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Resumen

En esta publicaciéon desarrollaré los beneficios que proporciona la educacion fisica y el deporte
en los alumnos. Estos beneficios van referidos a los fisicos y psicolégicos, de salud y bienestar,
sociales y sobre otras areas de la educacion.
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. INTRODUCCION

Son muchos los beneficios que produce el ejercicio fisico en cualquier persona, tanto desde un
punto de vista saludable, por la mejora de la condicion fisica, el conocimiento de nuestro cuerpo
reconociendo nuestras posibilidades y limitaciones, la adaptacion al medio, etc. como psicoldgicos, por
la distension mental que supone la practica del ejercicio.

En la educacion fisica, ademas de estos beneficios que se presuponen con la propia accion
motora, hay otros que debemos conocer y fomentar en el ambito escolar para que los alumnos
consigan un desarrollo integral. No hay que olvidar que en la etapa de Primaria el tratamiento sobre
nuestros alumnos debe de ser globalizador, interconectando todos sus aprendizajes.
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Es importante que a partir de la Educacion fisica el nifio conozca los valores que engloba el
deporte, establezca unos habitos de vida saludables y adquiera otros conocimientos relacionados con
las distintas areas de la educacion.

Asi pues, la educacion fisica cede al escolar unos conocimientos y otorga algunos beneficios que
deben de ser de gran importancia en etapas posteriores del proceso ensefianza-aprendizaje y en su
vida cotidiana a lo largo de su vida.

2. BENEFICIOS FiSICOS Y PSICOLOGICOS DE LA EDUCACION FiSICA

El maestro de Educacion Fisica, debe proponer actividades para el desarrollo de las capacidades
fisicas basicas (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad); las habilidades, destrezas y tareas
motrices; la coordinacion y el equilibrio; y la expresion corporal. La metodologia mas frecuente en
primaria es a través de juegos.

La justificacion para el trabajo fisico y mental del nifio lo encontramos en distintos documentos
legales, entre los que hay que destacar el Real Decreto 1513/2006, de 7 de Diciembre, por el que se
establecen las ensefianzas minimas para la Educacion Primaria:

Dentro de los objetivos del area, destaca el objetivo nimero 3:

Utilizar sus capacidades fisicas, habilidades motrices y su conocimiento de la estructura y
funcionamiento del cuerpo para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de cada
situacion.

En los contenidos del area de educacion fisica de dicho decreto también encontramos relacion
con este apartado en el bloquel:

El blogue 1, El cuerpo imagen y percepcion corresponde a los contenidos que permiten el
desarrollo de las capacidades perceptivo-motrices. Esta especialmente dirigido a adquirir un
conocimiento y un control del propio cuerpo que resulta determinante tanto para el desarrollo de la
propia imagen corporal como para la adquisicion de posteriores aprendizajes motores.

Los beneficios a nivel fisico _de la Educacién Fisica son los siguientes:
» En el aparato motor:

* Sobre el tejido 6seo: estimula la fabricacion de osteoblastos, que son las células Oseas
encargadas de la formacion del hueso; un aumento de la vascularizacion, que provoca que el
riego sanguineo circule mas rapidamente por los vasos sanguineos, y un fortalecimiento de los
cartilagos.

e Sobre las articulaciones: mejora la movilidad y elasticidad de los ligamentos articulares.
También aumenta el flujo del liquido sinovial, por lo que se reduce la friccion entre los
cartilagos de los huesos y las articulaciones estan mejor acolchadas para el movimiento.

» Sobre el tejido muscular: un incremento de la capilarizacion, que a su vez produce un aumento
del flujo sanguineo y un desarrollo de los capilares de los musculos estimulados. Mejora del
aporte de oxigeno. Aumenta las reservas de glucosa, ATP (adenin-trifosfato) y CP
(fosfocreatina).

» En el aparato respiratorio:
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Aumento de la eficacia de la musculatura respiratoria, que son todos aquellos muasculos
gue intervienen de una u otra forma en la respiracion, como el diafragma, los musculos
intercostales, el recto anterior, el oblicuo mayor y menor y el transverso del abdomen.

Aumento de las capacidades (Capacidad vital: es la inspiracibn maxima de aire que se
puede realizar después de vaciar los pulmones. Capacidad total: es la capacidad vital mas el
volumen residual, que es el aire que queda en los pulmones tras una expiracion). Y aumento del
volumen respiratorio, que es la cantidad de aire inspirado en un minuto.

Incremento del numero de alvéolos, lo que provoca una mejora del intercambio gaseoso o
hematosis.

Y descenso de la frecuencia respiratoria/minuto debido al aumento de la capacidad
pulmonar y el volumen respiratorio anteriormente explicado.

» En el sistema cardiovascular:

Aumento de la cavidad cardiaca y fortalecimiento de las paredes del corazén. Este ultimo
aspecto es beneficioso aunque un sobreentrenamiento puede acarrear un fortalecimiento
prematuro de éstas, lo cual no seria muy satisfactorio para el organismo.

Disminucion de la frecuencia cardiaca y de la tension arterial.
Mejora de la elasticidad de los vasos, y por consiguiente, mejora de la conduccion de la sangre.

* En el sistema nervioso:
Mejora en la transmision de impulsos nerviosos.
Mejora el tiempo de reaccion ante los estimulos que se presentan.
Mayor coordinacién neuromuscular entre los masculos agonistas y antagonistas, debido
sobre todo al desarrollo de la fuerza.
Mejora del sistema nervioso vegetativo, favoreciendo el control de las funciones vitales
como el suefio, la digestion o la circulacion)
* En el sistema endocrino:
Estimula la secrecion de hormonas, relacionadas con el crecimiento y el rendimiento fisico
(suprarrenales, somatotropina, etc.)
Mejora la capacidad de destruccion de los productos de desecho del metabolismo, por
parte del higado.

A nivel psicoldgico:

El ejercicio fisico, sobretodo el aerdbico, atenla las repuestas fisioldgicas al estrés y mejora la
sintomatologia psiquica respecto a la tension y la ansiedad. Posee un efecto ansiolitico que mejora los
estados de irritabilidad, agresividad y excitabilidad.

La relajacion, en sus origenes solo era entendida como una distension fisica, pero el concepto ha
ido evolucionando y ahora se trata también de una distension mental. Esta conduce a un estado de
sedacion muscular y mental de efectos muy positivos, que nos permite asimilar y afrontar los problemas
y preocupaciones con mayor serenidad y facilidad. Segun Ajuriaguerra “la relajacién en el nifio permite,
con la disminucion de la tension muscular, sentirse mas a gusto en su cuerpo y, por ende, en el
conjunto de su comportamiento emocional”.
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Ademas:

» Mejora la autonomia: hace referencia a las situaciones de dependencia o independencia del nifio,
en relacion con diversos ambitos, entre los que se encuentran las posibilidades fisicas ademas de
otros como la inteligencia, aspecto afectivo, etc.

» Mejora la autoestima: se define como la valoracion o enjuiciamiento que hacemos de nuestro auto
concepto. La actividad fisica actia como reforzamiento de la autoestima. Asi se deber& posibilitar
que los alumnos realicen el calentamiento por si mismos, reconozcan los ejercicios mas oportunos
para cada momento, etc.

3. BENEFICIOS DE LA EDUCACION FiSICA SOBRE LA SALUD Y EL BIENESTAR

Uno de los objetivos que persigue la Educacion Fisica en primaria es la mejora de la salud y el
bienestar en los alumnos. Asi pues, en el Real Decreto 1513/2006, de 7 de Diciembre, por el que se
establecen las ensefianzas minimas para la Educacion Primaria aparecen las siguientes referencias a
estos dos aspectos en los objetivos de la educacion Primaria:

k. Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias
y utilizar la educacion fisica y el deporte como medios para favorecer el desarrollo personal y social.
Y en los objetivos de area de Educacion Fisica:

2. Apreciar la actividad fisica para el bienestar, manifestando una actitud responsable hacia uno
mismo y las demas personas y reconociendo los efectos del ejercicio fisico, de la higiene, de la
alimentacion y de los habitos posturales sobre la salud.

Los efectos positivos de la educacion Fisica sobre la salud y el bienestar podemos decir que
estan muy relacionados con la creacion de unos habitos y estilos de vida saludables que después el
nifio debe introducir en su vida. Podemos clasificar dichos beneficios asi:

* Creacion de habitos de higiene: En las clases de Educacion Fisica hay que exigir una
indumentaria adecuada para el ejercicio fisico, utilizando chandal en invierno y camiseta y
pantalon corto en el resto de las estaciones. Esta ropa debe ser transpirable y debe sustituirse
(al menos la camiseta) al final de la clase. El calzado también debe ser especifico para esta area
para evitar la infeccion de hongos o el enfriamiento, ademas de utilizar suelas antideslizantes y
sin tacon.

» Habré que prestar atencion a los cuidados personales, como la ducha diaria, un correcto secado,
el corte de las uiias y la recogida del pelo.

» Creacidn de habitos de alimentacion: Desde nuestra area debemos insistir en llevar una dieta
equilibrada, que aporte la cantidad necesaria de vitaminas, sales minerales, hidratos de carbono
y proteinas para nuestro cuerpo, alejando a los nifios del consumo excesivo de grasas.

» Creacidon de habitos posturales: debemos estimular a los nifios a adquirir habitos posturales
correctos que eviten posibles trastornos en un futuro. Ensefiarles a sentarse correctamente la
silla (5 horas diarias) con la espalda erguida y apoyada en el respaldo y los pies en el suelo.
También ensefarles a transportar pesos livianos, sin curvar la espalda, etc.

e Creacién de habitos de trabajo durante una sesion de E.F.: Estan citados por J. Devis y Peiro,
ademas de Delgado, y son basicamente dos:
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- Respetar y asimilar el orden l6gico de la sesion: calentamiento, parte principal y vuelta a la
calma. De esta forma estableceremos una progresion en la intensidad del esfuerzo, utilizando
juegos o ejercicios en consonancia con los objetivos educativos de la sesion.

- Evitar la realizacion de ejercicios incorrectos y dafiinos: Peird, afirma que existen ejercicios y
juegos que por sus repercusiones negativas o la probabilidad de producir lesiones, se les
denomina "ejercicios contraindicados" y existen otros que, por discrepancias en cuanto a sus
posibles repercusiones negativas, se les conoce como "ejercicios polémicos"

4. BENEFICIOS SOCIALES DE LA EDUCACION FiSICA Y EL DEPORTE

Estos beneficios se refieren a los valores y actitudes que contribuyen al desarrollo integral de la
persona. Deben ser fomentados tanto desde la propia area, como desde los deportes o juegos en los
gue los alumnos se desenvuelvan. También aparece reflejado el tratamiento educativo en el Decreto
mencionado anteriormente; en los objetivos de educacién primaria:

a. Conocer y apreciar los valores y las normas de convivencia, aprender a obrar de acuerdo con
ellas, prepararse para el ejercicio activo de la ciudadania y respetar los derechos humanos, asi como el
pluralismo propio de una sociedad democratica.

m. Desarrollar sus capacidades afectivas en todos los ambitos de la personalidad y en sus
relaciones con los demas, asi como una actitud contraria a la violencia, a los prejuicios de cualquier tipo
y a los estereotipos sexistas.

En los contenidos del area de Educacion fisica:

Bloque 5, Jueqgos y actividades deportivas, presenta contenidos relativos al juego y a las
actividades deportivas entendidos como manifestaciones culturales de la motricidad humana.
Independientemente de que el juego pueda ser utilizado como estrategia metodoldgica, también se
hace necesaria su consideracion como contenido por su valor antropolégico y cultural. Por otro lado, la
importancia que, en este tipo de contenidos, adquieren los aspectos de relacion interpersonal hace
destacable aqui la propuesta de actitudes dirigidas hacia la solidaridad, la cooperacion y el respeto a las
demas personas.

Y en los objetivos de area:
8. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas y deportivas como elementos
culturales, mostrando una actitud critica tanto desde la perspectiva de participante como de espectador.

Los valores y actitudes mas importantes que se desarrollan en estas edades y que interfieren en la

vida social y la personalidad de los alumnos son los siguientes:

» Cooperacién: consiste en el trabajo comun llevado a cabo por un grupo de personas y con unos
métodos también comunes, que persiguen una finalidad. Desde nuestra area se incentivara el
trabajo en equipo, a través de formas jugadas o la practica de deportes colectivos en las que la
cooperacion sea necesaria para la consecucion de los objetivos.

» Respeto: El deporte debe servir para fomentar el respeto sobre el rival, el compafiero, el maestro
y sobre las reglas del juego. El maestro debe incidir sobre este aspecto reforzando aquellas
actitudes positivas que muestren los alumnos a lo largo de las clases.
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Superacién: la superacion es un proceso por el que el alumno alcanza un estado de satisfaccion
consigo mismo, mejorando sus marcas anteriores 0 mejorando cualitativamente la ejecucion de
una accion motriz. Es importante la motivacion de los alumnos, si entendemos ésta como aquel
impulso que lleva al nifio a realizar una accion de forma mas satisfactoria.

Desde el deporte y la Educacion fisica debe fomentarse este valor, que puede transferirse a
otros aspectos cotidianos y que ayuda al nifio a comprender la importancia del sacrificio y la
fuerza de voluntad para alcanzar los objetivos o las metas que se proponen.

Como medio de comunicacion: El deporte es una via iddbnea como forma de comunicacion. Es un
lenguaje “universal” en el que pueden participar todos independientemente de su nacionalidad,
edad o sexo, y Unicamente estan condicionados por las reglas de juego. En educacion fisica,
tiene gran relacion con este apartado la expresion corporal y la danza, que actian como medios
de comunicacion de estados animicos y emocionales.

Como medio de integracion: el deporte es un excepcional medio de integracion. En las sesiones
de educacion fisica fomentaremos la integracion a través del trabajo en equipo, evitando los
juegos de eliminacion y las evaluaciones cuantitativas. No debe existir ningun tipo de
discriminacién por cuestiones fisicas (alto, delgado, grueso,...), de capacidad fisica (mas rapido
0 mas lento, més fuerte 0 menos fuerte,...) 0 de sexo, aunque habra que tener en cuenta que en
determinados ejercicios los alumnos deberan estar parejos en algunos aspectos para evitar
lesiones (juegos de tracciones y luctatorios).

Ademaés, existen numerosas fundaciones que utilizan el deporte como un medio para la
integracion en la sociedad de aquellos nifios que se encuentran en riesgo de exclusion (por
problemas afectivos, sociales, emocionales, etc.) o que deben ser rehabilitados.

El maestro, también tendré que eliminar de sus clases los valores que sean negativos para el alumno.
Algunos de estos valores negativos que pueden ser transferidos por el deporte son:

Rivalidad: el deporte es un medio ideal para fomentar la rivalidad entre los nifios. EI maestro
debe saber controlar ésta, y reforzar las actitudes de comparfierismo y de fair play.

Egocentrismo: el hecho de que un alumno destaque sobre el resto en un determinado deporte o
en alguna cualidad fisica puede hacerle creer que sélo él es capaz de realizar con éxito esa
determinada accion, lo que puede desembocar en el individualismo (que lo veremos a
continuacion). También se pueden crear en el alumno y en el entorno unas expectativas
demasiado altas, que pueden provocar un exceso de presion para el nifio o una decepcion si no
se consiguen las metas propuestas, y por consiguiente una baja autoestima.

Individualismo: El nifio quiere resolver solo los problemas que se le plantean. Cabe pensar que
es bueno, ya que se favorece su autonomia pero nada mas lejos de la realidad. Es importante
gue aprenda a resolver problemas en equipo, respetando las ideas y aportaciones de los demas.

Otros aspectos negativos del deporte como el dopaje o la presion que existe en el deporte de élite
no afecta directamente a los nifios de estas edades, aunque es interesante que el maestro de
Educacion Fisica les explique por qué estos aspectos no son positivos para los deportistas.

5. BENEFICIOS DE LA EDUCACION FiSICA SOBRE OTRAS AREAS
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La Educacion Fisica puede ser un apoyo para otras areas. El trabajo en Primaria debe ser globalizador,
por tanto, es importante que nuestra area sirva de conexion con otras y favorezca distintos
aprendizajes.

En el Real Decreto 1513/2006, de 7 de Diciembre, por el que se establecen las ensefianzas minimas
para la Educacion Primaria, encontramos la justificacién para el trabajo de interdisciplinariedad para las
areas de Conocimiento del Medio y Educacion Artistica:

A) Conocimiento del medio
- Objetivos de la educaciéon Primaria:

h. Conocer y valorar su entorno natural, social y cultural, asi como las posibilidades de accion y
cuidado del mismo.
- Contenidos de Con. del Medio, Anexo Il

El blogue 1, El entorno y su conservacion incluye contenidos que van desde la percepcion y
representacion espacial, pasando por el universo, el clima y su influencia, el agua y su
aprovechamiento, asi como la capacidad de las personas para actuar sobre la naturaleza.

- Objetivos del area de Conocimiento del medio:

1. Comportarse de acuerdo con los habitos de salud y cuidado personal que se derivan del
conocimiento del cuerpo humano, mostrando una actitud de aceptacion y respeto por las diferencias
individuales (edad, sexo, caracteristicas fisicas, personalidad).

Es ésta probablemente el area méas relacionada con nuestra materia, ya que entre ambas se
contribuye al conocimiento del cuerpo humano, aparatos, sistemas y érganos, pudiendo también,
desarrollar conjuntamente contenidos como la nutricién y trastornos de las conductas alimenticias,
higiene y educacioén postural, primeros auxilios, respiracion y relajacion, etc.

También se puede colaborar buscando objetivos relacionados con la educacién ambiental, a
través de debates sobre la contaminacién, el cambio climético, el reciclaje, etc., haciendo actividades
como acampadas, salidas al medio natural, senderismo, etc.

B) Educacion Artistica:
- Objetivos de la educacion Primaria:
j. Utilizar diferentes representaciones y expresiones artisticas e iniciarse en la construccion de
propuestas visuales.
- Objetivos del area de ed.artistica
1. Indagar en las posibilidades del sonido, la imagen y el movimiento como elementos de
representacion y comunicacién y utilizarlas para expresar ideas y sentimientos, contribuyendo
con ello al equilibrio afectivo y a la relacion con los demas.
-Objetivos del area de educacion fisica:
6. Utilizar los recursos expresivos del cuerpo y el movimiento, de forma estética y creativa,
comunicando sensaciones, emociones e ideas.
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La colaboracién con este departamento es de gran interés pues permite desarrollar valores
relacionados con la educacion para el consumo, asi como actitudes de esfuerzo, autonomia,
creatividad,..., a través de la autoconstruccion de materiales (juegos inventados por los alumnos,
dibujando y creando su material; bates, stick, sables, pelotas, canastas, porterias,..., con gomas, tablas,
botes, cajas, cepillos viejos y demas material reciclado)

La creacién de disefio de planos y mapas es otra posibilidad que puede plantarse al trabajar la
orientacion.

También se encuentra muy relacionada con la expresién corporal, la danza y los bailes
regionales que son unidades didacticas que habitualmente se desarrollan en educacion fisica.

Ademés de estas 2 areas que son las mas relacionadas con la Educacion fisica, en nuestras
clases también fomentaremos el uso de un lenguaje correcto, y podremos representar obras de teatro
(lengua castellana y literatura).

Podemos aprovechar algun deporte, como el béisbol o hockey, para incluir vocabulario
especifico: stick, catcher, strike, etc. (lengua extranjera).

A través del calculo de la frecuencia cardiaca o el uso de algunos porcentajes se puede también
ayudar en los aprendizajes matematicos.

6. CONCLUSION

Son estos beneficios mencionados, los que presentan una mayor importancia para el alumno,
aunque no son los unicos. La educacion fisica es imprescindible en la formacion y el desarrollo de
nuestros escolares y asi lo marcan los distintos documentos legales de educacion, ademas como
consecuencia de todos estos efectos positivos, en los ultimos afios la educacion fisica ha ido
adquiriendo mayor protagonismo en la ensefianza.

Asi pues, una correcta metodologia de trabajo y un desarrollo satisfactorio de los contenidos por
parte del docente, ademas de actividades adecuadas a la edad de los discentes, favoreceran la
adquisicion de los objetivos marcados y de otros aprendizajes de gran importancia en la persona.

Por ultimo quisiera dar la que a mi juicio es la definicibn mas correcta de deporte: "toda
actividad que conlleva a conseguir una meta o propésito predeterminado, sin que se obtenga un
producto tangible material directo de dicha actividad, sino mas bien lo que produce es una gratificacion
corporal o mental para una persona o para un conjunto de personas"
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