GOBIERNO DEL PRINCIPADO DE ASTURIAS

CONSEJERIA DE EDUCACION

Informes de Actividad fisica y salud integral

Evaluacién 3 8 Zlgtllj)rsiaiscolares del Principado de

Agosto de 2025

1. Estado de la cuestion de los niveles de actividad fisica
de los escolares

En los Ultimos afios, la inactividad fisica, los . o o ]
comportamientos sedentarios y la dieta poco  [.aQ 1nactividad flSlca aquIGI'e un

saludable han aumentado de manera exponen-
cial entre jovenes y adolescentes, constituyén- papel clave en el desarrollo de

dose como una gran amenaza para la salud la obesidad lnfantll, asi como de
pL’Jb“Ca actual (Puican Carrefio Yy Granados Ba- Otras patologias Y enfermedades
rreto, 2022). Ademas, a pesar de los multiples

beneficios que ha podido acarrear el desarrollo

tecnoldgico, el tiempo que las personas pasan delante de una pantalla ha acrecen-

tado este problema (Cortés-Roco et al., 2025). Este hecho pone en riesgo el mante-

nimiento de la sanidad a medio y largo plazo debido a las consecuencias negativas

que conllevan estos comportamientos.

En este sentido, la inactividad fisica adquiere un papel clave en el desarrollo de
la obesidad infantil, asi como de otras patologias y enfermedades no transmisi-
bles (ENT) como la hipertensién, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes
tipo 2, la enfermedad coronaria, varios tipos de cancer, la demencia y la depresién
(Santos et al,, 2023). A pesar de la multitud de evidencia sélidamente contrastada
sobre los beneficios de una vida saludable, son muchos los informes que sefialan
la preocupante tendencia que los jovenes en Espafa tienen hacia la inactividad
fisica. Por ejemplo, el informe Iniciativa de Vigilancia de la Obesidad Infantil de la Or-
ganizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021) ubica al 39% de los nifios espafioles en
el rango de sobrepeso y al 16% dentro de la obesidad. Asi mismo, de acuerdo con
un estudio publicado en el Journal of Sports Sciences el 61% de los nifios espafioles
entre 6y 17 afios no cumplen con las recomendaciones de actividad fisica diaria
(Cdérdoba-Rodriguez et al., 2022), incluso, el informe Pasos (2019) sefiala también
cémo el nivel de actividad fisica realizado por los jovenes, desciende a medida que
aumentan la edad.

Este contexto sitla a una prevalencia de inactividad fisica que tendréa consecuen-
cias importantes a largo plazo, estimandose que se producirian 499,2 millones de
casos nuevos de enfermedades no transmisibles (ENT) y mentales evitables en



todo el mundo, y que tendran un costo total de aproximadamente 520 mil millo-
nes de ddlares para 2030 (Santos et al., 2023). El sedentarismo y las patologias
relacionadas como la obesidad y la diabetes infantil son problemas cada vez mas
comunes en la sociedad actual, especialmente entre los jovenes. A pesar de los
esfuerzos para promover estilos de vida saludables, las recomendaciones de Ia
OMS (2020) aun no han dado los resultados esperados. Por tanto, un replantea-
miento en las estrategias de concienciacion es necesario con el fin de coordinar
una respuesta efectiva y coordinada de las autoridades competentes junto con
las instituciones educativas y sociales.

2. Niveles de Actividad Fisica en los Escolares Asturianos

Segun datos recientes, un alto porcentaje de nifios y adolescentes en Asturias no
cumplen con las recomendaciones de actividad fisica diaria. Al igual que en el res-
to de Espafia, se observa un aumento en los comportamientos sedentarios y una
disminucion en la actividad fisica a medida que los nifios crecen. Esto se alinea
con el informe de la OMS que indica que el 80% de los adolescentes no cumplen
con los niveles recomendados de actividad fisica.

Debido a esta problematica, desde el afo 2010, la Direccion General de Salud Publi-
ca y Participacion de la Consejeria de Servicios Sanitarios del Principado de Asturias,
junto con el Instituto de Salud Poblacional de la Universidad de Wisconsin, inauguré el
Observatorio de Asturias (OBSA,; https://obsaludasturias.com). Entre sus funciones
destacar observar y analizar los resultados de la salud en la region, determinar
los factores que influyen en esta y proponer politicas o programas orientados a la
mejora de la misma. Una de las Ultimas campafias llevadas a cabo desde 2021
en el area de actividad fisica para nifios y adolescentes (de 6 a 16 afios) tiene
como titulo “Eres movimiento”. El objetivo de dicha campafa es fomentar e incen-

tivar la actividad fisica en los entornos rurales y

urbanos. El foco original fue el de impulsar un

En los Ultimos anos surgen programa completo de concienciacién sobre
propuestas en la regi(')n que una vida activa y saludable tras las politicas

llevadas a cabo para la lucha de la pandemia

buscan fomentar la actividad COVID-19, que incluyo pautas de confinamien-
fisica en las escuelas mediante to y restriccion de desplazamientos durante un

recreos activos y transporte

activo

periodo relativamente largo de tiempo.

Ademas, en los Ultimos afios surgen otras pro-

puestas en la region, como el programa "Astu-

rias Activa', que busca fomentar la actividad
fisica en las escuelas mediante recreos activos y transporte activo. Sin embargo,
a pesar de estos esfuerzos, los niveles de obesidad y sobrepeso siguen siendo
preocupantes, con un 39% de los nifos en Espafa en el rango de sobrepeso y un
16% en obesidad. Es crucial seguir promoviendo politicas y programas que incen-
tiven la actividad fisica desde edades tempranas para combatir estos problemas
de salud publica y cumplir con los objetivos de la Agenda 2030 para el Desarrollo
Sostenible.

Ante esta situacion y con la intencion de evitar los riesgos asociados, en 2015
todos los estados miembros de las Naciones Unidas aprobaron 17 Objetivos como
parte de la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible (ODS), entre los cuales se
encuentra el ODS 3.4 relativo a reducir en un tercio la mortalidad prematura por
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ENT, siendo esta la principal causa de muerte  1.OS jévenes inViel‘ten gran pal‘te

a nivel mundial (Katzmarzyk & Jackicic, 2023). : o~y
En esta linea, OMS redacta un “informe para de su tlempo diario en los centros

acabar con la obesidad infantil’ (OMS, 2016) y educativos, siendo en muchos

establece unas recomendaciones de actividad casos el IZIIliCO emplazamiento en
fisica (OMS, 2020) dirigidas a jévenes entre 5y !

17 afios, en las que se indica que deben acumu- el Cual tienen la OPOTtUHidad de

lar un minimo de 60 minutos diarios de activi-  realizar algl']_n tipO de actividad
dad fisica de moderada a vigorosa intensidad fisica

(MVPA), acompafiada de rutinas de ejercicio fi-
sico de fortalecimiento muscular tres veces por
semana. A este respecto, resulta interesante la
consulta de la revision de sistemética de Parrish et al. (2020) sobre la elaboracion
de gufas nacionales de recomendacion de los niveles de actividad fisica alrededor
del mundo. Sin embargo, estudios recientes sefialan que la mayoria de los paises
se estan quedando atras en sus compromisos con el ODS 3y la meta 3.4 de Ia
ONU para 2030, los cuales concluyen que la mayoria de los nifios y adolescentes
en todo el mundo (85%) no cumplen con las recomendaciones de actividad fisica
de la OMS (Guthold et al., 2020), por lo que es poco probable que los paises logren
sus compromisos de promover el bienestar y garantizar una vida sana a todos los
grupos de edad (OMS, 2022).

3. Propuestas de intervencién en ejercicio fisico
“significativo” en los escolares

Se debe prestar mayor atencion a la actividad fisica escolar (Langford et al,, 2015),
dado que los jovenes invierten gran parte de su tiempo diario en los centros edu-
cativos y son el Unico emplazamiento en el cual tienen la oportunidad de realizar
algun tipo de actividad fisica (Martinez et al.,, 2015), independientemente de las
caracteristicas individuales o socio-econdémicas familiares (Masini et al., 2020).
En esta linea, las oportunidades de ser fisicamente activos a lo largo del horario
lectivo son multiples, entre las que destacan el Transporte Activo (TA), los Recreos
Activos (RRAA) vy los Descansos Activos (DDAA) (Watson et al., 2017). Segun las
evidencias cientificas, el recreo puede contribuir hasta un 40% de los 60 minutos
diarios recomendados de MVPA (Frago-Calvo et al., 2017). Ademas de contribuir
al aumento de los niveles de MVPA, los programas de RRAA también se contem-
plan como una solucion eficaz para disminuir la conflictividad y mejorar la con-
vivencia (Castillo-Rodriguez et al., 2018). A este respecto, la Subdireccion General
de Cooperacion Territorial e Innovacion Educativa (2023) del Ministerio de Educacion,
Formacion Profesional y Deportes ha elaborado una guia para fortalecer la red de
escuelas promotoras de la salud, que son centros que incluyen en sus proyectos
educativos cuestiones relativas a una alimentacion saludable, estilo de vida activo
y fomento de la practica de actividad fisico-deportiva.

Por tanto, resulta necesario plantear programas de intervencion cuyo ambito de
actuacion se extienda de la jornada escolar al periodo extraescolar, englobando al
individuo en su totalidad, mediante el uso de herramientas digitales que faciliten el
mantenimiento de las conductas. Este planteamiento se articula bajo la premisa
del desarrollo de la alfabetizacién fisica. En este sentido, la Organizacion de las Na-
ciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) publicé en 2004 un
documento que aclara el concepto de alfabetizacion y describe sus fundamentos,
asumiendo el lema “Alfabetizacién como libertad” (Literacy as freedom), que refleja
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cémo en las ultimas décadas la concepcion de la alfabetizacion ha trascendido
su simple nocién como el conjunto de habilidades técnicas de lectura, escritura
y cdlculo, a una nocidn plural que abarca las actitudes y competencias esencia-
les necesarias para abordar los desafios que se pueden enfrentar en la vida. Asi,
hablar de alfabetizacion fisica no significa abogar por el aprendizaje de activida-
des fisicas y deportivas a través de "técnicas de libros de texto”. Margaret Whi-
tehead (2013) describe la alfabetizacion fisica como la capacidad de identificar,
comprender, interpretar, crear, responder eficazmente y comunicarse, utilizando la
dimension humana encarnada, en un rango amplio de situaciones y contextos. De
manera concisa, se puede describir la alfabetizacion fisica como “la motivacion,
la confianza, la competencia fisica, el conocimiento y la comprension para valorar
y asumir la responsabilidad de la participacion en actividades fisicas a lo largo
de toda la vida" (International Physical Literacy Association, 2016). Las personas fi-
sicamente alfabetizadas muestran atributos como una actitud positiva hacia la
actividad fisica, motivacién y conflanza o sentirse competentes a nivel motriz, as-
pectos esenciales para aumentar la adherencia a través de la satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas basicas.

4. La Ciencia aporta “Conciencia” de los efectos positivos
del EF sobre la salud integral

Estudios como el de Diers et al., que combind la practica de yoga con discusiones
sobre laimagen corporal y la toma de conciencia mostré que todas menos una de
las medidas del cuestionario relacionado con las preocupaciones sobre la imagen
corporal mejoraban tras la intervencion. Al respecto, la intervencion realizada por
Zeeck y Schlegel (2011) dividieron sus sesiones para trabajar la parte psicoedu-
cativa del gjercicio saludable y no saludable y por ultimo la parte practica. Ambos
estudios constataron mejoras significativas en los valores de percepcion de an-
siedad y depresion menor en jévenes aplicando técnicas de conocimiento psico-
corporal como el yoga, la movilidad articular y el cuidado de la salud a través del
movimiento y de la relacion “amable” con los alimentos.

Parece que el asesoramiento nutricional y un programa de ejercicio que combi-
naba actividad aerdbica y anaerdbica permiten mantener un adecuado indice de
masa corporal (IMC) y mejoras en la condicion fisica como la fuerza muscular. En
este sentido, en una revision sistematica llevada a cabo por Félix-Alcantara et al.
(2021) informaron que son efectivos enfoques multidisciplinares para el abordaje
de la obesidad en los que se emplean técnicas como el mindfulness, el biofee-
dback, técnicas centradas en la imagen corporal y la autoestima (danzaterapia).
Dichas técnicas buscan ayudar a la persona a autorregularse a nivel fisico y emo-
cional.

Por otro lado, en el estudio de Sundgot-Borgen
et al., que asignaron a los participantes en cua-

Los programas multicomponente tro grupos; terapia cognitivo conductual pura,
permiten mayor efectividad a la asesoramiento nutricional, ejercicio fisico y

grupo control. Los resultados muestran que el

hora de abordar problematlcas grupo de terapia cognitivo conductual y el de
en IOS estilos de Vida saludable gjercicio fisico obtienen mejores resultados en

los sintomas asociados a los trastornos de con-
en edades tempranas yen la ducta alimentaria frente al grupo que solo tenfa

juventud.

el asesoramiento nutricional.
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Cabe sefialar la idoneidad de los programas multicomponente en la promocion
de habitos saludables, cuyo disefio que se fundamenta en el uso de varias estra-
tegias o enfoques para abordar un problema. Estos componentes pueden incluir
diferentes tipos de intervenciones, como ejercicio fisico, educacion nutricional,
intervenciones conductuales y psicoldgicas, entre otras (Parvin et al.,, 2022). Los
antecedentes muestran su utilidad como estrategia metodoldgica, por ejemplo,
el programa multicomponente SPACE demostrd ser una estrategia valida para
contribuir a nuevos conocimientos sobre las intervenciones de actividad fisica en
jovenes, permitiendo una mayor planificacion de la actividad fisica y mejorando la
salud en adolescentes en edad escolar. Ademas, Parvin et al., (2022) encontraron
como los programas multicomponente permiten mayor efectividad a la hora de
abordar problematica en los estilos de vida saludable en edades tempranas y la
juventud. En este sentido, los programas multicomponente basados en la imple-
mentacion de politicas que promuevan la salud dentro de los contextos educati-
vos, se han mostrado como una estrategia adecuada y realista para ser llevada a
cabo en escolares.

Los habitos como incorporar nuevos alimentos a su dieta como la verdura y la
frutay fue disminuyendo la frecuencia de otros como los fritos y los azUcares, y la
practica regular de actividad fisica tiene efectos positivos tanto en la composicion
corporal, como en el comportamiento alimentario y en la condicion fisica.

5. La importancia de la motivacién y los “agentes
socializadores” en la adherencia a la practica fisico-
deportiva de los escolares

En la promocion de la motivacion hacia la prac- .
tica fisico-deportiva en el aula y en contextos El apoyo ofrecido por los

fuera del &mbito escolar (actividades deportivas docentes en el aula se ha
extraescolares), el manejo docente en cuanto al

uso adecuado de los diversos estilos de ense-  demostrado que tiene efectos

flanza, metodologias participativas, clima de directos SObI'e las respuestas
aulay practicas variadas, parece convertirse en

una cuestion clave en el proceso de ensefianza- emOCionaleS y motivacionales

aprendizaje. Hay una gran cantidad de eviden- dentro y fuera de la misma en los
cia en la literatura psicolégico-social aplicada a .
los contextos educativos que ha indicado que eStUdlanteS

los estilos de ensefianza y otras estrategias

motivacionales adoptadas por los “agentes socializadores” (docentes, familia o
grupo de amigos/as) podrian llevar a resultados adaptativos en el contexto esco-
lar (Moreno-Murcia et al.,, 2011).

Por ejemplo, la adopcion de estilos democraticos de ensefianza, el fomento de
la importancia del aprendizaje y progreso sobre la tarea a través de la promo-
cion de climas motivacionales con implicacion a la tarea y proporcionar apoyo
a la autonomia, son estrategias que han sido utilizadas en contextos educativos
para promover una mayor motivacion entre estudiantes. A este respecto, Berber
et al. (2025) ha propuesto algunas pautas y orientaciones para fomentar un cli-
ma positivo en las clases de Educacion Fisica. En general, el apoyo ofrecido por
los docentes en el aula se ha demostrado que tienen efectos directos sobre las
respuestas emocionales y motivacionales dentro y fuera de la misma en los es-
tudiantes (Norris et al., 2020). Por otra parte, la adopcién de estrategias de apoyo
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Figura 1. Ejemplo de una
politica de escuela activa
(adaptado de Peiré y
Devis, 2001).

a la autonomia se ha asociado con numerosos resultados adaptativos como la
mejora del rendimiento académico, la percepcion de competencia, el aprendizaje
profundo de los conceptos, y la seleccion de tareas. Asimismo, se ha observado
gue este tipo de estrategias también fomentan resultados deseables mas alla del
aula, tales como la participacién en actividades extraescolares (Curtner-Smith et
al., 2007). La evidencia cientifica muestra que los entornos escolares y contextos
familiares en los que se promueve un clima “de soporte de autonomia hacia la
practica de ejercicio fisico”, los escolares manifiestan sentirse con mas autono-
mia a la hora de elegir el deporte a practicar, sienten que se les valora la toma
de decisiones sobre el desarrollo de la practica deportiva (las reglas del juego, la
tactica, las variaciones de las agrupaciones-equipos de juego). Todo ello, produce
consecuencias positivas relacionadas con la motivacion mas auténoma (intrin-
seca) hacia la practica de actividad fisica, el esfuerzo, el disfrute, y la intencién de
practica deportiva futura (seguir siendo activos a lo largo de la vida).

Esto podria indicar, el nivel de influencia de los comportamientos de los agentes
socializadores sobre la motivaciéon de los escolares para involucrarse en activi-
dades fisicas fuera de la escuela. De modo que, las acciones mencionadas an-
teriormente (Transporte Activo, Recreos Activos, Descanso Activos, actividades
extraescolares, ...) junto con la participacién activa de los escolares en las clases
de educacion fisica, se convierten en “estrategias clave” para el desarrollo de la
salud integral (fisica y emocional) de los escolares. En este sentido, autores como
Carreiro da Costa (2010) proponen una “nueva’ Educacion Fisica que ofrezca
oportunidades a nifios/as y adolescentes para adquirir conocimientos, desarrollar
actitudes positivas, aptitudes fisicas y una adecuada competencia motriz. Esto
implica la promocion de una educacién fisica orientada hacia una participacion
auténoma, satisfactoria y prolongada alo largo de toda la vida. Autores como Butz
(2018) disefiaron un curriculo constructivista de Educacion Fisica, donde las ta-
reas cognitivas y fisicas deberian estar entrelazadas estrechamente para ayudar
alos estudiantes a construir con eficacia el conocimiento cientifico sobre la activi-
dad fisica y sus beneficios para la salud. A partir de esta nueva idea de educacion
fisica de calidad, al profesional de la educacion fisica se le propone un nuevo rol
como facilitador y promotor de una educacion activa.

, e A
Curriculo Ambito social

- 2h/semana de EF con personal cualificado Conseguir el apoyo de los
- Involuerar al docente en actividades extraescolares padres en actividades
- Fomentar programas extraescolares activos y variados activas y fisico-deportivas
\ - Desarrollar proyectos curriculares transversales Y - Formar a los padres en
alimentacion saludable y
\ en habitos activos
Ambiente educativo - Informar al alumnado de
- Crear areas de juego adecuadas y seguras las actividades
- Hacer accesible ¢l material y las instalaciones para la extraescolares disponibles
prictica de actividades fisica durante el recreo - Ofrecer orientacion y
- Favorecer una movilidad urbana eco-sostenible y recomendaciones para un

activa (por ejemplo, bicicleta) y \ tiempo de ocio activo /
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6. Aplicaciones Practicas para la comunidad educativa
En el entorno escolar, se propone:

+ Disefar entornos activos: patios accesibles, zonas seguras, materiales dispo-
nibles.

+ Incluir 2h. semanales de Educacion fisico-nutricional y desarrollo emocional
con personal cualificado como parte de las actividades extraescolares en los
centros educativos.

+ Implementar recreos y descansos activos en el horario lectivo.

+ Desarrollar talleres que integren el ejercicio fisico con propuestas gamificadas,
herramientas de educacion psiconutricional y emocional, involucrando a la
toda la comunidad educativa (profesorado, familias, administracion publica, ...)

En el entorno familiar y comunitario se insta a:

+  Formar a las familias en habitos saludables y promover su implicacion.

+ Informar sobre actividades extraescolares y facilitar el acceso.

«  Promover el transporte activo como rutina diaria.

En la planificacion docente se incita a:

+ Adoptar metodologias activas y participativas que fomenten la autonomia,
competencia, relaciones sociales y la curiosidad por lo novedoso en los esco-
lares.

+ Evaluar la condicion fisica y bienestar emocional involucrando a los nifios y
nifas en el proceso de organizacion, disefio, puesta en marcha y evaluacion
(implementando la coevaluacion, la autoevaluacién) de las actividades como

parte del seguimiento educativo.

+ Disefar sesiones adaptadas al desarrollo madurativo del alumnado.

CONSEJERIA DE EDUCACION 7



En resumen...

> Diversos estudios cientificos alertan sobre la
necesidad de programas escolares integrales
gue combinen actividad fisica, educacion emo-
cional y habitos alimentarios. Los programas de
intervencion en escolares en los que se incre-
menta el nivel de actividad fisica en todas las
materias curriculares a través de “descansos
activos” (tras 25 min. de clase), los “recreos ac-
tivos” (jJuegos motrices, juegos deportivos, habi-
lidades expresivas integrando el uso responsa-
ble y educativo de las redes sociales, los juegos
deportivos, yincanas deportivas ..), talleres
sobre educacion psiconutricional parecen ser
eficaces para mejorar la adherencia a la dieta
mediterranea y la concienciacion con un estilo
de vida activo a lo largo de la vida.

> Las intervenciones docentes innovadoras que
implican activamente al alumnado, por ejemplo,
co-disefiando, entre el docente y el discente, un
mapa mental de ideas se involucrara en la toma
de decisiones sobre los aspectos organizativos
y procedimentales de las actividades. Esto fa-
vorece un clima motivacional y emocional po-
sitivo como el buen humor, el optimismo v la
cohesion de grupo que facilitan los procesos
de ensehanza-aprendizaje de los contenidos
curriculares. Recientemente, en el seno de la
Educacion Fisica, ciertos estudios de caracter
tedrico y empirico (Fernandez-Rio y Saiz-Gonza-
lez, 2023) muestran las caracteristicas basicas
que el docente debe considerar para alcanzar la
denominada Educacion Fisica con Significado
(EFcS, Saiz-Gonzélez et al., 2025). En concreto,
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el docente debe tener en cuenta en el disefio
de sus sesiones la interaccion social, el desafio
justo, el aprendizaje personalmente relevante, el
disfrute, la diversion, la competencia motriz, el
estilo docente adaptativo, el estilo docente clari-
ficador, el estilo docente orientativo y el respiro.

> Se han de plantear actividades extraescolares
en las que se lleven a acabo programas de en-
trenamiento de la fuerza, de la resistencia car-
diorrespiratoria, la agilidad, ... dirigidos a nifios,
nifas y a adolescentes, en los que se tengan en
cuenta los procesos de desarrollo y maduracion
del sistema o6seo, articular, muscular y de los
sistemas fisioldgicos implicados en el rendi-
miento fisico. Los profesionales de la educacion
fisica y del deporte de iniciacion deben conocer
que, en la pubertad, se producen cambios sig-
nificativos en la capacidad aerébica (VO max.),
principalmente relacionados con el desarrollo
del corazon y los pulmones, que permiten una
mejora del transporte y utilizacion del oxigeno.
El volumen sistdlico (cantidad de sangre que el
corazon expulsa del ventriculo izquierdo hacia
la arteria aorta en cada latido que se mide en
mililitros [ml]) es uno de los principales factores
fisioldgicos que evoluciona con el crecimiento
fisiologico y la aplicacion de estimulos de entre-
namiento adecuados.

> La educacion fisica y el entrenamiento en eda-
des tempranas no solo deben orientarse a la
mejora del rendimiento, sino también a la pro-
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