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Resumen. El trabajo de fin de grado aborda aspectos teóricos y prácticos de la relación entre 

la actividad física y el rendimiento académico. Para ello, a partir de revisiones exhaustivas de 

estudios y reflexiones críticas, se ofrecen numerosas definiciones de las variables y se 

examinan los efectos de la actividad física en los aspectos cognitivos, emocionales y 

psicológicos, así como las teorías que respaldan esta relación. Además, se identifican 

diferentes factores que afectan al rendimiento académico y se proponen varias estrategias de 

actuación y una intervención desde el ámbito educativo. Como iniciativa concreta, se destaca 

la implementación de “patios activos” en las escuelas como medida específica para fomentar 

la actividad física y mejorar el bienestar general de los estudiantes. Por lo tanto, la propuesta 

busca crear entornos escolares estimulantes y saludables con el fin de promover el éxito 

académico y el desarrollo integral de los/las alumnos/as a través de un proyecto inclusivo e 

innovador, integrando los Objetivos del Desarrollo Sostenible.

Palabras clave: actividad física, rendimiento académico, cognitivos, emocionales, 

psicológicos, factores, patios activos.

Abstract. The final degree project addresses theoretical and practical aspects of the 

relationship between physical activity and academic performance. To this end, based on 

numerous exhaustive reviews of studies and critical reflections, numerous definitions of the 

variables are offered and the effects of physical activity on cognitive, emotional and 

psychological aspects are examined, as well as the theories that support this relationship. In 

addition, different factors that affect academic performance are identified and several action 

strategies and an intervention from the educational field are proposed. As a specific initiative, 

the implementation of “active playgrounds” in schools stands out as a specific measure to 

promote physical activity and improve the general well-being of students. Therefore, the 

proposal seeks to create stimulating and healthy school environments in order to promote 

academic success and the comprehensive development of students through an inclusive and 

innovative project, integrating the Sustainable Development Goals.

Keywords: physical activity, academic performance, cognitive, emotional, psychological, 
factors, active playgrounds.
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PARTE A

Introducción y justificación

La actividad física es esencial para el desarrollo general de las personas y presenta un 

impacto significativo en muchos aspectos de la vida, como en el estado emocional, cognitivo 

y psicológico, incluido en el rendimiento académico y en la salud. El objetivo principal de 

este estudio es analizar en detalle cómo la actividad física influye en el rendimiento 

académico, identificando sus efectos, los factores que los afectan y las posibles 

intervenciones para optimizar este aspecto.

Para realizar este trabajo, se ha llevado a cabo una revisión completa de numerosas 

investigaciones y artículos científicos sobre el tema, con el fin de recopilar evidencias sólidas 

sobre el impacto de la actividad física en el rendimiento académico. Esta investigación ha 

permitido examinar una gran variedad de puntos de vista y enfoques, ofreciendo una visión 

amplia y fundamentada sobre la cuestión .

A lo largo del estudio, se han analizado diferentes aspectos relacionados con la actividad 

física y su influencia en el rendimiento académico, incluyendo variables como la frecuencia, 

la intensidad y el tipo de actividad física, además de los factores contextuales e individuales 

que pueden alterar esta relación. Por tanto, esta perspectiva multidimensional ha permitido 

conseguir una mejor comprensión de los procesos ocultos y las interacciones complejas que 

caracterizan la conexión entre las variables, actividad física y rendimiento académico.

Para ello, la elección de este tema se fundamenta en resaltar la importancia de la actividad 

física y su impacto beneficioso en la vida de los individuos. Como futuros maestros, se 

pretende ayudar a los estudiantes a adoptar un estilo de vida activo desde el ámbito escolar, 

reconociendo el papel que juega la actividad física en su desarrollo integral y en su éxito 

académico. De este modo, se citan diversas intervenciones, destacando la propuesta 

seleccionada, “patios activos”.
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Objetivos

- Objetivo general

Explorar en detalle las implicaciones de la actividad física en el rendimiento académico, 

identificando sus impactos, los factores que influyen y las posibles intervenciones para 

optimizar este aspecto.

- Objetivos específicos 

- Revisar investigaciones científicas sobre la relación entre actividad física y rendimiento 

académico para recopilar evidencias sólidas sobre su impacto.

- Obtener diversas definiciones sobre las variables discutidas para comprender mejor sus 

significados. 

- Examinar las principales teorías que explican la relación entre la actividad física y el 

rendimiento académico, identificando cómo influye en las habilidades de aprendizaje de los 

estudiantes.

- Estudiar los efectos cognitivos de la actividad física en los estudiantes, evaluando cómo el 

ejercicio regular optimiza funciones como la memoria, la velocidad de procesamiento, la 

atención y la capacidad de aprendizaje.

- Investigar el impacto emocional y psicológico de la actividad física en los iguales, 

estudiando cómo contribuye a la mejora en el bienestar emocional, a la reducción del estrés y 

el fortalecimiento de la autoestima y la resiliencia.

- Identificar y analizar los diferentes factores que influyen en el rendimiento académico de los 

alumnos como el estilo de aprendizaje, el entorno familiar, la motivación y el bienestar 

emocional en el éxito escolar.

- Comprender las variables relacionadas con la actividad física y el rendimiento académico.

-Investigar y obtener información relevante para desarrollar futuras intervenciones educativas 

para fomentar la actividad física y así, obtener un mejor rendimiento académico.
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Fundamentación teórica

1. Aproximación conceptual histórica

El término de Actividad física es sumamente amplio, puesto que abarca varias disciplinas 

como la Educación Física, los deportes, los juegos y otros ejercicios alternativos. Algunos de 

los primeros precursores en este campo, como Devís y colaboradores (2000) han sugerido su 

propia definición gestando la Actividad Física como cualquier movimiento corporal realizado 

con los músculos esqueléticos que resulta en un gasto de energía y en una experiencia 

personal y asimismo, nos permite interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea. No 

obstante, Tercero (2001) la define como cualquier movimiento corporal producido por los 

músculos esqueléticos que produce un gasto de energía, mientras que autores 

contemporáneos como González y Rivas (2018) la definen de forma similar. Sin embargo, 

estas definiciones carecen de la profundidad necesaria al no tener en cuenta el carácter 

experiencial y vivencial de la Actividad Física, así como su componente de práctica social y 

las dimensiones que son esenciales al discutir la salud en un ámbito más extenso que la mera 

ausencia de la enfermedad.

Guillén y Linares (2002) presentan una definición más holística, que engloba cualquier 

acción física ejecutada por los músculos esqueléticos que implica un consumo de energía, 

presente en todas las actividades que una persona realiza a lo largo de las 24 horas del día, 

excepto durante el sueño o el reposo. Por lo tanto, es posible diferenciar entre las actividades 

vitales para la supervivencia y aquellas que se realizan por diversión, interacción social, 

mejoramiento de la salud o la forma física, e incluso para competir (citado por Vidarte et al., 

2011). Por lo que, este concepto se refiere al conjunto de movimientos y acciones que 

realizamos en nuestra vida cotidiana.

Actualmente, según la Organización Mundial de la Salud (OMS) la Actividad Física 

comprende cualquier movimiento, ya sea en momentos de descanso para desplazarse a 

lugares específicos o como parte de las tareas laborales de una persona. Como resultado, la 

Actividad Física tanto moderada como intensa mejora la salud. Caminar, montar en bicicleta, 

pedalear, practicar deportes, participar en actividades recreativas y juegos son algunas de las 

Actividades Físicas más populares y accesibles para personas de diferentes capacidades y 

para el disfrute de todos.

Por lo tanto, la concepción de Actividad Física hace referencia a cualquier tipo de 

movimiento corporal que implique gasto de energía, ya sea ejercicio físico o actividades 

5

https://docs.google.com/document/d/1BCMAJsVyw6L370i0MQfUaCMf00ijvADzqIuk31wWnm4/edit?pli=1#heading=h.otrslgtle2xf


planificadas. Incluye tanto actividades aeróbicas que aumentan el ritmo cardíaco y mejoran la 

resistencia cardiovascular, como actividades anaeróbicas que implican esfuerzos intensos y 

breves. De este modo, ambas formas de actividad son fundamentales para la salud física, 

mental y emocional de las personas. 

Por otro lado, Chadwick (1979) define el rendimiento académico como la expresión  de  las 

habilidades y  características psicológicas de un estudiante que se desarrollan y actualizan a 

través del proceso de enseñanza-aprendizaje, lo que permite obtener un nivel de 

funcionamiento y logros académicos a lo largo de un período de tiempo. Estos logros se 

sintetizan en un calificativo final que evalúa el nivel alcanzado. Aparicio  &  González  

(1994) sugieren que el  rendimiento  académico  está  directamente  relacionado  con  la 

calidad  de  la  enseñanza.  Mientras que Zabalza  (1994)  consideró  que  el  rendimiento  

educativo,  es  entendido,  depende  de  una variedad de factores  personales,  como  

ambientales y refleja el resultado de las diversas y complejas etapas del proceso educativo. 

Sin embargo, Colmenares y Delgado (2008) señalan que el rendimiento académico es la 

relación entre lo que un estudiante debe aprender y lo que ha aprendido (citado por Martín, 

2014). Como resultado, este término se puede definir como una medida relevante que refleja 

el progreso y los logros de los alumnos en su trayectoria educativa.

Edel Navarro (2003) propuso otra definición: el rendimiento académico es una compleja red 

de articulaciones cognitivas creadas por el hombre que combina las variables de cantidad y 

cualidad como medidas y predicciones de la experiencia educativa. En vez de limitarlo a un 

indicador de desempeño escolar, se entiende como un conjunto dinámico de atributos cuyos 

rasgos distintivos determinan los resultados de cualquier proceso educativo.

En la era actual, siglo XXI, el rendimiento académico se entiende como el nivel de 

conocimiento demostrado en un campo o materia comparado con la norma de edad y nivel 

académico. Sin embargo, Holgado  (2000), consideró que para definirlo es necesario 

establecer el rendimiento académico como la comparación entre los objetivos perseguidos y 

los alcanzados, e incluir en el análisis la influencia de diversos factores sociales, económicos 

y educativos que afectan el resultado (citado por Albán & Calero, 2017). 

Por ende, se considera que el rendimiento académico se refiere al nivel de éxito y logros de 

una persona en sus estudios que se evalúa mediante una variedad de medidas, incluidas las 

calificaciones obtenidas, los proyectos, los trabajos escritos y los exámenes. No se limita 

únicamente a las calificaciones; también incluye la comprensión del material, la capacidad de 
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resolver problemas, la participación en clase y otros factores relacionados con el proceso de 

aprendizaje y el desarrollo académico. De esta manera, la interacción entre ambas variables 

favorece el desarrollo cognitivo y académico, lo cual resulta beneficioso para el desempeño 

en el ámbito educativo.

2. Teorías que sustentan la relación entre actividad física y rendimiento académico

Existe una variedad de teorías sobre el impacto de la actividad física en el rendimiento 

académico. Diversos estudios han estudiado la relación entre ambas variables, ofreciendo 

enfoques que van desde una conexión directa entre el ejercicio y las habilidades cognitivas 

hasta perspectivas que resaltan los beneficios indirectos, como el bienestar emocional y la 

gestión del estrés. 

De Greeff et al. (2018) respaldaron la noción de que la actividad física ejerce un impacto 

positivo en una variedad de funciones cognitivas, incluyendo la planificación, la velocidad de 

procesamiento, la memoria, la atención y la capacidad de resolución de problemas, así como 

el rendimiento académico. De este modo, llevar a cabo sesiones diarias de ejercicio aeróbico 

en las escuelas, como actividades de educación física en las que se predomine correr o 

caminar por un periodo de tiempo, montar en bicicleta o patinar, entre otros ejercicios, se 

considera una estrategia efectiva para intervenir y mejorar la capacidad de atención y 

memoria de los estudiantes.  Además, señalaron que los mayores efectos se manifiestan en 

intervenciones que implementan actividad física de manera regular y continua a lo largo de 

varias semanas, tal como señala James et al. (2023). Según varios estudios, es necesario 

implementar un plan de educación física en la escuela que incluya clases de este área tres 

veces por semana, actividades activas adicionales y actividades deportivas extracurriculares 

para garantizar la continuidad y regularidad del ejercicio.

Este patrón de ejercicio regular se correlaciona con un incremento en el flujo sanguíneo hacia 

el cerebro y la consiguiente liberación de neurotransmisores que favorecen la plasticidad 

sináptica y el crecimiento cerebral, mejorando la memoria y potenciando la capacidad de 

aprendizaje (Joyce et al. 2017). Para ello, se ha demostrado en diversas investigaciones que 

se puede aumentar el flujo sanguíneo cerebral mediante ejercicios cardiovasculares como el 

baile, atletismo o ciclismo, lo que mejora el funcionamiento cognitivo y, en última instancia, 

el rendimiento académico. Además, se ha sugerido que el ejercicio físico puede estimular la 

neurogénesis en el cerebro, especialmente en regiones como el hipocampo, incorporando 
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actividades físicas que desafíen tanto el cuerpo como la mente, por ejemplo, mindfulness y 

pilates, entre otras. Este proceso, conocido como neurogénesis, contribuye significativamente 

a la flexibilidad cognitiva y al aprendizaje (Razzak, 2023). 

Desde la experiencia de la autora, cuando las personas realizan ejercicio físico regularmente, 

tienen una mejor capacidad para concentrarse a la hora de estudiar o trabajar, recordar 

información relevante y encontrar soluciones a los problemas cotidianos. En su caso, durante 

toda su vida ha realizado deporte, y ha notado que cuando se dedicaba a estudiar después de 

hacer ejercicio, su concentración mejoraba notablemente y retenía la información de forma 

más efectiva. Además, se sentía con la mente más abierta y receptiva después de desconectar 

con el deporte, lo que le permitía abordar los estudios con un enfoque fresco y renovado.

A su vez, según estudios como las de Berrios-Aguayo et al. (2022) señalan que los programas 

de actividad física pueden mejorar notablemente las funciones ejecutivas cognitivas de los/las 

niños/as. Así como, un niño o una niña que participen continuamente en un deporte, mientras 

entrenan y juegan los partidos no solo mejoran su condición física, sino que también 

desarrollan habilidades cognitivas como la toma de decisiones rápidas, la planificación 

estratégica y la coordinación motora. Asimismo, entre otros beneficios fisiológicos, se 

argumenta que la actividad física no solo libera neurotransmisores, sino que también influye 

positivamente en el estado de ánimo, facilita la interacción social y contribuye a mejorar la 

calidad del sueño. Por ejemplo, después de las sesiones del área de Educación Física en los 

colegios, los estudiantes suelen estar más alegres y animados, lo que fomenta a relacionarse 

mejor con sus compañeros/as. Estos efectos combinados tienen un impacto relevante en la 

salud física y la percepción subjetiva del bienestar y la calidad de vida. 

Sin embargo, los mismos autores (Berrios-Aguayo et al., 2022), han determinado que 

aspectos específicos de la actividad física, como su duración, frecuencia, intensidad y 

naturaleza particular, tienen un papel moderador significativo en la relación entre la actividad 

física y las funciones cognitivas. En este contexto, se resalta la importancia de realizar al 

menos 150 minutos semanales de actividad física de intensidad moderada que incluya 

desafíos cognitivos, como las presentes en deportes de cooperación y enfrentamiento, resulta 

ser la más beneficiosa a nivel cognitivo (Chacón-Cuberos et al., 2020). Para ello, se le tiene 

que ofrecer a los estudiantes que participen en actividades cooperativas, como juegos 

interactivos en cualquier área, o bien, deportes de enfrentamiento como el voleibol o hockey 

en la materia de educación física o ligas durante los recreos, con el fin de obtener beneficios 
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cognitivos, psicológicos y emocionales. En cuanto a esto, es cierto que comparando el efecto 

cognitivo de una persona que juega de forma constante a un deporte con una que 

simplemente corre en una cinta, es más probable que la primera tenga un impacto cognitivo 

más significativo dado a que la naturaleza es más compleja y cognitivamente exigente del 

juego.

Por otro lado, la actividad física tiene un impacto importante en la salud mental porque libera 

endorfinas y otros neurotransmisores, que mejoran el estado de ánimo y reducen la 

percepción del estrés. La capacidad de concentración, la regulación emocional y la toma de 

decisiones pueden mejorar como resultado de este efecto, que reduce el estrés y la ansiedad. 

Como resultado, esto se traduce en un mejor rendimiento académico (Bergberg y Tone, 

2015).

De este modo, se ha demostrado que la actividad física mejora la salud mental al aumentar la 

resiliencia al estrés y regular la respuesta al mismo, lo que repercute positivamente en el 

rendimiento académico (Greenwood y Fleshner, 2008). Por ejemplo, esto se puede reflejar en 

un estudiante universitario. Este mismo se enfrenta a altos niveles de estrés debido a la carga 

académica, sobre todo en época de exámenes y entregas de trabajos. Al incorporar rutinas de 

ejercicios regulares, puede experimentar una mayor resiliencia al estrés y una respuesta más 

equilibrada ante esto. Por tanto, el estudiante está mejor equipado para enfrentar los desafíos 

académicos con una mente más clara y enfocada, lo que puede resultar en un éxito académico 

más sólido, y también mejorar su bienestar mental. Para ello, se podría implementar 

programas de ejercicio regular para estudiantes, como bien se ha citado anteriormente, 

aumentar las horas de educación física, organizar recreos activos e ir a actividades 

extraescolares. 

Es esencial destacar que el ejercicio puede beneficiar a las personas con un alto rasgo de 

ansiedad, que puede ser un factor de riesgo para desarrollar problemas de salud mental, 

además de experimentar beneficios psicológicos y fisiológicos de la actividad física 

(Bergberg y Tone, 2015), ya que las personas que sufren ansiedad pueden encontrar alivio en 

la actividad física y así mejora su calidad de vida en general.

Se ha observado que el ejercicio puede prevenir la depresión, la ansiedad y otros trastornos 

del estado de ánimo relacionados con el estrés. Recientes investigaciones han utilizado 

modelos animales para investigar los posibles mecanismos neurobiológicos responsables de 

este efecto, aunque todavía no se han descubierto (Greenwood y Fleshner, 2008).
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Otra conexión adicional entre ambas variables es que la actividad física regular se ha 

relacionado con una mejora en la calidad y la duración del sueño. De esta manera, el sueño 

adecuado es esencial para el procesamiento y la consolidación de información durante el día, 

así como para la función cognitiva y el rendimiento académico. Por lo tanto, es evidente que 

la actividad física puede incidir indirectamente en el rendimiento académico al promover un 

sueño de mejor calidad. De esta manera, se pueden introducir rutinas de ejercicio, como 

estiramientos o andar antes de la hora de dormir para mejorar la calidad de sueño de los 

discentes.

Chennaoui et al. (2013) propusieron rutas biológicas potenciales que podrían explicar las 

interacciones mutuamente beneficiosas entre el sueño y la actividad física a corto y largo 

plazo. Se sugiere que la actividad física repetida puede aumentar el tiempo total de sueño al 

reducir la resistencia a la insulina y los marcadores de inflamación, mejorar la regulación del 

ritmo cardiaco y reducir la liberación del factor neurotrófico derivado del cerebro. Por otro 

lado, la falta de sueño puede afectar el rendimiento físico o causar fatiga durante el ejercicio 

al aumentar la concentración del cortisol, disminuir la concentración de hormona del 

crecimiento y prolactina, y aumentar los marcadores de inflamación.

En consecuencia, estas diferentes teorías proporcionan una base conceptual para comprender 

cómo una variedad de factores, biológicos, psicológicos y sociales pueden afectar  el 

rendimiento académico de la actividad física. Por tanto, intervenciones concretas como la 

inclusión de programas regulares de ejercicio aeróbico, deportes de equipo, actividades 

cardiovasculares o bien rutinas de ejercicios, entre otras, no solo mejoran las funciones 

cognitivas y ejecutivas, sino que también presenta un impacto positivo en la salud mental y 

calidad de sueño, lo que en conjunto contribuye a un mejor rendimiento académico.

3. Efectos cognitivos de la actividad física

La actividad física no solo beneficia la salud física, sino también la salud mental y el 

rendimiento académico de los estudiantes. Investigaciones muestran que la atención, la 

memoria, la concentración y la resolución de problemas mejoran con la práctica regular de 

ejercicio físico, así como implementar intervalos cortos de actividad física durante las 

sesiones de cualquier materia, como ejercicios de respiración o estiramientos mejorarían estos 

aspectos citados. Estas funciones cognitivas son cruciales para el éxito académico, y estudios 

han demostrado una correlación entre niveles adecuados de actividad física y un mejor 

desempeño en el ámbito educativo. 
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La literatura existente revela opiniones divergentes respecto a la relación entre la actividad 

física y el rendimiento académico. Algunos estudios sostienen que la práctica regular de 

ejercicio físico está asociada a un aumento en el rendimiento académico, así como a mejoras 

en las estructuras cognitivas y funciones cerebrales (Reloba et al. 2016). Para ello, el centro 

debería diseñar programas escolares que incluyan clases regulares de educación física, más 

horas donde se realice ejercicio físico y también, promover la participación en deportes 

extraescolares. Sin embargo, hay otros que no encuentran evidencia sólida de esta relación, 

especialmente en lo que respecta a la atención o el rendimiento cognitivo general. Por tanto, 

para comprender mejor las discrepancias, se debería examinar los métodos y muestras 

utilizados en los estudios. Esto mismo se debe a que las poblaciones estudiadas o las 

metodologías de investigación pueden ser diferentes. 

A pesar de estas discrepancias, es innegable que la actividad física tiene efectos positivos en 

la salud cognitiva de los estudiantes. Variables como la memoria, la atención-concentración, 

el cálculo matemático, el razonamiento lingüístico y la creatividad son consideradas 

fundamentales para el éxito académico. Otras de las variables que pueden influir son la 

calidad de sueño o la nutrición, entre otras.  En consecuencia, fomentar la práctica regular de 

ejercicio físico entre los estudiantes puede ser una estrategia efectiva para mejorar su 

rendimiento escolar y su bienestar general. De este modo, estos hallazgos apoyan los 

Objetivos de Desarrollo Sostenible, especialmente el ODS 3, que promueve el bienestar en 

todas las edades para el desarrollo sostenible, y el ODS 4, que busca garantizar una educación 

inclusiva y equitativa de calidad y promover oportunidades de aprendizaje durante toda la 

vida para todos. 

No obstante, mencionar que la actividad física tiene un efecto tanto directo como indirecto 

sobre el rendimiento académico. Por un lado, directamente, realizar ejercicio puede mejorar 

funciones cognitivas como la memoria y la atención, lo que a su vez se traduce en un mejor 

desempeño académico, mientras que indirectamente, la actividad física puede tener un 

impacto en la salud general y en el bienestar, lo que puede colaborar en un aprendizaje y 

rendimiento apropiado. Por tanto, para mejorar la capacidad cognitiva de los estudiantes, se 

pueden incorporar actividades físicas que desafíen la mente, como juegos de estrategia, o 

bien llevar a cabo gymkanas o scape rooms que requieran pensar, haciéndolo interdisciplinar 

con la educación física. Esta relación puede variar según el contexto y las características 

individuales que presente cada persona.
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Hillman et al. (2014) afirman que su estudio reveló incrementos significativos en la 

aplicación de la aptitud aeróbica, el comportamiento y el control ejecutivo, por lo que estos 

hallazgos sugieren que existe una alta correlación entre la actividad física y las variaciones en 

los niveles de atención, concentración, velocidad de procesamiento y rendimiento ejecutivo. 

Por tanto, se recomienda la participación diaria en programas de actividad física. De este 

modo, se pueden establecer rutinas diarias de ejercicio físico en el horario escolar con 

actividades como carreras cortas, saltos o juegos de coordinación, con el fin de mejorar el 

rendimiento académico.

Del mismo modo, diversas investigaciones (Hillman et al., 2009; Smith et al., 2010; Davis et 

al.2011) han demostrado que la aptitud aeróbica puede ser esencial para mejorar tanto el 

control ejecutivo como el control de la interferencia en la infancia y adolescencia (citado por 

Ortiz & Ortega, 2020). No obstante, la influencia de la actividad física en estos aspectos 

cognitivos puede variar según el tipo y la intensidad del ejercicio realizado, así como factores 

individuales y ambientales.

También, Ortiz y Ortega (2020), describen los efectos de la actividad física en el rendimiento 

académico de los niños desde una perspectiva neurocientífica, resaltando cómo esta 

contribuye a regular la neurogénesis y angiogénesis mediante factores neurotróficos en áreas 

específicas del cerebro, lo que conlleva a una mejor salud y rendimiento cognitivo en los 

niños. Considerando el impacto positivo de la actividad física, es imperativo que los 

responsables de la toma de decisiones implementen políticas públicas sostenibles que 

garanticen el acceso de los niños en edad escolar a la actividad física tanto dentro como fuera 

del entorno escolar, apoyándose en los Objetivos del Desarrollo Sostenible. Se deduce que 

tras reconocer los efectos cognitivos que genera la actividad física, el entorno educativo 

podría promover y facilitar el acceso a oportunidades de ejercicio tanto dentro como fuera del 

entorno escolar, así como promover campañas de concientización sobre la importancia de la 

actividad física para la salud cognitiva.

Asimismo, debido al aumento del flujo sanguíneo al cerebro y la estimulación de 

neurotransmisores como la dopamina y la noradrenalina, varias investigaciones han 

demostrado que la actividad física está estrechamente vinculada a mejoras en el rendimiento 

académico, particularmente en lo que respecta a la atención. Para ello, se puede intervenir 

realizando breves descansos activos durante las clases para mejorar la atención de los niños 

con actividades como “jefe de orquesta” (donde cada grupo deberá interpretar un instrumento 
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que deberán de hacer cuando el docente les señale con el fin de crear una sinfonía), saltar a la 

comba o juegos de lógica, como “yo tengo una caja de música” (tienen que meter palabras en 

la caja de música y solo vale las que empiezan por DO, RE, MI ,FA ,SOL, LA ,SI). Además, 

como ya se ha mencionado, la actividad física contribuye a reducir el estrés y la ansiedad, lo 

que facilita un estado mental más calmado y enfocado, sin descuidar los beneficios para la 

salud en general. Un estudio realizado por Hillman et al. (2009) descubrió que los niños que 

participaron en programas de actividad física mostraron niveles de atención superiores en 

comparación con aquellos que no lo hicieron. Esto sugiere que la actividad física puede 

ayudar a mejorar la concentración y la atención de los alumnos, lo que puede tener un 

impacto positivo en su desempeño académico.

Sin embargo, es preocupante observar que diversas fuentes señalan la falta de apoyo por parte 

de autoridades, instituciones educativas y entidades gubernamentales para la implementación 

de programas de actividad física que han demostrado ser esenciales para mejorar el 

rendimiento académico de los estudiantes. 

Por otro lado, autores como Booth et al. (2013), en un estudio observacional que incluyó a 

4755 niños de 11 a 13 años, asociaron la actividad física moderada y vigorosa con mejores 

resultados en la función ejecutiva y la atención. En consecuencia, el ejercicio físico no solo 

beneficia la salud física, sino que también puede tener efectos cognitivos significativos que 

son esenciales para obtener un mejor rendimiento en la escuela. Del mismo modo, revisiones 

como las de Haapala (2012) o Hillman et al. (2011) destacan los efectos positivos de la 

actividad física en la salud cerebral, así como en aspectos específicos como la atención, 

concentración y memoria, al promover el crecimiento de nuevas células cerebrales en 

regiones clave asociadas con la memoria, como el hipocampo. Para ello, es necesario integrar 

la actividad física en la vida diaria de los estudiantes para optimizar su salud cerebral y sus 

capacidades cognitivas, además de mejorar su desempeño académico.

La mayoría de los estudios confirman que, más allá del efecto de la actividad física en el 

rendimiento académico y cognitivo, también se observan mejoras significativas en la salud, 

autoconcepto y condición física, particularmente a través de cambios en la composición 

corporal y la función cardiorrespiratoria. La práctica regular de actividad física no solo 

mejora el rendimiento académico y los procesos cognitivos, sino que también influye 

positivamente en la autoestima y facilita la adquisición de hábitos saludables durante la 

adolescencia, los cuales pueden perdurar a lo largo de la vida. No obstante, es frecuente 
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observar una disminución en la práctica de actividad física con el paso del tiempo, por lo que 

es imprescindible fomentar la activación de programas y proyectos de actividad física tanto 

dentro como fuera de las instituciones educativas.

Por ende, es importante destacar que la clase de educación física proporciona un escenario 

idóneo para el desarrollo de las funciones cognitivas de los adolescentes en relación con la 

actividad física. Por lo tanto, se requiere un enfoque integral que promueva la actividad física 

como parte integral del currículo educativo, puesto que no solo beneficia la salud física, sino 

que también mejora la concentración, la atención, la memoria, entre otras habilidades 

cognitivas. Y además, optar también por iniciativas fuera del ámbito escolar que fomenten un 

estilo de vida activo y saludable desde la infancia hasta la edad adulta. Para ello, se deben 

incluir actividades que promuevan el desarrollo cognitivo, como juegos de estrategias o 

ejercicios de coordinación, y también abogar por la asignación de recursos y espacios 

dedicados a la actividad física, por ejemplo durante el recreo.

4. Impacto emocional y psicológico de la actividad física

La actividad física no solo mejora el rendimiento académico y los procesos cognitivos, sino 

que también influye en el bienestar emocional y psicológico de los estudiantes, como se ha 

citado anteriormente. Por tanto, varios investigadores han estudiado la relación entre la 

actividad física y el rendimiento académico, y han enfatizado en el efecto beneficioso que el 

ejercicio puede tener en el bienestar emocional y psicológico de los alumnos.

En primer lugar, Márquez (1995) menciona que la actividad física es un pilar esencial para el 

bienestar de las personas, ya que mantenernos activos no solo mejora los procesos cognitivos, 

sino también mejora la autoestima y ayuda a desarrollar hábitos saludables durante la 

adolescencia, los cuales pueden perdurar a lo largo de la vida.

Por tanto, Márquez,  tal como señalan Tremblay, Inman y Willms (2000), destaca cómo la 

actividad física permite enfrentar los retos diarios con mayor agilidad y claridad, 

consiguiendo una mejor percepción de sí mismos y reduciendo el estrés y la ansiedad que 

puedan manifestar. Asimismo, despierta emociones y sentimientos que conectan con nuestra 

existencia. De esta manera, creo que cada paso, salto y giro nos llena de alegría y vitalidad, y 

esto hace que los niños se sientan activos y llenos de energía mientras practican ejercicio. 

Tremblay, Inman y Willms (2000) estudiaron la relación entre la autoestima, la actividad 

física y el rendimiento académico en niños de doce años. Estos autores muestran que el 
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ejercicio físico aumenta la autoestima y la confianza de los niños y adolescentes. Se puede 

corroborar que cuando los estudiantes participan en actividades físicas, experimentan logros 

personales, superan desafíos y se sienten capaces, lo que aumenta la confianza en sí mismos y 

su autoestima. Para ello, se podrían diseñar ejercicios adaptados al nivel de dificultad 

adecuado para los niños, así como actividades que les resulten atractivas y que les permitan 

sentirse capaces de realizarlas. Además, se ofrecería una variedad de opciones para que ellos 

puedan elegir las actividades que más les interesen. También, se hace hincapié en los aspectos 

negativos, aprenden a aceptar derrotas, a esforzarse o a felicitar al rival, ya que a lo largo de 

su vida se van a encontrar situaciones así fuera del ámbito deportivo de manera frecuente. 

No obstante, el hecho de que la actividad física tenga incidencia en la autoestima, respalda la 

teoría de la mejora en el éxito académico de los estudiantes. Sus hallazgos demostraron una 

correlación favorable entre el movimiento y el aprendizaje, puesto que cuando los niños se 

mueven, sus cerebros también lo hacen. De este modo, la oxigenación, la liberación de 

endorfinas “hormonas de la felicidad” y la estimulación neuronal contribuyen a un mejor 

desempeño en las aulas. Por tanto, es importante destacar que una autoestima saludable y una 

mente activa influyen de forma positiva en el aprendizaje.

Asimismo, Álvarez-Ibáñez y Fernández-Hawrylak (2022) examinaron que las emociones 

asociadas a la actividad física en educación primaria, tanto en ambientes competitivos como 

no competitivos, tienen un impacto significativo en el estado emocional de los estudiantes. 

Esta práctica puede generar tanto emociones negativas como positivas, dependiendo del tipo 

de actividad que se realice y sus circunstancias. Por ejemplo, los niños en los patios del 

colegio pueden experimentar sentimientos positivos, al jugar a lo que quieren y con sus 

amigos o negativos si juegan a cosas forzosamente, lo que podría resultar en enfrentamientos. 

Sin embargo, la competición puede poner a los niños bajo presión y ansiedad, lo que afecta su 

salud emocional. 

En consecuencia, su estudio evidencia que la participación activa en las actividades físicas, 

ya sea mediante deportes organizados o juegos que hacen que los alumnos liberen tensiones y 

preocupaciones, contribuye de forma positiva en su autoimagen y en la manera en que 

manejan el estrés y la ansiedad.

Según Chen (2016) también subraya cómo la aptitud física de los niños puede influir en sus 

relaciones con los iguales y en su autoestima en el entorno escolar, destacando cómo los 

niveles de actividad física pueden afectar la interacción social de los estudiantes y su 
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autopercepción en la escuela. Los niños que compiten, saltan y se divierten juntos en 

diferentes lugares, como las clases de educación física, el patio del colegio o el parque entre 

otros, establecen relaciones impredecibles con las que se sienten fuertes, ágiles y capaces de 

transmitir su confianza. Estos contextos son lugares donde se forman amistades y se aprenden 

valores como el respeto por los compañeros. Se puede suponer que jugar con amigos en el 

patio del colegio puede generar emociones positivas, como alegría y vitalidad; sin embargo 

en muchas ocasiones la competición puede provocar emociones negativas debido a la presión 

que genera, aunque transmite diversos valores que son esenciales adquirirlos para la vida 

misma.

Por consiguiente, su investigación resalta la importancia de fomentar estilos de vida activos 

desde una edad temprana, no solo por sus ventajas físicas, sino también por sus efectos en el 

bienestar emocional y social de los estudiantes. 

A modo de conclusión, no cabe duda que las investigaciones apoyan que la actividad física 

no solo mejora el rendimiento académico de los estudiantes, sino que también juega un papel 

importante en su crecimiento emocional y psicológico. 

De este modo, se ha observado que realizar actividades físicas tiene un impacto positivo en la 

actitud y en el rendimiento académico. Además, se considera que el deporte mejora las 

habilidades sociales, la cooperación y la resiliencia ante desafíos académicos y otros que 

puedan surgir en cualquier ámbito de la vida. Además, el aspecto lúdico y recreativo del 

ejercicio físico también puede ayudar a crear un entorno escolar más positivo y motivador.

Por tanto, se ha podido deducir que participar en actividades con estas características 

fortalece la autoestima, reduce el estrés y fomenta hábitos saludables que permanecerán a lo 

largo de la vida adulta. Por tal razón, debido a las investigaciones e información recolectada, 

se apoya la importancia de incorporar la actividad física en el entorno educativo de manera 

integral para maximizar el bienestar general de los estudiantes a través de todas las áreas y el 

tiempo del recreo. 

5. Factores que influyen en el Rendimiento Académico

El rendimiento académico de los estudiantes en la educación primaria es una cuestión de gran 

interés y preocupación para los investigadores, los docentes y las familias. Hay una variedad 

de factores en esta etapa que pueden tener un impacto significativo en el desarrollo de los 

alumnos y pueden perjudicar su trayectoria educativa a largo plazo. De este modo, hay que 
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destacar la relación entre la actividad física y el éxito académico como un tema complejo que 

implica varios factores que afectan el desempeño escolar.

Por un lado, según Garrido Macías et al. (2023) la valoración de la tarea y la percepción de la 

autoeficacia (motivación), la organización y el esfuerzo (estrategias de aprendizaje) y la 

percepción del centro (clima escolar) son los factores que mejor predicen el rendimiento 

académico, corroborando dichos datos en estudios previos (Pintrich et al., 1992; Giraldo, 

2000). 

Por tanto, la motivación está estrechamente ligada al desempeño académico, puesto que los 

discentes que están motivados tienden a rendir mejor, y a su vez, el buen rendimiento 

refuerza la motivación. Para ello, hay diversas formas de estimular a los niños para que se 

esfuercen y consigan un buen desempeño académico. Por ejemplo, organizar actividades y 

juegos que sean divertidos y atractivos en circunstancias adecuadas, como circuitos de 

obstáculos, carreras de relevos, deportes alternativos, entre otros, con la finalidad de que los 

alumnos disfruten mientras se mantienen activos. De esta manera, los profesores y el personal 

de apoyo de la escuela deberían enfocarse en estimular la motivación del estudiante y ofrecer 

diversas estrategias de aprendizaje que puedan ser efectivas para mejorar su rendimiento 

académico.

Asimismo, el empleo de recompensas sería una buena estrategia para motivar a los 

estudiantes, ya que proporciona un incentivo significativo que los motiva a esforzarse al 

máximo. Sin embargo, existe la posibilidad y preocupación de que las recompensas puedan 

inducir a los alumnos a concentrarse demasiado en los resultados a corto plazo en lugar de 

fomentar su entusiasmo por el aprendizaje.

Se puede observar que es fundamental otorgar recompensas de manera regular y adecuada 

para mantener la motivación de los niños. De esta manera, se sienten más estimulados y 

comprometidos con las actividades y además, les ayuda a mantener un interés constante y les 

da un sentido de logro, lo que promueve el comportamiento positivo y el deseo de seguir 

aprendiendo y participando activamente. Por ejemplo: en cada clase de educación física, los 

estudiantes pueden escribir en un papel la actividad que más les ha gustado y meterla en un 

frasco. Al finalizar la unidad, seleccionan una de esas actividades como parte de la sesión 

final o se les permite que elijan un juego que les haya gustado especialmente para esa 

ocasión, etc. Este sistema puede ser muy positivo, fundamentalmente en los cursos inferiores, 
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aunque a medida que nuestros alumnos crecen, es también importante ir reduciendo esas 

recompensas para evitar los mencionados resultados a corto plazo y darle más importancia al 

proceso de aprendizaje. 

Por otra parte, la planificación de las tareas, es decir, las estrategias de aprendizaje, definidas 

por Gargallo (1999) como habilidades procedimentales utilizadas para adquirir 

conocimientos, contenidos y procedimientos, están estrechamente relacionadas con la 

motivación. Ambas variables se deben abordar en la educación primaria como conceptos 

multidimensionales interrelacionados, reconociendo que los estudiantes tienen estilos de 

aprendizaje, habilidades cognitivas y necesidades distintas. De este modo, Pintrich, Smith, 

García y McKeachie (1991) resaltan que la motivación proviene de factores internos y 

externos, como la valoración de las tareas, la autoeficacia percibida, el sentido de control y la 

ansiedad. 

Por consiguiente, la mejora del rendimiento académico requiere un enfoque integral que 

tenga en cuenta y promueva todas las facetas de la motivación y las estrategias de 

aprendizaje. En este contexto, la educación personalizada es relevante puesto que toma en 

cuenta las diferencias individuales de cada uno de los estudiantes, ya que cada uno tiene su 

propio estilo de aprendizaje, habilidades cognitivas y necesidades que afectan su capacidad 

para aprender y desarrollarse. Para ello, se pueden emplear diversos métodos como la 

elección de juegos, que aumenta la confianza en sus habilidades, aprender a respirar y 

relajarse con el fin de reducir la ansiedad, descomponer el ejercicio por partes más 

manejables y luego ensamblar los elementos de forma coordinada, entre otros.

De esta manera, aplicar un enfoque multidimensional que integre la motivación y las 

estrategias de aprendizaje puede contribuir considerablemente a mejorar el proceso educativo 

en la educación primaria, permitiendo que todos los discentes alcancen su máximo potencial 

de forma efectiva y satisfactoria. Como resultado, es esencial crear entornos educativos que 

fomenten la motivación interna, fortalezcan la confianza en sí mismos y faciliten enfoques de 

enseñanza que sean efectivos para el aprendizaje de los alumnos. Por ejemplo, en las clases 

de educación física en vez de hacer ejercicios simples, se enfocan en actividades lúdicas, 

deportes en equipo y desafíos individuales que hacen que los alumnos se sientan motivados 

para participar activamente e influyan en su actitud hacia otras asignaturas. Estas 

investigaciones dejan claro que el uso que los estudiantes hacen de sus estrategias de 
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aprendizaje está íntimamente relacionado con sus características motivacionales (González y 

Tourón, 1992). 

Otros de los factores que influyen en el rendimiento académico, en relación a la actividad 

física, es el estado de salud física y mental de los alumnos. Al realizar ejercicio se liberan 

endorfinas, aumenta la resistencia muscular y fortalece el sistema cardiovascular que 

repercute de forma positiva en la salud mental. De esta forma, mejora la capacidad de 

aprendizaje y la concentración de los niños, lo que resulta en un mejor rendimiento 

académico. Por ejemplo, los alumnos que practican algún deporte o alguna actividad física 

suelen tener mayor capacidad para mantener la atención durante períodos de larga duración 

de estudio. De este modo, según la autora, se menciona que durante la etapa educativa, 

especialmente en bachillerato, se observa que practicar deportes tiene un impacto 

significativo en la capacidad de aprendizaje. Para ello, cuando se enfrentaba a estudiar, 

notaba que retenía la información de manera más efectiva. Asimismo, cuando se sentía 

saturada, realizar actividad física le ayudaba a despejarse y luego concentrarse mejor en sus 

tareas académicas, por lo que el ejercicio físico no solo beneficia al cuerpo, sino también a la 

mente.

Además, el bienestar emocional es otro factor muy importante del que hablar. El rendimiento 

académico puede verse notablemente afectado por el bienestar emocional, ya que reduce la 

ansiedad y mejora la capacidad de afrontar los desafíos académicos. Esto se debe a que la 

actividad física disminuye el estrés y mejora el estado de ánimo porque libera endorfinas. De 

este modo, los estudiantes que se involucran en actividades deportivas suelen mostrar una 

mayor resiliencia emocional frente a la presión académica. También, la actividad física 

mejora el cerebro, aumentando los niveles de neurotransmisores y factores de crecimiento, 

que están relacionados con una mejor función cognitiva y de aprendizaje. Y también, mejora 

la calidad de sueño y reduce la ansiedad. Esto tiene efectos positivos en el rendimiento 

académico al facilitar la formación y consolidación de la memoria e incrementar la capacidad 

de concentrarse en las tareas académicas, puesto que el ejercicio puede aumentar la 

competencia de concentración y la eficacia en las mismas al reducir el estrés. 

Por otro lado, desde que Tyler (1978) publicó la primera escala para medir la inteligencia. 

Los estudios han demostrado que el rendimiento académico varía entre individuos y que las 

mejoras están relacionadas con el nivel educativo de la familia, las características de la 

personalidad, y el grado de actividad e independencia. Por tanto, factores como el clima 
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escolar y los factores contextuales, relacionados con el nivel socioeconómico y cultural de las 

familias, junto con los factores moderados como la edad, el género y el entorno escolar, son 

componentes que pueden condicionar la relación entre la actividad física y el rendimiento 

académico de los estudiantes. 

El clima escolar, el entorno familiar, socioeconómico y cultural en el que se desenvuelven los 

estudiantes puede influenciar en su aprendizaje de forma positiva o negativa, a modo de 

ejemplo, los niños que provienen de familias con un nivel socioeconómico más 

desfavorecidos pueden presentar problemas adicionales debido a la falta de recursos 

educativos y al apoyo familiar; sin embargo, al contrario sería favorable para el alumno.

Por tanto, la comunidad educativa debe colaborar y diseñar políticas y programas educativos 

que aborden las necesidades específicas de cada niño y proporcionar el éxito académico en 

diferentes contextos, implementando estrategias de enseñanza diferenciadas, recursos y 

apoyos complementarios a los niños que se enfrentan a desafíos particulares.

En consecuencia, el entorno escolar dispone de accesos a instalaciones deportivas, programas 

de educación física y apoyo de la comunidad escolar que puede modular la relación entre la 

actividad física y el éxito académico. También, el nivel socioeconómico de los niños influye 

en la disponibilidad de recursos y oportunidades adicionales, lo que puede afectar su 

participación en actividades físicas extracurriculares y su rendimiento académico. Sería 

enriquecedor que los centros educativos promovieran torneos deportivos en los recreos, 

realizarán actividades dinámicas por las tardes sin ningún coste económico, entre otros. Para 

ello, conviene  tener en cuenta los diversos estilos de aprendizaje y las demandas sociales y 

culturales que posee cada niño, puesto que pueden variar entre diferentes grupos culturales, 

con el fin de crear un ambiente escolar propicio para el desarrollo académico.

Asimismo hay otros factores que repercuten en la relación entre el rendimiento académico y 

su actividad física. Uno de ellos es la edad, ya que la influencia del ejercicio físico puede 

variar según las etapas de desarrollo, así como las actividades en primero de primaria no se 

llevarán a cabo con la misma sencillez e intención que en sexto de primaria.  De manera 

similar, el género puede tener un impacto significativo en el éxito académico de los niños y 

niñas, debido a las diferencias en la intensidad y el tipo de actividad física. 

Por último, es importante considerar como todos estos factores interactúan entre sí, por 

ejemplo, un alumno con una buena salud física puede beneficiarse más de la actividad física 
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si recibe un apoyo positivo por parte de sus progenitores. De este modo, comprender estos 

componentes es relevante para ofrecer y diseñar intervenciones educativas efectivas que 

promuevan la actividad física, aborden la salud y consideren las particularidades individuales 

que posee cada alumno con el fin de conseguir un ambiente escolar inclusivo y que optimice 

el aprendizaje y el desarrollo de todos los iguales. 

6. Intervención desde el ámbito educativo
La actividad física es fundamental llevarla a cabo tanto en el ámbito educativo como fuera de 

él. Por un lado, en los colegios, no solo fomentan la salud física, sino que también enseñan 

habilidades sociales, mejoran el rendimiento académico, además de inculcar valores como la 

perseverancia y aprender a perder, entre otros. Por otro lado, fuera del ámbito escolar, la 

actividad física es clave para mantener un estilo de vida saludable y mejorar la calidad de 

vida. Por tanto, integrar la actividad física en todos los aspectos de la vida es esencial para 

proporcionar el bienestar general y una sociedad más activa y saludable.

La relación entre la actividad física y el rendimiento académico es una cuestión muy 

importante en el ámbito educativo. Estudios como Sánchez Bañuelos (1996) y Ureña (2000) 

evidencian que las dos sesiones semanales de Educación Física no son suficientes para 

generar los procesos fisiológicos necesarios para la compensación y el desarrollo de una 

condición física orientada hacia la salud. Por tanto, se considera que se deberían de aumentar 

las horas de Educación Física a la semana con el fin de obtener tanto beneficios físicos y 

académicos como psicosociales, o bien, implementar recreos activos para que los estudiantes 

cuenten con más oportunidades y horas de actividad física y también,  realizar ejercicio físico 

en las demás materias como en el área de lengua realizar dictados por relevos que requieran 

un movimiento corporal.

Igualmente, según el artículo “¿Es la escuela mala para la salud?” de Giráldez (2022) 

publicado en The Conversation, señala el papel del movimiento corporal y la actividad física 

en el desarrollo de los niños y destaca que las aulas escolares, los pupitres y las sillas estáticas 

limitan la energía natural de los alumnos, por lo que las instituciones educativas deben 

reconocer la importancia de esta conexión y actuar en consecuencia para ayudar a los 

discentes a mejorar su desarrollo físico y académico. 

Asimismo, investigaciones como la de Ramírez, Vinacca y Suárez (2004), tras realizar un 

estudio comparando los resultados de una escuela en la que se realizaban 2 horas de actividad 

física al día (grupo experimental), con otra, en la que no se realizaba actividad física (grupo 
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control), refuerzan esta idea al descubrir que los alumnos que participan en actividad física 

presentan mayores niveles de salud, disciplina, entusiasmo, actitud y rendimiento académico 

que los estudiantes que no realizaban ejercicio físico. Por tanto, según citan varias 

investigaciones como el Centers for Disease Control and Prevention (2017) es necesario 

introducir programas escolares que incluyan el patio, como se verá posteriormente en la 

propuesta práctica, para desarrollar conocimiento, actitudes, habilidades, comportamientos y 

confianza para adoptar y mantener estilos de vida físicamente activos, dotándolos de 

oportunidad para la actividad física agradable destacar, que el tiempo de patio, es también un 

espacio donde se establecen las relaciones simétricas voluntarias y cooperativas (citado de 

Salas y Vidal, 2020). Igualmente, MerinoNarváez (2012) demuestra que la inclusión de la 

educación física no afecta negativamente al rendimiento académico de los estudiantes. Por 

tanto, se puede deducir que si no es posible aumentar las horas de educación física se puede 

incrementar la actividad física mediante programas educativos como el de patios activos, 

espacios diseñados para fomentar la actividad física a través de juegos y actividades 

estructuradas durante el tiempo del recreo. En consecuencia, estos estudios señalan la 

importancia de considerar la actividad física como un componente integral en el currículum 

académico para mejorar el rendimiento académico y la salud de los discentes.

Sin embargo, en la primera infancia, el currículum educativo limita la motricidad de los 

niños. En los Centros Educativos Infantiles no ofrecen suficientes clases de psicomotricidad o 

educación física, lo que va en contra de las recomendaciones de la Organización Mundial de 

la Salud (OMS), según Giráldez (2022). Por tal razón, incrementa el sedentarismo tanto en la 

escuela como en casa, lo que contribuye a lo que se conoce como “muerte de la infancia”, 

donde los estudiantes no tienen oportunidades de moverse y desarrollarse físicamente. Por 

tanto, Martín (2014) menciona la importancia de que todos los colectivos, sobre todo 

adolescentes, tienen que acceder a una práctica mínima de actividad física lo más temprano 

posible para obtener beneficios tanto en la salud física y psíquica como social, y además 

evitar el sedentarismo y los efectos negativos que pueda generar. De esta manera, las familias 

son agentes relevantes que también contribuyen en el sedentarismo de los niños.

Como resultado, este problema requiere una intervención desde el ámbito educativo para 

fomentar la actividad física y su repercusión en el rendimiento académico mediante 

estrategias que aborden tanto la prevención como el currículo oculto, incorporando los 

Objetivos del Desarrollo Sostenible para promover la salud, el bienestar y una educación de 

calidad. Por tanto, estas mismas deberían implementarse desde edades tempranas, observando 
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su influencia en el bienestar integral y el desempeño escolar de los estudiantes, además, su 

inclusión, ofrece efectos duraderos en la salud y en el aprendizaje de los mismos. 

Para ello, en cuanto a estrategias de prevención, las escuelas pueden implementar programas 

de actividad física de calidad y variados, por ejemplo: brindar clases de natación, atletismo, 

crear patios activos con diversas actividades, entre otros. Por otro lado en el área de 

educación física practicar diferentes deportes como el voleibol o el baloncesto u otros 

alternativos como el colpbol, twincon o el floorball para satisfacer las necesidades y 

habilidades de los iguales. 

También, programas inclusivos que incluyan adaptaciones para estudiantes con 

discapacidades, como practicar el goalball, un deporte paralímpico creado específicamente 

para personas ciegas, o bien, acomodar juegos a diferentes discapacidades como física, 

auditiva etc, asegurando que todos los estudiantes tengan la oportunidad de participar 

fomentando la inclusión y el respeto. Además, la promoción de actividades físicas que sean 

divertidas y motivadoras, como los juegos cooperativos, competiciones de carácter amistoso, 

así como ligas de deportes, o incluir los juegos populares y tradicionales de la zona. Por otro 

lado, otra estrategia puede ser fomentar estilos de vida activos a través de campañas de 

concienciación que incluyan carteles, recreos activos, charlas y eventos deportivos para 

destacar los beneficios que origina la actividad física. Para esto, se pueden invitar a 

profesionales tanto deportivos como de la salud para que les hablen sobre la importancia de 

realizar actividad física en la vida diaria y asimismo, organizar eventos deportivos abiertos a 

todos los colectivos para promover la participación y espíritu deportivo, bien en horario 

lectivo o extraescolar. 

En el caso de que la escuela no tenga entornos activos como espacios al aire libre o 

instalaciones deportivas, adaptarse a las condiciones para que los niños tengan oportunidades 

de disfrutar durante el recreo o en horas libres, y practicar deporte, así como luchar porque las 

administraciones construyan o mejoren dichas instalaciones. Igualmente, el centro puede 

ofrecer talleres después de la escuela donde los alumnos puedan participar en deportes y 

actividades físicas complementarias, puesto que hay familias que no se pueden permitir 

apuntar a sus hijos a actividades extracurriculares. 

En cuanto al currículo oculto, los educadores pueden incorporar juegos que requieran 

ejercicio físico para enseñar los contenidos de otras materias. Por ejemplo, juegos 

matemáticos activos, enseñar contenidos a través de movimientos como la escala de longitud 
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mediante el baile “bachata”, experimentos científicos que requieran movimiento, proyectos 

al aire libre, entre otros, con el fin de promover la actividad física mientras se enseñan otras 

áreas.  También, una buena medida de actuación que podría fomentar la participación en 

actividades físicas, sería premiar a los alumnos con certificados, puntos de mérito o 

reconocimientos en las reuniones escolares. 

Por tanto, diversos autores destacan la relevancia de emplear metodologías innovadoras y 

eficaces para organizar sesiones de ejercicio durante el recreo, como torneos deportivos, 

brindar recursos y juegos tradicionales. Según Salas y Vidal (2020) subrayan la necesidad de 

perseverar y optimizar el tiempo del patio desde diversas perspectivas, incluyendo la de 

género, educativa, social y de salud. 

Por otro lado, Jarret (2002) señala que el tiempo del patio, al no estar estructurado, facilita la 

adquisición de habilidades en resolución de conflictos y el desarrollo de competencias 

sociales y emocionales, como empatía, la comunicación y la cooperación.

En consecuencia, para fomentar la actividad física en los estudiantes, se considera 

beneficioso que los centros educativos diseñen proyectos específicos que incidan en el 

espacio y en el tiempo del recreo, ofreciendo una variedad de actividades que requieran un 

gasto de energía. Para ello, establecer diversos juegos y zonas de patio permitirá que los 

niños tengan múltiples opciones de juego y practiquen ejercicios para promover la actividad 

física.

7. Conclusión de la fundamentación

A modo de conclusión, el ámbito educativo es un contexto ideal para proporcionar líneas de 

intervención empleando como eje vertebrador la actividad física, ya que presenta un impacto 

significativo en la promoción de estilos de vida saludable y una mejora en el rendimiento 

académico de los estudiantes. Es fundamental que estas intervenciones sean inclusivas, 

accesibles y sostenibles a largo plazo para garantizar su efectividad y beneficios duraderos.

En consecuencia, a pesar que la materia de educación física suele tener una carga horaria 

semanal reducida, muchos estudios evidencian sus beneficios en diferentes áreas del 

desarrollo humano, como en la autoestima, autoconfianza, reducción de estrés y mejor 

afrontamiento de retos, así como un impacto positivo en el rendimiento académico, por lo que 

como docentes debemos aumentar, en la medida de lo posible, la realización de actividad 

motriz en cualquier contexto. De este modo, fomentar la actividad en el patio puede 
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contribuir al desarrollo de conocimientos, actitudes, habilidades, comportamientos y 

confianza necesarios para adoptar y mantener estilos de vida activos, brindando 

oportunidades para disfrutar de la actividad física.

Por tanto, haciendo referencia a lo hablado anteriormente, la actividad física tiene una 

conexión trascendente con el rendimiento académico, ya que mejora los procesos cognitivos, 

el bienestar emocional y psicológico de jo los estudiantes. Asimismo, factores como la 

autoeficacia, la motivación, las estrategias de aprendizaje, y la salud física y mental son 

aspectos claves en esta relación. También, la actividad física fortalece la motivación y la 

autoeficacia, mejora la concentración y reduce el estrés, facilitando el proceso de aprendizaje.

Por otro lado, el ambiente escolar y los factores contextuales, como el apoyo familiar y el 

nivel socioeconómico, también influyen en la participación de actividades físicas y, en 

consecuencia, en el rendimiento académico, puesto que no disponen de recursos necesarios 

para poder practicar actividades que requieran un gasto económico. Además, otro aspecto que 

destacar, es la adaptación de las diversas actividades al nivel de dificultad y preferencias de 

los estudiantes, ofreciendo una gran variedad de ejercicios para que elijan según sus intereses 

y beneficios.

De esta manera, promover la actividad física en las escuelas favorece el rendimiento 

académico de los discentes al fomentar la motivación, la salud física y mental, y creando un 

ambiente escolar favorable para el proceso de aprendizaje de los estudiantes. Como resultado, 

crear “Patios Activos”, una intervención escolar que transforma los recreos en momentos 

para la actividad física estructurada, fomentando el movimiento y el juego, ayuda a contribuir 

al desarrollo físico, social y cognitivo del alumnado, además del bienestar y éxito académico 

de los mismos mediante un proyecto innovador, activo y accesible para todos los miembros 

del centro. También, esta iniciativa apoya los ODS, especialmente en términos de salud y 

educación de calidad.
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PARTE B

Propuesta educativa

1. Introducción

La propuesta didáctica que se va a desarrollar en el colegio “Camino al Éxito” es la 

implementación de “Patios Activos”, una intervención escolar que transforma los recreos en 

momentos para la actividad física estructurada, fomentando el movimiento y el juego, como 

se cita en el marco teórico. El objetivo principal de esta iniciativa es que los estudiantes 

adopten hábitos saludables y mejoren su bienestar tanto físico como emocional al fomentar la 

actividad física y el juego activo durante los recreos complementándolo con las sesiones del 

área de educación física. Asimismo, con esta propuesta se crea un entorno diverso e inclusivo 

donde todos los alumnos puedan tener la oportunidad de participar y disfrutar en actividades 

que le interesen y le beneficien, independientemente de sus habilidades o necesidades. Para 

ello, se apoyan en los Objetivos de Desarrollo Sostenible, concretamente en ODS 3, salud y 

bienestar y el ODS 4, Educación de Calidad, entre otros. 

Para garantizar la inclusividad y la efectividad de esta propuesta, se va a intervenir el plan 

DUA (Diseño Universal para el Aprendizaje), puesto que este modelo de enseñanza pretende 

lograr la inclusión y favorecer la igualdad de oportunidades en el acceso a la educación para 

todos los iguales. Para ello, se van a proporcionar múltiples espacios inclusivos donde todos 

los niños puedan interactuar, jugar y aprender juntos fomentando el juego activo y saludable, 

además de la motivación de los mismos. 

Por tanto, durante el curso 2024-2025, se han llevado a cabo diversas metodologías de 

recreos activos en cada trimestre para promover la participación activa de los niños y niñas y 

su bienestar. Para ello, se han diseñado tres zonas de recreo (zona deportiva, zona de juegos 

tradicionales y rincón de lectura y juegos) asignándoles nombres relacionados con la temática 

anual de los “superhéroes”, brindando así un ambiente lúdico y estimulante. Para ello, se 

ofrecen actividades en cada área que cambian en cada trimestre, las cuales están adaptadas a 

las edades y preferencias de los estudiantes, ofreciendo opciones para todos los intereses. 

Posteriormente, se abordan las actividades planificadas para cada trimestre, pero se dedica 

especial atención a un trimestre en particular, el segundo, el cual está desarrollado de manera 

detallada y exhaustiva.
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En consecuencia, el cronograma es anual y se programan actividades específicas para cada 

trimestre empleando diversas técnicas de recreos activos para brindar una variedad de 

vivencias y oportunidades para los estudiantes durante el año escolar. De esta manera, el 

juego y la actividad física en el entorno educativo ofrecen  experiencias enriquecedoras que 

benefician el desarrollo integral del alumnado.

2. Justificación

Tal y como se menciona en la fundamentación teórica el Centers for Disease Control and 

Prevention (2017) señalan que es necesario introducir programas escolares que incluyan el 

patio, para desarrollar conocimiento, actitudes, habilidades, comportamientos y confianza 

para adoptar y mantener estilos de vida físicamente activos, dotándolos de oportunidad para 

la actividad física agradable y destacar, que el tiempo de patio, es también un entorno donde 

se desarrollan relaciones simétricas voluntarias y cooperativas. Por tanto, se confirma que el 

patio de recreo es un espacio abierto que permite al alumnado moverse libremente, canalizar 

su energía, divertirse y establecer relaciones interpersonales con el resto de los iguales, 

siendo uno de los espacios de los centros escolares donde principalmente se producen todo lo 

citado. Sin embargo, también es un foco de conflictos y desigualdades debido a la falta de 

interacción inclusiva y al dominio del fútbol, a pesar de que este deporte tiene muchos 

beneficios, incluido el aprendizaje de valores como respeto, aprender a perder y trabajar en 

equipo, entre otros.

Por consiguiente, la implementación de patios activos en las escuelas es un proyecto esencial 

para el bienestar físico y mental como para el desarrollo social y académico de los 

estudiantes. Esto promueve una actividad física regular a través de las múltiples opciones de 

juego, lo que fomenta hábitos saludables y reduce el riesgo de enfermedades relacionadas con 

el sedentarismo. Asimismo, mejora la memoria, la concentración y el comportamiento en el 

aula, contribuyendo así a un mejor rendimiento académico. 

Además, los patios activos también buscan convertir el recreo en un lugar socializante e 

inclusivo, donde se promueva la igualdad de género y la educación emocional, ya que la 

población estudiantil es diversa en términos de etnias y necesidades educativas especiales 

como menciona Jarret (2002) anteriormente. Por tanto, estos patios ofrecen un área inclusiva 

donde todos los estudiantes pueden interactuar, jugar y aprender juntos. En consecuencia, 

esto fomenta el respeto, la empatía y la comprensión mutua entre los iguales, fortaleciendo la 

comunidad escolar. 
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Para ello, la participación de los docentes en la revisión y mejora continua del proyecto 

garantiza que se aborden las necesidades y preferencias de los niños, proporcionando una 

mejor convivencia y cohesión social dentro del centro escolar.

Por ende, incluir que, debido a la cantidad limitada de horas dedicadas a la educación física, 

como señalan Sánchez Bañuelos (1996) y Ureña (2000) en la parte teórica haciendo alusión a 

la escasez de horas disponibles, se complementa con los recreos activos. De esta manera, el 

recreo representa una décima parte del horario anual del centro, por lo que ignorarlo significa 

perder la oportunidad de mejorar aspectos vinculados a la salud, el bienestar, las interacciones 

sociales, la prevención de conflictos o simplemente ignorar asuntos relevantes para no ocupar 

el lugar que merece como entorno educativo. Por lo tanto, los patios activos son una 

iniciativa integral que fomenta la salud física, el bienestar emocional, el rendimiento 

académico y la inclusión social, asegurando que los estudiantes tengan un entorno propicio 

para su crecimiento y desarrollo integral y que todos se sientan valorados y capaces de 

participar.

3. Objetivos

- Objetivo general

Generar un entorno inclusivo y activo en el patio de recreo escolar donde todos los/las 

alumnos/as, independientemente de sus habilidades o necesidades, puedan tener 

oportunidades de participar y disfrutar de las diversas actividades, promoviendo el ejercicio 

regular y la salud física, facilitando las interacciones sociales y el desarrollo de competencias 

cívicas, y ofreciendo un lugar seguro y motivador que contribuya al bienestar mental y 

emocional, al desarrollo cognitivo y motor, y a la creación de hábitos saludables a lo largo de 

la vida.

- Objetivos específicos

- Promover el ejercicio regular entre los iguales para mejorar su salud física, reducir el 

sedentarismo y combatir diferentes problemas de salud como la obesidad infantil.

- Crear un espacio donde los niños puedan interactuar y colaborar, favoreciendo las 

competencias cívicas y sociales, las relaciones interpersonales y el desarrollo de habilidades 

como el trabajo en equipo, la comunicación, la resolución de problemas, el respeto y la 

empatía.
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- Conseguir que la comunidad educativa tome conciencia de la importancia que tiene el patio 

de recreo en el desarrollo del alumnado y en el proceso de enseñanza-aprendizaje y conseguir 

que participen activamente en el proyecto de patios activos.

- Proporcionar un ambiente que fomente el juego libre y creativo, ofreciendo al alumnado 

diversas propuestas en las que valoren sus intereses siendo fundamental para su desarrollo 

cognitivo y emocional.

- Establecer un espacio donde los discentes puedan liberar sus tensiones y generar hábitos 

saludables, reduciendo así los niveles de estrés y mejorando su bienestar mental y emocional 

que pueda perdurar a lo largo de la vida de los estudiantes.

- Ayudar a los iguales a desarrollar y perfeccionar sus habilidades motoras gruesas y finas a 

través de una variedad de juegos y actividades físicas.

- Convertir los recreos en lugares atractivos y seguros para que los estudiantes se sientan 

motivados a pasar su tiempo libre de manera activa y saludable.

- Objetivos del Desarrollo Sostenible

Para esta propuesta las Naciones Unidas han establecido numerosos Objetivos de Desarrollo 

Sostenible (ODS), una serie de metas globales que tienen como objetivo acabar con la 

pobreza, proteger el planeta y asegurar la paz y la prosperidad para todos, para apoyar el 

desarrollo de un patio de recreo escolar inclusivo y activo. Los ODS que están relacionados 

son los siguientes:

- ODS 3: Salud y Bienestar.

- ODS 4: Educación de calidad

- ODS 10: Reducción de Desigualdades

- ODS 11: Ciudades y Comunidades Sostenibles

- ODS 16: Paz, Justicia e Instituciones Sólidas
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4.  Contexto del centro

El centro educativo “Camino al Éxito”, se encuentra localizado en Béjar, una localidad 

española perteneciente a la provincia de Salamanca, dentro de la comunidad autónoma de 

Castilla y León. 

La escuela está situada en una zona residencial donde la actividad económica principal se 

centra en el sector de servicios, destacando los servicios administrativos, el comercio, la 

hostelería, el entretenimiento y el deporte. Este campo atrae principalmente a familias con un 

nivel socioeconómico medio-bajo, y con una escasa inmigración. 

En cuanto a términos de contexto cultural, los estudiantes residen cerca del centro y algunos 

en pueblos cercanos, lo que facilita su acceso al centro educativo a través de un servicio de 

transporte público.

En el colegio hay una población estudiantil diversa, que incluye niños de diferentes etnias, 

como gitanos, marroquíes, hispanos y europeos, así como estudiantes con necesidades 

educativas especiales.

El “Camino al Éxito” es un centro educativo público que se destaca por su enfoque 

innovador e inclusivo. Asimismo, cuenta con la acreditación del British Council gracias al 

convenio MEFP-British Council. 

En este mismo, se brindan clases para niños de edad preescolar y primaria, con dos grupos 

por nivel, a excepción de los cursos de dos y tres años que tienen un grupo para cada uno. 

Muchas materias en inglés se enseñan en el programa del British Council, como Lengua 

inglesa, Ciencias Sociales y Naturales, y Plástica. Para ello, comienza a los dos años con una 

asesoría lingüística y un maestro especialista que imparten clases diarias de 30 a 60 minutos, 

además este enfoque se mantiene en la educación primaria, donde los especialistas British del 

centro se encargan de la enseñanza.

El centro se basa en un proyecto educativo temático centrado en “Superhéroes” durante el 

presente año académico, 2024-2025. Este plan aborda todos los aspectos del aprendizaje y del 

entorno escolar con el fin de ayudar a los estudiantes a desarrollar sus habilidades cognitivas 

y socioemocionales, además de mantener sus acciones y lograr la meta prevista de una 

manera interactiva.
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Asimismo, la escuela posee una amplia variedad de recursos, como materiales didácticos, 

tecnología informática, ordenadores y paneles interactivos. Además, ofrece programa Releo, 

así como servicios de madrugadores que comienzan a las 7:45 de la mañana y continúan 

hasta las 9:00 de la mañana, comedor, transporte en autobús para estudiantes cuyos hogares 

están en pueblos cercanos al centro y talleres de tarde. 

También, dispone de instalaciones deportivas que incluyen un gimnasio, un amplio patio 

rectangular que rodea a todo el centro, el cual contiene tres pistas de fútbol, una de arena y 

dos de cemento, una de baloncesto, un área cubierta donde se encuentran los baños y una 

puerta para acceder al gimnasio, y dos parques infantiles: uno con arena y otro con 

toboganes, columpios y otros juegos sobre suelo de caucho. Asimismo, cuenta con una 

biblioteca, clases de informática y aulas específicas para impartir las sesiones de música y 

plástica. 

Del mismo modo, cuenta con diversos planes, programas y proyectos relacionados con el 

desarrollo del currículo del área, como el plan de lectura, el plan de acogida, el plan de 

atención a la diversidad, el plan EOE (Equipos de Orientación Educativa), el plan de 

prevención de absentismo, el proyecto innovación Bits (bilingüe, inclusivo, tecnológico, 

seguro y sostenible), el plan fomento igualdad real y efectiva entre hombres y mujeres, el 

plan de acción tutorial, el plan de convivencia y el programa escolar consumo frutas, verduras 

y leche. 

Igualmente, se realizan actividades complementarias y extracurriculares, así como la 

celebración de Halloween, la Navidad, el día de la Discapacidad y Constitución, jornadas 

culturales, el día de la Educación Física en la calle, entre otros. 
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5. Distribución del patio del colegio

El patio del colegio tiene una disposición de forma rectangular que rodea a todo el centro 

escolar. Se divide en distintas zonas:

ZONA 1 Se encuentran los aseos y el área cubierta junto a un parque infantil de 

tierra.

ZONA 2 Esta zona cuenta con una pista de fútbol de cemento y una cancha de 

baloncesto.

ZONA 3 En esta misma incluye una pista de fútbol de arena y un parque infantil 

con tobogán y otras atracciones.

ZONA 4 Está ubicada en la parte trasera del colegio, ofrece un amplio espacio y 

una pista de fútbol de cemento.

Figura 1. Distribución del patio del colegio
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6. Metodología

El programa, “Patios Activos”, tiene como objetivo principal promover la actividad física 

durante los recreos, complementando las sesiones de educación física y fomentando un estilo 

de vida saludable entre los estudiantes. 

Para ello, a través de la temática anual basada en “Superhéroes”, en la que el proyecto 

educativo del centro se centra durante este curso, se busca incentivar la participación y el 

interés de los iguales mediante actividades lúdicas y deportivas estructuradas.

Por tanto, la metodología de este proyecto se va a llevar a cabo en tres trimestres, cada uno 

con un enfoque específico relacionado con la temática actual, específicamente con el 

desarrollo de las habilidades de los superhéroes: iniciación (primer trimestre), desarrollo de 

habilidades (segundo trimestre) y misiones (tercer trimestre), siendo el hilo conductor para 

el planteamiento del programa.
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Festivos y no lectivos/ Vacaciones primer trimestre/ Vacaciones segundo trimestre/  Fin del curso

Cada trimestre se dividirá en tres zonas temáticas: 

- La Arena de los Vengadores : zona deportiva inspirada en los Vengadores, ya que es 

un equipo de superhéroes conocido por sus habilidades, su fuerza y su trabajo en 

equipo. Por tanto, en esta zona está enfocada en actividades deportivas y torneos que 

proporcionen la cooperación y puedan desarrollar sus habilidades. Este área se 

informa que será exclusivamente para uso de los estudiantes de 3º a 6º de primaria.

Se lleva a cabo en la pista de fútbol de la zona 2 del patio.

- El refugio de los guardianes: un área para juegos tradicionales inspirada en los 

Guardianes de la Galaxia, un equipo de héroes caracterizado por su diversidad y 
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creatividad ante la resolución de problemas. De este modo, se ofrecen diversos juegos 

tradicionales donde los participantes reflejan la ingeniosidad de los personajes, y esto 

no solo promueve la actividad física, sino también el trabajo en equipo y creatividad. 

Todos los estudiantes de primaria son bienvenidos a participar en esta zona.

Se lleva a cabo en el área del parque infantil de la zona 1 del patio y en la pista de 

baloncesto de la zona 2.

- La Fortaleza del Saber: un rincón de lectura y juegos inspirada en la fortaleza de la 

Soledad de Superman, siendo un lugar de conocimiento y reflexión. En esta área los 

estudiantes pueden leer libros y entretenerse con diversos juegos que se ofrecen, los 

cuales cambian en cada trimestre. Asimismo, destacar que aunque esta zona no 

requiere ejercicio físico, es esencial para brindar una mayor variedad de actividades y 

así poder satisfacer a los estudiantes que prefieran actividades más reflexivas y 

tranquilas. Todos los estudiantes de primaria son bienvenidos a participar en esta 

zona.

Se lleva a cabo en el área cubierta de la zona 1 del patio.

Por otro lado, en ciertas ocasiones debido a las condiciones meteorológicas no se pueden 

llevar a cabo estas actividades en las zonas asignadas, por tanto, la liga deportiva se realizaría 

en el gimnasio. La zona de juegos tradicionales se traslada al área cubierta de la zona 1 del 

patio, ya que es un espacio amplio, y el rincón de lectura y juegos a la biblioteca.

Con estas tres zonas, se otorga a los alumnos un amplio abanico de opciones de juego y 

actividades que cambian cada trimestre para mantener la diversidad y el interés de los 

alumnos. De este modo, la diversidad de opciones asegura que todos los discentes tengan 

oportunidad de disfrutar y participar, promoviendo un ambiente inclusivo y enriquecedor. 

También, se menciona que los estudiantes no están obligados a participar en las actividades 

propuestas; ellos son los que eligen y, si no quieren participar, pueden optar por el juego libre 

según sus preferencias, teniendo el resto de zonas para ello.

Haciendo referencia al marco teórico, las actividades tienen múltiples beneficios cognitivos, 

psicológicos y emocionales. En cuanto a la Liga Deportiva, participar en ella presenta 

beneficios cognitivos que ayudan a mejorar la toma de decisiones rápidas y estratégicas, 

habilidades que se pueden transferir a la educación. Asimismo, brinda beneficios 
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psicológicos al fomentar la resiliencia, la disciplina y la perseverancia al enfrentarse a 

situaciones competitivas y trabajar para mejorar el rendimiento. Y a través de la competencia 

sana y la consecución de objetivos, se desarrolla un sentido de logro y autoestima.

Los juegos tradicionales tienen un gran beneficio cognitivo porque fomentan el pensamiento 

estratégico y la resolución de problemas. También, proporciona un descanso mental de las 

actividades académicas rutinarias y fomenta la creatividad y la imaginación. Y, 

emocionalmente, promueven la socialización y la cooperación, fortaleciendo los lazos 

sociales y el sentido de pertenencia.

Por otro lado, el rincón de lectura y juegos, combina la estimulación mental de la lectura y 

también de los juegos, ya que requieren una estrategia para lograr el objetivo del mismo. 

Igualmente, brinda a los estudiantes un entorno tranquilo y seguro donde pueden relajarse y 

recuperarse del estrés escolar. Además, se fomenta el amor por la lectura y el aprendizaje 

lúdico, lo que puede aumentar la motivación y la autoestima para aprender.

Por tanto, estas actividades no solo mejoran la salud física y mental, sino que también 

potencian las capacidades cognitivas y emocionales, contribuyendo en una educación de 

calidad y al bienestar general, en línea con los ODS 3 y 4.

Además, este programa integra componentes interdisciplinares como el diseño de los escudos 

en plástica, donde cada equipo que participe en las ligas deportivas elaborará su propio 

logotipo. También la creación del himno que se realiza en la materia de música. De esta 

manera, se fortalece el vínculo entre la actividad física y otras áreas del conocimiento. En 

consecuencia, con esta metodología, “Patios Activos” no solo busca mejorar e incrementar 

las horas de ejercicio físico, sino también fomentar valores como la creatividad, la 

cooperación y el trabajo en equipo.

A continuación, se presenta el planteamiento anual del programa, en el que solo se va a 

explicar un trimestre detalladamente, el segundo, teniendo en cuenta que el funcionamiento 

es el mismo para todos.

En primer lugar, en relación de la propuesta de “Patios Activos”, el docente que tome la 

iniciativa, siendo el de educación física, informa a la comisión de Patio lo que quiere 

proponer en la que se encuentra la o el jefe de estudios. Después, este colectivo se encarga de 

informar la idea al resto del profesorado, al alumnado y a las familias, a través del Consejo 

Escolar. Una vez integrado el proyecto en el Plan de Convivencia del centro, se lleva a cabo. 
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En cuanto a la implicación por parte de la comunidad educativa, el profesorado que le toque 

patio se encarga de supervisar y controlar el funcionamiento, el cumplimiento de las normas 

y el buen uso del material. En este caso, el docente de educación física, pudiendo sustituirlo 

ocasionalmente otro docente, respecto a las ligas deportivas, va a ser quien arbitre los 

partidos y se encargue de ese ámbito. Por parte del alumnado, deben cumplir las normas de 

todos los juegos y respetar las zonas de juego y los turnos, y en el caso de que no se haga 

tendrá una sanción.

ZONAS

Primer trimestre

“ Iniciación de 
superhéroes”

Segundo trimestre

“ Desarrollo de 
habilidades de los 

superhéroes”

Tercer trimestre

“Misiones de los 
superhéroes”

La Arena de los 

Vengadores 

zona deportiva

Liga de fútbol Liga de colpbol 
(deporte alternativo)

Liga de twincon
(deporte alternativo)

El refugio de los 

guardianes

juegos tradicionales

Rana y peonzas Combas y Rayuela Canicas y pañuelo

La Fortaleza del 

Saber

rincón de lectura y 

juegos

Libros, ajedrez y 
hanayama

Libros, la OCA y 
Jenga

Libros, cartas del 
UNO y 3 en raya
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SEGUNDO TRIMESTRE

“ Desarrollo de habilidades de los superhéroes”

La Arena de los Vengadores 

ZONA DEPORTIVA

Liga de colpbol

Una vez informado a los alumnos sobre la liga, se les pregunta quienes van a participar desde 

3º de primaria hasta 6º, puesto que el primer ciclo, debido a su corta edad, están en proceso 

de aprender y les cuesta entender las reglas de un deporte innovador. Para ello, el docente de 

educación física apunta todos los nombres de los alumnos interesados para dar lugar a un 

sorteo aleatorio a través de un generador de equipos online. La condición de los grupos es 

que sea mixto y haya variedad de edades, es decir, en un mismo equipo que haya estudiantes 

de 3º, 4º, 5º y 6º de primaria y niños y niñas. 

Tras su realización, se les comunica los grupos y los integrantes de cada uno de ellos y 

después, el docente asigna encargado a un estudiante de sexto de primaria de cada equipo 

para  informar el resultado de su partido, sacar el material al patio y recogerlo. Los materiales 

necesarios son: porterías, pelota de goma espuma y petos para diferenciar a los equipos.

Este mismo, se responsabiliza de crear el nombre del equipo y su escudo libremente, 

permitiendo la ayuda del resto de sus compañeros. Para esto, se les da un tiempo de una 

semana como mucho para que tengan todo preparado y listo para comenzar la liga. Una vez 

hablado con el docente de la asignatura de plástica, lo llevan a cabo en sus sesiones. En 

cuanto al himno, cada curso crea un párrafo del himno durante su clase de música siguiendo 

el párrafo creado por el curso anterior, para construir gradualmente el himno completo y así, 

luego ensayar con todos los cursos.

Después de tener todos los recursos y de explicarles las reglas, las normas de la liga y como 

se va a puntuar, el docente crea un panel con cartulina (Anexo I) donde proyecta lo citado, los 

equipos, el himno, todos los escudos que han elaborado, un calendario para que sepan cuando 

les toca jugar y la clasificación de la liga.
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En cuanto a su organización, se realizan  dos grupos, según el número de equipos apuntados, 

donde todos juegan contra todos, con un formato de ida y vuelta, lo que significa dos partidos 

contra cada equipo. Cada partido tiene una duración de 20 minutos aproximadamente, y el 

tiempo restante del recreo, es decir, 10 minutos, lo emplean para merendar. 

Una vez concluida la fase de grupos, se llevan a cabo dos semifinales entre los dos equipos 

mejor clasificados de cada grupo, donde el primer clasificado se enfrenta al segundo 
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clasificado del grupo contrario, y viceversa. Después de las semifinales, se disputa un partido 

por el tercer y cuarto puesto, seguido de la gran final. 

También, es importante destacar que cualquier conducta inapropiada por parte de un jugador 

resultará en su expulsión del próximo partido. Además, para motivar y recompensar a los 

participantes, a los ganadores de la liga se les premia jugando un partido de colpbol contra los 

profesores la última semana de clase.

Por tanto, este cuadrante tiene una duración de aproximadamente 8 semanas, siendo la última 

semana el partido contra los profesores.

El refugio de los guardianes

JUEGOS TRADICIONALES

Combas

En este trimestre, en cuanto a los juegos tradicionales, se les ofrece diversas combas en una 

caja, cuerdas que se utilizan para saltar, de tamaño estándar y una más grande para que los 

niños puedan saltar juntos la cuerda.

Rayuela

La rayuela es un juego tradicional que consiste en dibujar en el suelo un diagrama de casillas 

numeradas con tiza o pintura, generalmente en forma de cuadrado o rectángulo, y luego 

lanzar una piedra o una ficha dentro de las casillas mientras se salta sobre una pierna. Siendo 

el objetivo completar todas las casillas en orden ascendente, del 1-10, evitando pisar las 

líneas o perder el equilibrio. Asimismo, antes de llegar al número donde se encuentra la ficha, 

el jugador debe recogerla sin perder el equilibrio y luego saltar hacia la siguiente casilla sin la 

piedra hasta llegar al principio. 

Para ello, se les establece tizas y una muestra representativa elaborada con cinta en la pista de 

baloncesto sin incidir en la misma.
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La Fortaleza del Saber

RINCÓN DE LECTURA Y JUEGOS

Libros

En la zona 1, se encuentra un carro con diversos libros diferentes a los del trimestre anterior 

que son extraídos de la biblioteca del centro.

La OCA 

En esta zona, se colocan mesas y sillas para que los alumnos puedan jugar a los juegos 

establecidos. En este caso, el juego es la La OCA, un juego tradicional originario de España 

que se juega con un tablero especial, el cual se ofrece, tiene una serie de casillas numeradas y 

decoradas con dibujos. Por tanto, consiste en mover las fichas de acuerdo con el lanzamiento 

de un dado, avanzando por el tablero casilla casilla. El objetivo de este juego es llegar al final 

del tablero, número 63, antes de los demás jugadores. Durante el juego, se van a encontrar 

casillas especiales, las cuales tienen funciones diferentes que les pueden proporcionar 

ventajas o desventajas como avanzar rápidamente o retroceder algunas casillas. 

Reglas de las casillas

OCA (Casillas 5, 9, 14, 18, 23, 27, 32, 36, 

41, 45, 50, 54, 59 y 63): De oca a oca y tiro 

porque me toca." El jugador avanza 

automáticamente a la siguiente casilla de 

oca y tira de nuevo.

Puente (Casilla 6 y Casilla 12): De puente a 

puente y tiro porque me lleva la corriente." 

El jugador que cae en una casilla de puente 

avanza a la siguiente casilla de puente (de la 

6 a la 12 o viceversa) y tira de nuevo.

Posada (Casilla 19): El jugador debe 

detenerse y pierde un turno.

Pozo (Casilla 31): El jugador queda 

atrapado en el pozo hasta que otro jugador 

caiga en él. El jugador que cae en el pozo 

solo puede salir cuando otro jugador 

también caiga en el pozo, intercambiando 

sus posiciones.
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Laberinto (Casilla 42): El jugador que cae 

en esta casilla retrocede a la casilla 30.

Cárcel (Casilla 52): El jugador queda 

detenido en la cárcel y pierde dos turnos.

Calavera (Casilla 58): El jugador retrocede a la casilla 1 (inicio).

Otras reglas importantes

Inicio: Todos los jugadores empiezan en la casilla 1.

Tirada de Dados: En cada turno, los jugadores lanzan dos dados y avanzan el número de 

casillas correspondiente a la suma de ambos dados.

Casilla 63 (Meta):El primero en llegar a esta casilla es el ganador. Para ganar, el jugador 

debe llegar con el número exacto. Si el número es mayor, debe retroceder la cantidad 

sobrante.

Jenga

Jenga es un juego divertido de habilidad física y mental en el que los jugadores deben retirar 

bloques de una torre y apilarlos en la parte superior sin que la torre se derrumbe, siendo el 

objetivo principal del juego. Este mismo, pone a prueba la habilidad manual, las estrategias y 

la paciencia de los niños, y puede ser jugado por individuos de todas las edades.

Este juego cuenta con 54 bloques de madera teniendo cada uno la misma dimensión y una 

base de aislamiento que es utilizada para alinear los bloques inicialmente.

Para jugar, los bloques se apilan en niveles de tres bloques cada uno, y en cada nivel, 

cambian de dirección. Por ejemplo, el primer nivel se coloca en una dirección (horizontal) y 

el siguiente nivel se coloca en una dirección perpendicular (vertical), y así sucesivamente 

hasta que se completa la torre. Con lo cual, los participantes se turnan para retirar un bloque 

de la torre y colocarlo en la parte superior de la misma. Para ello, solo se puede utilizar una 

mano para retirar el bloque, aunque se puede tocar otros bloques para encontrar uno suelto.
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Reglas del juego

- No se pueden retirar bloques del primer o segundo nivel (los niveles más altos de la 

torre).

- Si un bloque se mueve o se empieza a caer, se puede reajustar usando la misma 

mano.

- El bloque retirado debe colocarse en la parte superior de la torre, completando un 

nivel antes de empezar uno nuevo.

- El turno termina una vez que el siguiente jugador toca la torre o 10 segundos 

después de colocar el bloque en la parte superior, lo que ocurra primero.

Por ende, hacer referencia que al inicio de cada trimestre, se presenta una introducción 

completa por parte del docente de educación física donde se detallan las actividades que se 

van a realizar y se explican las normas, los espacios y los procedimientos que se seguirán. 

Además, si se tienen dudas sobre algún aspecto del juego, les pueden preguntar a los 

profesores que tengan patio; sin embargo se les va a ofrecer todas las reglas y el 

funcionamiento escrito en cada espacio.

Asimismo, en cuanto a la organización de asistencia de las dos últimas zonas mencionadas, 

sobre todo en el área de juegos, habrá una lista en la que los niños que deseen participar en la 

actividad deberán inscribirse el día anterior, siendo un total de 10 alumnos. Esto permite 

llevar un control y asegurar que no haya muchos niños jugando a la vez. 

7. Evaluación del proyecto

El proyecto “Patios Activos” va a ser evaluado por parte del profesorado y del alumnado.

- Evaluación del profesorado.

Se va a llevar a cabo una valoración trimestral y otra al final del curso. En cuanto a la 

trimestral, se evaluarán las diversas actividades realizadas, los recursos materiales empleados, 

la distribución, el trabajo del equipo docente encargado, la participación del alumnado, la 

adecuación de las actividades a la edad de los estudiantes y los espacios, mediante la 

observación y reuniones, donde se van a comunicar todos esos aspectos y aportar ideas.
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Al finalizar el curso, se les va a entregar una encuesta (Anexo II) a todo el profesorado con 

diferentes preguntas relacionadas con las actividades realizadas durante los tres trimestres, 

teniendo en cuenta los ítems nombrados anteriormente y además, habrá un apartado para 

aportaciones y posibles mejoras para el siguiente curso.

- Evaluación del alumnado.

La valoración de los alumnos será de forma continua. Durante el curso tendrán 

conversaciones con los tutores, el equipo de docentes encargados del proyecto o con la 

comisión de patios para hablar sobre cómo están desarrollando las actividades y ofrecer 

opiniones y sentimientos acerca de la organización y funcionamiento.

Además, al final del curso a través de una encuesta (Anexo III) responden a una serie de 

preguntas sencillas como “¿cuál es la actividad que más te ha gustado? ¿Por qué?”, 

“¿cómo te has sentido?”..., y también a cuestiones para aportar ideas para el próximo curso 

y así poder establecer las mejoras pertinentes. 

En el caso de los estudiantes más pequeños será cubierta por el docente tras hablar con ellos 

y hacerle esas preguntas oralmente quien después otorgará dicha información al colectivo 

encargado del proyecto. Mientras que los mayores se encargan de rellenar individualmente 

la ficha de forma escrita.

8. Conclusiones

La implementación de patios activos en las escuelas representa una estrategia innovadora y 

efectiva para promover la actividad física entre los estudiantes. Esta iniciativa no solo 

fomenta un estilo de vida saludable, sino que también contribuye significativamente al 

desarrollo integral de los estudiantes, mejorando tanto su bienestar físico como su 

rendimiento académico.

Como futura docente de educación física, esta investigación me ha permitido reflexionar 

sobre la importancia de proporcionar oportunidades adicionales para la actividad física dentro 

del entorno escolar. Por tanto, destacar que en un contexto donde las horas de educación 

física son limitadas, los patios activos complementan y amplían estas oportunidades, 

asegurando que los estudiantes mantengan un nivel adecuado de actividad física a lo largo del 

día escolar.
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Igualmente, durante el proceso de búsqueda de información y realización de este trabajo, he 

tenido la oportunidad de aprender mucho sobre los beneficios y desafíos asociados con la 

implementación de patios activos, además del impacto que genera la actividad física en el 

rendimiento académico. De este modo, realizar el estudio me ha proporcionado una nueva 

perspectiva y un mayor entendimiento sobre cómo promover la actividad física de manera 

efectiva en el entorno educativo.

Asimismo, al reflexionar sobre la adopción de patios activos, teniendo en cuenta que su éxito 

depende de una planificación cuidadosa y una adecuada adaptación a las necesidades 

específicas de cada comunidad escolar, se considera que involucrar a los estudiantes en el 

diseño y la elección de actividades puede aumentar su entusiasmo y participación, 

asegurando que los patios activos se conviertan en espacios dinámicos y motivadores.

Por otro lado, la colaboración entre los padres y la comunidad educativa es crucial para crear 

un entorno de apoyo que valore y priorice la actividad física. Para ello, sería relevante 

proporcionar formación y recursos adecuados para que los educadores puedan guiar y 

supervisar eficazmente las actividades, garantizando la seguridad y el bienestar de todos los 

participantes.

Finalmente, realizar una evaluación continua de los patios activos permite ajustar y mejorar 

las actividades propuestas, adaptándolas a las necesidades cambiantes de los estudiantes. De 

este modo, a través de la retroalimentación constante, es posible maximizar los beneficios de 

esta iniciativa en los próximos cursos, logrando un impacto positivo y duradero en la salud y 

el desarrollo académico de los estudiantes. 

A modo de conclusión, la implementación de patios activos es una inversión valiosa en la 

educación y el bienestar de los estudiantes. Al complementar las horas limitadas de educación 

física con oportunidades adicionales de actividad física estructurada y atractiva, las escuelas 

pueden contribuir significativamente al desarrollo general de sus alumnos, preparando así a 

las futuras generaciones para enfrentar los desafíos de la vida con una base sólida de salud y 

conocimiento.
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Anexo III. Encuesta para evaluar el proyecto por parte de los estudiantes.

56


