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Resumen: Parece ser que la actividad fisica practicada de
forma regular aporta grandes beneficios sobre la salud de
los adolescentes. El presente trabajo tuvo como objetivo
estudiar las relaciones existentes entre la practica de
actividad fisica, el rendimiento académico, diferentes
autoconceptos y la autoestima de los adolescentes dada la
relevancia que segun la literatura tiene el ejercicio fisico
sobre dichas variables. Para tal fin, se trabajé con una
muestra de adolescentes (N=98) de diferente sexo y edad.
Los resultados indican una correlacién inversamente
proporcional, significativa (p< .001) y baja (r= -,38) entre
la actividad fisica y las notas de los alumnos y directamente
proporcional pero no significativa con el resto de variables
a excepcion del autoconcepto académico que si es
significativa (p< .05) con una intensidad baja (r= .21).
Resultados parecen contradecir, al menos parcialmente, a lo
que se ha leido respecto a la relacién entre la actividad fisica
y el rendimiento académico, pero parecen ser congruentes

en lo referente a la mejora del autoconcepto
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autoconcepto, autoestima.

Title: Relationship between physical activity and academic
performance in adolescents School.

Abstract: It seems that physical activity practiced regularly
brings great benefits to the health of adolescents. The
present work had like aim study the existent relations
between the practice of physical activity, the academic
performance, the self-concept (academic, social, emotional,
familiar and physicist) and the self-esteem of the teenagers
given the importance that according to the literature has the
physical exercise on these variables. For such end worked
with a sample of teenagers (N=98) of different sex and age.
The results indicate a correlation inversely proportional,
significant (p< .001) and drop (r= -,38) between the
physical activity and the qualifications of the students and
directly proportional but no significant with the rest of
variables to exception of the self-concept academic that yes
is significant (p< .05) with a low intensity (r=".21). Results
seem to contradict, at least partially, to what has come with
regard to the relation between the practice of physical
activity and the academic performance, but yes seem to be
congruent regarding the improvement of the self-concept.
Keywords: Physical activity, academic performance, self-

concept and self-esteem.
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La préactica de ejercicio fisico puede ejercer
un papel importante sobre los adolescentes y su
completo desarrollo, tanto a nivel fisico, psiquico
como cognitivo.

La actividad fisica descrita por Devis,
(2000), “es cualquier movimiento corporal,
realizado con los mdsculos esqueléticos, que
resulta en un gasto de energia y en una
experiencia personal que nos permite interactuar
con los seres y el ambiente que nos rodea”.
Ademas “aglutina una dimension bioldgica, una
personal y otra sociocultural”.

Numerosos estudios apuntan en la linea y
afirman que la actividad fisica en los adolescentes
es escasa (Riddoch et al., 2004; Troiano et al.,
2008). En la Comunidad Valenciana, un estudio
realizado por Beltran-Carrillo, Devis-Devis, y
Peiro-Velert, (2012), con una muestra de 395
estudiantes de Bachillerato, pudieron observar,
que un 52,2% de la poblacién encuestada, se
mostraban “activos” o “moderadamente activos”,
frente al 47,8% que se declararon “inactivos” o
“muy inactivos”.

Ademas, se cree que la préctica de actividad
fisica promueve la adopcion de estilos de vida
saludable, abandonando o evitando los negativos
y de riesgo como el consumo de alcohol o tabaco
(Sasco, Merrill, Benhaim-Luzon, Gérard, &
Freyer, 2003).

Chillén, (2005) en su tesis doctoral, citando
a Pérez Samaniego, (1999) aporta una tabla
resumen en la que se exponen los principales

beneficios de dicha practica (Tabla 1).

Tabla 1. Principales beneficios de la practica de actividad fisica

en la salud.
BENEFICIOS
T > Mejorade los sistemas corporales
<2 » Prevencidn y tratamiento de enfermedades
8 cronicas, hipertension, obesidad, cancer de
» colon.

» Prevencion y tratamiento de alteraciones
psicoldgicas como la ansiedad, la
depresion o el estrés.

» Estado psicologico de bienestar (well-
being)

» Distraccion, forma de evasion y expresion
de las emociones.

» Mejora autocontrol y autoestima

SO21901021sd

> Rendimiento académico
» Movilidad social
» Construccién del caracter.

S3TVIOO0S

Fuente: Modificado de Pérez Samaniego, (1999) citado por
Chilldn,(2005) en su tesis doctoral.

La OMS en su articulo "La actividad fisica
en los jovenes'(2015), marca una serie de
indicaciones para realizar una practica de
actividad fisica saludable y que aporte beneficios
para la salud de los adolescentes: “Los jovenes
entre 5-17 afios deben invertir 60 minutos de
actividad fisica de moderada a vigorosa
diariamente. Teniendo mayor beneficio si la
actividad supera los 60 minutos diarios”. “La
actividad fisica deberia ser, en su gran parte
aerdbica. Introduciendo tres dias a la semana
actividades vigorosas donde se refuercen los
musculos y los huesos”.

La actividad fisica es primordial durante la
infancia y la adolescencia, no solo en lo referente
al componente bioldgico o fisiologico, tal y como
se ha expuesto, si no desde un plano psicosocial,

ya que es durante esas etapas en las que se
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establecen los estilos y los habitos de vida
saludables para la posterior vida adulta (Janz,
Dawson, & Mahoney, 2000 ; Oviedo et al., 2013).

Tras presentar de manera genérica algunos
de los beneficios del ejercicio fisico en la
poblacion  adolescente, parece  necesario
centrarnos en un aspecto concreto dentro de
dichos beneficios, el rendimiento académico.

Actualmente, el concepto de rendimiento
académico y el fracaso escolar esta siendo uno de
los temas mas estudiados por los investigadores,
ya que resulta de gran interés para la sociedad.
Dicha proliferacion de estudios convierte su
definicion en una tarea dificil, ya que para los
diferentes autores existen multitud de factores
vinculados a cada concepto.

Por fracaso escolar, Clapés, (2006) entiende
que es “una situacidon que reune componentes
tanto personales (el rendimiento académico,
adaptacion,  sociabilidad, y autoconcepto
personal) como contextuales y estructurales
(marco legislativo, centro docente y entorno
socioeconémico). Henao, Restrepo, y Tilano,
(2009) sostienen que el rendimiento académico es
el resultado obtenido por lo que el alumno es
capaz de lograr durante el proceso de ensefianza
en el ambito escolar, expresado mediante
calificaciones. Estas calificaciones no son mas
que un valor cuantitativo matematico que se le da
al producto final del aprendizaje del estudiante,
en los que a partir de dicho valor, se realizan los
expedientes académicos (Cascén, 2000).

Para evaluar el rendimiento académico de

los adolescentes se ha venido utilizando el

informe PISA (Programme for International
Student Assessment). Su objetivo es analizar el
rendimiento de los estudiantes mediante unos
examenes que se formalizan cada tres afios, para
valorar internacionalmente y comparar el nivel
académico de los estudiantes (OECD, 2015). El
informe PISA realizado en 2012, confirma que no
se han visto mejoras significativas en las areas de
matematica y comprension lectora, pero si en el
area de ciencia en comparacion a los informes de
afios anteriores (INEE, 2013).

En linea con los datos obtenidos en el
informe PISA, el fracaso escolar en Espafa,
entendiéndose como tal, la no consecucion y
obtencion de graduado en ESO, a través de los
datos ofrecidos por el MEC, (2013), es algo
23,1% no lo

consiguen. Cifra no alentadora al saber que el

preocupante, puesto que el
paro juvenil (16 y 19 afios) se situa en el mes de
marzo del afio 2015 en un 70,5% (EPA de Espafia,
2015).

Tras este dificil panorama, parece necesario
ahondar en medidas que pudieran mejorar la
situacion 'y promover un aumento en el
rendimiento académico. Entre las diferentes
medidas que se pueden implantar, algunas de
ellas podrian relacionarse con la realizacion de
actividades extraescolares, tanto académicas
como deportivas, ya que combinadas sus efectos
pueden reducir el fracaso escolar (Moriana et al.,
2006).

En varios estudios se ha comprobado la
relaciéon existente entre la practica de ejercicio

fisico y el buen desarrollo cerebral, como es el
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caso de la investigacion de Chaddock et al.,
(2010) donde se observé que en los nifios que
habian realizado actividad fisica, su volumen del
hipocampo habia aumentado. Segun afirman
Thayer, Newman y McClain, (1994) “la actividad
fisica aumentaba la secrecion del factor
neurotréfico cerebral (BDNF), una neurotrofina
relacionada con el factor de crecimiento del
nervio, localizada en el hipocampo y en la corteza
cerebral. EI BDNF, incrementa la longevidad de
las neuronas, ademaés, favorece la transmision
sinaptica”. Para Becerro, (2003) la mejora es
producida por la llegada al cerebro del factor de
crecimiento IGF-1 que es segregado por los
musculos y conducido por el torrente sanguineo
hasta el cerebro tras realizar actividad fisica,
favoreciendo de tal manera la obtencion del
BDNF. Con la actividad fisica, se producen
mejoras cognitivas y en los procesos cognitivos
ya que gracias a ella se aumenta la concentracion
de sustancias de neurotransmisores (biomoléculas
que transfieren la informacion entre neuronas) a
modo de serotonina, dopamina o noradrenalina,
todos ellos involucrados en la memoria (Franchek
etal., 2013).

Otros estudios como el de William, Stefano,
y Suérez, (2004), citando al doctor Kubota (2002)
quien en 2002 realizé una investigacion con siete
jovenes sanos aplicandoles un programa de
entrenamiento de 30 minutos de carrera, tres
veces a la semana en un periodo de tres meses,
obteniendo como resultado que la capacidad para
memorizar y procesar la informacién junto con el

incremento de la funcién del 16bulo frontal se vio

incrementada  significativamente. Incluso,
posteriormente, se observo que si los estudiantes
dejaban de realizar ejercicio fisico, las mejoras
obtenidas con el programa descendian
notablemente.

Varios autores han intentado explicar el por
que ocurre esto, dando lugar a diversas hipotesis
al respecto. Por ejemplo, Kleim, Cooper, y
(2002)

que

VandenBerg, consideran,

hipotéticamente, este  beneficio esta
ocasionado por el aumento de aporte de oxigeno
en el momento de hacer las tareas cerebrales. Otra
de las hipétesis barajadas por Winter et al., (2007)
considera que la practica de actividad fisica
aumenta los neurotransmisores cerebrales,
mejorando asi el proceso de la informacion. Por
su parte, Schinder y Poo (2000), consideran que
la actividad fisica proporciona la supervivencia
de las células neuronales del cerebro.

y Crawford, (2013)

concluyeron que aquellos adolescentes que

Bradley, Keane,
realizaban actividad fisica extraescolar veian que
su rendimiento académico se beneficiaba
notoriamente frente aquellos que no la realizaban.
Otro estudio realizado por Booth et al., (2014)
tomando como muestra a 4755 adolescentes con
edades entre los 11 y los 16 afios, concluyé que
realizar actividad fisica de intensidad vigorosa o
moderada se asoci0 positivamente a tener un
mejor rendimiento en ciencias, matematicas e
inglés.

Pero no todo los tipos de actividad fisica
muestran una clara evidencia sobre la mejora de
tanto, del

los aspectos cognitivos Yy, por
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rendimiento academico (Franchek et al., 2013).
Es por ello, que Aberg et al., (2009) comprobo en
su estudio con méas de un millon de adolescentes
(N = 1.221.727) de 18 afios, que tras realizar
actividad cardiovascular se mostraron resultados
significativos en cuanto a la relacion entre la
actividad cardiovascular y la mejora del
rendimiento académico y la inteligencia, pero, los
valores de la fuerza no obtuvieron ninguna
correlacion positiva entre las variables anteriores.
Por tanto, parece ser que la mejora del
rendimiento académico se encuentra vinculado
con la capacidad aerobica y la motora (mejorando
la sinapsis y por tanto el rendimiento),
desechando la idea de que podria estar también
vinculado a capacidad muscular segun el estudio
de Esteban-Cornejo et al., (2014).

Ardoy et al.,(2014) realizaron un proyecto
denominado EDUFIT,

aumentar la cantidad de clases de educacién fisica

con el objetivo de
por semana al mismo tiempo que su intensidad.
Trabajaron con un total de 67 adolescentes de 12-
14 afios, que fueron divididos en tres condiciones
experimentales. Finalmente se observé que en el
grupo tres al cual duplicé las horas de educacién
fisica (cuatro) pero también se les introdujo un
trabajo de ejercicios de alta intensidad, “las
con el rendimiento

variables relacionadas

cognitivo, excepto el razonamiento verbal,

aumentaron significativamente con respecto al
grupo
académico medio de las asignaturas cursadas

control. Ademas, el rendimiento
mejord notablemente. La conclusién a la que

llegaron Ardoy et al., (2014) es que si se

duplicaran las horas de Educacion Fisica junto
con “la intensidad de las sesiones en los centros

papel
importante sobre el rendimiento cognitivo y el

educativos podria desempefiar un
éxito académico de los alumnos”.

La practica de actividad fisica, ademés de
mejorar la salud de los participantes en el &mbito
fisico, es capaz de aumentar los niveles de
autoestima y el autoconcepto, es decir, provoca
efectos positivos a nivel psicologico de aquellas
personas que llevan a cabo ejercicio fisico de
manera regular (Moreno, Moreno, & Cervello,
2013).

Gonzélez, (1999), define el autoconcepto
como “el conocimiento y las creencias que el
sujeto tiene de él mismo en todas las dimensiones
y aspectos que lo configuran como persona
(corporal, psicologico, emocional, social, etc.)”.
Y la autoestima “tiene un significado valorativo.
Es aquello que pensamos y sentimos del conjunto
de caracteristicas que poseemos en las actitudes
que el individuo tiene hacia si mismo, es decir, la
2013).
Diferentes estudios han llegado a la conclusion

imagen de cada uno” (Lorenzana,

que aquellos adolescentes que realizaban
actividad fisica con una mayor frecuencia, es
decir, aquellos que eran mas activos, tenian una
percepcion mas positiva de su autoconcepto fisico
(Gonzélez & Alvarifias, 2004 ; Moreno, Cervelld,
& Moreno, 2008). Ademas, el ejercicio fisico
ayuda a los participantes a relacionarse con otras
personas, mejorando la socializacion (Morales &
Ldépez, 2002), lo que podria mejorar diversos

aspectos del autoconcepto. Tercedor, (2001)

-64 -



Actividad fisica y rendimiento académico en escolares

concluye que llevar a cabo una buen practica de
actividad fisica, aporta beneficios asociados al
plano psicoldgico de la persona, como son la
reduccion de estados depresivos y de ansiedad, el
aumento de la autoestima y un bienestar mental.

Por tanto, la literatura sugiere que los
adolescentes que llevan a cabo una vida saludable
en lo que confiere a realizar actividad fisica de
manera frecuente, fuera de las clases de
educacion fisica, son capaces de crear habitos
saludables, muestran un mejor rendimiento y
actividad cerebral, tanto cognitivamente como a
nivel de concentracion, mejorando los procesos
de aprendizaje.

Por todo ello, el objetivo de la presente
investigacion es analizar las relaciones existentes
entre la practica deportiva, el rendimiento
académico, la autoestima y autoconcepto de los

adolescentes.

Método
Participantes

Los participantes de este estudio son 98
estudiantes de 4° de la ESO y 1° de ‘Bachillerato,
del colegio “La Concepcion”, en la Comunidad
Valenciana (Espafia), donde el 52% de los
encuestados eran chicos (N=51) y el 48% eran
chicas (N=47).

Los estudiantes encuestados completaron
un instrumento de auto-evaluacion compuesto
por diferentes escalas o0 cuestionarios para
conocer su actividad fisica, sus notas, el
autoconcepto y la autoestima. El cuestionario que

se ha utilizado en la evaluacion de la autoestima

ha sido una Adaptacion al castellano de la
Self-Esteem (RSE)
(Rosemberg, 1965). Esta escala facilita una

Rosenberg’s Scale

medida unidimensional de la autoestima
compuesta de 10 items con un formato tipo Likert
de 5 puntos (1=Totalmente en desacuerdo,
5=Totalmente de acuerdo). Dicha escala posee
adecuadas propiedades psicométricas en los
diferentes contextos y paises donde se ha aplicado
oscilando de a = 0.79 hasta a =0.88 (Fourchard &
Courtinat-Camps, 2013). Algo que también se ha
replicado en el presente estudio (a=.84).

El instrumento que se ha utilizado para la
evaluacion del autoconcepto, ha sido una version
adaptada del Cuestionario Autoconcepto Forma-
5 (AF5) de Garcia & Musitu, (1999) realizada por
Garcia, Ayora, Calabuig, & Prado-Gasco, (2014).
La version adaptada esta formada por 20 items
con un formato de respuesta tipo Likert de 5
puntos  (1=Totalmente  en  desacuerdo,
5=Totalmente de acuerdo) donde se evallan las
dimensiones del autoconcepto mas notables:
fisica, intelectual, social, familiar y emocional.
Las propiedades del instrumento resultan
adecuadas segun los autores del cuestionario
(0=.85) Algo que también se ha replicado en el
presente estudio (0=.77).

Para conocer cuél era la actividad fisica de
los participantes se ha utilizado el cuestionario
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ), en su version corta y validada (Mantilla
Toloza & Gomez-Conesa, 2007), ya que es el
recomendado estudios

cuestionario para

regionales y poblacional. Este cuestionario
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realiza 7 preguntas sobre la actividad fisica

vigorosa y moderada durante los ultimos 7 dias.

Resultados
En primer lugar, se muestran los principales
descriptivos de las variables estudiadas. Estos
resultados se pueden ver el Grafico 1, sabiendo
que la escala va de 1 al 5, donde 1 tiene un valor
de sobresaliente y 5 de suspenso, la variable notas

tiene una media (x) de 2.88 y una desviacion

tipica o estandar (DE) de 1.08. En cuanto a la
x=3.61; DE= .60.

referencia a los diferentes tipo de autoconcepto,

autoestima, Haciendo
vemos que el autoconcepto familiar es el mas
valorado por los encuestados después de realizar
actividad fisica, seguido por el autoconcepto
social,

la autoestima y el autoconcepto

académico. Siendo el menos valorado el

autoconcepto emocional.

Gréfico 1. Estadisticos descriptivos: Medias, desviaciones tipicas, minimos y maximos de las variables de estudio

5 5 5 5 5 5
5 48
4,05
4 3,86
3,61
3,28 3,33
2,92 3
3 2,88
2,1 2 2,14
2 - — L
1,25
1,08 )
L ! 1 ! 1 0871 089 1 B
0,6 ' ' i ;
Notas Autoestima  A. Académico  A. Social A. Emocional  A. Familiar A. Fisico Actividad
Fisica
= Media m Desv. tip. Minimo Méximo

En cuanto a la actividad fisica, x=2.14;
DE= .70, un minimo de 1 y un maximo de 3,
teniendo en cuenta que la escala de valor va de 1
a 3, siendo 1 “actividad fisica baja” 2 “actividad
fisica moderada” y 3 “actividad fisica vigorosa”,
la mayoria de los encuestados parecen practicar
actividad fisica de forma moderada. (48.9%),
seguido de aquellos alumnos que realizan

actividad fisica vigorosa con un 33% y finalmente

los que realizan actividad fisica baja con un
18.1% del total. En la Gréafica 2 se presentan los
valores anteriores comentados ademéas de los

porcentajes.

- 66 -



Actividad fisica y rendimiento académico en escolares

Gréfica 2. Estadisticos descriptivos: frecuencias del tipo de

actividad fisica.

H BAJA

MODERADA

m VIGOROSA

Seguidamente se presentan los datos de
porcentaje de la variable “notas” en la Gréfica 3,
en donde se observa que el 11,2% de los alumnos
obtienen una calificacion de sobresaliente, el
27,6% logran alcanzar el notable y el bien, el
29,6% sacan un aprobado, siendo la calificacion
mas obtenida por los encuestados y, finalmente,

el 4,1% tienen como nota un suspenso.

Grafico 3. Estadisticos descriptivos: frecuencias de las notas
m sobresaliente
’ notable
= bien
27,6
m aprobado

suspenso

A continuacion se presenta el analisis sobre
la Correlacion de Pearson (de las principales
variables estudiadas) entre las variables notas,
actividad fisica (en la que se han diferenciado tres
tipos de rangos: actividad fisica baja, moderada y
vigorosa), la autoestima, y los diferentes tipos de
autoconcepto: autoconcepto académico,
autoconcepto social, autoconcepto emocional,
autoconcepto familiar y autoconcepto fisico. En

la Tabla 2 se presenta dicha correlacion.

Tabla 2. Correlacion de Pearson de las variables: Notas, actividad fisica (rangos), autoestima, autoconcepto académico, autoconcepto

social, autoconcepto emocional, autoconcepto familiar y autoconcepto psicolégico.

Variable 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Notas 1

2. Autoestima -.16 1

3. A. Académico -51™ 217 1

4. A. Social -.08 26" 15 1

5. A. Emocional -.14 33" .06 30" 1

6. A. Familiar -12 28" 30" A7 -.05 1

7. A. Fisico .01 A1 28" 22" 10 45" 1
8.Actividad fisica -.38™ A3 217 -.10 .04 10 .20 1

T p<.01; " p<.05
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En base a los resultados obtenidos parece

existir una correlacion inversamente
proporcional, significativa (p< .01) y baja (r= -
.38) entre la actividad fisica y las notas de los
alumnos. Asimismo, las correlaciones obtenidas
entre la actividad fisica y el resto de variables
estudiadas son directamente proporcionales,
bajas, pero no significativas con la excepcion del
autoconcepto acadéemico que si  resulta
significativa (p< .05).

Por otro lado, la relacion entre la
autoestima y los diferentes tipos de autoconcepto
es una relacion significativa (p.01), directamente
proporcional y con una intensidad baja (r=.23 a
r=.41). Por ultimo, considerando las notas
obtenidas, ademaés de su relacion con la actividad
fisica, se observa una correlacion negativa,
significativa (p<.01) y moderada con el
(r=-.50), no

observandose relacién con la autoestima o el resto

autoconcepto académico

de autoconceptos.

Discusion

El objetivo de esta investigacion ha sido
estudiar las relaciones existentes entre la practica
de actividad fisica, el rendimiento académico, el
autoconcepto (académico, social, emocional,
familiar y fisico) y la autoestima de los
adolescentes sobre una muestra de 98 estudiantes
jovenes, dada la importancia que, segin la
literatura tiene la practica deportiva sobre estas
variables. En ese sentido diversas investigaciones
han concluido que tras la practica de actividad
fisica realizada de

manera regular, el

procesamiento de la informacion y las funciones

cognitivas en el cerebro del joven practicante

mejoran (Floel etal., 2010) asi como el
rendimiento académico, como ha comprobado
recientemente Pellicer-Chenoll etal., (2015).

Ademas, a nivel psicologico también se ha
demostrado que la préctica deportiva mejora
diversos elementos como la autoestima o el
autoconcepto. (Tercedor, 2001).

Los resultados obtenidos sustentan
parcialmente las hipdtesis de la investigacion, si
bien no parece existir una relacion
estadisticamente significativa entre la practica
deportiva y la autoestima si se ha encontrado, tal
y como se esperaba, una relacién positiva con el
autoconcepto académico. En este sentido, cabe
recordar que la literatura sugiere que aquellos
adolescentes que realizaban actividad fisca y con
una mayor frecuencia mejoraban su autoconcepto
(Candel, Olmedilla, & Blas, 2008)), su
autoestima  (Garcia 1995),

depresivos y de ansiedad (Tercedor, 2001) y en

etal., estados
definitiva sus auto-percepciones.

Asi mismo en lo referente al rendimiento
académico y a la practica deportiva, tal y como se
esperaba se ha encontrado una relacion baja, pero
estadisticamente significativa, pero,
contrariamente a lo que se ha observado en la
literatura, en sentido inverso o negativo. Estos
resultados parecen contradecir la bibliografia
existente, la cual propone que el ejercicio fisico
de tipo aerobico aporta beneficios cognitivos, que
ayudan al adolescente a mejorar su aprendizaje y

su rendimiento académico (Scudder et al., 2014).
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Quizés parte de estos resultados se deban
a algunas de las limitaciones que se han
observado en el estudio. En primer lugar, el
tipo de medias que se han utilizado para
obtener las calificaciones de los escolares y
conocer mejor su nivel académico, en general
se ha recurrido a medidas de autoinforme y no
a datos objetivos, lo que podria estar
contaminando los resultados, ademas, un
porcentaje del total de los participantes son
estudiantes que acuden al Programa de
Diversificacion Curricular (PDC), a los que no
se nos permitiod identificar como tal.

Por tanto, seria interesante replicar el
estudio en otros niveles educativos, a nivel
universitario, en donde los alumnos que cursan
carreras universitarias no tienen la obligacion
impuesta de estudiar, ya que estudian algo que
les gusta y les motiva. Ademas, se deberia
controlar el tipo de actividad deportiva (pues
solo el ejercicio aerobico parece haber
demostrado su utilidad), disefiar varios tipos
de entrenamiento y utilizar un disefio
experimental con grupo control y experimental
con  cuestionarios  tanto  antes  del
entrenamiento como después.

Futuras lineas de investigacion deberian
abordar las  limitaciones  previamente
expuestas, asi como extender y ampliar el
tamafio de la muestra objeto de estudio a otros
contextos educativos y/o culturales. Tambiéen
seria interesante, dados los datos obtenidos en
el informe Pisa, analizar el impacto del

gjercicio no tanto en el rendimiento académico

-69 -

en general, si no en las diferentes areas
cursadas.

Para finalizar, cabe decir que la actividad
fisica practicada por los adolescentes, llevada
a cabo de una manera regular y haciendo un
tipo de actividad aerobica, les aporta diversos
beneficios (Sallis & Owen, 1998). Desde la
mejora en los diferentes sistemas del
organismo como el cardiovascular o el
respiratorio (Delgado & Tercedor, 2002),
previniendo tanto la diabetes tipo 2 como el
sedentarismo (Carreras-Gonzalez & Ordoéfiez-
Llanos, 2007) y aportando y generando habitos
de vida saludable que, pasardn a la adultez
(Oviedo et al., 2013). Asimismo, se ha
comprobado, que el rendimiento académico de
los adolescentes puede mejorar gracias a la
practica de actividad fisica de manera regular,
ya que ésta afecta a la actividad cerebral
aumentando el proceso cognitivo y de
aprendizaje. Ademads, a nivel psicoldgico
parece aumentar la autoestima y mejorar el
autoconcepto de los adolescentes (Aznar y
Webster, 2006).

Actualmente, existen claras evidencias
para recomendar la realizacién de ejercicio
fisico en los adolescentes porque aporta
innumerables beneficios tanto para su salud
fisica, psicol6gica como para crear habitos

saludables en ellos mismos.
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