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Beneficios de la actividad fisica sobre el rendimiento académico en adolescentes: revision
bibliogréfica

Brian Steven Ledn Sanchez, Wilson Hernando Bravo Navarro

Universidad Catolica de Cuenca, brian.leon.87@est.ucacue.edu.ec

Resumen

La falta de actividad fisica en adolescentes es un problema a nivel mundial, esto se da
por diversos factores; falta de acceso a instalaciones deportivas, mal uso de la tecnologia,
escaso apoyo familiar, entre otras lo cual genera afecciones en la parte fisica, mental y social.
La presente investigacion tiene como objetivo principal, analizar los beneficios de la actividad
fisica en el rendimiento académico mediante una revision bibliografica para comprender su
influencia en el desempefio estudiantil. La metodologia tuvo un enfoque cualitativo-descriptivo
mediante una revision de articulos con 10 afios de antigiedad, los criterios de inclusion fueron;
articulos cientificos, documentos inglés-espafol, documentos del 2015 en adelante, articulos
de intervencidn, tesis, mientras que los criterios de exclusion fueron; documentos incompletos,
muestra fuera del rango de edad adolescente, investigaciones no relacionadas con el tema o sin
relacion entre variables de estudio. Los principales resultados muestran que las actividades
fisicas extraescolares, ejercicios aerobicos producen una mejor oxigenacion y por ende los
mismos mejoran la atencién, memoria y concentracion de los adolescentes. Estudios
investigados muestran que los adolescentes que practican actividad fisica regularmente
presentan mejores calificaciones, mayor capacidad de concentracion y menor incidencia de
problemas emocionales. Las conclusiones obtenidas sirven como base para futuras acciones e
investigaciones orientadas a mejorar la educacion y la salud de los adolescentes, fortaleciendo

asi el conocimiento en estos ambitos fundamentales.

Palabras clave: actividad fisica, rendimiento académico, adolescentes
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Benefits of Physical Activity on Adolescent Academic Performance: A Literature Review

Abstract

The lack of physical activity among adolescents is a global issue, resulting from various
factors, including limited access to sports facilities, the misuse of technology, and insufficient
family support, among others. This situation leads to physical, mental, and social health
problems. This study aims to analyze the benefits of physical activity on academic performance
through a literature review, in order to better understand its influence on students’ academic
outcomes. A qualitative-descriptive methodology was used, based on the review of articles
published within the last ten years. The inclusion criteria were: scientific articles, documents
in English and Spanish, publications from 2015 to the present, intervention studies, and theses.
Exclusion criteria included: incomplete documents, studies involving samples outside the
adolescent age range, and research unrelated to the topic or lacking a clear connection between
the study variables. The main findings indicate that after-school physical activities and aerobic
exercise improve oxygenation, thereby increasing adolescents’ attention, memory, and
concentration. Research studies show that adolescents who practice physical activity regularly
have better grades, greater ability to concentrate, and lower incidence of emotional problems.
The conclusions obtained serve as a foundation for future actions and research aimed at
improving adolescent education and health, thus strengthening knowledge in these essential

areas.

Keywords: Physical activity, academic performance, adolescents
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Introduccion
La falta de actividad fisica (AF) en adolescentes es un grave problema a nivel global, impulsado

por el uso excesivo de tecnologia, la falta de acceso a instalaciones deportivas y el escaso apoyo
familiar, lo que resulta en un estilo de vida sedentario. Ademas, Rodriguez et al. (2020), indican que
hoy en dia las innovaciones tecnoldgicas y la automatizacion son las principales causas del

sedentarismo, ya que los adolescentes han disminuido al minimo su AF.

La inactividad fisica en adolescentes perjudica su rendimiento académico (RA) al disminuir la
concentracién y la memoria, aumentan el estrés y la fatiga. Por otro lado, la AF regular ayuda al flujo
sanguineo cerebral, aumentando la funcion cognitiva y el desempefio escolar. Como indica (Rodriguez
et al., 2020) la AF es esencial para el desarrollo integral de adolescentes ya sea en la escuela o como
en su vida social ya que fomenta la salud fisica y mental mejora la concentracién y elRA promueve la
socializacién y el trabajo en equipo y contribuye a la formacién de habitos saludables que perduran

en la edad adulta.

Los modelos de comportamiento sedentario observados en casa o en la escuela a menudo
influyen de manera negativa, reforzando la inactividad fisica, lo que reduce el tiempo que podrian
dedicar al ejercicio fisico o actividades fisico-recreativas, ademas la alta carga académica y la falta de
tiempo disponible hacen que los adolescentes tengan dificultades para encontrar momentos
adecuados para ejercitarse por otro lado entornos escolares o familiares desfavorables también
contribuyen a esta situacién, Yubi (2025), indica que, el creciente sedentarismo en los escolares se
atribuye a una combinacién de factores perjudiciales: el excesivo uso de dispositivos electrénicos que
fomenta la inactividad, la falta de un estilo de vida activo en el entorno familiar y una alimentacién

deficiente, caracterizada por el consumo de alimentos con alta densidad caldrica.

Este estudio explora la relacién entre la AF y el desempefio académico, apoyandose en la
evidencia que demuestra cdmo el ejercicio beneficia tanto la salud mental como también la salud

fisica, la concentracion, la memoria y disminuye el estrés, factores que impactan positivamente el



éxito escolar. Se realizara una revisiéon bibliografica de estudios recientes para identificar
conclusiones, conexiones y limitaciones, y comprender cdmo la frecuencia, intensidad y tipo de
ejercicio influyen en los resultados académicos. Se busca ofrecer una perspectiva completa que sirva
de base para futuras investigaciones y el diseno de estrategias educativas, incluyendo sugerencias
dirigidas a docentes y padres de familia. La factibilidad se asegura por la disponibilidad de diversos

estudios y bases de datos, y la relevancia del tema para diversas disciplinas.

Se analizaron varios articulos de distintos paises, en Chile se analizé Andrades et al. (2022),
los resultados de esta investigacidon sugieren que realizar AF tiene un efecto beneficioso en el
desempefio escolar. También de México Avila (2021), refiere que la conducta sedentaria es un suceso
gue se relaciona con los habitos de casa y el tiempo que se realiza AF. Acotando a esta informacién
de Espaia se analizé Luque et al. (2021), se observa que participar en cualquier forma de ejercicio
fisico tiene un impacto favorable en el desempefio académico. Y Reloba (2016), aunque la AF beneficia
los procesos mentales de los estudiantes, estos efectos positivos podrian no reflejarse
inmediatamente en sus calificaciones a corto plazo. Es por ello que se propone el siguienteobjetivo;
analizar los beneficios de la actividad fisica en el rendimiento académico mediante una revisién

bibliografica para comprender su influencia en el desempefio estudiantil.

Marco teorico

La OMS (2024), describe la AF como cualquier movimiento corporal generado por el cuerpo
humano que consume energia, en la practica incluye cualquier tipo de movimiento incluso durante
el tiempo libre que se realiza ya sea caminar, labores domésticas o actividades recreativas y
deportivas. Tanto la AF moderada como la intensa es beneficiosa para la salud; cualquier persona
puede llevarlas a cabo y disfrutarlas segin sus capacidades. Pérez (2023), afiade que, brinda
numerosos beneficios para la salud, que preparan al individuo de manera positiva para responder a
las demandas fisicas de cualquier actividad que requiera un gasto de energia e incluso facilitan la

adquisicidn de nuevos conocimientos.



Segun Rodriguez et al. (2020), la AF es importante para el desarrollo escolar y social de
adolescentes, por lo que futuras investigaciones deben considerar su impacto en el rendimiento
académico, las interacciones sociales y otros aspectos importantes. Martinez & Gonzalez (2017),
exponen que, la AF ayuda a los adolescentes a mejorar su autoestima y conducta prosocial, facilitando
su integracion social y beneficiando su rendimiento académico. Del mismo modo, Andreyet al. (2020),
indican que la AF “ayuda a disminuir problemas como el sedentarismo, la depresién, la obesidad y
algunas enfermedades que se obtienen debido a la falta de AF, también atiende diferentes

problematicas sociales desde el deportey la recreacién” (p.152).

Acerca de los beneficios de la AF en base al estudio de Navarrete et al. (2021), la practica de
AF estd vinculado a numerosos beneficios para la salud. La OMS (2024), refiere que mejora la
resistencia fisica, fortaleciendo los musculos y huesos, y promueve una mejor salud cardio metabdlica,
ayudando a controlar los niveles de azucar en sangre y menora el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Rodriguez (2020), manifesté que la realizacién de actividades fisico-deportivas es
un tema de interés tanto para el sector educativo como para el de salud, dado su importante vinculo
con la prevencion de diversos problemas de salud y conductuales. Ademas, Mosquera & Vargas
(2021), explican que los beneficios para la salud que ofrece la AF son tan significativos que pueden

transformar la vida de quienes han llevado hasta ahora un estilo de vida sedentario.

Como recomendaciones de AF la OMS (2024), indica que se recomienda implementar politicas
qgue incentiven el desplazamiento a pie, en bicicleta o0 mediante transporte no motorizado. Se sugiere
también aumentar las oportunidades para la practica de en entornos educativos (escuelas y
guarderias), laborales y en los centros de atencién médica. También se promueve la creacién de
espacios publicos accesibles, y la practica de deportes populares para proporcionar la participacion de
la comunidad en general, con el fin de provocar un estilo de vida activo y saludable para todas las

personas.



Navarro et al. (2017), expone que, aunque hay estudios que muestran que la AF puede ayudar
a los estudiantes a entender y aprender de mejor manera, en muchos colegios chilenos se prioriza el
tiempo de estudio sobre las actividades fisicas. Esto se debe a que se cree que asi los estudiantes
tendran mejores resultados en pruebas y exdmenes. Sin embargo, esta vision choca con la evidencia

gue sugiere que un cuerpo sano también favorece una mente sana y un mejor aprendizaje.

Estrada et al. (2017), manifiestan que a pesar de dedicar mas tiempo a actividades fuera del
estudio, los alumnos mas activos lograron mantener o incluso mejorar sus resultados académicos,
demostrando que el ejercicio fisico no solo beneficia la salud, sino que también puede potenciar el
rendimiento cognitivo. Esto concuerda con lo que indica Villalba et al., (2020) pues complementa
estos datos al concluir que la practica deportiva tiene un impacto positivo en la etapa escolar,
especialmente en el rendimiento académico, ya que los estudiantes que realizan mas AF suelen

obtener mejores calificaciones que aquellos que no la practican.

De igual forma Luque et al. (2021), dicen que, participar en actividades fisicas beneficia no
solo el rendimiento académico, sino también la concentracién, la memoria y la capacidad de
aprendizaje, al mejorar la oxigenacién cerebral y reducir el estrés. Los estudiantes que practican
deportes de forma regular adquieren habilidades de disciplina, gestion del tiempo y trabajo en
equipo, lo cual se refleja en un mejor desempefio académico, mejorando también su calidad de vida

con habitos mas saludables.

Finalmente, se puede tomar la investigacion de Torres et al. (2022), en la cual se enuncia que
la AF en la adolescencia mejora el rendimiento académico, los procesos cognitivos, la autoestima
como también fomenta habitos saludables que pueden perdurar en el tiempo. Sin embargo, dado
que la practica tiende a disminuir con los afios, es importante promover programas de AF en y fuera
de las escuelas. La clase de Educacion Fisica es, en este sentido, un espacio ideal para impulsar el

desarrollo cognitivo relacionado con la AF en los adolescentes.



Método

La investigacion analizard los beneficios de la AF en el RA de adolescentes, basada en un
estudio previo con 10 afios de antigiiedad. Con un enfoque cualitativo-descriptivo, con el objetivo de

actualizar y ampliar la informacidn existente para aportar datos actuales y relevantes.
Criterios de Inclusion

Articulos cientificos
Documentos inglés-espafiol
Documentos del 2015 en adelante
Articulos de campo

Tesis

Criterios de exclusion

Investigaciones en las que la muestra que no corresponde a adolescentes
Documentos incompletos

Muestra fuera del rango de edad adolescente

Investigaciones no relacionadas con el tema o sin relacion entre variables de estudio

Monografias



Tabla 1.

Beneficios de la actividad fisica sobre el rendimiento académico en adolescentes

Autores Método, Instrumento y Muestra Intervencion Beneficios
Gao et al. Este estudio es una investigacion cuantitativa 50 minutos cada semana de AF Mejorar directamente el esfuerzo académico y el
(2016) con mediciones pre-post test. escolar incluyendo un receso diario comportamiento.

Quinto y Klausen

(2016)

95 adolescentes con edades de 10y 11 afios.

Escala validada y Observacién directa.

Una investigacion cuantitativa con
intervencidn controlada y aleatorizada.
Muestra 925 adolescentes con edades de

entre 11 a 13 anos.

de 20 minutos basados en
videojuegos activos durante 6

Seémanas.

Entrenamiento tipo HIT, 20
minutos, 2 veces ala semana

durante 2 afios.

La actividad fisica aumenta la cantidad de
oxigeno que llega al cerebro, lo que incrementa la

capacidad de aprendizaje.



Chen etal. (2017)

Lind et al.

(2018)

Ruiz-Ariza

etal.(2018)

Es unainvestigacidon cuantitativa con un
disefio experimental verdaderoy prueba de
control aleatorizada.

66 adolescentes con un rango de 14.18
promedio de edad.

TOL.

Investigacién Cuantitativa, Experimental y
aplicada.
931 adolescentes.

CBB.

Disefio cuasi-experimental longitudinal con
grupo control Intervencion controlada y
aleatorizada.

190 adolescentes.

Ejercicio multicomponente 3 dias
a la semana durante 50 minutos
a intensidad moderada con una

duracién de 12 semanas.

Dos sesiones semanales de futbol
cada uno de 45 min de ejercicio
con el programa FIFA 11 durante

11 semanas.

Practica de AF con una intensidad
leve con un programa
denominado Pokemon Go (40

min/dia). Durantes 8 semanas.

Mejora simultdaneamente la condicidn fisica y las
capacidades metacognitivas como son el
razonamiento y el monitoreo del propio
pensamiento, fundamentales para el aprendizaje

y el desempeiio académico.

Efectos positivos en el rendimiento cognitivo

(memoria de trabajo, atencion, alerta).

Mejora la concentracién, la capacidad para

socializar y la atencidn selectiva.



Ad hoc basado RIAS TEIQque-SF.

Contreras et al. Cuasiexperimental, con un enfoque enla El programa se implementd durante  Mejora considerablemente la cognicién de los
(2020) intervencion. el horario escolar. Se crearon cinco nifios y beneficia su rendimiento académico.
73 nifios. sesiones semanales (una para cada
Test de atencion d2. dia), inspiradas en programas de AF

Diaria (AFID) como Dame 10y
Energizer. Estas se repitieron por dos
semanas consecutivas, sumando diez
sesiones en total. Algunas
actividades no necesitaron
materiales especiales, mientras que

otras usaron un proyectory

altavoces.
Gineretal.(2020)  Estudio descriptivo y correlacional con un La intervencién se dio mediante Mayor motivacion y satisfaccién en la practica
muestreo no probabilistico incidental. actividades fisicas extraescolares.  deportiva, con efectos positivos en el RAy el

568 estudiantes. bienestar emocional de los jovenes.



Avila et al. (2021)

Burbano &

Aguilar (2021)

Se emplearon los siguientes

cuestionarios PAQ-A, TEOSQ y CAF.

Metodologia cuantitativa, de alcance
descriptivo y correlacional.

73 estudiantes.

“Test de evaluacidn del

rendimiento académico” (TERA).

Correlacional, cuantitativo y exploratorio.

32 estudiantes
Entrevistas, encuestas, y el

programa de actividades fisicas.

Se incrementd el volumen de AF
semanal de los estudiantes, pasando
de 60 a 300 minutos semanales
durante un periodo de nueve meses,
mejoraron su rendimiento escolar,
especialmente en materias como

espafiol y matematicas.

Se implementaran programas de AF
gue los estudiantes llevaran a cabo
por un tiempo determinado.
Ademas, se aplicaran cuestionarios
para evaluar el impacto de esta

actividad en su rendimiento.

Mejorar la coordinacidn global.
Aumento de atencidon-concentracion.
Produce autonomia,

Autoconfianza.

Ayuda a tener un estilo de vida fisico y
mentalmente saludable, lo que ayuda a reducir el
estrés, la ansiedad y los problemas de

concentracion.



Infantes et al. Un estudio transversal.
(2023) Muestra de 219 preadolescentes y
adolescentes.

A través del cuestionario PAQ-A.

Cun. (2024) Investigacion con alcance experimental.

Participaron 1376 adolescentes.

Cuestionario MVPA, KidScreen-52, CogniFit.

Se ha demostrado que la AF
beneficia el RA en nifios y
adolescentes. Diversas
investigaciones, incluyendo
revisiones sistematicas y
metaanalisis, han mostrado una
pequefia asociacidn positiva entre la

AFy el RA en este grupo de edad.

Se disefié un Programa de
Intervencidn Pedagodgica que integrd
actividades fisicas estructuradas y
dirigidas, fundamentadas en
principios pedagodgicos como el de la
participacion activa y la motivacion

intrinseca.

10

Mejorar su bienestar, salud fisica y rendimiento
escolar. Ademds, promueve un estilo de vida

saludable, favorece la interaccion social.

Mejord significativamente el RA y el rendimiento
cognitivo de los estudiantes, ademads de elevar su

percepcién de calidad de vida.



Huera (2025)

Revision sistematica.

25 articulos.

La intervencidn fue la incorporacion
del ejercicio aerdbico en la rutina de
los estudiantes, también potencia
capacidades cognitivas como la
memoria, atencién y velocidad de

procesamiento.

11

Tiene un impacto mas significativo en areas como
matematicas y habilidades cognitivas
transversales (memoria, atencion y velocidad de

procesamiento).
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Andlisis de la tabla

La tabla 1 revela una diversidad metodoldgica enriquecedora en los estudios sobre AF y
RA adolescente. (Quinto y Klausen, 2016; Lind et al, 2018; Chen et al, 2017) Los disefios varian
desde rigurosos ensayos controlados aleatorizados, hasta estudios descriptivos y correlacionales
(Giner et al, 2020; Avila et al, 2021; Burbano & Aguilar, 2021). La considerable variacion en el
tamafio de las muestras, desde 32 hasta més de 1300 participantes, impacta directamente la
generalizacion de los hallazgos. La heterogeneidad se extiende a los instrumentos de medicion,
incluyendo escalas validadas (PAQ-A, TEOSQ, KidScreen-52), pruebas cognitivas (Test d2,
CogniFit), observacion directa, entrevistas y encuestas especificas. Si bien esta variedad
metodoldgica ofrece una vision multidimensional del fendmeno, también plantea desafios para la

comparacion y sintesis de los resultados.

En cuanto a las intervenciones, (Gao et al, 2016; Contreras et al, 2020; Cun, 2024), se
observa un amplio espectro que abarca programas escolares estructurados actividades
extraescolares Giner et al. (2020), videojuegos activos Ruiz-Ariza et al. (2018), y ejercicios
multicomponentes Chen et al. (2017). La duracion y frecuencia de estas intervenciones oscilan
significativamente, lo que puede influir en la magnitud y sostenibilidad de los beneficios
reportados. Aunque los resultados son predominantemente positivos, sefialando mejoras en
cognicion, atencion, memoria, salud mental y fisica, asi como en RA y calidad de vida, algunas
investigaciones adolecen de limitaciones en el control de variables externas y la representatividad
muestral. Esto subraya la necesidad de futuras investigaciones con metodologias mas sélidas y

muestras mas amplias y diversas para consolidar la evidencia.
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Discusion

La estrecha relacién entre AF y RA en adolescentes ha sido de intensa investigacion en la
ultima década, revelando una conexion positiva y compleja. Numerosos estudios cuantitativos,
experimentales y revisiones sistematicas convergen en que la AF no solo favorece el bienestar
corporal, sino que también impulsa habilidades cognitivas, emocionales y sociales, traduciendose
en un mejor desemperio escolar.

La mayoria de los analisis concuerdan en que la implementacién de programas de AF, tanto
en la escuela como fuera del horario escolar, impacta positivamente en el rendimiento académico.
Por ejemplo, Gao et al. (2016), demostraron que un programa semanal de AF en la escuela,
complementado con recreos activos, optimizo el esfuerzo académico y el comportamiento en
estudiantes de 10 a 11 afos. Este hallazgo subraya que incluso intervenciones breves pueden
generar un impacto significativo en variables académicas y de actitud.

De manera similar, Avila et al. (2021), informaron que aumentar el volumen semanal de
AF de 60 a 300 minutos durante nueve meses mejor6 el rendimiento escolar, especialmente en
Lengua y Matematicas. Este resultado refuerza la idea de que la constancia y la intensidad de la
AF son factores cruciales para obtener beneficios académicos duraderos. Los efectos positivos de
la AF trascienden las calificaciones. Lind et al. (2018) y Chen et al. (2017), descubrieron que
programas de ejercicio estructurado mejoraron la atencion, la memoria de trabajo y la
metacognicion, particularmente en adolescentes con obesidad. Estos hallazgos apuntan que la AF
puede ser un elemento crucial para ampliar procesos cognitivos esenciales para el aprendizaje,
como la planificacion, el procesamiento de informacidn y la concentracion.

Adicionalmente, investigaciones como las de Quinto y Klausen (2016) y Ruiz-Ariza et al.
(2018), resaltan la mejora en la salud mental y la capacidad de socializacién, asi como la

disminucion del estrés y la ansiedad. Estos factores psicoldgicos son fundamentales en el contexto
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escolar, ya que un estudiante con buena salud mental y habilidades sociales desarrolladas tiene una
mayor probabilidad de participar activamente en el proceso educativo y alcanzar un mejor
rendimiento.

El componente social y motivacional de la AF también esta bien documentado. Giner et al.
(2020) enfatizan que las actividades fisicas extraescolares aumentan el disfrute y la condicion
fisica, lo que puede derivar en una mayor motivacion intrinseca para involucrarse en el &mbito
escolar. Cun (2024), afiade que la integracion de actividades fisicas estructuradas y dirigidas,
basadas en la participacion activa y la motivacién, no solo optimiz6 el RA y cognitivo, sino que
también elevo la percepcion de calidad de vida de los estudiantes.

A pesar de la coherencia de los resultados, es crucial reconocer las limitaciones
metodolodgicas de algunos estudios, como el tamafio reducido de la muestra (por ejemplo, Burbano
& Aguilar (2021), con solo 32 participantes) y el uso de disefios cuasi-experimentales que podrian
restringir la generalizacién de las conclusiones. No obstante, la convergencia de resultados en
estudios con muestras amplias y disefios experimentales sélidos (Cun, 2024; Lind et al. 2018),

fortalece la validez de la relacién positiva entre AF y rendimiento académico.
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Conclusiones

La practica regular de actividad fisica en adolescentes se relaciona
significativamente con mejoras en el rendimiento académico, la concentracion, la memoria
y el bienestar psicosocial. Diversos programas de intervencion, tanto dentro del entorno
escolar como en actividades extracurriculares, han evidenciado su eficacia en el
fortalecimiento de las capacidades cognitivas, contribuyendo asi al desarrollo integral de
los estudiantes.

A pesar de los beneficios de la actividad fisica en adolescentes, persisten barreras como
la falta de tiempo, acceso limitado a instalaciones y modelos sedentarios en el hogar y la
escuela. Superarlas requiere politicas integrales desde edades tempranas. La motivacién y el
disfrute son claves para mantener la participacidn activa. Permitir que los jovenes elijan
actividades que les agraden y ofrecer entornos seguros y recreativos favorece la adherencia,

estas estrategias no solo promueven el bienestar fisico, sino también el desarrollo académico.
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