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Actividad Física
Es todo movimiento corporal como 
consecuencia de la contracción
muscular voluntaria que implica
un gasto energético
(actividades cotidianas) 

Alfabetización Física

Concepto inclusivo de componentes interrelacionados
con los dominios cognitivos, psicomotrices y afectivos 
para beneficiar el desarrollo integral de la persona 
(Edwards, et al., 2017) y crear los cimientos para la 

participación en actividad física durante todas las etapas 
vitales (Aspen Institute, 2015). 
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“El bebé necesita mucho espacio; el coche y la silla solo 

deben cumplir la misión de transportar y la cuna debe servir 

solo para dormir, cuanto mayor sea el espacio que le 

concedas mientras este despierto, más se moverá y tendrá 

probabilidades de desplegar  su potencial”.

Guía autoinstructiva de 0‐4 años,

Instituto Peruano del Deporte.



“Es de suma importancia tener claro que un niño 

o una niña activa tiene muchas más 

probabilidades de ser activo en la edad adulta que 

aquellos que no lo son a edades tempranas”.

Actividad Física y Salud de 3 a 6 años

Guía para Docentes de Educación Infantil UNICEF, S/F.





“La actividad física dependerá de la etapa 

de la vida en la que está la persona, en sus 

inicios es el juego, en la juventud es el 

deporte y en la adultez se combinan

estas experiencias en diversas formas de 

expresión y de desarrollo físico y mental”.

Actividad física y recreación

M.Sc. Mauren Meneses Montero,

Ma. de los Ángeles Monge Alvarado.



Fuerte Evidencia:

 Mejora la resistencia cardiorrespiratoria y fitness muscular
 Mejora salud ósea 
 Mejora marcadores cardiovasculares

y metabólicos

Evidencia moderada:

Reduce síntomas de ansiedad y depresión

Niños Físicamente Activos



¿Todos los niños pueden hacer Actividad Física ?



¿Como promover la Actividad Fisica ?

• Incorporar el tema en la consulta pediátrica

• Promover la participación universal

• Favorecer el acceso del niño a programas de Actividad Fisica

Propuestas de la American Heart Association, 1997.



Aumentar los estímulos semanales de actividad física.

Estimular a los niños con actividades como: coreografías, danzas, trepar, 
anillas, paralelas, entregar posta, salto con soga, etc.

Crear el “pool de padres caminantes”, que se turnen para llevar caminando
a sus niños a la escuela.

Ayudar a los escolares a resistir la presión de  sus pares  para fumar o usar
drogas.

Crear el hábito nutricional de limitar el consumo de alimentos
ultraprocesados altos en grasas y en sodio

Propuestas para trabajar en las escuelas



Somos agentes de promoción de  la actividad física

Ayudemos a nuestros niños y adolescentes a disfrutar su vida
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