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l. Resumen

Objetivos: analizar la relacion entre el nivel diario de actividad fisica y
el rendimiento académico y la relacidn entre el nivel de condicidn fisica y
el rendimiento académico en un grupo de alumnas de 2.2 curso de
Educacién Secundaria Obligatoria.

Metodologia: participaron un total de 15 nifias con una edad media e v
de 13,4 £ 0,5 anos. 7 de ellas fueron clasificadas como deportistas y las 8
restantes, como sedentarias (4,6 vs. O sesiones de actividad fisica a la
semana respectivamente). La condicion fisica se evalué empleando la
Bateria ALPHA-Fitness; el nivel de desarrollo puberal, mediante la escala
autoreportada de Tanner y Whitehouse; la actividad fisica, a través del
cuestionario PAQ-A, y el rendimiento académico mediante Ias
calificaciones finales.

Resultados: las nifias deportistas empleaban un menor nimero de
horas al estudio y la realizacién de tareas escolares respecto al grupo de
no deportistas (5,3 + 2,6 vs. 8,5 + 2,0; P=0,017). Las nifias deportistas
presentaron niveles de condicién fisica (fuerza de piernas, velocidad-
agilidad y resistencia) estadisticamente superiores a los presentados por
las nifias no deportistas; el rendimiento académico fue similar en ambos
grupos (6,5 puntos en una escala de 0 a 10).

Conclusiones: la practica regular de actividad fisica esta asociada a
una mejor condicion fisica relacionada con la salud y no parece afectar de
forma negativa al rendimiento académico durante la adolescencia.

Palabras clave: actividad fisica, condicién fisica, rendimiento
académico, adolescencia, fuerza, resistencia, sueflo, composicidn
corporal.

Il. Introduccion

La adolescencia constituye un periodo de rdpido crecimiento en el
que se producen multiples cambios tanto fisicos como psicolégicos (Shiny
Nam, 2015). Durante este periodo critico del desarrollo humano se
adquieren toda una serie de habitos que pueden influir de forma positiva
0 negativa durante la etapa adulta (ej. alimentacién, préctica de actividad
fisica, consumo de alcohol y tabaco, etc.). Diversos estudios sugieren que
los adolescentes gastan un elevado porcentaje de su tiempo libre en
actividades sedentarias (p. ej. videojuegos, television, ordenador, etc.),
duermen menos horas de las recomendadas, mantienen dietas poco
equilibradas y se inician en el consumo de alcohol y tabaco a edades
tempranas (Moreno y col., 2014). La promocidén de habitos saludables en
estas edades (p. ej. fomento de la actividad fisica, mejora de la condicién
fisica, cumplimiento de las horas minimas de suefo, etc.) constituye una
estrategia de salud publica eficaz que reporta multiples beneficios, no



sélo a nivel fisico sino también psicolégico y cognitivo (Paradells y col.,
2015).

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal
producido por la accién de la musculatura que incrementa el gasto de
energia por encima de los valores basales (Ortega y col., 2008 b). Entre los
principales factores que definen la actividad fisica se incluyen Ia
intensidad, la frecuencia, la duracion y el tipo. La practica regular de
actividad fisica conlleva multiples efectos positivos sobre la salud en nifios
y adolescentes (Penedo y Dahn, 2005), y ayudan al éptimo desarrollo del
sistema musculo-esquelético y cardiovascular, mejoran la salud mental y
minimizan el riesgo de padecer patologias durante la etapa adulta. Sin
embargo, la adolescencia es un periodo en el que se reduce
significativamente la actividad fisica, especialmente en chicas (Djordjevic-
Nikic y col.,, 2013), lo que incrementa el riesgo de padecer obesidad
(Galson, 2008) vy alteraciones metabdlicas graves como diabetes,
hipertension e hiperlipidemia (Vaynman y Gomez-Pinilla, 2006), a la vez
que afecta negativamente a la salud cognitiva y a las funciones cerebrales
(Chaddock y col., 2011).

Las actuales recomendaciones de actividad fisica para la salud
establecen que un adolescente activo es aquel que realiza al menos 60
minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada o intensa
(Ortega y col., 2008 a). Ademas de los multiples beneficios para la salud
derivados de esta practica regular de actividad fisica durante Ia
adolescencia, nuevos estudios parecen sugerir que este habito podria
estar asociado a una mejora de la capacidad cognitiva y del rendimiento
académico (Hillman y col., 2008), aunque todavia son necesarias nuevas
investigaciones que corroboren estos resultados.

La condicidn fisica relacionada con la salud se define como la
capacidad para realizar las actividades de la vida diaria con vigor, y se
diferencian 4 componentes: la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza
muscular, la capacidad motora y la composicidn corporal (Ruiz y col.,
2009). Numerosos estudios ponen de manifiesto que una buena
condicidn fisica se asocia con un menor riesgo de enfermedades crénicas
y muerte prematura en la etapa adulta y se considera desde las primeras
edades como un potente marcador de salud (Ortega y col.,, 2008 b).
Incluso recientes investigaciones indican que una buena condicién fisica
en la adolescencia podria estar asociada a una mejor capacidad cognitiva
y un mayor rendimiento académico (Khan y Hillman, 2014), aunque son
necesarios nuevos estudios que permitan validar estos resultados.

El rendimiento académico hace referencia al nivel de conocimientos y
habilidades que un alumno demuestra a través de un sistema de
evaluacién. Habitualmente, las investigaciones recurren a las
calificaciones obtenidas en las asignaturas instrumentales (Lengua vy
Matematicas) como principales indicadores del rendimiento académico.
El informe Programme for International Student Assessment (PISA) pone
de manifiesto el bajo nivel del rendimiento académico de los
adolescentes espanoles en comparaciéon con el resto de paises de la
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Organizacion para la Cooperacién y el Desarrollo Econédmico (OCDE).
Segln los datos obtenidos en 2012, los adolescentes espafioles ocupan
una posicion por debajo de la media de la OCDE.

Diversos estudios asocian el rendimiento académico y la capacidad
cognitiva con el nivel de actividad fisica y condicién fisica en adolescentes.
Taras (2005) pone de manifiesto la existencia de una relacién positiva
entre la prdactica regular de actividad fisica y el rendimiento académico en At
adolescentes.  Estudios recientes sugieren que determinados
componentes de la condicion fisica (fuerza, velocidad, flexibilidad,
agilidad, etc.) podrian mejorar funciones del cerebro y el rendimiento
académico (Esteban-Cornejo y col., 2014).

A pesar del creciente niumero de estudios cientificos centrados en el
analisis de las relaciones que se establecen entre la actividad fisica, la
condicidn fisica y el rendimiento académico, los resultados obtenidos no
son concluyentes, de manera que son necesarios nuevos estudios que
permitan ampliar el nivel actual de conocimiento cientifico.

lll. Objetivos

Los objetivos del presente estudio son analizar la relacién entre el
nivel diario de actividad fisica y el rendimiento académico y analizar Ia
relacion entre el nivel de condicién fisica y el rendimiento académico en
un grupo de alumnas de 292 curso de Educacién Secundaria Obligatoria
con diferentes niveles de actividad fisica.

IV. Material y método

Participantes y procedimiento

Durante el curso académico 2014-2015 un total de 20 nifas
adolescentes de institutos publicos de Castellon fueron invitadas a
participar en el estudio. Finalmente, 15 nifias aceptaron participar y
fueron incluidas tras comprobar que cumplian todos los criterios de
inclusion establecidos: nacidas en el afio 2001, cursando 2.2 de Educacion
Secundaria Obligatoria en un centro educativo de caracter publico, sin
limitaciones o patologias crdnicas de tipo fisico ni cognitivo y practicantes
de actividades deportivas competitivas con al menos 3 sesiones de
entrenamiento semanal o no practicantes de ningln tipo de actividad
deportiva.

Las 15 niflas seleccionadas presentaban una edad media de 13,4 +
0,5 afios, y se dividieron en dos grupos segun su nivel de actividad fisica.
Un total de 7 nifias fueron clasificadas como deportistas, mientras que las
8 restantes fueron clasificadas como no deportistas.

Todas las adolescentes participaron de forma voluntaria en el
presente estudio y sus padres o tutores legales firmaron un



consentimiento informado. El estudio fue aprobado por la Comisién
Deontoldgica de la Universidad Jaume |.

Composicion corporal y condicidn fisica

Las medidas para la determinaciéon de la composicidon corporal se
realizaron en una habitacidon habilitada para ello y convenientemente
climatizada para obtener una déptima sensacién de confort. Todas las
mediciones se realizaron de forma individual bajo la presencia de un
investigador cualificado y un ayudante.

El peso fue medido en ropa interior y sin zapatos, mediante una
balanza (SECA 861) con una precisién de 0,1 kg. Se realizaron dos medidas
y se empled la media de ambas para los andlisis. La altura se determind
mediante un tallimetro (SECA 225) con una precision de 0,1 cm. Cada nifia
era colocada con los talones juntos y con los brazos a lo largo del cuerpo.
Los talones, gliteos y parte superior de la espalda estaban en contacto
con el tallimetro. La cabeza se orientaba de tal manera que quedaban en
un mismo plano horizontal la protuberancia superior del tragus del oido y
el borde inferior de la érbita del ojo (plano de Frankfort). La mediciéon se
realizaba en el momento en el que cada nifia inspiraba profundamente y
mantenia la respiracidn. Se tomdé como referencia el punto mas alto. Se
realizaron dos medidas y se empled la media de ambas para los andlisis.

El IMC (indice de masa corporal) fue calculado como el cociente del
peso de cada nifia en kilogramos entre el cuadrado de su altura en
metros.

La condicidon fisica se evalué mediante la aplicacién de la Bateria
ALPHA-Fitness (Ruiz y col., 2011). La Bateria ALPHA-Fitness consta de una
serie de tests de campo que permiten la evaluacién de la condicidn fisica
relacionada con la salud en nifios y adolescentes.

La capacidad aerébica fue medida mediante la realizacién del test de
ida y vuelta de 20m: cada nifia se desplazaba entre dos lineas situadas a
20 metros de distancia, debiendo hacer un cambio de sentido al llegar a
cada una de ellas y coincidiendo con el ritmo indicado por una seiial
sonora que iba acelerandose progresivamente. La velocidad inicial de la
sefial era de 8,5km/h, y se incrementaba en 0,5km/h. La prueba
terminaba cuando la nifla no era capaz de llegar por segunda vez
consecutiva a una de las lineas con la sefial de audio o cuando se detenia
debido a la fatiga. Se registraba el nimero total de rectas completadas.

La fuerza de prensién manual fue evaluada mediante un
dinamdémetro manual (TKK 5401; Takei, Tokyo, Japan) con una precisiéon
de 0,5 kg. Cada nifia apretaba el dinamdmetro manual gradualmente y de
forma continua durante al menos 2 segundos. El dinamdmetro se
ajustaba al tamafio de la mano. El codo quedaba extendido evitando que
el dinamémetro contactara con cualquier parte del cuerpo. El test se
realizaba en dos ocasiones con cada una de las manos. Se escogia el valor
mas alto de las dos medidas realizadas con cada mano y se realizaba Ila
media de estos dos valores, obteniéndose asi la fuerza media de prensién
manual.
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La fuerza explosiva del tren inferior se midié utilizando el test de
salto en longitud. Cada nifa colocaba sus pies juntos tras la linea de salto
y con una separacién igual a la anchura de sus hombros, doblaba las
rodillas a la vez que colocaba los brazos delante del cuerpo y paralelos al
suelo. Se balanceaba y realizaba el salto lo mas lejos posible tomando
contacto con el suelo con los dos pies simultaneamente. El test se
realizaba en dos ocasiones y se registraba el resultado mas alto de los dos
intentos en centimetros.

La capacidad de velocidad/agilidad se determiné mediante la prueba
de velocidad agilidad 4x10 metros. En el suelo se dibujaban dos lineas
paralelas a 10 metros de distancia. Cuando se indicaba la salida, la nifia
corria lo mas rapido posible de una linea a la otra hasta completar la
distancia de 10 metros en 4 ocasiones. El test se realizaba en dos
ocasiones y el mejor resultado era anotado. El resultado se registraba en
segundos con un decimal.

Desarrollo puberal

El desarrollo puberal se determinaba empleando la escala
autoreportada de estadios madurativos de Tanner y Whitehouse (Tanner
y Whitehouse, 1976). A cada participante se le mostraba la escala de
Tanner con los diversos estadios, de forma que Unicamente tenia que
indicar su nivel de desarrollo respecto a los senos y el vello pubico.

Actividad fisica

La actividad fisica se evalué empleando el cuestionario PAQ-A
(Physical Activity Questionnaire for Adolescents) completado en un
tiempo maximo de 15 minutos. Este cuestionario consiste en 9 preguntas
y fue disenado para valorar la actividad fisica en los Ultimos 7 dias
empleando una escala de Likert de 5 puntos. El resultado final obtenido
es una puntuacidén que permite establecer el nivel de actividad fisica de
cada nifia (Martinez-Gémez y col., 2009).

Rendimiento académico

El rendimiento académico se establecié a partir de las calificaciones
finales obtenidas por cada una de las nifias en el curso anterior (1.2 de
ESO). Cada nifia aporto el certificado original de notas proporcionado por
su centro educativo. Para este andlisis exclusivamente se utilizaron las
calificaciones finales correspondientes a las asignaturas instrumentales:
Castellano: Lengua vy Literatura, Valencia: Llengua i Literatura, Lengua
Extranjera: Inglés y Matematicas. Se calculd la media aritmética de todas
las asignaturas instrumentales para tener una valoracidn global del
rendimiento académico.
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Cuestionarios

Las adolescentes completaron un breve cuestionario en el que se les
preguntd informacién sobre diversas variables que podrian tener
influencia sobre su rendimiento académico.

* Para conocer las horas de suefo se les preguntd cudntas
horas de suefio real tenian cada noche desde que se iban a la
cama hasta que se levantaban por la mafiana.

* Para determinar el tiempo dedicado al estudio y a la
realizacion de tareas escolares se les preguntd cuantas horas
dedicaban un dia entre semana y cuantas horas dedicaban en
un dia de fin de semana a estudiar y realizar tareas escolares.
Para calcular los valores semanales de horas de estudio y
tareas escolares se multiplicaron las horas que dedicaban a
ello en un dia entre semana por cinco y las horas que
dedicaban al estudio en un dia de fin de semana por dos. Los
resultados obtenidos se sumaron y se obtuvieron las horas
semanales de estudio.

* El maximo nivel de estudio alcanzado por sus padres fue
reportado a través de la siguiente escala: sin estudios,
educacién primaria, educaciéon secundaria, estudios de
bachillerato, estudios universitarios.

Analisis estadisticos

Las caracteristicas de la muestra analizada en el estudio se presentan
como medias y desviaciones estandar. Las diferencias entre el grupo de
niflas deportistas y no deportistas se calcularon utilizando el test de la t
de Student.

Todos los analisis fueron llevados a cabo utilizando la version 23.0 del
paquete estadistico SPSS, considerando P<0,05 como estadisticamente
significativa.

V. Resultados

La muestra de participantes estaba formada por 7 nifias adolescentes
deportistas que realizaban al menos 4 sesiones semanales de actividad
deportiva y 8 nifias no deportistas que no realizaban ningun tipo de
actividad fisica regular (P<0,000).

Tabla 1. Caracteristicas generales de las participantes del estudio
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DEPORTISTAS NO DEPORTISTAS
Valores P
n=7 n=8
Edad (afios) 13,4+0,5 13,1+0,4 0,230
Tanner (estadio) 3,4+0,5 3,4+0,5 0,847
Peso (kg) 54,5+ 5,4 51,0+ 5,0 0,215

Talla (cm) 165,5+6,7 159,6+7,1 0,125
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—
IMC (kg/m”) 19,9+1,7 20,1+2,0 0,892

Horas estudio (semana) 53+2,6 8,5+2,0 0,017 318
Suefio (h/dfa) 7,7+1,0 7,1+0,8 0,223 .
AF (dias/semana) 4,6+0,5 0,0+0,0 <0,000 1

IMC indica indice de masa corporal
Valores P calculados mediante el test de la t de Student

Facultat

No se observaron diferencias estadisticamente significativas entre los
grupos respecto a los valores referidos a los parametros fisicos. El indice
de masa corporal para ambos grupos era de~20 kg/m? y todas las nifias
manifestaron dormir una media de 7 horas diarias. Se observaron
diferencias estadisticamente significativas respecto a la variable horas de
estudio, donde las nifias no deportistas manifestaron dedicar mas de 8
horas semanales frente a las 5 que indicaron la nifias deportistas
(P=0,017).

Tabla 2. Nivel de condicion fisica de las participantes del estudio
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DEPORTISTAS NO DEPORTISTAS
Valores P
n=7 n=8
Fuerza mano derecha (kg) 29,0+2,1 26,2 +4,0 0,116
Fuerza mano izquierda (kg) 29,8 +4,5 24,6 £5,0 0,053
Fuerza media manos (kg) 29,4+2,9 25,4+4,4 0,059
Salto (cm) 192,9+17,3 141,9+12,5 <0,000
Velocidad (seg.) 12,4+0,5 13,8+0,7 0,001
Resistencia (rectas) 82,9+16,9 38,9+11,6 <0,000

Los niveles de condicién fisica presentaron diferencias
estadisticamente significativas entre los dos grupos. Excepto para las
variables de fuerza de prensién manual, las nifas deportistas presentaron
unos niveles de fuerza de piernas, velocidad-agilidad y resistencia
estadisticamente superiores a los presentados por el grupo de nifias no
deportistas.

Tabla 3. Rendimiento académico de las participantes del estudio

DEPORTISTAS NO DEPORTISTAS

n=7 n=8 Valores P
Castellano: Lengua y Literatura 6,9+1,6 6,1+1,1 0,314
Valencia: Llengua i Literatura 6,6+1,1 7,0+1,5 0,550
Lengua Extranjera: Inglés 6,3+1,4 6,8+2,0 0,613
Matematicas 6,9+1,9 6,1+0,8 0,366
Media 6,614 6,5+1,2 0,836

Media indica la media aritmética de las calificaciones obtenidas en castellano, valenciano,
inglés y matematicas
Valores P calculados mediante el test de la t de Student.

En relacidon con el rendimiento académico ambos grupos presentaron
valores muy similares en todas las variables analizadas, sin identificarse
diferencias estadisticamente significativas. La nota media de las materias



instrumentales (Castellano: Lengua y Literatura, Valencia: Llengua i
Literatura, Lengua Extranjera: Inglés y Matematicas) fue de un =6,5 para
ambos grupos.

VI. Discusion y conclusiones

UNIVERSITAT
En el presente estudio los datos obtenidos parecen indicar que la  *"*!
practica regular de actividad fisica no influye negativamente sobre el
rendimiento académico y que ademas conlleva una mejora notable de Ia
condicion fisica relacionada con la salud.

Nuestros resultados coinciden con los obtenidos por Daley y Ryan
(2000), donde en un estudio con 232 adolescentes no encontraron
correlacién alguna entre la practica regular de actividad fisica y el
rendimiento académico. Estudios similares como los llevados a cabo por
Bass y col.,, y Haapala (2013) sugieren la existencia de una relacion
positiva entre el rendimiento académico y la practica de actividad fisica.

Las nifias deportistas evaluadas en nuestro estudio presentaban
parametros fisicos (IMC, horas de suefio, peso, talla y Tanner) muy
similares a las no deportistas, lo que pone de manifiesto que se trataba
de dos grupos muy homogéneos. Ambos grupos presentaban diferencias
significativas respecto al nivel de actividad fisica y las horas de estudio
semanales. De hecho, las nifias no deportistas dedicaban al estudio y
tareas escolares una media de 8,5 £ 2,0 horas a la semana, mientras que
las deportistas empleaban de media 5,3 + 2,6 horas semanales. Todas
ellas tenian la misma jornada escolar y afirmaban dormir =7h al dia. Por
tanto, el hecho de que las deportistas dediquen menos horas al estudio
podria deberse a que empleaban parte de su tiempo en entrenar y
preparar sus competiciones, mientras que las niflas no deportistas como
no realizaban ningun tipo de actividad deportiva tenian mas tiempo libre
disponible para dedicar al estudio y a la realizacién de tareas escolares.

Los niveles de condicion fisica presentaron diferencias estadisticas
entre el grupo de deportistas y no deportistas para todas las variables
analizadas excepto para la fuerza de prensién manual. Los resultados
obtenidos por el grupo de deportistas fueron muy superiores en las
pruebas de velocidad, salto y resistencia. Probablemente esto sea debido
a que el grupo de nifias deportistas practicaba atletismo, deporte en el
que el uso de las extremidades superiores es muy limitado, mientras que
las extremidades inferiores estdn en continua solicitacion y, por tanto,
presentan un nivel de desarrollo mayor.

Investigaciones recientes ponen de manifiesto una relacién positiva
entre la condicidn fisica y el estado de salud fisica y psicolédgica (Lankhorst
y col., 2015). Ademads, nuevas lineas de investigacion parecen apuntar que
tanto la mejora de la resistencia cardiorrespiratoria, como de la fuerza
muscular estdn asociadas a un mayor rendimiento académico en
adolescentes (Kalantari y Esmaeilzadeh, 2015; Sardinha y col., 2015).

Los resultados de nuestro estudio muestran que la practica de
actividad fisica no influye de forma negativa sobre el rendimiento
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académico. De hecho, ninguna de las variables de actividad fisica
presentd una relacidén significativa con las variables del rendimiento
académico. A pesar del elevado volumen de horas que invierten las nifias
deportistas en su practica deportiva y al menor tiempo empleado en el
estudio y la realizacion de tareas escolares, su rendimiento académico
(=6.5) fue similar al de las nifias no deportistas. Consideramos que estos
resultados podrian deberse en parte a la mejora de la plasticidad
cerebral, al incremento de la capacidad de concentracidn y de la memoria
y a la adquisicién de habilidades académicas (Kamijo y col., 2012) que se
asocian a la practica regular de actividad fisica. De hecho, la practica
regular de actividad fisica presenta multiples efectos positivos durante Ia
adolescencia, ya que ayuda a controlar el estrés, a gestionar mejor el
tiempo y ademads transmite valores asociados a la cultura del esfuerzo
(Hansmann y col., 2007; Norris y col., 1992).

Entre los puntos fuertes de nuestro estudio cabe destacar que se
trata de una muestra muy homogénea que presenta niveles muy
diferentes de actividad fisica. Ademas, para analizar la relacién entre Ia
actividad fisica y el rendimiento académico se han tenido en cuenta la
influencia de diversas variables de confusién como las horas de estudio
semanales, el nivel de condicién fisica y las horas de suefio diarias. Sin
embargo, estos resultados han de ser interpretados con cautela debido al
reducido tamafio de la muestra compuesta exclusivamente por nifias, el
uso de cuestionarios para evaluar la actividad fisica y a la falta de control
sobre otras variables que pueden influir en el rendimiento académico
como la dieta, el nivel socioeconémico familiar o variables
sociodemograficas (Torrijos-Nifio y col., 2014). Ademas, el disefio
transversal de nuestro estudio no nos permite establecer relaciones
causa-efecto.

De acuerdo con el conocimiento cientifico actual y con los resultados
encontrados en nuestro estudio podemos afirmar que la practica regular
de actividad fisica mejora la salud de las nifias adolescentes sin afectar de
forma negativa a su rendimiento académico. Tanto las familias como las
instituciones educativas deberian tener en cuenta estas evidencias a la
hora de tomar decisiones orientadas a la promocién de la salud y Ia
mejora del rendimiento académico durante la infancia y la adolescencia.
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