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1. CONTEXTUALIZACION

En estos ultimos afios, nuestra forma de vida ha ido cambiando a una velocidad
asombrosa. Los avances en la tecnologia y la digitalizacidn de todas las actividades que hacemos
en nuestro dia a dia han transformado por completo nuestra forma de actuar y de nuestras
rutinas. Hoy en dia, compramos, nos comunicamos, trabajamos y nos divertimos a través de una
pantalla. Aunque es una realidad que todos estos cambios nos han facilitado la vida en muchos
aspectos, también han traido consigo un problema silencioso pero muy grave, moviéndonos
menos que nunca y pasando la mayor parte del tiempo sentados. El sedentarismo se ha
expandido, convirtiéndose en la norma y no en la excepcién. Esta situacidn es especialmente
preocupante cuando a los nifios y adolescentes se refiere, quienes estdn creciendo en un
entorno donde lo digital se encuentra en todas partes. Las estadisticas actuales nos muestran
que, en su tiempo libre, los menores pasan una media de 3 y 4 horas diarias pegados a
dispositivos electrdnicos, ya sean teléfonos moviles, tabletas, ordenadores o videojuegos. Esto
ha provocado una sustitucién directa de las horas que antes se dedicaban a jugar en la calle, a
correr por el parque o montar en bicicleta que han desaparecido casi por completo.
Sustituyéndolas por un ocio pasivo que reduce de forma drdstica el gasto energético diario que
un cuerpo en crecimiento necesita (Muppalla et al., 2023).

Que esta problematica se concentre en la infancia es lo que realmente preocupa, ya que
la niflez no es una época cualquiera; es la ventana de desarrollo mas importante de la vida de
una persona, siendo una etapa de desarrollo fisico, cognitivo y emocional. Cuando un nifio no se
mueve lo suficiente las consecuencias fisicas son las primeras que aparecen, multiplicando el
riesgo de sufrir sobrepeso, obesidad infantil o problemas metabdlicos que antes solo se veian en
adultos (OMS, 2022).

Sin embargo, el dafio va mucho mas alla de la bascula. La inactividad y el aislamiento
digital terminan pasando factura al bienestar emocional de los estudiantes, dafiando su
autoestima, apagando su motivacion y empobreciendo su manera de relacionarse con la
sociedad demas (Carson et al., 2016; Salazar Florez et al., 2023). A todo hay que sumarle el
impacto cognitivo: pasar demasiado tiempo delante de una pantalla, con estimulos muy rapidos,
altera los mecanismos cerebrales, lo que se traduce en dificultades para mantener la atencion,
problemas para organizarse las tareas y un menor rendimiento cerebral general cuando se tienen
que centrar en el estudio (Walsh et al., 2018).

Durante décadas, la sociedad ha tenido una visidn muy estrecha de lo que significaba el
rendimiento académico. Siempre se ha pensado que se dependia Unicamente de lo que pasaba
dentro del aula: los profesores, los métodos de ensefianza o simplemente de la cantidad de horas
que el nino empleaba sentado memorizando. Por suerte, la literatura actual ha roto con ese mito,
donde ahora sabemos que es mds complejo y pueden interactuar factores bioldgicos, sociales,
emocidéneles o incluso el entorno, en especial la familia (Caso-Niebla y Hernandez-Guzman,
2007).

Este Ultimo ha ido cogiendo cada vez un papel mas protagonista, y actiia como el primer
gran motor de desarrollo de los nifios, existiendo una relacidn directa entre los habitos que
tienen los padres y las conductas que desarrollan los hijos. Esto se debe a que, a edades
tempranas, los nifios aprenden por observacion, por lo que, si los padres practican deporte, se
mueven y priorizan el ocio activo, es muchisimo mas probable que los hijos adopten esos mismos
patrones. Este estilo de vida no solo mantiene a la familia en buen estado de forma fisica, si no
gue tiene un impacto en las capacidades cognitivas de los estudiantes (Rhodes et al. 2024,
Sudrez-Manzano et al., 2018).

Sin embargo, a pesar de que los beneficios del ejercicio promovido desde el hogar estan
demostrados, esta relacién no funciona como una regla fija, ya que la realizad sigue siendo
bastante compleja. Si incluimos en esta ecuacidn otro factor como puede ser el género, vemos
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datos interesantes, que nos muestran como a pesar de que los nifios suelen registrar niveles de
actividad fisica total mas altos, juegan de manera mas vigorosa en el patio y se apuntan a mas
actividades deportivas, resulta que la conexidn positiva entre moverse y sacar mejores
calificaciones es mucho mas fuerte y evidente en nifias (Hermassi et al., 2023). Esto nos indica
como el movimiento impacta de forma diferente segin el género en estas edades,
probablemente debido a diferencias en el ritmo de maduracién cerebral o factores bioldgicos.

Mas alla del género, otro factor que se encuentra en el tablero es el contexto especifico
de donde se realiza la actividad. No es lo mismo el movimiento libre e improvisado que el
deporte extracurricular organizado. Cuando un nifio se compromete con un deporte
estructurado, aprende valores de autodisciplina al tener que asistir a entrenamiento, desarrolla
capacidad de gestionar la frustracion por derrota, mejora sus habilidades sociales y aprende a
organizar su tiempo diario entre las obligaciones escolares y las deportivas. Al final todas estas
herramientas y habilidades socioemocionales se trasladan al aula, dandole al alumno mas
herramientas para el éxito (Donnelly et al., 2016; James et al., 2023).

Para entender por qué el ejercicio influye en el rendimiento en la escuela, es necesario
mirar lo que ocurre dentro de la cabeza desde una perspectiva neurocientifica. El ejercicio fisico
no es simplemente una actividad para quemar calorias o para cansarse; funciona como un
estimulo biolégico que enciende y alimenta el cerebro. Cuando un nifio corre, salta o practica
deporte de forma regular, su cuerpo activa una serie de mecanismos quimicos y libera sustancias
esenciales para el sistema nervioso como pueden ser una de las proteinas mas importantes para
este proceso que es el BDNF (Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro). Podriamos decir que el
BDNF es como un fertilizante para las células cerebrales, siendo vital para que las neuronas
sobrevivan, se desarrollen con fuerza y establezcan conexiones neuronales sanas y estables entre
ellas. Al aumentar los niveles de esta proteina, conseguimos que el cerebro sea mucho mas
flexible y plastico mejorando asi directamente las funciones ejecutivas, que son los procesos
mentales que nos permiten concentrarnos en una explicacién, memorizar los datos y planificar
tareas eficientemente (Gomez-Pinilla y Hillman, 2013).

Es importante saber que el beneficio no aparece por una actividad fisica espontanea una
vez a la semana, lo que realmente marca la diferencia a largo plazo es el estado de forma fisica
general del alumno y su composicion corporal ya que segun estudios, aquellos alumnos con
mejor capacidad aerdbica, es decir buena capacidad cardiovascular y pulmonar y que mantienen
un indice de Masa Corporal (IMC) dentro de los rangos saludables son los que registran de
manera regular mejores calificaciones (Sudrez-Cano et al., 2023). Esto puede deberse a que el
sistema circulatorio funciona de forma éptima, lo que favorece una mejor oxigenacién del
cerebro. Un cerebro bien oxigenado y nutrido puede mantener la atencidon durante mas tiempo
sin fatigarse, asimila mejores conceptos complejos y tiene mayor facilidad para concentrarse.
Ademas, el estado de salud regula el sistema nervioso, reduciendo el estrés que provocan los
examenes, mejora el estado de animo y potenciando el autocontrol de los nifios en el aula.

Para ello, el objetivo general de esta revision es analizar la relacidn entre la practica de
actividad fisica y el rendimiento académico de los estudiantes de Educacion Primaria. Con este
propdsito se buscan los siguientes objetivos mas especificos: determinar la relacién entre la
frecuencia, duracién, intensidad y tipo de actividad fisica (tanto escolar como extraescolar) con
el rendimiento académico global y en asignaturas fundamentales; examinar como la actividad
fisica influenciada por el entorno familiar y factores sociodemograficos: como el género, la
composicion corporal o la percepcidén subjetiva del esfuerzo influyen en el rendimiento del
estudiante; comparar los beneficios de la actividad fisica general frente a la practica deportiva
estructurada en las funciones ejecutivas y el rendimiento en el aula. En definitiva, el trabajo
asume el compromiso de investigar el impacto tanto cualitativo como cuantitativo del ejercicio,
profundizando en el «qué» (tipo de actividad), el «cudando» (momentos del dia y actividades
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extraescolares) y el «cudnto» (frecuencia y duracidn) de la practica fisica para comprender, de
manera integral, su repercusion real en la formacidn y desarrollo del estudiante.

En resumen, este trabajo busca entender cdmo un estilo de vida activo puede ayudar a
los nifios a enfrentarse mejor a las exigencias de la Educacidn Primaria actual. Mas alla de los
numeros, se trata de mirar el ejercicio fisico de forma integral, tanto en sus efectos cuantitativos
como en los aspectos mas personales y cualitativos. Este estudio nace con la idea de dar mayor
valor a la Educacién Fisica y al deporte, no solo como algo bueno para la salud, sino como un
elemento clave para el éxito académico y el bienestar general de los estudiantes. Al final, se
espera ofrecer razones sélidas para que familias y centros educativos trabajen juntos en
fomentar habitos que cuiden el cuerpo, la mente y el rendimiento de los nifos.

2. METODOLOGIA

La presente investigacidon se ha desarrollado como una revisién sistemadtica de la
literatura, siguiendo las directrices establecidas por la declaracion PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses, Page et al.,, 2021), con el propdsito de
garantizar un proceso metodoldgico estructurado, transparente y reproducible. Este
procedimiento ha permitido organizar de manera rigurosa la busqueda, seleccién y andlisis
critico de la evidencia cientifica incluida. Asimismo, el protocolo de este estudio fue evaluado y
aprobado por el Comité de Etica de la Investigacion (COIR) bajo el cédigo n.o
TFM.GAF.APM.RGG.260524. (anexo |)

2.1 Estrategia de busqueda y fuentes de informacion

Para recoger la informacidén necesaria para este trabajo, se realizé una busqueda
bibliografica exhaustiva en diversas bases de datos académicas y cientificas de referencia en el
ambito de la educacion y de las ciencias de la actividad fisica, concretamente en Web of Science
(WoS), PubMed, Dialnet y Google Scholar. La estrategia de busqueda se centrd en la
identificacién de investigaciones relacionadas con la influencia de la actividad y la condicién
fisicas sobre el rendimiento académico en estudiantes de Educacion Primaria. Con el objetivo de
recopilar la evidencia cientifica mas actualizada, se incluyeron Unicamente publicaciones
comprendidas entre los afios 2017 y 2025. Este plan de busqueda permitié obtener una vision
reciente y rigurosa sobre la relacidn entre la practica de actividad fisica y el rendimiento
académico en el alumnado de Educaciéon Primaria.

Para ello, se emplearon los siguientes términos de busqueda, tanto en espafiol como en

n u

inglés: “actividad fisica”, “rendimiento académico”, “condicion fisica”, “educacion primaria” y

n u

“aprendizaje escolar”; y sus equivalentes en inglés: “physical activity”, “academic performance”,

” u

“physical fitness”, “primary education” y “school learning”.
2.2 Criterios de inclusién y exclusién

Con el propdsito de asegurar la calidad y la relevancia de los estudios seleccionados para
esta revisidn, se establecieron distintos criterios de inclusidon y exclusion que permitieron
delimitar adecuadamente la muestra de investigaciones analizadas.

2.2.1. Criterios de inclusion

Se incluyeron aquellos estudios centrados en estudiantes de Educacién Primaria, con
edades comprendidas aproximadamente entre los 6 y los 13 afios. Asimismo, se seleccionaron
investigaciones que analizaran de manera directa la relacion entre la actividad fisica, la condicion
fisica o la practica deportiva y el rendimiento académico o cognitivo de los escolares.

También se consideraron articulos con metodologia cuantitativa, especialmente
aquellos de caracter descriptivo, correlacional, transversal o longitudinal. Del mismo modo, se
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tuvieron en cuenta publicaciones cientificas redactadas en espafol o inglés y que estuvieran
disponibles en texto completo para facilitar su andlisis detallado.

2.2.2. Criterios de exclusién

Por otro lado, se excluyeron investigaciones centradas en etapas educativas diferentes
a Educacién Primaria, como Educacién Infantil, Educacidon Secundaria o poblacién universitaria.
Igualmente, se descartaron aquellos estudios que no relacionaban directamente la actividad
fisica con variables académicas o cognitivas.

Ademas, no se consideraron articulos duplicados, investigaciones con informacién
insuficiente para el andlisis ni documentos carentes de evidencia empirica, como revisiones
bibliograficas, articulos de opinidén o trabajos tedricos.

2.3. Proceso de seleccion de los estudios

El procedimiento de seleccidn de los articulos se llevd a cabo en varias fases, siguiendo
el esquema de flujo PRISMA.

2.3.1. Identificacién

En la fase inicial se localizaron 42 registros potencialmente relevantes, distribuidos de la
siguiente manera: PubMed (n=14), Dialnet (n=10), Google Scholar (n=10) y Web of Science (n=8).
Tras una primera revisidon técnica, se eliminaron 10 registros duplicados, resultando en 32
articulos Unicos.

2.3.2. Cribado

Posteriormente, se eliminaron los documentos duplicados y se realizd una revisién de
titulos y resumenes para comprobar su adecuacion a los objetivos de la investigacion. En esta
etapa se descartaron aquellos estudios que no cumplian con los criterios establecidos. En esta
etapa se excluyeron 12 articulos, dejando 20 trabajos para la evaluacién de elegibilidad.

2.3.3. Elegibilidad e inclusién

Finalmente, se realizé una lectura completa de los 20 articulos restantes para verificar
su calidad metodoldgica. Tras este analisis, se descartaron 10 estudios por los siguientes motivos:
falta de relacion directa con las variables de estudio (n=4), enfoque en etapas educativas distintas
a Primaria (n=5) y ausencia de datos empiricos suficientes (n=1). Tras el proceso de filtrado, la
muestra final quedd constituida por 10 estudios cientificos que conforman la base de esta
revision sistematica.
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DIAGRAMA DE FLUIO PRISMA
Actividad Fisica y su relacidn con 2l rendimienta
académico en Primaria (2017-2025)

IDENTIFICACION
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Sin datos empiricos
suficientes (n=1)

{
s

Estudios incluidos
en la revisién
sistematica (n=10)

Figura 1. Diagrama de Flujo

2.4. Extraccion y analisis de los datos

Para la organizacién de la informacién recopilada se elaboré una tabla de extraccion
de datos, en la que se registraron los aspectos mas relevantes de cada estudio analizado.
Entre las variables consideradas destacan:

- Autor y afio de publicacion.

- Objetivos de la investigacion.

- Tamafio y caracteristicas de la muestra.

- Instrumentos de evaluacidn utilizados.

- Variables relacionadas con la actividad fisica y el rendimiento académico.
- Principales resultados y conclusiones obtenidas.

El andlisis de los estudios permitié identificar tendencias comunes, relaciones
significativas y diferencias entre las investigaciones revisadas, facilitando asi una comprensién
mas amplia sobre la influencia de la actividad fisica en el rendimiento académico durante la
Educacién Primaria
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fisica actividad fisica y 6.2 de de corte (p <0.05).
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3.2. Desarrollo

3.2.1. Introduccion al Andlisis de la bibliografia

Esta es la parte principal del desarrollo de la revisién bibliografica. Se analizan diez
articulos cientificos que exploran la relacién multidimensional entre la actividad fisica (AF), la
condicién fisica (CF), las funciones ejecutivas y el desempeifio académico en la etapa de
Educacidn Primaria. El analisis se ha estructurado atendiendo a criterios de rigor metodoldgico,
considerando variables de control, sesgos potenciales y significacion estadistica de los hallazgos
encontrados en las diversas investigaciones.

La literatura que se ha seleccionado permite observar que, si bien no todos los estudios
encuentran efectos directos sobre las funciones ejecutivas, existe un consenso mayoritario
acerca de los beneficios de un estilo de vida fisicamente activo. Los trabajos revisados resaltan
el papel de la capacidad aerdbica como factor diferenciador del rendimiento académico
(Barranco-Ruiz et al., 2017; Rosa-Guillamén et al., 2019), la importancia de la actividad fisica
extraescolar (Garcia-Jiménez, 2023; Bekhechi y Khiat, 2019), el impacto de la actividad fisica
influenciada por el modelo familiar y factores socio demograficos en el rendimiento del alumno
(Berrios-Aguayo et al., 2017; Abad Trullén, 2020; Retes-Valderrama et al., 2025) y la relacién de
la actividad fisica, percepcién subjetiva del esfuerzo y calidad vida con el rendimiento académico
(Ramirez Rubio et al., 2020; Escolano-Pérez y Martin-Bozas, 2023).

3.2.2. El papel de la calidad de vida y las Funciones Ejecutivas

Escolano-Pérez y Martin-Bozas (2023) realizaron un estudio en el que participaron 333
estudiantes de 32 a 62 de Primaria en dos escuelas publicas, analizando la actividad fisica, las
funciones ejecutivas y la calidad de vida mediante los cuestionarios PAQ-C, SENA y KIDSCREEN-
27. Los resultados mostraron que las funciones ejecutivas (atencion, inhibicién y regulacion
emocional) y el desempefio académico no diferian significativamente en funcién del nivel de
actividad fisica. Sin embargo, se observaron diferencias estadisticamente significativas en todas
las dimensiones de la calidad de vida, con los efectos mds pronunciados observados en el
bienestar fisico. Los autores concluyen que, si bien la actividad fisica no siempre afecta
directamente a las funciones ejecutivas, es esencial fomentar practicas de alta calidad para
mejorar el bienestar general de los estudiantes durante estos afos criticos de formacién de
habitos.

3.2.3. Dimensidn Sociodemografica y Familiar

La revisidn introduce factores externos al propio alumno, destacando el estudio de
Berrios Aguayo et al. (2017) sobre la herencia de habitos saludables. En esta investigacion se
analiza la correlacidn entre la AF de los progenitores y la de los hijos (p < 0.001), planteando el
entorno doméstico como una variable mediadora en el desarrollo de la habilidad cognitiva.

Asimismo, la dimensidon de género es abordada de forma recurrente. Investigaciones
realizadas por Garcia-Jiménez (2023), Abad Trullén (2019) y Retes-Valderrama et al. (2025)
analizan si la practica de ejercicio influye de manera distinta en nifios y nifias. Los datos de Garcia
Jiménez (2023) muestran que los estudiantes activos obtienen una nota media de 8,05 frente al
7,25 de los sedentarios, siendo esta brecha especialmente resefiable en el grupo de las alumnas.
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Varios estudios enfatizan el rol principal de la condicién fisica, especialmente la
capacidad aerdbica, como predictor del éxito académico. Rosa-Guillamén et al. (2019), en una
muestra de 185 escolares de 6 a 9 afios, demostraron que los nifios con mayor capacidad
aerdbica (evaluada mediante el test de Course-Navette) obtenian calificaciones
significativamente mayores en asignaturas fundamentales, asi como un mayor rendimiento
académico general.

3.2.4. Variables Fisiolégicas y Condicidn Fisica

Por su parte Gelabert (2017), con 250 alumnos de 52 y 62 de Primaria en Mallorca, y
Barranco-Ruiz et al. (2017), confirmaron una relacion positiva entre mejores niveles de condicion
fisica, composicion corporal y capacidad cardiorrespiratoria con el rendimiento académico.

Complementando estos hallazgos, Ramirez Rubio et al. (2020) estudiaron la relacion
entre condicidn fisica, percepcidon subjetiva del esfuerzo (RPE) y rendimiento académico en 69
alumnos de Educacion Primaria. Sus resultados revelaron correlaciones significativas entre el
RPE, el peso corporal, el IMC y los niveles de condicidon fisica. Destacaron una correlaciéon
negativa entre el rendimiento en el test Course-Navette y el esfuerzo percibido, lo que sugiere
que una mejor condicidn fisica reduce la percepcion de esfuerzo durante la actividad, lo cual
podria influir positivamente tanto en la adherencia a la practica fisica como en el rendimiento
académico y la calidad de vida de los escolares.

3.2.5. Actividad Fisica y Deportes extraescolares

Estudios como el de Garcia-Jiménez (2023), un estudio con 110 alumnos del mismo
centro educativo encontré que los estudiantes clasificados como activos obtenian una nota
media significativamente mayor a los que se clasificaban como sedentarios (8,05 frente a 7,25;
p=0.044).

Siguiendo el mismo hilo tenemos el estudio de Bekhechi y Kiat (2019), que llevaron a
cabo un estudio longitudinal con 110 nifios y nifias de 6 a 10 afios, mostrando resultados que
afirmaban que aquellos que practicaban deporte extraescolar tres veces por semana mantenian
calificaciones mds altas a lo largo de los trimestres y puntos superiores en inteligencia (medidos
con las Matrices Progresivas de Raven) en comparacién con el grupo que no practicaba deporte.

3.2.6. Sesgos y Limitaciones Identificadas

A pesar de los hallazgos que se presentan en esta literatura, la revisién bibliografica
permite identificar diversos sesgos y limitaciones metodoldgicas que deben ser considerados a
la hora de interpretar los resultados:

1. Sesgo de autoinforme: Varios estudios (Garcia-Jiménez, 2023; Abad Trullén, 2020;
Escolano-Pérez y Martin-Bozas, 2023) tienen su base en la medicién del nivel de
actividad fisica en cuestionarios de autoinforme (como el PAQ-C o APALQ) donde se
introduce el riego de que los participantes sobreestimen o subestimen sus capacidades
y su practica real de actividad fisica.

2. Disefo transversal: La mayoria de los articulos (Rosa-Guillamén et al., 2019; Gelabert,
2017; Barranco-Ruiz et al., 2017; Abad Trullén, 2020) adoptan un enfoque transversal
gue, aunqgue sea Util para identificar asociaciones, este enfoque no permite establecer
relaciones casuales ni determinar la direccién de los efectos.

3. Tamafo muestral: Se detectan diferencias en la representatividad de los estudios;
mientras algunos cuentan con muestras amplias (Berrios-Aguayo et al., 2017, n=308;
Escolano-Pérez y Martin-Bozas, 2023, n=333), otros (Barranco-Ruiz et al.,, 2017)
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presentan grupos mas reducidos (Barranco-Ruiz et al., 2017; n=29), lo que limita la
generalizacion de los resultados.

4. Disparidad instrumental: La diversidad de pruebas utilizadas para medir el rendimiento
(desde test de inteligencia como el Raven hasta medias administrativas del centro)
dificulta una comparacién uniforme de los efectos cuantitativos.

4. DISCUSION

El objetivo principal de la presente revisiéon fue analizar la relacién existente entre la
practica de actividad fisica (AF), el desarrollo de las funciones ejecutivas (FE) y el rendimiento
académico en escolares de Educacidon Primaria, considerando moderadores clave como los
factores sociodemograficos, las variables cualitativas de la practica y el entorno familiar. Tras el
analisis detallado de la literatura seleccionada, los resultados sugieren una tendencia
predominante hacia la existencia de una relacién positiva entre la AF y el rendimiento académico
en esta etapa. Sin embargo, esta via de influencia no es lineal ni uniforme, sino que constituye
una realidad compleja y multidimensional que desafia las visiones lineales simplistas, abriendo
un debate enriquecedor sobre cémo optimizar el tiempo de movimiento en el contexto escolar
y extraescolar.

4.1. El contraste entre la practica y la condicion fisica objetiva

Un punto critico de debate surge al comparar los estudios que miden simplemente la
"practica habitual" frente a los que evaltdan la "condicidn fisica" real a través de mediciones
directas. Mientras que autores como Garcia Jiménez (2023) y Retes-Valderrama et al. (2025)
encuentran beneficios significativos basados en el autoinforme de actividad, los trabajos de Rosa
Guillamén et al. (2019) y Barranco-Ruiz et al. (2017) sugieren que el verdadero predictor del éxito
académico es la capacidad aerdbica (CA) objetiva.

Esta distincion es fundamental: los hallazgos indican que no basta con el simple hecho
de "moverse". Parece bioldgicamente necesario alcanzar un nivel de eficiencia
cardiorrespiratoria minimo para que se produzcan adaptaciones neurocognitivas y la
consecuente mejora en asignaturas instrumentales como Lengua, Matematicas, Ciencias e
inglés. Este fendmeno encuentra un fuerte respaldo en la neurociencia, la cual asocia la potencia
aerdbica con una mayor activacion cortical y densidad de materia gris en la corteza prefrontal,
estructuras determinantes para los procesos de aprendizaje y memoria.

Por el contrario, confiar exclusivamente en los cuestionarios de practica puede llevar a
conclusiones incompletas. Como bien apuntan las limitaciones metodoldgicas de varios estudios
revisados, el autoinforme tiende a sobreestimar la intensidad. Un nifio puede estar
"practicando" deporte durante una hora, pero si la intensidad no es suficiente para mejorar su
capacidad aerdbica, los beneficios a nivel de funciones ejecutivas (atencién, control inhibitorio y
memoria de trabajo) podrian ser marginales. Por tanto, la literatura sugiere que la Educacion
Fisica escolar no debe enfocarse solo en la participacidn recreativa, sino en la mejora efectiva de
la condicidn fisica si se busca un impacto real en el rendimiento cognitivo.

Mas alld de los minutos o la intensidad del ejercicio, no podemos olvidar el papel que
juegan la composicidn corporal y la percepcidn subjetiva del esfuerzo (PSE), dos variables que
actian como un puente invisible entre el cuerpo y la mente del estudiante. Los datos sugieren
que los alumnos con un mayor indice de masa corporal (IMC) o peor condicidn fisica
experimentan una sensaciéon de fatiga mucho mas rapida e intensa durante las actividades
fisicas. Como bien sefialan Ramirez Rubio et al. (2020), esta sensacién de agotamiento no se
gueda en el patio; se traslada al aula, consumiendo los recursos atencionales del alumno y
dificultando su concentracion. En cambio, una buena composicion corporal y una mejor
capacidad aerdbica funcionan como un escudo protector: al reducir el estrés fisico y la sensacion
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de cansancio, el alumno regresa a clase con la mente despejada y con la energia cognitiva
necesaria para rendir al maximo, especialmente en las asignaturas mas exigentes.

4.2. La paradoja de las Funciones Ejecutivas: actividad fisica versus practica deportiva
extraescolar

Desde el punto de vista neurocognitivo, los beneficios de la préctica fisico-deportiva
parecen estar mediados por mejoras en la habilidad cognitiva general (Berrios Aguayo et al.,
2017). Sin embargo, resulta especialmente interesante la contradiccidn entre los hallazgos de
Bekhechi y Khiat (2019) y Escolano-Pérez y Martin-Bozas (2023). El primer estudio reporta
mejoras drasticas en la inteligencia no verbal (Matrices de Raven) tras un programa deportivo
estructurado, mientras que el segundo no encuentra diferencias significativas en funciones
ejecutivas especificas como la inhibicién, la atencién o los procesos afectivos segun el nivel
general de actividad fisica.

Esta contradiccidon, puede explicarse analizando la naturaleza y el componente
cualitativo de la AF. El estudio de Bekhechiy Khiat (2019) se centrd en un deporte extracurricular
estructurado, mientras que el de Escolano-Pérez y Martin-Bozas (2023) analizé la AF de caracter
general. Autores de referencia sostienen que la simple repeticion de movimientos
automatizados y lineales (como correr de manera continua) puede provocar un estancamiento
cognitivo debido a la habituacion del estimulo. En cambio, para impactar directamente sobre las
funciones ejecutivas de planificacién, inhibicién y flexibilidad, es imperativo que la practica sea
cognitivamente desafiante. Los juegos variados, abiertos y los deportes reglados de cooperacién-
oposicidon imponen una demanda constante de toma de decisiones, estrategia, disciplina y
adaptacion bajo presién temporal y espacial, obligando al estudiante a mantener un alto
compromiso atencional que se transfiere a una mejora en su calidad de vida y desempefio
escolar.

En resumen, no toda actividad fisica es igual de eficaz. Mientras que la AF casual puede
contribuir al bienestar general y a la prevencién del sedentarismo, es la practica deportiva
extraescolar estructurada, regular y de calidad, la que parece ejercer un impacto mas
significativo sobre el desarrollo de las funciones ejecutivas y el rendimiento académico en
escolares de Educacién Primaria.

4.3. El ecosistema familiar y sociocultural del escolar.

Al evaluar los factores periféricos que median entre la actividad fisica y el éxito escolar,
el entorno sociocultural y demografico del menor emerge como un elemento de discusion
crucial, donde el género y el nucleo familiar se interconectan de forma directa.

Por un lado, uno de los hallazgos mds consistentes en la literatura es la mayor fuerza de
asociacion entre la AF y las calificaciones en el sexo femenino, un fenémeno destacado por Abad
Trullén (2020) y Garcia Jiménez (2023). Este hecho puede analizarse desde una vertiente
bioldgica-madurativa, pero también desde una perspectiva socioldégica. Dado que
estadisticamente las nifias suelen presentar niveles de AF menores que los nifilos —existiendo
una marcada brecha de género y un menor indice de practica en el horario extraescolar—,
aquellas que si rompen esta tendencia y se mantienen activas podrian estar demostrando una
mayor capacidad de organizacién y autodisciplina, factores que se transfieren directamente al
rendimiento escolar.

Por otro lado, esta transferencia de habitos no ocurre en el vacio, sino que esta
supeditada al papel determinante del modelo familiar. La "transmision de estilos de vida" de
padres a hijos (Berrios Aguayo et al.,, 2017) no solo predice una mayor participacion de los
menores en deportes extraescolares, sino que se asocia directamente con mejores expedientes
académicos. Existe una altisima correlacion entre la actividad de los progenitores y el éxito de
sus hijos, lo que sugiere que la AF funciona como un "marcador" indirecto de un entorno familiar
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altamente estimulante. Las familias que priorizan el deporte suelen estructurar dinamicas
hogarefias que fomentan otros habitos saludables (como el control del ocio sedentario y de las
pantallas) junto a un seguimiento académico mas estrecho. Esto introduce un sesgo de confusion
que dificulta aislar por completo el beneficio puramente bioldgico del ejercicio del efecto
socioldgico del entorno.

En consecuencia, el género y la estructura familiar actian como vasos comunicantes en
el desarrollo del menor. Dado que el género interactia de forma predictiva con la tipologia de
las funciones ejecutivas y el rendimiento, y que el apoyo familiar es el principal motor de la
practica deportiva, se vuelve imperioso que los centros educativos disefien intervenciones con
una perspectiva inclusiva. La escuela debe garantizar experiencias motrices enriquecidas y
equitativas en el horario escolar para amortiguar las posibles carencias de un entorno familiar
sedentario, permitiendo especialmente al sexo femenino beneficiarse en igualdad de
condiciones de este efecto protector neurocognitivo.

4.4. Interpretacion de las limitaciones y estado actual

Aunque los estudios revisados sugieren una relacidén positiva entre actividad fisica y
rendimiento académico, esta evidencia debe interpretarse con precaucion. Predominan el sesgo
de autoinforme (Garcia-Jiménez, 2023; Abad Trullén, 2020), disefios transversales que no
permiten establecer causalidad (Rosa-Guillamén et al., 2019; Barranco-Ruiz et al., 2017),
tamafios muestrales muy heterogéneos y una gran disparidad en los instrumentos de medicién
del rendimiento. Estas limitaciones reducen la solidez de los hallazgos e impiden generalizar
resultados o afirmar relaciones causales.

Asimismo, resulta crucial desarrollar estudios experimentales que profundicen en
programas de AF estructurada en el entorno escolar que combinen el desafio cardiovascular con
altas demandas cognitivas, permitiendo evaluar de forma aislada cémo responden tanto las
funciones ejecutivas "frias" (metacognitivas) como las "calientes" (regulacion emocional
afectiva).

4.5, Conclusion

Tras revisar la evidencia cientifica, queda claro que el ejercicio y el éxito escolar van de
la mano en la educacidn primaria. Sin embargo, este impacto no es automatico ni tan simple
como "mandar a los nifos a correr al patio". Para que el movimiento realmente se traduzca en
mejores notas, no basta con el juego casual; se necesita mejorar de verdad la condicidn fisica y
aerdbica del alumno a través de deportes estructurados que los obliguen a pensar, tomar
decisiones y concentrarse. Ademas, factores como el género y el apoyo de la familia juegan un
papel crucial a la hora de que un nifio adopte estos habitos saludables. Por todo esto, debemos
romper con la vieja idea de que el aprendizaje solo ocurre sentados dentro del aula. El ejercicio
planificado, de calidad y bien dosificado para no causar un agotamiento excesivo, es una pieza
clave para el desarrollo integral y el éxito académico en la infancia.

Con la mirada puesta en futuras lineas de investigacién, todavia queda mucho por
descubrir y mejorar. Seria un gran avance que los préximos estudios dejen atrds las encuestas
escritas, donde es facil exagerar el ejercicio que se hace, y utilicen herramientas de medicidn
reales y objetivas, como pulsdmetros o acelerdmetros. También es fundamental investigar la
"receta exacta" del ejercicio fisico: averiguar en qué punto el esfuerzo estimula el cerebro del
nifio y cudndo empieza a causar una fatiga que termine perjudicando su atencién en clase. Por
ultimo, necesitamos profundizar en cémo el deporte ayuda a regular tanto la mente como las
emociones, y disefiar programas escolares que rompan la brecha de género y den las mismas
oportunidades a aquellos nifios que vienen de hogares mas sedentarios.

Por ello, se rechaza la vision tradicional y reduccionista que confina el rendimiento
académico exclusivamente al espacio del aula. Se concluye que el movimiento de calidad,
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planificado y dosificado para evitar la fatiga cognitiva, es un pilar determinante para el desarrollo
integral y el éxito escolar en la infancia

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

A partir de los hallazgos de la revision bibliogréfica, se propone el disefio e
implementacién de un Programa de Intervencién Escolar Integral: “Activate y Aprende”, cuyo
objetivo principal es mejorar el rendimiento académico de los estudiantes de Educacién Primaria
mediante el incremento de la actividad fisica regular, la mejora de la condicion fisica y el
fortalecimiento del modelo familiar.

5.1. Objetivos

Objetivo General: Incrementar los niveles de actividad y condicidn fisica de los escolares
de 3.2 3 6.2 de Primaria para mejorar su rendimiento académico y calidad de vida.

Objetivos Especificos:

- Aumentar la practica de actividad fisica extraescolar y dentro del horario escolar.

- Mejorar la capacidad aerdbica y la composicion corporal de los participantes.

- Fomentar la implicacion familiar en la practica de actividad fisica

- Reducir la percepcién subjetiva de esfuerzo durante la actividad fisica.

- Mejorar las dimensiones de calidad de vida relacionadas con el bienestar fisico y
psicoldgico.

5.2. Participantes y Contexto

- Poblacién objetivo: Alumnos de 3.2 a 6.2 de Educacién Primaria (edades aproximadas de
8 a 12 afios).

- Numero estimado: Entre 80 y 120 alumnos por centro (dos grupos: experimental y
control).

- Contexto: Centro educativo publico de Educacidn Primaria.

- Duracién: 16 semanas (un cuatrimestre completo).

5.3. Componentes del Programa
Actividad Fisica Escolar (dentro del horario lectivo)

- Aumento de la intensidad vy calidad de las sesiones de Educacién Fisica (3
sesiones/semana).

Sesion 1: Enfoque Cardiovascular (lunes). Centrada en mejorar la capacidad aerdbica. Se
realizaran circuitos de juegos de alta intensidad, relevos y carreras de obstaculos. El objetivo
es activar el cerebro y oxigenarlo para empezar la semana.

Sesion 2: Enfoque Cognitivo (miércoles). Centrada en trabajar las funciones ejecutivas. Se
utilizardan juegos de estrategia y deportes modificados con reglas que cambian
constantemente, obligando al alumno a pensar, concentrarse y tomar decisiones rapidas
bajo presion.

Sesion 3: Enfoque Ludico-Cooperativo (viernes). Centrada en la motivacién y la cohesidn. Se
plantearan grandes juegos por equipos, gymkanas o retos cooperativos que mantengan a los
alumnos en movimiento continuo, reduciendo el cansancio gracias al ambiente festivo del
fin de semana.

- Incorporaciéon de pausas activas de 5 minutos en las clases de Lengua y Matematicas
(movimiento + contenido curricular).

Ejemplo: Breves interrupciones de 5 minutos que fusionan movimiento y
temario; en Lengua, los alumnos saltan o hacen sentadillas segln la categoria
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gramatical de una palabra dictada, y en Matematicas, realizan tantos saltos de
tijera (jumping jacks) como indique el resultado de un calculo mental rapido.

Implementacién de circuitos aerdbicos vy juegos cooperativos.

Ejemplo: Los alumnos recorren una pista de obstaculos y saltos para mantener
el ritmo cardiaco alto, pero deben hacerlo transportando juntos una colchoneta
pesada o encadenados de las manos para que nadie se quede atras.

Actividad Fisica Extraescolar

Creacién de un Club Deportivo Escolar (3 dias por semana, 60-75 minutos por sesidn).
Actividades: futbol sala, baloncesto, atletismo, danza y juegos predeportivos.

Ejemplo: Entrenamientos los martes, jueves y viernes por la tarde, donde los
alumnos practican un deporte diferente cada mes (como baloncesto o danza
urbana) para desarrollar habilidades variadas.

Enfoque en la mejora de la capacidad aerébica:

Ejemplo: Cada alumno realiza un circuito individual donde corre a mdxima
velocidad durante 30 segundos y luego camina o recupera el aliento durante 30
segundos, repitiendo esta serie de forma personal para mejorar su propia
resistencia.

Talleres mensuales y charlas "Deporte en Familia":

Ejemplo: Un sabado por la mafana al mes, las familias asisten al colegio para
participar juntas en una gran gymkana de relevos y juegos de persecucion,
cerrando la jornada con una breve charla de un especialista que explica, con
datos sencillos, cémo 30 minutos de ejercicio diario ayudan a que sus hijos se
concentren mejor, estudien con menos esfuerzo y saquen mejores notas.

Envio de retos semanales de actividad fisica familiar a través de una aplicacién o
cuaderno.

Ejemplo: Se envia a las familias el reto de sumar 10,000 pasos conjuntos el fin
de semana o hacer una coreografia de 2 minutos en el saldn, registrandolo en
una tabla de la aplicacién escolar.

Formacion del Profesorado

- Sesidn formativa inicial para el equipo docente sobre la relacidon entre AF y cognicidn.

Ejemplo: Una reunién de 45 minutos al inicio del curso donde se proyectan
infografias cientificas que muestran cémo el ejercicio fisico libera neurotransmisores
(como la dopamina) y oxigena el cerebro, demostrando a los profesores que las pausas
activas mejoran la atencidn de los alumnos en sus asignaturas.

- Guia de pausas activas para su uso en el aula.

Ejemplo: Un documento visual y breve de dos pdaginas que se cuelga en el corcho
de cada aula, con cédigos QR vy fichas rapidas de juegos de 5 minutos para que
el tutor sepa exactamente qué ejercicio dindmico aplicar sin perder tiempo de
clase.

5.4. Evaluacion

Se realizaran medidas pre y post-intervencion:
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Variable Instrumento Momento
Actividad Fisica Cuestionario PAQ-C Pre / Post
Condicion Fisica Test Course-Navette + ALPHA-Fitness Pre / Post

Rendimiento Académico Notas oficiales (promedio trimestre) Pre / Post
Calidad de Vida KIDSCREEN-27 Pre / Post
Percepcion del Esfuerzo Escala Borg Durante sesiones

Implicacion Familiar Cuestionario ad hoc (anexo Il) Pre / Post

5.5. Resultados Esperados

- Incremento significativo de la capacidad aerébica en el grupo experimental.

- Mejora del rendimiento académico promedio (especialmente en Matematicas y
Lengua).

- Aumento de las puntuaciones en calidad de vida, particularmente en bienestar fisico
y psicolégico.

- Mayor implicacién de las familias en la practica de actividad fisica.

- Reduccién de la percepcidn subjetiva de esfuerzo en las actividades fisicas.

5.6. Consideraciones Finales: Fortalezas y debilidades.

Esta propuesta se basa directamente en la evidencia revisada: la importancia de la
capacidad aerdbica (Rosa-Guillamén et al., 2019; Gelabert, 2017), el efecto del deporte
estructurado (Bekhechi & Khiat, 2019; Garcia-Jiménez, 2023), la influencia familiar (Berrios-
Aguayo et al., 2017) y las diferencias de género (Abad Trullén, 2020; Retes-Valderrama et al.,
2025).

El programa "Activate y Aprende" destaca principalmente por sus fortalezas de caracter
integral, logrando conectar de manera cohesionada el entorno escolar, el equipo docente y el
nucleo familiar para generar un impacto conjunto y duradero en el bienestar del alumnado.
Ademas, cuenta con una sdlida validez metodoldgica gracias a su disefio estructurado con grupos
control y experimental durante 16 semanas, respaldado por el uso de instrumentos de
evaluacion cientificos altamente reconocidos. Esta intervencion destaca por ser viable
econdmicamente, de facil implementacién y por combinar con éxito la actividad fisica dentro y
fuera del horario escolar, maximizando asi su impacto real.

Por otra parte, las principales debilidades del programa radican en su elevada
dependencia de la adherencia voluntaria de los participantes, lo que podria fracturar esa accidn
cohesionada debido al riesgo de una baja participacion en el Club Deportivo extraescolar o a la
falta de constancia al realizar los retos fisicos en el hogar. De igual modo, el éxito final de la
propuesta estard condicionado a la implicacién conjunta de la direccién del centro, el
profesorado y las familias, lo que afiade una complejidad organizativa que podria derivar en una
aplicacion desigual o en la pérdida de datos si la comunidad educativa no se mantiene
firmemente comprometida.
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7. ANEXOS
ANEXO |
AMG/26, 1410 Comen ge Universidad Miguel Hemmandez de Elche - AUTORIZACION COIR TRGETFM

M gﬂgﬁgﬁt,ﬂg Ruben Galindoe Gomez <ruben.galindol2@goumh.umh_es>
AUTORIZACION COIR TFG/TFM
1 mensaje
Laura Jimenez Morgado <ljimenezi@umh.es> 25 de mayo de 2026 a las 13:17

Para: Antonia Pelegrin Muficz <ruben galindol2@goumb.umh.es>

Estimado Antonia Pelegrin Mufioz  y Rubén Galinde Gomez

Una vez revisada su solicitud de evaluacion atica le comunicamos que la misma ha sido AUTORIZADA:

Nombre del tutor/a: Antoma Pelegrm Mufioz

MNombre del estudiante: Ruben Galindo Gomez

Tipo de actividad: 1. S5m implicaciones ético-legales

Titule ACTIVIDAD FISICA Y SU RELACION CON EL
RENDIMIENTO ACADEMICO EN PRIMARIA

Evaluacion de riesgos laborales Mo solicitado/MNo procede

Evaluacion ética humanos Mo solicitado/MNo procede

Codigo provisional: 260524064433 e

Cadigo de autorizacion COIR TFM.GAF APM. RGG. 260624

Caducidad 2 afos

Pueden imprimir este comeo como jusiificants de auborizacion &tica COIR.

Aprovechamos para recordarle que no necesita realizar ningun tramite adicional con la Oficina de Invesfigacion
Responsable.

Un saluda,
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Laura Jiménez Morgado

Oficing de Investigacion Responzable
Vicerrectorado de investigacion y Transferencia
Universidad Miguel Hernandez de Elche

Teléf.: FEEE5H614 ./ 8614

itps:iimall.google comimallui2Tik=10138d7 ag Eview=pldsearch=alld permihig=thread- 156661 901459346 35 640 & simpl=meg -, 18661530149326... 11
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ANEXO Il

Cuestionario de Implicacion Familiar
Programa “Activate y Aprende®

Estimada familia: Rodee con un circulo el nimero gue mejor represente su grado de acuerdo con las siguientes
afirmaciones. Su opinidn es fundamental para el éxito del programa.

1 Escala de valoracién: 1 = Totalmente en desacuerdo | 5 = Totalments de acuerdo 1
Lessmsmsmeme o o e - CCETET - - -

I 1. Participacién en Actividades del Centro

ftem Valoracidén
1.1. He participado en los talleres mensuales de "Deporte en Familia™ 1 2 3 4 5
1.2, Hemeos completado [os retos semanales de actividad fisica en casa. 1 2 3 4 5
1.3. He asistido a las charlas informativas sobre AF y rendimiento. 1 2 3 4 5

I 2. Habitos y Concienciacién en el Hogar
ftem Valoracidn

2.1. Compartimos méis momentos de oco activo (paseos, juegosjenfamilia. 1 2 3 4 5
2.2. Entiendo cdmo el ejercicio ayuda a mi hijo/a a concentrarse mejor. 1 2 3 4 5

2.3. Motivamos a nuestro hijofa para que asista al Club Deportivo Escolar. 1 2 3 4 5

I 3. Sugerencias o Comentarios Finales

Gracias por sU CTPROMIE0 con Wa vida mas aciva y saludahis.




