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Resumen

La actividad fisica es un tema de preocupacion mundial en la actualidad. Sus implicaciones
sobre la salud fisica y mental de las personas se encuentran ampliamente documentados. La
inactividad fisica se sitia como el cuarto factor de riesgo de mortalidad y ademas es una causa
directa para la aparicion del sobrepeso y, en un grado mayor, la obesidad, por lo que requiere
un elevado gasto publico por parte de los Servicios de Sanidad. La actividad fisica produce
una serie de procesos fisioldégicos que estan intimamente relacionados con los procesos
cognitivos, como son la secrecion de neurotransmisores, el aumento del volumen del
hipocampo o la segregacion del factor neurotréfico derivado del cerebro. Procesos como la
memoria y la atencion son incrementados gracias a la préctica regular de la actividad fisica.
Por ello, en la actualidad existen evidencias cientificas de que la actividad fisica esta
estrechamente relacionada con el rendimiento académico. En la misma linea, el sobrepeso y la
obesidad se han alzado como variables asociadas negativamente al rendimiento académico y
ciertos aspectos psicoldgicos, como el auto-concepto. El objetivo de esta revision, por tanto,
es realizar una recopilacion y descripcién de los resultados obtenidos en diferentes
investigaciones respecto a los beneficios de la actividad fisica sobre el rendimiento académico
y los efectos adversos del sobrepeso o la obesidad infantil sobre el mismo.
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Abstract

Physical activity is an issue of global concern today. Its implications on people’s physical and
mental health are highly documented. Physical inactivity is ranked as the fourth leading risk
factor for global mortality and also is a direct cause of overweight and, at a higher extent, of
obesity, so it leads to higher public costs by Health Systems. Physical activity produces a
series of physiological processes that are highly related with cognitive processes, such as
brain-derived neurotrophic factor segregation. Processes such as memory and attention are
increased by regular physical activity. Therefore, there exist scientific evidence for the
relationship between physical activity and academic performance. Furthermore, both
overweight and obesity have raised as variables negatively associated to academic
performance and some psychological aspects, such as self-concept. The objective of this
review , therefore, is to make a compilation and description of the results of various
investigations regarding the benefits of physical activity on academic performance and
adverse effects of childhood overweight and obesity on it too.

Key words

Physical Activity; Overweight; Obesity; Academic Performance; Academic Achievement.

Introduccion

La falta de actividad fisica es uno de los principales factores desencadenantes de la
obesidad infantil, uno de los problemas de salud publica mas importantes del siglo XXI.
Actualmente, la inactividad fisica esta considerada el cuarto factor de riesgo de mortalidad a
nivel mundial (Organizacion Mundial de la Salud, 2014), precedido por la hipertension, la
diabetes mellitus y la dislipemia. La actividad fisica puede mejorar de forma eficaz estos otros
tres factores de riesgo. Por otra parte, la obesidad o sobrepeso infantil puede, directamente,
provocar la aparicion temprana de dichas enfermedades no transmisibles (ENT) asi como de
otras enfermedades cardiovasculares, depresion, estres y otras patologias psicoldgicas. S6lo
en Europa, el 86% de las defunciones estan relacionadas con las enfermedades no
transmisibles (WHO, 2002).

La Organizacion Mundial de la Salud (2014) estim6 en 2012 que mas de 44 millones
de nifios menores de cinco afios padecian obesidad o sobrepeso, de los cuales mas del 80%
pertenecen a paises desarrollados. Espafia es uno de los paises con una tasa de obesidad y
sobrepeso infantil méas altos de Europa, con un 26,3% para nifios de edades comprendidas
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entre 2 y 24 afios. El 35% de los nifios de 13 afios también se encuentran en esta situacion
(CSD, 2010). Esto es debido, en gran parte, al descenso de la practica de actividad fisica de la
poblacion en general, tanto por los cambios sociales acaecidos como por las mejoras en los
medios de locomocion, la existencia de innumerables puestos de trabajo y las largas jornadas
de estudio que implican un comportamiento sedentario durante varias horas e incluso las
nuevas tendencias en actividades de ocio mas relacionadas con el descanso y la relajacién que

con actividades fisicas.

Por otra parte, la actividad fisica se ha alzado en los ultimos tiempos como un medio
para mejorar los procesos cognitivos en los seres humanos (Sibley y Etnier, 2002). Cuando se
practica ejercicio aerdbico, se producen mejoras en los aspectos cognitivos y, por lo tanto, en
el rendimiento académico (Hillman, Erickson y Kramer, 2008; Davis et al., 2007). Estas
mejoras son posibles gracias a la capacidad del cerebro humano para modificar sus
conexiones y estructuras. La préactica de actividad fisica regular conduce a la segregacion de
neurotransmisores como serotonina, noradrenalina y dopamina, que tienen influencia directa
sobre la atencidn, motivacion y estado de alerta (Ratey y Hagerman, 2010). Autores como
Erickson et al. (2011) afirma que la practica de ejercicio aerobico resulta eficaz paraaumentar
el volumen del hipocampo, y por tanto de la memoria, debido al incremento de la proteina
conocida como factor neurotrofico del cerebro (BDNF) que es la responsable de la mejora de
las conexiones neuronales, del aumento de la neurogénesis en el hipocampo y del aumento de

la vascularidad cerebral.

La obesidad infantil y el sobrepeso son, también, factores clave en el rendimiento
académico. Kim y So (2013) obtuvieron una correlacion positiva entre mayores indices de
sobrepeso y un menor rendimiento académico en un estudio llevado a cabo sobre 72399 nifios
en Corea del Sur. Hollar et al. (2010), también obtuvieron resultados positivos en esta linea
tras una intervencién de dos afios para la prevencion de la obesidad en nifios. Segin Gonzalez
y Ortega (2013), los nifios con sobrepeso y obesidad tienden a experimentar dificultades en la
construccion de su esquema e imagen corporal, lo que afecta directamente a su autoestima y
desempefio motor, lo que complicaria la formacion de la personalidad y la consolidacion de
unos estilos de aprendizaje adecuados.
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Pese a los avances realizados en investigacion, la mayor parte de los trabajos llevados
a cabo poseen una metodologia descriptiva. A pesar de que ha sido demostrada una
correlacion positiva entre sobrepeso y obesidad y diferentes aspectos del rendimiento
académico, todavia se hacen necesarios mas estudios con diferentes metodologias que
permitan entender qué procesos interrelacionan estas variables, enfocandolos desde una

perspectiva multidisciplinar.

En esta revision, se pretende hacer una descripcion de los resultados obtenidos por
diferentes investigaciones respecto a los beneficios de la actividad fisica sobre el rendimiento
académico y las consecuencias que el sobrepeso u obesidad infantil pueden tener sobre el
mismo. De esta manera, se pretende conocer la situacion actual en este campo asi como

descubrir las necesidades o carencias existentes y que pueden ser objeto de futuros trabajos.
Definicién terminoldgica

La actividad fisica es un concepto que encierra cierta complejidad a la hora de ser
definido. Diversos autores, como Sanchez Bafiuelos (1996) o Garcia (1997) han aportado sus
propios enfoques del concepto sin llegar a ofrecer una definicion que exprese de una forma

exacta todas sus dimensiones.

Devis (2000) definié la actividad fisica como "cualquier movimiento corporal,
realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energia y en una
experiencia personal y nos permite interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea”
pero, ademas introduce la dimension bioldgica y cultural al afirmar que “la actividad fisica
aglutina una dimensién biologica, otra personal y otra sociocultural. De ahi que cualquier

intento por explicar y definir la actividad fisica deberia integrar las tres dimensiones”.

No debe confundirse actividad fisica con ejercicio fisico. Segun Caspersen, Powell y
Christenson (1985), el ejercicio fisico “es un subconjunto de la actividad fisica que esta
planificado, estructurado y se lleva a cabo de forma repetitiva y que tiene un objetivo final o
intermedio de mejora 0 mantenimiento de la condicion fisica”, entendida ésta ultima como
“una serie de atributos referidos a la salud o habilidades corporales que pueden ser medidos

con test especificos”. La actividad fisica, por tanto, engloba el ejercicio fisico pero también
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otras actividades de juego, trabajo, de la vida cotidiana, formas de transporte activas y

actividades recreativas.

El rendimiento académico, también conocido como rendimiento escolar o desempefio
es, segun Jimenez (2000), el nivel de conocimientos demostrado en un area 0 materia
comparado con la norma de edad y nivel académico. Ramirez y Vales (2003) identificaron
cinco variables relacionadas con el rendimiento académico, la atencion de los padres al
rendimiento de los nifios, el ambiente familiar, la motivacion, las estrategias de aprendizaje

del alumno y el estilo de ensefianza del profesor.

En cuanto al sobrepeso y la obesidad, la Organizacion Mundial de la Salud (2015) las
define como “una acumulacién anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la
salud”. Para ello, utiliza el indice de Masa Corporal (IMC) que expresa la relacion entre el
peso de una persona y su talla. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilogramos
por el cuadrado de su talla en metros. Estipula que un IMC igual o superior a 25 determina
sobrepeso, mientras que si el IMC es igual o superior a 30 nos encontrariamos ante un caso de

obesidad.
Actividad Fisica y Salud

A pesar de que los beneficios de la practica de actividad fisica regular han sido
demostrados en innumerables ocasiones, los niveles de inactividad fisica siguen siendo, segun
la Organizacion Mundial de la Salud (2014), alarmantes. Las consecuencias de esta tendencia
recaen directamente sobre la salud de las personas y, ademas, la inactividad fisica supone un
gasto de entre el 1% y el 2,6% de los gastos totales de los sistemas de salud de los paises méas
desarrollados (Pratt, Norris, Lobelo, Roux y Wang, 2014). Si se tienen en cuenta los 98860
millones de euros que fueron invertidos en Espafia en el afio 2011 en Salud (Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, 2012) se puede deducir la enorme cantidad destinada

a tratar las enfermedades derivadas del sedentarismo.

Los principales beneficios de la actividad fisica sobre la salud son la reduccion del
riesgo de padecer diferentes enfermedades como la hipertensién, cardiopatias coronarias,
accidentes cerebrovasculares, diabetes, cancer de mama, cancer de colon, etc. Ademas el

sistema 0seo se ve fortalecido, aumentando la densidad 6sea (Vivanco-Mufioz et al., 2012).
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La actividad fisica es un factor clave del gasto energético, lo que ayuda a regular el equilibrio

caldrico y por lo tanto a evitar el sobrepeso y/o la obesidad.

En cuanto a la salud mental, se ha demostrado que altos niveles de actividad fisica
estan asociados a una reduccion de los sintomas de depresion en nifios (Kremer et al., 2014)
y que ayuda a reducir los niveles de ansiedad (Brunes, Augestad y Gudmundsdottir, 2013).
Por otra parte, la actividad fisica tiene efectos positivos sobre la autoestima de los sujetos vy,
en Ultima instancia, la calidad de vida de los mismos (Joseph, Royse, Benitez y Pekmezi,
2014).

En la actualidad, existe una gran cantidad de terapias psicoldgicas que incluyen la
actividad fisica como parte del tratamiento en pacientes con depresion, ansiedad o estrés vy,
ademas, estd considerada como elemento protector para la aparicion de trastornos de
personalidad, estrés académico, ansiedad social y la falta de habilidades sociales (Ramirez,
Vinaccia y Suarez, 2004). Incluso se ha llegado a comprobar la efectividad de la practica de
un deporte en mujeres jévenes con anorexia para disminuir algunas conductas auto-lesivas de

las mismas (Davis, Kennedy, Ravelski y Dionea, 1994).

Para mejorar las funciones cardiorespiratorias y musculares, asi como la salud 6sea y
reducir el riesgo de sufrir enfermedades no transmisibles, la Organizacion Mundial de la
Salud (2010) recomienda acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica
moderada o vigorosa en nifios de entre 5 y 17 afios, afirmando que si se realiza durante un
mayor periodo diario los beneficios seran aun mayores. Exponen la conveniencia de incluir, al
menos, tres sesiones por semana de actividad vigorosa que refuerce el sistema musculo-

esquelético.
Actividad fisica y sobrepeso

La principal causa para el sobrepeso y, en su mayor grado, la obesidad es el
desequilibrio energético, con balance positivo, que se produce entre la ingesta de
macronutrientes y el gasto energético de los individuos. Aunque los habitos dietéticos juegan
un importante papel en esta ecuacion, el descenso en la cantidad de actividad fisica que viene

sufriendo la poblacion mundial se erige como el otro factor clave.
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Los principales beneficios de la actividad fisica, en este caso, son el incremento del
gasto energetico y la transformacion de la composicion corporal de los individuos. En base a
ello, apareceran cambios en la tasa de metabolismo basal de los sujetos y cambios en el efecto
termogénico de los alimentos (Martinez, Moreno, Marques-Lopes y Marti, 2002). La
actividad fisica de resistencia cardiorrespiratoria se ha alzado como el modo déptimo para
reducir masa grasa, aunque no se debe olvidar que un adecuado trabajo de resistencia
muscular ayudara, en gran medida, a lograr dicha reduccion (Willis et al., 2012). El primero
produce un gasto energético durante la actividad y también después de la misma, pudiéndose
convertir en un efecto a largo plazo si se siguen unas pautas. El segundo tipo de trabajo
ayudard a aumentar la cantidad de masa magra corporal y, a su vez, a aumentar la tasa

metabolica basal, desencadenando un mayor gasto energético a largo plazo.

La actividad fisica en tiempo de ocio y el tiempo que destinan las personas a estar
sentados estan intimamente ligados a los indices de Masa Corporal (Martinez-Gonzélez,

Martinez, Hu, Gibney y Kearney, 1999).
Actividad fisica y rendimiento académico

Desde hace algunas décadas, se ha tratado de comprobar la existencia de relacion entre
la actividad fisica y los procesos cognitivos que se desencadenan en la region cerebral (Stone,
1965). En la actualidad, esta relacion es ya un hecho comprobado (Buscemi et al., 2014;

Syvaoja, Tammelin, Ahonen, Kankaanpad y Kantomaa, 2014).

Erikson et al. (2011) encontré que un trabajo de actividad fisica aerdbica con una
frecuencia de tres veces por semana a intensidad moderada durante un afio, aumento en un 2%
el volumen del hipocampo de los sujetos y los niveles del factor neurotrofico derivado del
cerebro (BDNF). Winter et al. (2007) hall6 que la actividad fisica de caracter anaerdbico
también produce unos niveles de BDNF mas elevados. Esta proteina es clave para la
formacion de las memorias, ya que aumenta el hipocampo. Los aumentos del BDNF se deben
a la segregacion, por parte de los musculos, del factor de crecimiento IGF-1, que pasa al

torrente sanguineo Yy tras llegar al cerebro estimula la produccion de la misma.

Segun Fléel et al. (2010), la actividad fisica fue asociada a una mejor codificacion de

la memoria en sujetos sanos, afirmando que los sujetos con mayores niveles de actividad
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fisica mostraron mayores niveles del factor estimulante de colonias de granulocitos (G-CSF) y
un mayor volumen de sustancia gris en algunas areas del cortex. Esto indica los beneficios

que la actividad fisica tiene sobre la memoria.

Hillman et al. (2014) encontrd mejores resultados en test que requerian la utilizacion
de recursos atencionales en nifios de edades comprendidas entre 7 y 9 afos, tras aplicar un
programa de actividad fisica. Tras una revision de articulos de siete bases de datos, Reeves y
Bailey (2014) afirman que a pesar de que es complicado conocer cual es la mejor forma de
actividad fisica para tratar los trastornos de déficit de atencion con hiperactividad, podria

aportar un enfoque no farmacéutico al problema en nifios.
Sobrepeso y rendimiento académico

Recientes estudios han aportado evidencias de la existencia de un rendimiento
académico menor en nifios con sobrepeso u obesidad. Heshmat, Larijani, Pourabbasi y
Pourabbasi (2014) constataron un promedio de calificaciones méas bajo, asi como menores
puntuaciones en Matematicas y Geometria, en los alumnos con sobrepeso. Como se podria
esperar, el promedio de las calificaciones también baja en los nifios con obesidad (Kantomaa
et al., 2013). La actividad fisica también juega un papel clave en los nifios con condicién de

sobrepeso, mejorando la funcion ejecutiva de los sujetos (O’Malley, 2011).

Existen evidencias relacionadas con aspectos psicologicos que podrian apoyar la
relacion entre actividad fisica y rendimiento académico. Un trabajo realizado por Florin,
Shults yStettler (2011) mostro evidencias de que los alumnos con sobrepeso autopercibido
son mas propensos a presentar menor rendimiento académico. Por su parte, Krukowski et al.
(2009) hallé que las burlas basadas en el sobrepeso de los alumnos estaban significativamente

asociadas al rendimiento académico.

El auto-concepto juega un papel importante en el rendimiento escolar de los nifios.
Khalaila (2014) encontr6 que los nifios con un auto-concepto méas alto muestran mejores
niveles de rendimiento academico. A su vez, el sobrepeso y la obesidad estan relacionados
con una percepcion del auto-concepto mas baja que en sujetos con un indice de Masa

Corporal situado en un rango normal (Junior, Cavazzotto, Paludo, Zambrin y Simdes, 2015).
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Conclusion

Tras el analisis de los resultados obtenidos en las investigaciones revisadas, puede
confirmarse, una vez mas, las estrecha relacion entre actividad fisica y salud fisica y mental
en el ser humano. La actividad fisica puede considerarse un factor clave a la hora de prevenir
enfermedades no transmisibles y, concretamente, el sobrepeso y la obesidad, como ha

quedado reflejado.

La parte mas innovadora de la revision surge al tratar de confirmar la influencia
directa o indirecta que la actividad fisica puede ejercer sobre el rendimiento académico. Por
un lado, en cuanto a la accion directa, cada vez existen mas trabajos que correlacionan la
practica de actividad fisica regular con mejoras en el desarrollo de los procesos cognitivos,
como la memorizacién, procesos atencionales, una mejora de lo concentracién, mejor

vascularidad cerebral, etc.

En cuanto a la influencia indirecta, se debe hacer alusion a la primera relacién
establecida, actividad fisica-sobrepeso/obesidad. La inactividad fisica es un factor clave para
que se desencadene una situacion de sobrepeso u obesidad. A su vez, esta situacion a
correlacionado positivamente con un rendimiento = académico menor en - los nifios:
puntuaciones mas bajas en determinadas asignaturas, conductas psicologicas que pueden
dificultar el aprendizaje, etc.

Como aportacion final, cabe destacar que, en trabajos futuros, seria interesante tratar
de establecer qué tipo de actividad fisica se relaciona con los diversos procesos cognitivos.
Por ejemplo, que tipo de actividad concreta puede favorecer a los procesos de memorizacién o
a la concentracion. Asi mismo, clarificar qué procesos exactos llevan a los nifios con un

mayor IMC a obtener unos resultados académicos mas bajos.

La investigacion en este campo todavia esta en desarrollo, por lo que quedan muchos
aspectos del mismo por cubrir.
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