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Resumen 

 
La actividad física y el deporte no es solo una herramienta recreativa, sino que también permite el 
compartir e integrar a los distintos elementos de las sociedades, además permite la mantención de 
un adecuado estado de salud de forma global. Debido a los cambios tecnológicos de la sociedad, 
las personas cada día se han vuelto más sedentarias, esto se puede deber a múltiples factores, pero 
sin duda el medio ambiente y la cultura familiar son elementos clave en la formación de hábitos 
respecto a la realización de actividad física. 

 
Palabras Claves 

 
Actividad Física – Educación Física – Hábitos Saludables 

 
Abstract 

 
Physical activity and sport is not only a recreational tool, but also allows the sharing and integration 
of the different elements of societies, it also allows the maintenance of an adequate state of health 
globally. Due to technological changes in society, people have become more sedentary every day, 
this may be due to multiple factors, but without a doubt the environment and family culture are key 
elements in the formation of habits regarding the realization of physical activity. 
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Actividad física y cultura de salud 
 
La actividad física es definida como: “cualquier movimiento corporal realizado por 

los músculos del sistema musculo esquelético que produce algún tipo de gasto energético”1. 
Esta actividad física también es considerada como un importante factor de riesgo 
modificable para múltiples enfermedades, el cual se asocia a trastornos metabólicos, 
cardiovasculares, diabetes, además de favorecer la salud mental y el bienestar general2.  

 
También la actividad física se relaciona con distintos tipos de actividades cotidianas 

del ser humano, como el trabajo, como nos transportamos, la realización de tareas 
domésticas, que perfectamente podríamos aprovechar en los ratos de ocio, realizando 
algún tipo de ejercicio3.  

 
A pesar de los beneficios anteriormente descritos, existen evidencia que la mayoría 

de la población adulta es sedentaria4, es decir realizan menos de 150 minutos de actividad 
física moderada a la semana o bien menos de 20 minutos de actividad física vigorosa 3 
veces a la semana5. Los datos actuales se desconocen después del periodo de pandemia 
por Covid-19. 

 
Lo anterior solo muestra la necesidad de la realización de actividad física por parte 

de la población6. A raíz de esto surge la pregunta porque algunas personas hacen actividad 
física y otras no. Que determina que una persona quiera realizar algún tipo de actividad. 

 
Predisposición al sedentarismo 

 
Es posible que, a pesar del constante bombardeo de información respecto a la 

actividad física  por distintos medios sobre los beneficios del movimiento, tanto para la salud 
física como para el estado de salud mental, todavía muchas personas no hacen ningún tipo 
de entrenamiento o actividad física de forma regular7. 

 
Algunos estudios, mencionan que esto se puede deber a la condición o 

predisposición genética el cual está ligado al somatotipo (tipos de constituciones físicas) de 
cada persona, sugiriendo que para las personas endomorfas es mucho más difícil realizar 
actividad física, pues tienen una predisposición a llevar una vida menos activa8. 

                                                
1 José Armando Vidarte Claros, et al, "Actividad física: estrategia de promoción de la salud", Hacia 
la Promoción de la Salud Vol: 16 num 1 (2015): 202. 
2 D. Weschenfelder Magrini and J. Gue Martini, "Hipertensión arterial: principales factores de riesgo 
modificables en la estrategia salud de la familia", Enfermería Global num 16 Vol: 26 (2012): 344. 
3 Sara Márquez Rosa; J. Rodríguez Ordax and S. De Abajo Olea, "Sedentarismo y salud: efectos 
beneficiosos de la actividad física", Apunts num 83 (2006): 12. 
4 Frank Carlos Álvarez Lí, "Sedentarismo y actividad física", Revista Finlay (2010): 55. 
5 Sandra M. M. Matsudo, "Actividad física: pasaporte para la salud", Revista Médica Clínica Las 
Condes Vol: 23 num 3 (2012): 209. 
6 Alberto Nuviala; Francisco Ruiz and María Elena García Montes, "Tiempo libre, ocio y actividad 
física en los adolescentes: La influencia de los padres", Retos: nuevas tendencias en educación 
física, deporte y recreación num 6 (2003): 13. 
7 William Ramírez; Stefano Vinaccia and Ramón Suárez Gustavo, "El impacto de la actividad física 
y el deporte sobre la salud, la cognición, la socialización y el rendimiento académico: una revisión 
teórica", Revista de estudios sociales num 18 (2004): 67. 
8 Ángel Martín Castellanos, “Estudio sobre el perfil antropométrico, la composición corporal y el 
somatotipo en pacientes con síndrome coronario agudo en el área de salud de Cáceres”, Diss. 
Universidad Complutense de Madrid, 2015; Aldo Neyl Rodríguez Arrieta; Óscar Alfredo Montenegro 
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También se menciona en algunos estudios, que también podría deberse a un factor 

de evolución biológica que se remonta a nuestros antepasados prehistóricos, en donde 
aquellas personas tenían tendencias a descansar y guardar energía para épocas de 
escasez, privilegiando su uso a las actividades relacionados con la supervivencia (como la 
cacería, recolección o los traslados)9. Este ahorro ha ante la luz de las condiciones actuales, 
el ahorrar energía se ve de forma muy distinta ante la vida moderna, pues no tenemos los 
mismos requerimientos energéticos corporales que nuestros antepasados, además 
debemos considerar que la automatización de los procesos cada día hace nuestra vida más 
sencilla10.  

 
Si se suma lo anterior a otros condicionantes como la incomodidad que tienen 

algunas personas al realizar ejercicio, versus una recompensa inmediata de otras 
actividades como ver televisión, comer o dormir, claramente entran a confrontarse con otras 
situaciones incomodas como el sudar, el cansancio, claramente las personas van a 
privilegiar lo primero mientras no tengan el hábito de la actividad física11. 
 
Factores culturales 

 
La realización de actividad física por cada persona también está influida por la 

realidad personal de cada una, en ese mismo sentido la cultura en la cual está inmersa la 
persona y la educación son factores relevantes a medida que un niño va creciendo, en el 
cual se irán formando hábitos que pasarán poco a poco a transformarse en una necesidad 
básica de esa persona12. 

 
Se sabe que la influencia de la familia es determinante o bien se el entorno en el 

cual crece el niño lo lleva a practicar algún deporte, en el cual pasa a ser incorporado a los 
estilos de vida y ser un hábito por el resto de su vida13. Debido a lo anterior, la actividad 
física ha dejado cada día de ser una necesidad de sobrevivencia a ser una opción hasta 
que por algún “motivo”, y debe ser contemplada de manera más firme dentro de las políticas 
públicas de los distintos gobiernos14. 

                                                
Arjona and Jorge Luis Petro Soto, "Perfil dermatoglífico y somatotipificación de jugadores 
adolescentes de fútbol (Dermatoglyphic profile and somatotyping of adolescent soccer 
players)", Retos: nuevas tendencias en educación física, deporte y recreación num 36 (2019): 32. 
9 Edgardo Sandoya, et al, "Obesidad en adultos: prevalencia y evolución", Revista Uruguaya de 
Cardiología Vol>: 22 num 2 (2007): 130. 
10 J. Ildefonzo Arocha Rodulfo, "Sedentarismo, la enfermedad del siglo XXI", Clínica e Investigación 
en Arteriosclerosis Vol: 31 num 5 (2019): 233. 
11 Juan A. Seclén-Palacín and Enrique R. Jacoby, "Factores sociodemográficos y ambientales 
asociados con la actividad física deportiva en la población urbana del Perú", Revista Panamericana 
de salud pública num 14 (2003): 255; Guzman Vazquez, "Hábitos alimentarios, actividad física y 
binomio ansiedad/depresión como factores de riesgo asociados con el desarrollo de obesidad en 
población militar", Sanidad Militar Vol: 70 num 1 (2014): 25; Pilar Lavielle-Sotomayor, et al, "Actividad 
física y sedentarismo: Determinantes sociodemográficos, familiares y su impacto en la salud del 
adolescente", Revista de salud pública num 16 (2014): 161. 
12 Shirly Sáenz Durán; Farith González Martínez and Shyrley Díaz Cárdenas, "Hábitos y trastornos 
alimenticios asociados a factores socio-demográficos, físicos y conductuales en universitarios de 
Cartagena, Colombia", Revista Clínica de medicina de familia Vol: 4 num 3 (2011): 193. 
13 Jorge Ruiz-Risueño Abad; Francisco Ruiz-Juan and Jorge Isabel Zamarripa Rivera, "Alcohol y 
tabaco en adolescentes españoles y mexicanos y su relación con la actividad físico-deportiva y la 
familia", Revista Panamericana de Salud Pública num 31 (2012): 211. 
14 Félix Lobo, "Políticas públicas para la promoción de la alimentación saludable y la prevención de 
la obesidad", Revista Española de Salud Pública Vol: 81 num 5 (2007): 437. 



REVISTA MAHPAT ISSN 0719-7365 – PUBLICACIÓN SEMESTRAL – NÚMERO 6 ENERO/JUNIO 2020 

 

MG. GERMÁN MORENO LEIVA 

Deterioro de la actividad física como un elemento cultural pág. 19 
 
El mundo y Chile 

 
En materia internacional, es pobre la promoción de la actividad física desde una 

mirada educacional, realizando pequeños esfuerzos por parte de organismos 
internacionales, La UNESCO ha trabajado para promover el potencial de la educación física 
y el deporte con la claro indicación de facilitar el acceso a la educación física en diversos 
contextos, tanto educativos como no educativos. Además, La UNESCO en una carta 
internacional de educación física y deporte de 1978 menciona que la educación física es un 
derecho fundamental para todos y un elemento fundamental de la educación permanente15.  

 
Mientras que la OMS en el “Informe sobre la salud en el mundo 2002”. Solamente 4 

países de América Latina tenían datos de los niveles de actividad física. Lamentablemente, 
sin datos que respalden las prácticas y las políticas, la inactividad física se seguirá viendo 
como un asunto secundario al área educacional (y en una posición inferior a las otras 
asignaturas) y no como un problema que menoscaba la salud pública16.  
 

La alfabetización física puede describirse como la motivación, confianza, 
competencia física, conocimiento y entendimiento para mantener una actividad física 
durante toda la vida y se refiere a las aptitudes necesarias para obtener, comprender y 
utilizar la información para tomar buenas decisiones para la salud17. 

 
En chile la promoción de la actividad física se canaliza a través de las acciones que 

se implementan desde el Sistema Educativo, tales como ajustes curriculares por el 
Ministerio de Educación18, programas de alimentación saludable “Elige Vivir Sano” y 
actividades deportivas asociadas a los talleres electivos de los distintos establecimientos 
educacionales, los cuales son más variados en los establecimientos privados que en los 
públicos19. 

 
Lamentablemente el poco tiempo y las pocas cantidades de horas destinadas a la 

realización de la asignatura de educación física ha desencadenado múltiples 
consecuencias, tomando en consideración, por ejemplo, los resultados arrojados del Simce 
del año 2015 y los datos entregados por el Ministerio de Salud el año 2016 y 2017.  

 
En base a lo anterior, es posible vislumbrar las consecuencias que ha generado la 

falta de actividad física con la poca condición física, la falta del hábito y el poco tiempo 
destinado para crear esta conducta20. 

 
 

                                                
15 Nancy McLennan and Jannine Thompson, “Educación Física de calidad: guía para los 
responsables políticos”. UNESCO Publishing. 2015. 
16 Enrique Jacoby; Fiona Bull and Andrea Neiman, "Cambios acelerados del estilo de vida obligan a 
fomentar la actividad física como prioridad en la Región de las Américas", Revista Panamericana de 
Salud Pública num 14 (2003): 223. 
17 Sarah Whitehead and Stuart Biddle, "Adolescent girls' perceptions of physical activity: A focus 
group study", European physical education review Vol: 14 num 2 (2008): 243. 
18 Felipe Mujica Johnson and Rocío Concha López, "Objetivos de aprendizaje de primer a sexto año 
básico en educación física y salud: análisis crítico de la documentación ministerial", Mot. hum. (En 
linea) Vol: 16 num 1 (2015): 18. 
19 Felipe Eduardo Sáez Mora and Fernando Ruiz Baeza, “Hábitos saludables para una vida mejor”, 
Diss. Universidad Academia de Humanismo Cristiano. 2014. 
20 Mª, Botella and Carmen P. Ortiz, "Efectos indeseados a partir de los resultados SIMCE en 
Chile", Revista Educación, Política y Sociedad (2018). 
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La Ley General de Educación y la Constitución Política de Chile, enmarcan que la 

formación integral del individuo tiene como base a la educación,  comprometiéndose que el 
Estado deberá procurar entregar a todos los estudiantes, las herramientas necesarias para 
su desarrollo tanto en el área cognitiva, social, moral y física21. 
 
Reflexiones finales 

 
Desatender las necesidades de la realización de ejercicio, actividad física o 

introducir mejoras en las asignaturas de educación física provocará riesgos sanitarios para 
la sociedad, la cual repercutirá en las próximas generaciones y considerando que cada día 
la sociedad va tecnologizándose aún más, lo que traerá como consecuencia altos niveles 
de enfermedades derivadas del sedentarismo22. 

 
No todas las repercusiones producto de la inactividad física serán sanitarias, es 

necesario que las autoridades tomen medidas para fomentar y garantizar que la asignatura 
educación física tenga el lugar que le corresponde y no ser relegado a una asignatura de 
segunda categoría. 

 
Además, es necesario educar a los distintos actores para que tomen conciencia 

sobre la importancia educativa de la actividad física. Los profesionales ligados como 
profesores, fisioterapeutas, psicólogos entre otros deben tomar un rol activo en la 
sensibilización de padres y sociedad en general, fomentando y otorgándoles la importancia 
correspondiente23. 

 
La educación en el hogar y en ambiente social, también desempeña un papel 

importante. Los padres, familiares y amistades deben integrarse a la realización de alguna 
actividad físico – deportiva. Además de la integración de los distintos actores es relevante 
el fomento a moverse, cambiar el uso del automóvil por caminar o bicicleta, salir del 
computador o la consola de juego y divertirse en el parque, plaza, o simplemente salir a 
caminar como una rutina de actividad física. 
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