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Resumen
Argumentaremos en el artículo que la 
alfabetización física es una capacidad hu-
mana fundamental, indispensable para la 
forma en que los seres humanos crean y 
conducen sus vidas, y un factor esencial 
de calidad de vida, y que la infancia y la 
adolescencia son períodos críticos para una 
promoción efectiva de la alfabetización fí-
sica. Así, se hará la defensa de que la Edu-
cación Física debe ser entendida como un 
proyecto de innovación y transformación 
cultural que tiene por finalidad formar un 
“ciudadano” físicamente alfabetizado (a 
physically literate person), consciente de 
sus derechos y deberes, dando oportuni-
dad a todos los niños, niñas y adolescentes 
de adquirir los conocimientos y desarrollar 
las actitudes y competencias necesarias 
para una participación emancipada, sa-
tisfactoria y prolongada en la cultura del 
movimiento, en una sociedad democráti-
ca, a lo largo de toda la vida. Trataremos 
de aclarar qué se entiende por alfabetiza-
ción física y describiremos el papel que la  
Educación Física debe desempeñar en el 
desarrollo de la alfabetización física, des-
cribiendo los tópicos a considerar por una 
metodología de enseñanza susceptible de 
promover la motivación, el conocimiento, 
la confianza y la competencia motora, es 
decir, los atributos necesarios para la prác-
tica de la actividad física y del deporte a lo 
largo de la vida.

Palabras clave: alfabetización física, Edu-
cación Física, motivación intrínseca, per-
cepción de competencia.

Abstract 
We will argue in the article that physical 
literacy is a fundamental human capac-
ity, indispensable for the way in which 
human beings create and lead their lives, 
and an essential factor in quality of life, 
and that childhood and adolescence are 
critical periods for an effective promotion 
of physical literacy. Thus, the defense will 
be made that Physical Education must be 
understood as a project of innovation and 
cultural transformation, that aims to form 
a physically literate person, aware of their 
rights and duties, giving all children and 
adolescents the opportunity to acquire the 
knowledge and develop the attitudes and 
skills necessary for an emancipated, sat-
isfactory and prolonged participation in 
the culture of movement throughout life, 
in a democratic society. First, we will try 
to clarify what is meant by physical litera-
cy and then we will describe the role that 
physical education should play in the de-
velopment of physical literacy, describing 
the topics to be considered by a teaching 
methodology capable of promoting moti-
vation, knowledge, confidence and motor 
skills, that is, the attributes necessary for 
the practice of physical activity and sport 
throughout life. 
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1. Introducción
La importancia de la actividad física y el deporte 
para la calidad de vida es un dato científico incues-
tionable, siempre que su práctica cumpla con las 
recomendaciones en términos de frecuencia, dura-
ción e intensidad. A pesar de este reconocimiento, 
los niveles de inactividad física en todos los grupos 
de edad son bastante altos. A nivel mundial, uno de 
cada cuatro adultos no es lo suficientemente activo; 
el 81% de la población adolescente (11 a 17 años) 
no realiza actividad física suficiente, y las mujeres son 
menos activas que los hombres, con una diferencia 
de más del 8% (32% hombres frente a 23% mujeres) 
(World Health Organization, 2018).

Un estudio reciente, publicado en la revista The Lan-
cet Global Health (Guthold et al., 2018), analizó la 
evolución de la actividad física en 1.9 millones de 
participantes, de 168 países, entre 2001 y 2016. En-
tre estos dos períodos, la prevalencia de la inactividad 
física aumentó en más de cinco puntos porcentuales 
en los países occidentales de altos ingresos (de 30.9% 
a 36.8%) y en América Latina y el Caribe (de 33.4 
% a 39.1%), mientras que Asia oriental y sudoriental 
tuvieron una disminución de más de cinco puntos 
porcentuales (de 25.7% a 17.3%).

Estos datos reflejan el fracaso de la mayoría de las 
políticas y estrategias de promoción de la actividad 
física que se han implementado. Las razones que 
pueden explicar este fracaso son múltiples y com-
plejas y tienen su origen en factores socioculturales, 
económicos, políticos, y en estrategias de promoción 
de la actividad física que olvidan que la inactividad 
física es fundamentalmente un problema de cambio 
de comportamiento y, por lo tanto, un problema de 
la Educación y de educar.

Van Sluijs, Griffin y van Poppel (2007) señalaron 
que la efectividad limitada de las intervenciones de 
actividad física puede estar relacionada con el hecho 
de que las personas no tienen conciencia de su estado 
de actividad física, creyendo que son más activas de 
lo que realmente son, volviéndose una barrera para 
cambiar el comportamiento. Los mensajes públicos 
para promover estilos de vida activos no llegan a 

quienes sobreestiman su actividad física porque no 
ven la necesidad de cambiar sus niveles de actividad 
física. 

La investigación muestra que algunas personas no 
son conscientes de la actividad física que tienen que 
practicar (Bennett et al., 2009; Bento et al., 2019), 
mientras que otras sobreestiman la actividad física 
que realizan (Lechner et al., 2006; Marques et al., 
2014). Esta falta de conocimiento sobre las reco-
mendaciones de actividad física es igualmente veri-
ficable en la evaluación de los padres sobre el estilo 
de vida de sus hijos, clasificando a sus hijos como 
suficientemente activos o muy activos, cuando no 
cumplen con las recomendaciones de actividad física 
para los niños de cinco a 17 años (Carreiro da Costa 
& Marques, 2011). Por otro lado, Kobayashi et al. 
(2016) verificaron en un estudio longitudinal que la 
frecuencia de participación en actividad física de mo-
derada a vigorosa disminuye con la edad, pero esta 
disminución fue más pronunciada en adultos con 
baja y media alfabetización en salud que en aquellos 
con alta alfabetización.

Mejorar la conciencia sobre la actividad física es una 
fase inicial que los programas de promoción de es-
tilos de vida activos deben respetar. Promover la al-
fabetización física en todos los grupos de edades y 
mejorar la conciencia de la actividad física constituye 
una responsabilidad de todos los profesionales de la 
Educación Física y Deporte, independientemente 
del contexto en que realizan su actividad educativa.

El proceso de alfabetización física debe comenzar lo 
antes posible, desarrollando los atributos necesarios 
para la práctica de la actividad física y del deporte 
a lo largo de la vida. Considerando que los niños y 
jóvenes permanecen en la escuela durante una par-
te importante del día, muchos investigadores (Mc-
Kenzie & Sallis, 1996; Pate et al., 2006; Trudeau & 
Shepard, 2005) y organizaciones (NASPE, 2004; 
UNESCO, 2014) defienden que la escuela es la 
institución donde es posible, de manera más eficaz, 
educar e influir en los jóvenes para que adopten un 
estilo de vida activo, a través de programas de Edu-
cación Física inclusivos y de calidad.
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2. Qué debe entenderse por 
alfabetización física
Tradicionalmente, la alfabetización se refiere a ser 
“educado” o “culto”. Las primeras definiciones de al-
fabetización se referían solo a la capacidad de leer y 
escribir. La Organización de las Naciones Unidas para 
la Educación, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) pu-
blicó en 2004 un documento que aclara el concepto 
de alfabetización y describe sus fundamentos, asu-
miendo el lema Alfabetización como libertad (Literacy 
as freedom), que refleja cómo en las últimas décadas la 
concepción de la alfabetización ha trascendido su sim-
ple noción como el conjunto de habilidades técnicas 
de lectura, escritura y cálculo, a una noción plural que 
abarca las actitudes y competencias esenciales necesa-
rias para abordar los desafíos que se pueden enfrentar 
en la vida. Estar alfabetizado significa tener la capaci-
dad de interactuar efectivamente con el mundo que 
nos rodea. Así, hablar de alfabetización física no sig-
nifica abogar por el aprendizaje de actividades físicas 
y deportivas a través de “técnicas de libros de texto”. 

Margaret Whitehead (2001, 2013), es reconocida 
como la autoridad líder en el campo de la divul-
gación del concepto de “alfabetización física”. Ella 
proporciona una visión ampliada de la definición de 
alfabetización de la UNESCO, al describir la alfabe-
tización física como

la capacidad de identificar, comprender, in-
terpretar, crear, responder eficazmente y co-
municarse, utilizando la dimensión humana 
encarnada, en un rango amplio de situaciones 
y contextos. La alfabetización física implica 
un continuo de aprendizaje que permite a los 
individuos lograr sus objetivos, desarrollar sus 
conocimientos y potencial, y participar plena-
mente en su comunidad y en la sociedad en 
general (Whitehead, 2013, p.26).

 De manera concisa, se puede describir la alfabeti-
zación física como “la motivación, la confianza, la 
competencia física, el conocimiento y la compren-
sión para valorar y asumir la responsabilidad de la 
participación en actividades físicas a lo largo de toda 
la vida” (International Physical Literacy Association 

[IPLA], 2016). Las personas físicamente alfabetiza-
das muestran los atributos siguientes:

1.  Actitud positiva hacia la actividad física al expe-
rimentar una sensación de logro y disfrute en el 
ámbito.

2.  Motivación y confianza para capitalizar el mo-
vimiento innato/potencial físico para hacer una 
contribución significativa a la calidad de vida. 
Motivación para ser proactivo en la realización de 
actividad física, con interés, entusiasmo y perse-
verancia en entornos y situaciones desafiantes.

3.  Competencia motora, acorde con su potencial 
físico, y confianza en relación con la capacidad 
de progresar en el aprendizaje de nuevas tareas y 
actividades y la garantía de que estas experiencias 
serán gratificantes

4.  Moverse con equilibrio, economía y confianza en 
una amplia variedad de situaciones físicamente 
desafiantes.

5.  Autoconocimiento realista y autoconciencia que 
les permita establecer metas personales apropia-
das con respecto a la actividad física; la seguridad 
y la autoestima para asumir la responsabilidad de 
elegir la actividad física para la vida.

6.  Comprensión de la naturaleza del movimiento y 
de la importancia y el valor de la actividad física 
como contribución a un estilo de vida físicamente 
activo.

7.  Capacidad de trabajar independientemente y con 
otros, en actividades físicas, tanto en situaciones 
cooperativas como competitivas.

8.  Capacidad de identificar y articular las cualidades 
esenciales que influyen en la efectividad de su pro-
pio desempeño de movimiento, y de comprender 
los principios de la salud corporal con respecto a 
aspectos básicos como el ejercicio, el sueño y la 
nutrición (Whitehead, 2010, 2013).

La motivación, la competencia física y confianza, y 
la interacción con el medio ambiente constituyen 
los tres atributos de la alfabetización física (Figura 
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1). Todos estos atributos están interrelacionados y la 
mejora de uno conduce al avance de los demás y se 
consideran en la dimensión holística de un indivi-
duo. La motivación fomenta la práctica de la activi-
dad física, esta puede aumentar la competencia física 
y la confianza. El desarrollo de la competencia física 
y la confianza pueden, a su vez, no solo mantener o 
aumentar la motivación, sino también facilitar una 
interacción fluida con el medio ambiente. Esta rela-
ción con el medio ambiente y los nuevos desafíos re-
sultantes pueden también ayudar a mejorar la com-
petencia física, la confianza y reforzar la motivación. 
Este refuerzo, a su vez, estimula la exploración y pro-
mueve la interacción efectiva con el medio ambiente. 

Figura 1. La alfabetización física

Nota: Adaptación de la relación entre los atributos clave de la 
alfabetización física, publicada por Whitehead, M. (2010, 7 de 
abril). Physical Literacy: Throughout the Lifecourse. Routledge. 
https://doi.org/10.4324/9780203881903

Cuando la actividad física proporciona experiencias 
gratificantes y exitosas, las personas tienden a desa-
rrollar sentimientos positivos sobre sí mismas y a me-
jorar la confianza. Por otro lado, la autoconciencia 
asociada con una autoestima sólida dará lugar a la 
autoexpresión y la comunicación empática con los 
demás. Finalmente, la participación en la actividad 
física promoverá el conocimiento y la comprensión 
de los principios básicos de la salud corporal.

El concepto de alfabetización física está sustentado 
en tres filosofías fuertemente entrelazadas: el monis-
mo, el existencialismo y la fenomenología. El con-

cepto de alfabetización física supera la visión dua-
lista cartesiana que separa el cuerpo de la mente y 
la persona del entorno. Aunque el monismo reco-
noce la existencia de las diferentes dimensiones de 
la condición humana, estas diferentes dimensiones 
no pueden entenderse por separado. Se prefieren las 
nociones de encarnación humana o la dimensión en-
carnada humana, que abarcan tanto nuestro cuerpo 
como un instrumento, y nuestra percepción corporal 
de la dimensión del ser, a veces denominada cuerpo 
vivido.

La premisa básica del existencialismo es que los indi-
viduos se crean a sí mismos cuando viven e interac-
túan con el entorno, y cuanto más ricas y variadas 
son estas interacciones, más plenamente se da cuen-
ta el ser humano de su potencial (Merleau-Ponty, 
1964). Gill (2000) afirma que “nuestro cuerpo es el 
punto de entrada al mundo, el medio a través del 
cual y en el cual se constituye nuestra realidad”. En 
otras palabras, la singularidad, o esencia, surge como 
resultado de las experiencias que los individuos tie-
nen a lo largo de la vida.

La fenomenología es un razonamiento filosófico que 
está estrechamente alineado con el existencialismo. 
El punto central de la fenomenología es la visión 
central que cada individuo percibe el mundo desde 
la perspectiva única de su experiencia previa. Lo que 
los individuos saben del mundo exterior se logra por 
la percepción que tienen de él y este es el resultado 
de la suma total de nuestras experiencias anteriores.

Para una comprensión detallada de estos conceptos 
y sus implicaciones para la práctica profesional, su-
gerimos la consulta de las publicaciones siguientes: 
Whitehead (2010, 2013), Pot, Whitehead y Dur-
den-Myers (2018). 

3. La educación de la persona 
alfabetizada físicamente: el rol 
de la educación física
La infancia y la adolescencia son períodos críticos 
para una promoción efectiva de la alfabetización fí-
sica. Para un desarrollo cerebral óptimo, los bebés y 
los niños necesitan estar físicamente activos durante 
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un porcentaje significativo de sus horas de vigilia. 
Además, nacemos para ser activos. Pfeider y Bongard 
(2006) sugieren que estamos en peligro de embotar 
los cerebros de la próxima generación si no asegura-
mos que cada niño pequeño tenga derecho a desa-
rrollar continuamente su competencia física a través 
del juego frecuente físicamente activo. Sin embargo, 
el juego libre por sí solo no es suficiente para que los 
niños obtengan estos beneficios o alcancen su poten-
cial en términos de alfabetización física. La educa-
ción formal e intencional es esencial.

El resultado de una Educación Física de calidad 
(Carreiro da Costa, 2017) es una persona joven 
físicamente alfabetizada, que posee las aptitudes, 
confianza y entendimiento para seguir realizan-
do actividad física a lo largo de la vida. Por ello, 
la Educación Física debe ser reconocida como la 
base de una participación cívica inclusiva y conti-
nuada durante todo el ciclo de vida (McLennan & 
Thompson, 2015, p.20).

Desafortunadamente, cuando no hay tiempo asig-
nado a la Educación Física elemental o cuando se 
asignan sólo 30 minutos cada semana (Hardman et 
al., 2014), los niños no tendrán tiempo para apren-
der y practicar incluso las habilidades más básicas, y 
mucho menos convertirse en niños con competencia 
física. Por lo tanto, la promoción de la alfabetización 
física depende, en primer lugar, de la disponibilidad 
de tiempo suficiente para que tengan lugar las situa-
ciones de aprendizaje y el desarrollo de habilidades 
motoras, organizadas por profesionales con capacita-
ción específica adecuada.

Murdoch y Whitehead (2013, p.56) identificaron 
los elementos críticos para el desarrollo de la alfabe-
tización física en Educación Física, específicamente:

1.  Promover una actitud positiva hacia la actividad 
física y el deporte a través de situaciones en las 
cuales los estudiantes experimentan placer y una 
sensación de éxito.

2.  Desarrollar en los alumnos la motivación y la 
confianza para continuar practicando actividades 
físicas.

3.  Desarrollar las habilidades motoras de los alum-
nos respetando su potencial físico.

4.  Proporcionar la experiencia de una variedad de 
actividades físicas.

 5. Desarrollar en los alumnos un autoconocimiento 
realista que les permita establecer metas persona-
les apropiadas con respecto a la actividad física.

6.  Hacer que los estudiantes sean conscientes de la 
importancia y valor de la actividad física como 
contribución a un estilo de vida físicamente ac-
tivo.

7. Enseñar a los alumnos dónde y cómo practicar 
actividad física más allá de la escuela.

No debemos olvidar que la investigación nos infor-
ma que la motivación intrínseca, el placer y la alta 
autoestima y la percepción de competencia son fac-
tores mencionados por los jóvenes como facilitadores 
de la actividad física (Martins et al., 2015).

3.1. Promover una actitud positiva hacia la activi-
dad física y el deporte

El papel del maestro de Educación Física es pri-
mordial para lograr este objetivo. La forma en que 
el maestro construye el ambiente de aprendizaje, el 
clima y la relación con la clase y con cada uno de 
los alumnos es fundamental para crear experiencias 
positivas de aprendizaje. Por lo tanto, las interac-
ciones y, además, la naturaleza de esas interaccio-
nes, ya sean positivas, negativas, significativas o sin 
sentido, dejarán una impresión en el individuo y 
colorearán su visión del mundo desde su propia 
perspectiva única (Ladwig et al., 2018).

Además de disfrutar, los niños y jóvenes necesitan 
experimentar la satisfacción de alguna mejora en su 
competencia de movimiento. La experiencia del éxito 
es vital para el desarrollo de la motivación intrínseca. 
La motivación surge esencialmente de la confianza y 
autoestima adquiridas a través de la experiencia que 
ha sido percibida como exitosa y reconocida como 
tal. Por el contrario, cuando los alumnos experimen-
tan poco éxito o, peor, han sido humillados, critica-
dos y ridiculizados, se los disuade de continuar par-
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ticipando en las actividades físicas (Cardinal et al., 
2013).

La motivación es un motor poderoso con respecto a 
la participación en la actividad física, lo que permite 
a los alumnos embarcarse y mantener su viaje perso-
nal para alfabetizarse físicamente. Para ayudar a los 
alumnos a alcanzar su potencial los maestros deberán 
fomentar un clima motivacional orientado a la tarea 
o maestría (Nicholls, 1989) en sus clases. En efecto, 
la buena percepción de la maestría está relacionada 
con la utilidad de las clases recibidas, lo cual despier-
ta un mayor interés y una actitud positiva hacia las 
lecciones impartidas (Papaioannou, 1994), inclu-
yendo sentimientos de satisfacción (Gutiérrez et al., 
2017) y de mejora de las capacidades físicas de los 
mismos alumnos (Treasure, 1997). La investigación 
ha demostrado el impacto positivo de un buen clima 
académico en la intención de ser físicamente activos, 
practicar deporte y automotivarse en la participación 
de actividades físicas fuera de la escuela (Jaakkola et 
al., 2017; Weiss, 2000). Además, el valor pedagógico 
de una orientación hacia la maestría es que es accesi-
ble para todos los alumnos, independientemente de 
sus niveles de habilidad iniciales.

El modelo TARGET (Ames, 1992) se considera una 
estrategia apropiada para que los maestros creen un 
clima motivacional orientado a la tarea. El acrónimo 
TARGET se refiere a las seis dimensiones diferen-
tes del modelo: Tareas, Autoridad, Reconocimiento, 
Grupo, Evaluación y Tiempo. Cada dimensión im-
plica estrategias destinadas a fomentar el tiempo de 
compromiso con la tarea y reducir la comparación 
social. En un clima orientado a la maestría, los alum-
nos trabajan en diferentes tareas, se les permite tra-
bajar en su propio nivel de habilidad y se les anima a 
participar en las decisiones sobre diversos aspectos de 
la lección. Además, tienen oportunidades de recibir 
recompensas basadas en el progreso individual, enfo-
cadas en la autoestima de cada alumno, y trabajar en 
tareas individuales o en pequeños grupos cooperati-
vos. Los grupos son flexibles y de habilidades mixtas. 
Los alumnos son evaluados con base en criterios au-
to-referenciados (logro de objetivos personales, parti-
cipación y esfuerzo), y tienen un cronograma flexible 

para completar una tarea determinada, de acuerdo 
con sus necesidades y habilidades específicas.

Figura 2. Modelo TARGET

MODELO TARGET

Tareas • Lo alumnos pueden establecer sus 
propios objetivos realistas a corto 
plazo.

Autoridad • Los alumnos pueden elegir las tareas 
y pueden controlar y evaluar su 
presentación.

Recompensas • Los alumnos tienen la misma 
oportunidad de recibir recompensas 
basadas en el progreso individual y 
que se enfocan en su autoestima.

Grupos • Los alumnos trabajan en tareas 
individuales o en pequeños grupos 
cooperativos. Los grupos son 
flexibles y heterogéneos

Evaluación • La evaluación es auto-referenciada 
y basada en la mejora personal. El 
progreso se juzga sobre la base de 
objetivos individuales, participación y 
esfuerzo.

Tiempo • El tiempo límite para asignaciones y 
mejoras son flexibles. Los alumnos 
participan en la definición del tiempo 
disponible para el aprendizaje.

Nota: Seis dimensiones del modelo TARGET para la acción 
motivacional recogidos por Epstein (1989) y citados por Ames, 
C. (1992). Classrooms: Goals, structures, and student motiva-
tion. Journal of Educational Psychology, 84(3), 261-271. https://
doi.org/10.1037/0022-0663.84.3.261

Para crear un clima adecuado de aprendizaje en cual-
quier entorno escolar (Davies et al., 2015) es impor-
tante que el maestro respete un conjunto de princi-
pios pedagógicos:

1. Llamar a los alumnos por su nombre. Esto hace 
que ellos se sientan importantes (Deci & Ryan, 
2012) y con apoyo social, lo que contribuye a au-
mentar su autoestima.

2. Nunca utilizar el ejercicio o la actividad física 
como castigo. Se debe alentar a los alumnos a 
adoptar la actividad física y el ejercicio. Esto no 
sucederá si el maestro usa el ejercicio o actividades 
físicas como un instrumento de castigo (McCar-
thy & Jones, 2007). 

https://doi.org/10.1037/0022-0663.84.3.261
https://doi.org/10.1037/0022-0663.84.3.261
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3. No permitir que los alumnos elijan equipos. Per-
mitir que los alumnos elijan equipos puede hacer 
que algunos se sientan aislados, disminuyendo así 
su sentimiento de competencia (McCarthy & Jo-
nes, 2007). 

4. Evitar la organización en línea. Además de au-
mentar el tiempo de espera reduciendo el tiempo 
en la tarea, los maestros deben ser conscientes de 
la ansiedad asociada con ir primero o ser observa-
do por otros (Carlson, 1995). Una organización 
en circuito permite que se realicen múltiples ac-
tividades simultáneamente, creando un entorno 
en el que ningún alumno monopoliza la atención 
de la clase. Este enfoque puede ser menos estre-
sante y ayuda a que más alumnos estén activos al 
mismo tiempo, dando a cada alumno más tiempo 
para practicar cada habilidad. 

5. Ofrecer opciones. Permitir a los alumnos elegir 
en qué actividades enfocarse no solo aumenta su 
motivación para mantenerse involucrado, sino 
que también mejora su retención del material y la 
competencia en la actividad. Esta técnica aumenta 
las tasas de participación y permite a los maestros 
ver lo que más disfrutan sus alumnos para poder 
diseñar sus clases en consecuencia. Proporcionar 
algunas opciones en la selección de las actividades 
o tareas suscita en los alumnos un sentimiento de 
empoderamiento (Weiss, 2000).

6. Mantener a los alumnos divertidos. El disfrute de 
la actividad física empoderará a los alumnos para 
lograr sus objetivos de condición física (Deci & 
Ryan, 2012; McCarthy & Jones, 2007). Al va-
lorar el esfuerzo grupal y celebrar la mejora in-
dividual, la Educación Física se convierte en una 
experiencia agradable y social. 

3.2. Desarrollar las habilidades motoras respetan-
do el potencial físico de los alumnos

El período entre la infancia y la adolescencia represen-
ta el momento en que se desarrollan las habilidades 
motoras fundamentales, que actúan como los com-
ponentes básicos de toda actividad física posterior 
(Okely et al., 2001). La investigación nos dice que el 

desarrollo temprano de las habilidades motoras pro-
porciona una base para la participación en diversas 
formas de actividad física y deportes, y tiene un efecto 
positivo en la salud y el bienestar, y en la calidad de 
vida en los años posteriores (Farrey & Isard, 2015; 
Stodden et al., 2009). Los niños que presentan nive-
les más elevados de alfabetización física en sus prime-
ros años, tienen más probabilidades de participar en 
niveles más frecuentes y más altos de actividad física a 
lo largo de la vida (Loprinz et al., 2015).

Por otro lado, las habilidades motoras fundamentales 
y la confianza en las habilidades físicas son factores 
que influyen significativamente en el disfrute de la 
actividad física y el deporte entre los jóvenes (Castelli 
& Valley, 2007), y están estrechamente relacionados 
con la percepción de competencia y autoestima en 
los niños y adolescentes (Piek et al., 2006).

Los niños de poca coordinación motora se encuen-
tran ansiosos frente a los compañeros que demues-
tran poseer una coordinación superior (Schomaker 
& Kalverboer, 1994), esto se manifiesta tanto en el 
menor tiempo que otorgan a la actividad física du-
rante los recreos, así como en una menor interacción 
con los compañeros aventajados físicamente (Bou-
ffard et al., 1996).

Se debe considerar un conjunto de variables en las 
clases de Educación Física para crear oportunidades 
apropiadas de aprendizaje y desarrollo de las habilida-
des motoras (Carreiro da Costa, 1995; Piéron, 2005):

1. Maximizar la práctica adecuada es esencial para 
el aprendizaje de habilidades motoras. Es funda-
mental usar de forma intencional el tiempo útil 
de clase y el tiempo asignado para la práctica de 
habilidades motoras, donde los alumnos están ac-
tivos y practicando, reduciendo lo indispensable 
los tiempos de información, transición y espera, 
procurando maximizar el tiempo disponible para 
la práctica.

2. Proporcionar tareas relacionadas con los obje-
tivos de enseñanza y con un grado de dificultad 
adecuados, de acuerdo con los conocimientos y 
capacidades motrices del alumno. Si la tarea es 
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demasiado difícil, los alumnos no aprenderán.
Modificar las tareas resulta en más aprendizaje, 
sobre todo en los alumnos con bajos niveles de 
habilidad. Igualmente, estrategias de organización 
individual y recíproca resultan en una práctica 
más apropiada y en el aprendizaje de habilidades 
motoras. La enseñanza en grupos grandes resulta 
en menos ensayos y en más práctica inapropiada.

3. Controlar permanentemente la actividad de los 
alumnos para detectar las ejecuciones incorrectas de 
aquellos alumnos que hacen tareas diferentes de las 
solicitadas, así como incentivar a los alumnos que 
no trabajan y a impartir los feedback necesarios.

a. ¿Cuáles son las razones de las dificultades que 
se observan en los alumnos?

b. ¿No han desarrollado las habilidades anterio-
res necesarias?

c. ¿La tarea es demasiado compleja?

d. ¿Los alumnos tienen miedo de fracasar? ¿No 
tienen confianza en sí mismos? ¿Tienen miedo 
de la reacción de los otros alumnos?

4. Creer que todos los alumnos pueden aprender. 
Diversificar las estrategias de enseñanza propor-
cionando a cada alumno condiciones favorables 
de aprendizaje.

5. Con base en el conocimiento adquirido sobre los 
intereses, motivos y habilidades de cada alumno, 
los maestros pueden responder a una variedad 
de necesidades de aprendizaje adaptando la pre-
sentación, el contenido y las evaluaciones de sus 
lecciones a las necesidades únicas de la clase, en 
lugar de utilizar una talla única para todos los 
alumnos.

Según la teoría de la autodeterminación (Ryan & 
Deci, 2000), sentirse competente es una necesidad 
psicológica básica en cualquier grupo de edad. A pe-
sar de que la percepción de competencia física es un 
atributo central de un individuo alfabetizado física-
mente, debe recordarse que este atributo por sí solo 
nunca puede ser el único componente de la alfabe-
tización física. La expresión de la competencia física 

debe ir acompañada de una actitud positiva hacia 
la actividad física. Las personas físicamente alfabe-
tizadas no solo son competentes, sino que también 
confían en el potencial de movimiento con el que 
han sido dotados y están motivadas a capitalizar su 
dimensión encarnada. La competencia en habilida-
des motoras, las percepciones de competencia y la 
imagen corporal son factores clave en el desarrollo de 
las actitudes de los alumnos hacia la Educación Física 
y la actividad física (Silverman, 2005).

3.3. El desarrollo de conocimientos

Parte de ser una persona alfabetizada físicamente in-
cluye valorar los beneficios de un estilo de vida acti-
vo, conocer las recomendaciones de actividad física 
y conocer cómo organizar su propia actividad física. 
Mientras que el conocimiento no es probablemente 
suficiente para cambiar comportamientos, mejorar 
y desarrollar los conocimientos relacionados con la 
actividad física y la salud puede ser un primer paso 
para promover comportamientos saludables, sobre 
todo en las chicas (Roth & Stamatakis, 2010). 

Además, la investigación mostró que, a pesar de que el 
conocimiento por sí solo no conduce a modificacio-
nes en la actividad física, el conocimiento ayuda, sin 
embargo, a tomar decisiones sobre la participación 
en la actividad física (Morrow et al., 2004). Como 
nos alertan Hernández y López (2007, p.171): 

La capacidad de tomar decisiones, de emitir 
juicios de valor autónomos, críticos y razona-
dos, de elaborar planes de acción relacionados 
con las necesidades de actividad física y con su 
empleo en el tiempo libre... Requiere disponer 
de los conocimientos (principios, conceptos, 
teorías, hechos, datos...) que permiten funda-
mentar con un mínimo de coherencia y rigor 
las opciones y acciones personales. 

De hecho, los alumnos deben conocer las recomen-
daciones de actividad física, comportamiento seden-
tario y sueño para niños y adolescentes (Tremblay et 
al., 2016), los beneficios para la salud de la actividad 
física, los componentes de la aptitud física, las reglas 
y tácticas de los juegos y deportes y las estrategias de 
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auto-aprendizaje para garantizar que ellos tengan la 
base de conocimiento para vivir una vida activa.

Desafortunadamente, parece que los maestros de 
Educación Física no dan mucha importancia a la 
enseñanza de estos conocimientos. Estudios sobre 
el conocimiento de los adolescentes realizados en los 
EE.UU., España, Inglaterra y Portugal, muestran 
que los alumnos tienen un conocimiento insuficiente 
de la relación entre la actividad física y la salud (Her-
nández & López, 2007; Keating et al., 2009; Roth & 
Stamatakis, 2010), no son conscientes de la cantidad 
de actividad física que deben realizar todos los días 
(Marques et al., 2015), tienden a sobrevalorar la acti-
vidad física que realizan y al final de la escolaridad no 
son capaces de organizar su propia actividad física de 
forma independiente (Manaças et al., 2017).

4. Consideraciones finales
Los maestros no pueden olvidar que los padres y las 
madres ejercen una influencia en los niños y jóvenes 
con respecto a la participación en el ejercicio y en los 
hábitos de actividad física, y que los directores de es-
cuela y los maestros de las otras asignaturas obstacu-
lizan a menudo con sus decisiones y comportamien-
tos, el logro de los objetivos de la Educación Física.

Promover la alfabetización física en la escuela re-
quiere que los maestros adopten una perspectiva 
socioecológica de la Educación Física (O’Connor 
et al., 2012). Aceptar una perspectiva socioecológi-
ca implica que los maestros superen la idea de que 
su rol es solamente enseñar a una clase. Envuelve, 
por el contrario, admitir la necesidad de intervenir 
pedagógicamente al nivel de la escuela, sobre todo 
en colaboración con los otros maestros; y al nivel de 
la comunidad, con especial atención a los padres y 
madres de los alumnos (Carreiro da Costa, 2006).

Muchos directores y maestros presionados por la ne-
cesidad de elevar los estándares de la enseñanza en 
Matemáticas y Lengua Materna, y de mejorar las po-
siciones de estas asignaturas en los rankings, presen-
tan una visión sociocultural que da a la Educación 
Física un papel secundario en lo relativo a las funcio-
nes y finalidades del proceso educativo en la escuela, 

asumiendo una política de gestión educativa dirigida 
al aumento del tiempo en el horario escolar de asig-
naturas que según ellos deberán constituir el currí-
culo fundamental, retirando tiempo a las materias 
que consideran periféricas. Desafortunadamente, la 
creencia de que el tiempo dedicado a la práctica de la 
actividad física dentro y fuera de la escuela perjudica 
el rendimiento escolar sigue siendo muy extendida 
en la comunidad escolar y entre muchos padres. 

Paradójicamente, la situación ocurre al mismo 
tiempo que un número creciente de estudios vie-
ne demostrando que la práctica estructurada de la 
actividad física en la escuela no obstaculiza el éxito 
educativo (Esteban-Cornejo et al., 2017) y ejerce 
una influencia positiva en la atención, aprendizaje, 
comportamiento y en el éxito escolar de los alumnos 
(Centers for Disease Control and Prevention, 2010; 
Dollman et al., 2006; Marques et al., 2017; Sallis et 
al., 1999).

Así, es muy importante aclarar a los padres y madres 
la importancia del movimiento en el desarrollo hu-
mano y contrarrestar la suposición de que los niños 
desarrollarán naturalmente un amplio vocabulario 
de movimiento, sin tomar medidas particulares. La 
investigación ha demostrado que muchos padres y 
madres no valoran la actividad física en la educación 
de sus hijos, o tienen creencias y conocimientos in-
adecuados sobre la relación entre la actividad física y 
la salud y sobre el estilo de vida de sus hijos e hijas 
(Carreiro da Costa, 2013; DTI, 2007). Por ejemplo, 
muchos padres y madres tenían una conciencia limi-
tada de los riesgos de sobrepeso y obesidad; a menu-
do desconocían la asociación entre salud y compor-
tamientos sedentarios; creían que los niños y niñas 
felices eran niños sanos; subestimaron su propia 
importancia como modelos a seguir; consideraban 
el comportamiento sedentario un símbolo de status 
social; que sus hijos o hijas ya eran suficientemente 
activos a pesar de ser sedentarios.

Estos hallazgos demuestran que una cultura de inacti-
vidad física es aceptable para mucha población adulta. 
Claramente, es uno de los desafíos del concepto de 
alfabetización física: “reeducar” a las personas para que 
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se den cuenta de que hay más en su encarnación que 
solo un objeto para vestir, alimentar y cuidar médica-
mente. Se trata de una situación que refuerza la nece-
sidad de una intervención educativa de los maestros 
de Educación Física ante los padres y madres de los 
alumnos, enfocada en los siguientes temas:

• Ayudar a comprender que sus hijos necesitan ser 
activos.

• Esclarecer cuáles son los beneficios para la salud 
de la práctica regular de actividades físicas.

• Proporcionar información sobre cuán activos 
necesitan ser sus hijos o hijas, así como sobre las 
características, frecuencia e intensidad de la acti-
vidad física que deberán realizar.

• Aclarar que la participación en la práctica de ac-
tividades físicas no disminuye el rendimiento es-
colar y que, por el contrario, puede favorecer el 
éxito educativo. 

Finalmente, el desarrollo de la alfabetización física es 
un proceso continuo y dinámico que requiere un re-
finamiento permanente y un nuevo enfoque basado 
en la etapa y las circunstancias de la vida, allanando 
el camino para una vida sana y físicamente activa. La 
importancia de la alfabetización física no se limita al 
niño pequeño y a los jóvenes. La alfabetización física 
es relevante y valiosa en todas las etapas de la vida. 
Su promoción en los años de escolarización puede 
mejorar la autoestima y la confianza de los alumnos 
y brindar beneficios a lo largo de la vida. A través de 
experiencias positivas puede abrir la puerta a la par-
ticipación en una amplia gama de actividades físicas, 
energizando la vida y alcanzando el beneficio de una 
mejor salud y bienestar en el sentido más amplio. 
Una vida desprovista de participación en actividades 
físicas es una vida menos plenamente vivida, una 
vida sin la emoción de realizar nuestro potencial in-
corporado y la amplia gama de beneficios que esto 
conlleva.
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