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Resumen 

En este estudio cuantitativo, se determinaron los efectos de la actividad física en el 

rendimiento académico y la aptitud física de los estudiantes del grado 11° de la I.E. 

Prudencia Daza. Se caracterizó sociodemográficamente a la población estudiada, por 

medio de una encuesta digital, se evaluaron los niveles de actividad física por medio del 

cuestionario PAQ-A; se describió el rendimiento académico por el promedio académico 

del segundo periodo; los componentes de la aptitud física se valoraron mediante los test 

de presión manual y course navette, y por último se determinó los efectos de la actividad 

física sobre el rendimiento académico y la aptitud física de los estudiantes, después de 4 

semanas de intervención. Los resultados apuntaron que una intervención de 4 semanas 

de actividad física durante 30 Min con una frecuencia de una vez a la semana evidenció 

mejoras en el rendimiento académico, y la aptitud física de los estudiantes, sugiriendo que 

la actividad física beneficia ambos componentes.  

 

Palabras claves: Rendimiento académico, actividad física, aptitud física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 6 

 

Abstract 

In this quantitative study, the effects of physical activity on the academic performance and 

physical fitness of 11th grade students of Prudencia Daza High School were determined. 

The population studied was characterized sociodemographically by means of a digital 

survey; physical activity levels were evaluated by means of the PAQ-A questionnaire; 

academic performance was described by the academic average of the second period; the 

components of physical fitness were assessed by means of the manual pressure and 

course navette tests; and finally, the effects of physical activity on the academic 

performance and physical fitness of the students were determined after 4 weeks of 

intervention. The results showed that a 4-week intervention of physical activity for 30 

minutes with a frequency of once a week evidenced improvements in the academic 

performance and physical fitness of the students, suggesting that physical activity benefits 

both components. 

Keywords: Academic performance, Physical activity, Physical fitness. 
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Introducción 

 

El vínculo entre la actividad física y el rendimiento académico ha despertado un 

creciente interés en el campo de la educación y la investigación, debido a su capacidad 

para potenciar no solo la salud física de los escolares, sino también sus habilidades 

cognitivas y rendimiento académico; en este marco, el objetivo de este estudio es conocer 

los EFECTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA EN EL RENDIMIENTO ACADEMICO Y LA 

APTITUP FÍSICA DE LOS ESTUDIANTES DE 11° DE LA INSTITUCIÓN EDUCATIVA 

PRUDENCIA DAZA EN VALLEDUPAR - CESAR. 

La metodología del estudio se basa en la idea de que la actividad física de manera 

constante no solo favorece el desarrollo de la motricidad y el bienestar general, sino que 

también tiene efectos positivos sobre la memoria, la concentración y otras funciones 

necesarias para el aprendizaje. Estas relaciones son particularmente importantes en el 

ser humano, y mucho más en la fase de educación secundaria, donde los estudiantes 

enfrentan cargas académicas, debido a que se preparan para momentos cruciales como 

la educación superior o el mundo laboral. 

La I.E Prudencia Daza proporciona un ejemplo idóneo para conocer como un 

programa de actividad física puede influir en su rendimiento académico y su aptitud física. 

Además, este estudio se ubica en el entorno geográfico y cultural del departamento del 

Cesar, lo que facilita la identificación de características regionales y socioeducativas que 

influyen en la dinámica de la educación. 

Por ende, el principal objetivo de este estudio es analizar los efectos de un 

programa de actividad física en el rendimiento académico y la aptitud física de los 

estudiantes. Se prevé que los resultados serán favorables tanto para los estudiantes 

como para los docentes y los responsables de la gestión educativa, debido a que se 

proporciona una base para diseñar estrategias educativas que integren la actividad como 

un componente clave en el proceso de aprendizaje.  
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Planteamiento Del Problema 

 

La educación es uno de los componentes más fundamentales en el desarrollo 

integral de los individuos y la sociedad; por ende, el Rendimiento Académico de los 

estudiantes es uno de los indicadores clave del éxito en el sistema educativo; Según 

Rodríguez et al., (2021). 

         El rendimiento académico es la capacidad que tienen los estudiantes de 

alcanzar y demostrar los conocimientos, habilidades y competencias esperadas a su nivel 

de educación. La cual, puede ser evaluada mediante indicadores como calificaciones, 

resultado de exámenes o promedios. Reflejando no solo el aprendizaje y desarrollo 

individual de los estudiantes, sino también la calidad del sistema educativo y las estrategias 

didácticas empleadas por los docentes. 

Por otro lado, la Organización Mundial de la Salud (OMS,2022) define la actividad 

física como cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos, con el 

consiguiente consumo de energía, que ayuda a mantener un peso corporal saludable, 

mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar. 

En este sentido, a nivel mundial la OMS (2022), ha encontrado que la participaron 

de los adolescentes son significativamente inactivos, debido que el 81% de los niños y niñas 

con una edad de 11 a 17 años, no alcanzan el mínimo recomendado de una hora diría de 

actividad física moderada o intensa, lo que puede afectar su salud y bienestar.  

Con respecto al nivel de actividad física a nivel nacional, Galindo et al.,2021 

evidenciaron que la mayoría de los adolescentes colombianos (78%) de Neiva mantuvieron 

su comportamiento inactivo en días laborales como en los fines de semana. En cuanto al 

nivel local, Arango et al.,2010, demostraron que el 50,3% de adolescentes en la ciudad de 

Valledupar, no utilizan la actividad física como medio de transporte para desplazarse a sus 

instituciones educativas, lo que puede influir en sus niveles de actividad diaria. 

Por otra parte, con relación al rendimiento académico, a nivel Mundial, la 

Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económico (OCDE, 2023), evaluó a cerca 

de 700,000 estudiantes de 81 países, revelando una disminución general en el desempeño 

en matemáticas y lectura en comparación con años anteriores. Donde solo el 69% de los 

estudiantes alcanzó el nivel 2 o superior en matemáticas, mientras que en lectura y ciencias 
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este porcentaje ascendió al 74%. Esto pone de manifiesto una notable brecha de 

aprendizaje entre los países con mejores y peores resultados. 

Con respecto al rendimiento académico en Colombia, Rodriguez et al.,2021 

identificaron que el 55% de los estudiantes pertenecientes a instituciones educativas 

urbanas lograron posicionarse dentro de los niveles más altos en la prueba saber 11; en 

contraste, el 61% de los estudiantes de zonas rurales obtuvieron resultados inferiores, 

evidenciando el rendimiento académico entre ambos contextos educativos. A nivel local, 

en Valledupar López (2023), hizo un análisis del rendimiento académico de los 

estudiantes de la Institución Educativa Octavio Daza, donde identificó que el 25% de los 

estudiantes logró calificaciones menores a 81, mientras que el 75% obtuvo puntajes 

inferiores a 90. 

Por otro lado, en cuanto a la aptitud física, a nivel internacional Carrasco et 

al.,2022 identificaron en los estudiantes que padecían de obesidad y tenían pocas horas 

de sueño, presentaban menor aptitud cardiorrespiratoria (41,3%) y fuerza muscular (45%) 

que sus compañeros. A diferencia del nivel nacional Gonzales et al.,2016 evidenciaron 

que un 55% de niños y adolescentes de Bogotá, no alcanzan los niveles óptimos de 

aptitud cardiorrespiratoria, aumentando su riesgo de enfermedades crónicas. A nivel 

regional, Molina et al.,2023 identificaron que el 32% de los niños en una edad de 10 y 12 

años de la ciudad de Valledupar, presentaron bajos niveles de resistencia cardiovascular; 

asimismo, el 28% mostró deficiencias en fuerza muscular, mientras que el 35% tuvo un 

desempeño limitado en la fuerza de presión manual. Estas cifras reflejan una preocupante 

tendencia hacia el sedentarismo, agravada por hábitos alimenticios inadecuados y una 

escasa práctica de actividad física. 

Por otra parte, esta problemática ha sido identificada mediante observaciones 

efectuadas durante los diferentes pre-informes que realizaba la institución educativa, en 

esas secciones, se destacó el bajo rendimiento académico de los estudiantes; asimismo, 

se corroboró la poca influencia de las clases en educación física en los estudiantes, 

donde solo el 20% de los estudiantes de cada salón estaba involucrado activamente, 

mientras que el 80% restante opta por una actitud sedentaria, permaneciendo sentados y 

utilizando sus teléfonos móviles, lo que intensifica los niveles de inactividad física. Dado 

que la etapa de educación secundaria superior es crucial para la formación académica y 

profesional futura de los estudiantes, resulta importante explorar los factores que podrían 

contribuir a mejorar su rendimiento académico. 
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En la Institución Educativa Prudencia Daza, en el año 2021, posterior a la 

emergencia sanitaria, se evidenció que los estudiantes del grado once de la jornada de la 

mañana, presentaron un rendimiento académico básico de asignaturas del 80%, por otra 

parte, el 20% de las asignaturas se establecieron en un rendimiento académico superior. 

 

En cuanto a la actividad física, se argumenta que “Los altos índices de inactividad 

en las edades entre 13 y 17 años, requiere buscar estrategias para incrementar la práctica 

de AF dentro del centro escolar (no sólo en la clase de Educación Física sino también en 

recreos, e incluso en otras áreas) y fuera de él, en todos los adolescentes y en especial 

en las jóvenes, que son aquellas con menor resistencia cardiovascular” (Chacón, F; Corral 

J A; Castañeda, V, C, 2020. P. 109). 

Específicamente, se señala la falta de actividad física en la institución educativa 

Prudencia Daza, y otras instituciones del departamento del Cesar, ya que se limita la 

actividad física de los estudiantes a una hora por semana en las clases de educación 

física. Esto no incluye a esta Institución, debido que, si cumple con sus dos horas 

académicas, estás no logran promover un estilo de vida físicamente activo. Además, de la 

ausencia de actividades extracurriculares, recreativas o deportivas que pueden promover 

un mayor nivel de resistencia cardiovascular y gasto energético. 

Considerando lo anterior, es importante destacar que la falta de un tiempo 

significativo dedicado a la educación física resulta en un estilo de vida sedentario para los 

estudiantes. La insuficiente actividad física durante el horario designado no permite que 

los estudiantes logren un gasto energético adecuado ni reduzcan los niveles de cortisol 

acumulados debido a la carga académica.  

 La inactividad física en los estudiantes trae repercusiones en su rendimiento 

académico, ya sea por los altos niveles de estrés, falta de energía, poca motivación o 

niveles altos de ansiedad, debido a que, en sus tiempos de receso o descansos, la opción 

que tienen es de estar en el celular, lo que provoca más inactividad y más desgaste tanto 

físico como mental. Si esta tendencia persiste, es probable que el porcentaje de 

asignaturas con rendimiento académico básico se incremente, lo que podría comprometer 

aún más el rendimiento académico de los estudiantes. 

 

Se deduce que abordar esta problemática podría facilitar la implementación de 

estrategias pedagógicas por medio de la actividad física para traer como beneficio el 
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rendimiento académico de los estudiantes que tienen niveles bajos en actividad física y 

por ende un riesgo en su salud. La I.E en su diagnóstico, ha identificado una serie de 

problemas, donde los estudiantes de grado 11° tienen limitada su exposición a la actividad 

física en el entorno educativo, se ha constatado que estos estudiantes solo disponen de 

una hora semanal de educación física, lo que, en muchos casos, estás clases no implican 

un esfuerzo físico por parte del docente hacia los estudiantes. 

De esta manera se plantea la siguiente pregunta ¿Cuáles son los efectos de la 

Actividad Física sobre el Rendimiento Académico y la Aptitud Física en los estudiantes del 

grado 11° de la Institución Educativa Prudencia Daza de Valledupar, Cesar? 
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Justificación 

 

Este proyecto de investigación es relevante porque pretende estudiar los efectos 

de la actividad física sobre el rendimiento académico y la aptitud física en los estudiantes 

del grado 11° de la I.E Prudencia Daza de Valledupar, Cesar. el sistema educativo de 

Colombia enfrenta el desafío primordial de mejorar el rendimiento académico de los 

estudiantes, lo que ha impulsado la implementación de diversas estrategias con el 

propósito de alcanzar este objetivo. En el contexto del grado 11, se reconoce la carga de 

responsabilidades que los estudiantes afrontan al inicio del año generado por las 

exigencias académicas. Con la finalidad de mejorar el rendimiento estudiantil, se lleva a 

cabo una investigación que se enfoca en la aplicación de actividades físicas dentro de la 

institución educativa, utilizando los espacios proporcionados y autorizados para tal fin. Se 

hace hincapié en la promoción de un estilo de vida saludable que no solo se centre en el 

desarrollo académico, sino también en el bienestar físico de los alumnos. Dentro del 

marco particular de los estudiantes de grado 11, quienes se encuentran en una etapa 

crucial de preparación para la educación superior y la toma de decisiones trascendentales 

para su futuro, este proyecto busca obtener evidencia empírica sobre la relación entre la 

actividad física y el rendimiento académico.  

Es importante destacar que la falta de un tiempo significativo dedicado a la 

educación física resulta en un estilo de vida sedentario para los estudiantes. La 

insuficiente actividad física durante el horario designado no permite que los estudiantes 

logren un gasto energético adecuado ni reduzcan los niveles de cortisol acumulados 

debido a la carga académica. Esto impide que los alumnos ingresen al aula de clases de 

manera positiva, ya que no tienen la oportunidad de experimentar la liberación de 

hormonas beneficiosas como la dopamina, la endorfina y la serotonina, que se generan a 

través de la participación en actividades físicas intensas, ya sea durante las horas de 

educación física, en pausas activas durante las clases o en actividades extracurriculares. 

La importancia de este estudio radica en que la actividad física no solo impacta la 

salud física de los estudiantes, sino que además puede influir en sus procesos cognitivos, 

niveles de concentración y mejora en su estado emocional, factores que influyen 

fundamentalmente en el rendimiento académico, por lo que comprender estos efectos 

permitirá fortaleces estrategias pedagógicas y diseñar programas de intervención que 

promuevan estilos de vida activos dentro del entorno escolar. 
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A nivel internacional, estudios han demostrado que la actividad física moderada 

está asociada con mejoras en la memoria, la atención y la función ejecutiva de los 

estudiantes. Por otra parte, a nivel nacional, aunque se han desarrollado algunas 

investigaciones relacionadas, la mayoría son con estudiantes universitarios, dejando una 

brecha en la literatura sobre su impacto especifico en estudiantes de grados 11° en 

contextos como la ciudad de Valledupar. 

La investigación se enfocó en evaluar los niveles de actividad física de los 

estudiantes, describir su rendimiento académico y valorar su aptitud física antes y 

después de la intervención del plan de actividad física. Los hallazgos obtenidos se pudo 

obtener un impacto social en la implementación de hábitos saludables, mejorando los 

niveles de actividad física y de concentración en los estudiantes que aumentaron su 

rendimiento académico., estos resultados servirán como punto de partida para la 

implementación de actividades o programas escolares que promuevan la actividad física 

como un componente integral de la vida estudiantil, con el objetivo de fomentar un 

rendimiento académico óptimo y un hábito de vida saludable. 

La pertinencia de la investigación en el Educador Físico se evidencia en su papel 

fundamental al dirigir los procesos destinados a mejorar la calidad de vida en las 

comunidades mediante la promoción continua de la práctica de la actividad física, según 

lo señalado por (Universidad Popular del Cesar [UPC],2017). Además, la (Organización 

de las Naciones Unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura [UNESCO],2015) 

respalda la importancia de la Educación Física (EF), la Actividad Deportiva (AD) y la 

Actividad Física (FA), al destacar la mejora de la salud mental, la función cognitiva, el 

bienestar y las habilidades psicológicas, estos efectos positivos se llevan a cabo mediante 

el fortalecimiento de la seguridad corporal, la autoestima y la confianza. (p.39) 

Por otra parte, se destaca la viabilidad del proyecto, respaldada por el permiso 

otorgado por la Institución Educativa Prudencia Daza. En este sentido, se ha obtenido la 

autorización para colaborar activamente con los estudiantes de grado 11 durante la 

jornada de la mañana. Además, el estudio ha sido viable porque se ha movilizado muchos 

recursos, entre ellos humanos, económicos y materiales, así se cuenta con el apoyo del 

asesor en cuanto a los recursos utilizados han sido de manera virtual para administrar la 

encuesta a los estudiantes de manera virtual. 
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Objetivo 

 

Objetivo General 

● Determinar los efectos de la actividad física sobre el rendimiento 

académico y la aptitud física en los estudiantes del grado 11° de la I. E Prudencia 

Daza de Valledupar Cesar. 

Objetivo Específicos 

● Caracterizar sociodemográficamente a los participantes objeto de 

estudio. 

● Evaluar los niveles de actividad física de los sujetos.  

● Describir el rendimiento académico de los sujetos a intervenir. 

● Valorar los componentes de la aptitud física en los estudiantes. 

● Determinar los efectos sobre el rendimiento académico y la aptitud 

física en los escolares, después de 4 semanas de actividad física. 
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Marco Teórico 

 

Antecedentes 

Según Manzano, S., López, S., Suarez, S., Ruiz, A. (2018), Se realizó la siguiente 

investigación “Análisis descriptivo y de relación entre la actividad física y el rendimiento 

académico en jóvenes estudiantes del centro de España” El estudio tuvo como objetivo 

analizar la correlación entre la práctica semanal de actividad física moderada a vigorosa 

(AFMV) y el rendimiento académico en adolescentes de 12 a 16 años, mediante un 

diseño descriptivo. Se evaluaron tanto la AFMV como las calificaciones académicas a 

través de un cuestionario sociodemográfico. Los resultados evidenciaron una diferencia 

significativa en la cantidad de AFMV realizada, siendo los niños más activos que las 

niñas. Además, en ambos géneros se observó una relación estadísticamente significativa 

entre un mayor nivel de AFMV semanal y un mejor desempeño en la asignatura de 

Educación Física (EF). No se hallaron diferencias significativas en el rendimiento 

académico en materias como matemáticas, leguas, e idiomas universales como el francés 

e inglés.  De tal manera, la práctica de AF de manera constante es relevante para mejorar 

las calificaciones en EF, además de los beneficios para la salud. Se sugiere la realización 

de estudios futuros con una muestra más amplia y la inclusión de variables cognitivas 

para profundizar en los hallazgos.  

 

La investigación titulada “Relación entre el nivel de actividad física y el rendimiento 

académico en estudiantes de pregrado de la facultad de salud de la Universidad de 

Pamplona en el primer semestre del año 2017” tuvo como propósito analizar la correlación 

entre la actividad física y el desempeño académico de los estudiantes de pregrado 

matriculados en el primer semestre académico. El estudio utilizó un enfoque cuantitativo, 

basado en la aplicación de instrumentos validados, y se desarrolló bajo un diseño 

transversal. Debido a que se llevó a cabo en un momento especifico, y descriptivo, porque 

se cuantificaron tanto los niveles de actividad física (AF) como los promedios académicos 

de los participantes. La población seleccionada para la investigación fue la Universidad de 

Pamplona, siendo la muestra final de 351 estudiantes de la facultad de salud, obtenida 

mediante muestreo estratificado por programas académicos. Para la recolección de datos 

se emplearon herramientas como el consolidado de notas y el cuestionario PAQ- A en su 
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versión corta. Donde los resultados indicaron una relación positiva entre la actividad física 

y el rendimiento académico de los estudiantes evaluados (Gómez y Solano,2018). 

 

Valenzuela, A; Portillo, S; (2018) desarrollaron el siguiente artículo “La Inteligencia 

Emocional en Educación Primaria y su Relación con el Rendimiento Académico”. El 

objetivo del estudio fue examinar la relación entre la inteligencia emocional y el 

rendimiento académico en estudiantes de educación primaria de una escuela pública. La 

investigación, basada en un enfoque cuantitativo con un diseño transversal, de corte no 

experimental, evaluó tres dimensiones claves de la inteligencia emocional, como la 

percepción, regulación y finalmente la comprensión, en su conexión con el rendimiento 

académico. En el estudio participaron 58 estudiantes del 5° y 6° grado. Los resultados 

revelaron una correlación significativa entre la inteligencia emocional y e rendimiento 

académico. Se concluyó que una gestión efectiva de las emociones es esencial para un 

desempeño académico óptimo en el entorno escolar. 

 

(Sebastiá-Amat, S., García-Jaén, M., Ferriz Valero, A., & Jiménez-Olmedo, J. M., 

2019). Donde desarrollaron esta investigación con el título, “Relación entre la actividad 

física, la educación física y el rendimiento académico en el alumnado de bachillerato” Su 

objetivo fue valorar la correlación entre la actividad física, las calificaciones en la 

asignatura de Educación Física y el promedio general de las asignaturas, con el fin de 

identificar si un mayor nivel de actividad física se relaciona con mejor aptitud física y un 

mejor rendimiento académico. La muestra estuvo compuesta por 117 estudiantes de 16 a 

19 años. Los datos sobre el rendimiento académico se obtuvieron de las notas promedio 

de la primera y segunda evaluación de cada modalidad académica, debido a que el 

estudio se realizó al inicio de la tercera evaluación. La información sobre la actividad física 

se recolectó mediante una encuesta a través de Google Forms, revelando que el 65,35% 

de los estudiantes practicaba actividad física extracurricular. Del total, el 34,67% se 

dedicaba a deportes individuales y el 30,67% a deportes en equipo. EL promedio general 

por asignatura se dividió en tres grupos: el grupo B obtuvo una media de 6,64, el grupo A 

5,93 y el grupo c 5,88. A través de la prueba Kolmogorov-Smirnov, se aplicó un ANOVA 

para identificar diferencias significativas entre los grupos según la modalidad de 

bachillerato. El estudio confirmó que los estudiantes con mayor participaron en 
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actividades físicas extracurriculares mostraron un mejor rendimiento académico, 

establiendo una clara relación entre la actividad física, la asignatura de Educación Física y 

el desempeño académico. 

En la investigación de Durán (2019) sobre la relación entre rendimiento académico 

y actividad física en estudiantes de décimo grado de la I.E. Colegio la Salle, Ocaña, se 

utilizaron cuestionarios y datos de calificaciones. Los resultados mostraron que no hay 

una relación significativa entre las variables estudiadas en dos tablas. Sin embargo, en 

una tercera tabla, el 75,4% de los estudiantes mantenían un promedio aceptable y el 

24,6% alcanzaba un promedio sobresaliente. En cuanto a las características del deporte 

practicado, la mayoría se ubicó en un nivel medio, al igual que en el entorno físico, 

emocional y socioeconómico. Esto sugiere que la actividad deportiva puede influir de 

manera positiva en el rendimiento académico, a pesar de no haber una correlación directa 

según los resultados obtenidos. 

Además, Pinto, T., Martinez, O (2019) con la investigación titulada “Diez minutos 

de actividad física interdisciplinaria mejoran el rendimiento académico” El propósito de 

este estudio piloto fue evaluar los efectos de una intervención interdisciplinaria entre la 

educación física y una asignatura académica en estudiantes de educación secundaria 

obligatoria. La muestra incluyó a 116 participantes (50 mujeres con una media de edad de 

13.5 ± 0.7 años y 66 varones de 13.4 ± 0.7 años). Durante el desarrollo de una unidad 

didáctica de lengua castellana y literatura, el grupo de control realizó 10 minutos de 

revisión pasiva, mientras que el grupo experimental participó en 10 minutos de actividad 

física moderada a vigorosa, integrada con los contenidos de la unidad. Antes y después 

de la intervención, ambos grupos completaron una prueba de opción múltiple sobre el 

contenido curricular, el “Cuestionario de fortalezas y dificultades” (SDQ). Los hallazgos 

revelaron que la integración de actividad física relacionada con los contenidos curriculares 

mejora de manera significativa el desempeño académico (p < 0.01). Estas estrategias 

pedagógicas podrían optimizar el desempeño académico y promover la actividad física 

dentro del contexto escolar. 

Asimismo, Zurita (2019) Con la investigación titulada “Relación entre actividad 

física y rendimiento académico”, la cual tiene como objetivo evaluar si los resultados de 

los estudios respaldan la hipótesis de que la actividad física (AF) influye de manera 

positiva en el rendimiento académico (RA) en el ámbito escolar. La metodología empleada 

consistió en una búsqueda exhaustiva de artículos en base de datos como Web of 
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Science, Scopus y PsycINFO, tanto en inglés como en español, para examinar la relación 

entre AF y RA. Los hallazgos revelaron que 7 de los 12 estudios analizados confirman la 

influencia favorable de AF en el RA. Sin embargo, estos beneficios están modulados por 

factores adicionales, como las características sociodemográficas, el entorno familiar y las 

funciones cognitivas. En conclusión, aunque la tendencia general valida dicha relación, 

sería pertinente llevar a cabo un estudio de alcance internacional utilizando metodologías 

comparables para corroborar o refutar los resultados actuales.  

Seguidamente, Ferriz et al., (2020) desarrolló el artículo “Gamification in Physical 

Education: Evaluation of Impact on Motivation and Academic Performance within Higher 

Education”. El estudio tuvo como objetivo evaluar el impacto de las gamnificación en las 

motivaciones y el rendimiento académico de estudiantes universitarios. La investigación 

se llevó a cabo durante dos años académicos, en el contexto de la formación de futuros 

docentes especializados en educación física. Un total de 127 estudiantes participaron en 

el análisis, distribuidos en un grupo experimental que implementó gamnificación (n = 62) y 

un grupo de control (n = 65). Los resultados mostraron un incremento en la regulación 

externa exclusivamente en el grupo experimental. Los hallazgos indican que la 

gamnificación favorece el rendimiento académico en el ámbito Universitario, aunque no 

genera cambios en la motivación intrínseca de los estudiantes. 

Así mismo, Mendez (2021). Trabajo de Grado “El Impacto de la Actividad Física en 

el Rendimiento Académico”, donde el objetivo fue analizar el impacto de la actividad física 

sobre el rendimiento académico en adolescentes mediante la revisión de literatura 

científica disponible. Para ellos, se llevó a cabo una revisión bibliográfica en plataformas 

como Google Académico, PubMed y Scielo, así como en revistas académicas indexadas 

y bases de datos universitarias. Se utilizaron términos clave como “Rendimiento 

académico,” “actividad física” y “adolescentes” para la búsqueda. El análisis de los 

estudios reveló que en el 74% de los artículos revisados, la actividad física mostró una 

relación significativa con el rendimiento académico, destacando los tipos de estudios y 

herramientas empleadas para evaluar las variables “actividad física” y “rendimiento 

académico”. Sin embargo, también se concluye que la actividad física debe mantenerse 

en niveles moderados, debido a que el exceso puede tener un efecto negativo, 

disminuyendo el rendimiento académico debido a la limitación en el tiempo de estudio. 

Galicia et al., (2022) Desarrolló el siguiente artículo “The relationship of eating 

habits, drug addiction, and physical activity with academic performance in high school 
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students in Zacatecas”. El estudio evaluó la relación entre hábitos alimentarios (HA), 

consumo de sustancias (toxicomanías) y actividad física (FA) con el rendimiento 

académico (AR) en 150 estudiantes utilizando un enfoque cuantitativo, observacional y 

transversal. Se aplicaron cuestionarios y se utilizó la prueba de correlación de Pearson 

con un nivel de confianza del 95% (P<0.05). Los resultados indicaron una fuerte 

correlación positiva entre la AR y los HA (r = 0.82) y FA (r = 0.84), así como una 

correlación moderada con las toxicomanías (r = 0.69). Se concluyó que, aunque estos 

factores están relacionados con el rendimiento académico, no son determinantes 

absolutos, pero un estilo de vida saludable tiende asociarse con un mejor rendimiento. 

Rodríguez, Á, F; García, J, A; Aimara, J, C; Cortina, M. (2023). Sobre el Libro “La 

influencia de la actividad física sobre el rendimiento escolar en estudiantes de primaria”, 

su objetivo es “realizar una revisión sistemática sobre la influencia que tiene la actividad 

física en el rendimiento escolar de niños en las edades escolares”. Por tanto, se 

emplearon como principales fuentes de búsqueda las bases de datos Dialnet, Redalyc y 

Google Académico, aplicando como criterio la selección de investigaciones de diseño 

transversal y experimental, publicadas en los últimos doce años. 

 

Marco Conceptual 

Actividad Física 

“La OMS define la actividad física como cualquier movimiento corporal producido 

por los músculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía, que ayuda a 

mantener un peso corporal saludable, mejorar la salud mental, la calidad de vida y el 

bienestar.” (OMS, 2022) por lo que los estudiantes que participan regularmente en 

actividades físicas experimentan una mejora significativa en su salud física y mental, 

debido a que la actividad física no solo contribuye a mantener un peso saludable, sino que 

también fortalece los músculos y los huesos en desarrollo, promoviendo un crecimiento 

adecuado. 
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Tipos de Actividad Física. 

 

Actividad Física Aeróbica. 

La actividad física aeróbica es aquella que involucra el uso de oxígeno para la 

producción de energía, permitiendo mantener un esfuerzo prolongado y sostenido en el 

tiempo. Este tipo de ejercicio mejora la resistencia cardiovascular y pulmonar, ya que 

incrementa la eficiencia del corazón y los pulmones en el transporte de oxígeno a los 

músculos (American College of Sports Medicine [ACSM], 2018). Ejemplos de actividad 

aeróbica incluyen correr, nadar, andar en bicicleta y bailar. Según la Organización Mundial 

de la Salud (OMS, 2022), los adultos deben realizar al menos 150-300 minutos de 

actividad aeróbica moderada o 75-150 minutos de actividad intensa por semana para 

obtener beneficios significativos en la salud. 

 

Actividad Física Anaeróbica. 

La actividad física anaeróbica se caracteriza por ejercicios de alta intensidad y 

corta duración en los que el cuerpo obtiene energía sin necesidad de oxígeno, utilizando 

fuentes como la fosfocreatina y la glucosa almacenada en los músculos (Wilmore, Costill 

& Kenney, 2012). Este tipo de actividad favorece el aumento de la fuerza, la potencia y la 

masa muscular. Ejercicios como el levantamiento de pesas, los sprints y el entrenamiento 

con intervalos de alta intensidad (HIIT) son ejemplos de actividad anaeróbica. De acuerdo 

con la OMS (2022), se recomienda realizar ejercicios de fortalecimiento muscular al 

menos dos veces por semana para mejorar la salud ósea y prevenir enfermedades como 

la osteoporosis. 

 

Actividad Física de Flexibilidad. 

La actividad física centrada en la flexibilidad engloba una serie de ejercicios 

diseñados para potenciar la capacidad de nuestras articulaciones y músculos para 

moverse libremente, sin restricciones ni dolor, a lo largo de su rango completo de 

movimiento. Estos ejercicios se enfocan en estirar y elongar músculos y tendones, 

promoviendo así una mayor elasticidad y movilidad general del cuerpo (Chuze 

Fitness,2020), la flexibilidad, en este sentido, es una habilidad física que permite doblarse 
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y estirarse sin riesgo de lesiones, favoreciendo una amplia gama de movimientos y la 

realización de actividades físicas con agilidad. 

Los ejercicios de flexibilidad, comúnmente conocidos como estiramientos, implican 

la flexión o extensión intencionada de músculos o tendones con el fin de incrementar su 

elasticidad, cuanto mayor sea la elasticidad de nuestros músculos y tendones, más 

sencillo será llevar a cabo distintos movimientos (American Heart Association,2024). 

 

Actividad Física de Equilibrio y Coordinación. 

El equilibrio se refiere a la habilidad de controlar el cuerpo mientras se encuentra 

en movimiento. Cuando nos movemos, recibimos retroalimentación a través de la vista y 

de la propiocepción, que nos permite ajustar nuestro centro de gravedad. Esta 

retroalimentación es facilitada por los propioceptores en los músculos y las articulaciones, 

que determinan las tensiones musculares necesarias para conservar el equilibrio. (ABC 

Color, 2019). 

Ejercicios como el tai chi, el entrenamiento con bosu y algunas disciplinas de artes 

marciales ayudan a mejorar la propiocepción y la capacidad de respuesta del sistema 

neuromuscular. Según la OMS (2022), este tipo de actividad es esencial para mantener la 

funcionalidad y autonomía a lo largo de la vida. 

 

Rendimiento Académico 

El rendimiento académico se puede conocer como el nivel determinante que un 

estudiante demuestra en un área específica evaluada. En otros términos, hace referencia 

a lo que un estudiante demuestra saber en sus áreas de estudio, materias o asignaturas, 

en función con los objetivos de aprendizaje establecidos y en comparación con sus 

compañeros de clase. Según Diamond (2013) el rendimiento académico se relaciona con 

el grado de logro que un estudiante alcanza en la escuela, ya sea medido a través del 

promedio de sus calificaciones o mediante exámenes estandarizados de desempeño. 

Tipos de Rendimiento Académico. 

El rendimiento académico no se limita únicamente a calificaciones, sino también 

implica el desarrollo y la madurez psicológica y biológica del estudiante (Figueroa, 2004). 
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Desarrollo Académico Individual. Esta hace referencia al aprendizaje personal 

del estudiante en términos de conocimientos, habilidades valores y aptitudes adquiridas. 

Sirve como referencia para que los docentes tomen decisiones educativas en función del 

progreso de cada alumno. 

Progreso Educativo General. Es el proceso de aprendizaje global del estudiante 

en la escuela, donde adquiere conocimientos de distintas materias, normas de conducta y 

hábitos socioculturales. 

Capacidad de Resolución Académica. Se centra en la capacidad del estudiante 

para afrontar y resolver problemas personales en su vida escolar, familiar y social. Se 

evalúa considerando la convivencia afectiva y el comportamiento con los demás y consigo 

mismo. 

Rendimiento Académico en la convivencia social. Hace referencia a la 

adaptación del estudiante en el entorno escolar, aprendiendo a respetar normas, hábitos y 

valores de convivencia. Esto le permite desarrollarse de manera integral y fortalecer su rol 

dentro de la sociedad. 

 

Relación entre Actividad Física y Rendimiento Académico 

La actividad física tiene un impacto positivo en la salud mental de los estudiantes. 

Ayudando a reducir el estrés y la ansiedad, mejorando su estado de ánimo y 

proporcionando una vía para liberar tensiones acumuladas. De acuerdo con Alarcón y 

Antonio (2020), “la actividad física puede reducir la cantidad de estrés producido por 

síntomas de ansiedad o depresión” (p.37). 

La participación en deportes y actividades físicas también fomenta el trabajo en 

equipo y la colaboración, habilidades esenciales para el desarrollo social de los 

adolescentes. 

Por lo cual estudios han demostrado que los estudiantes activos tienden a tener un 

mejor rendimiento en la escuela, ya que la actividad física mejora la concentración, la 

memoria y la capacidad de resolución de problemas. Burbano, F, Aguilar, M; (2021, como 

se citó en Rodríguez et al., 2022) indican que “La realización de actividad física de 

manera habitual ayuda a tener un estilo de vida saludable a nivel físico y mental que 
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influye en bajar niveles de estrés, ansiedad y falta de concentración y que ayudan a 

mejorar en el rendimiento académico.” (p.8). 

De manera que la actividad física es fundamental para el bienestar integral de los 

estudiantes de Educación Media. Visto que promueve una buena salud física, mental y 

emocional, al tiempo que contribuye a su desarrollo académico y social. Donde Fomenta 

la participación en actividades físicas entre los estudiantes es esencial para su 

crecimiento y desarrollo saludable. 

Relación entre Aptitud Física y Rendimiento Académico 

La aptitud Física según Laverde et al.,2011. Es considerada la capacidad para 

enfrentar desafíos físicos en distintas áreas de la vida. Este esfuerzo tanto en los deportes 

y actividades físicas tanto aeróbicas como anaerobias genera una salud a nivel mental, 

debido a que toleran y controlan el umbral de esfuerzo, este término o estrategia cognitiva 

es conocido según Laverde et al.,2011, como “Asociación”. 

Por ende, la capacidad de controlar un esfuerzo, no solo se traduce en mejoras 

físicas, sino también en un bienestar mental, debido a que tenemos autocontrol y 

disciplina, siendo estas cualidades esenciales para enfrentar largas jornadas académicas 

y aprendizaje. 

Asimismo, Chaddock et al.,2014. Confirma que la actividad física y la aptitud 

cardiorrespiratoria, favorece el desarrollo cognitivo, además de mejorar la función cerebral 

vinculadas con la atención y control de impulsos. Siendo estás habilidades fundaméntales 

para el desempeño académico y la vida cotidiana. 

 

Aptitud Física 

Según Lopategui (2020) La Aptitud Física es un estado de nivel de energía y 

vitalidad dinámica que nos permite ejecutar nuestras actividades diarias, disfrutar de 

actividades recreativas y hacer frente a emergencias imprevistas, además previene 

enfermedades relacionadas con la inactividad física. Este estado óptimo también 

promueve un funcionamiento intelectual máximo y una experiencia plena de bienestar. 

Por este motivo el desarrollo de una aptitud física a temprana edad en los estudiantes no 

solo fortalece los músculos y mejora la resistencia, también la mejora de la concentración, 

la memoria y el estado de ánimo, dejando así un hábito de vida que siga contribuyendo a 

sus capacidades físicas y cognitivas. 
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Marco Legal 

Ley General del Deporte 

Ley 181 de enero 18 de 1995. Por el cual se dictan disposiciones para el fomento 

del deporte, la recreación, el aprovechamiento del tiempo libre y la Educación física y se 

crea el Sistema Nacional del Deporte. 

Artículo 1. Los objetivos generales de la presente Ley en el presente trabajo son 

el patrocinio, la promoción, expansión difusión, planificación, coordinación, 

implementación y asesoramiento de la práctica deportiva, recreativa y el uso del tiempo 

libre, así como la educación extraescolar para niños y jóvenes de todos los niveles 

sociales, garantizando el derecho al acceso a una formación física y espiritual adecuada. 

Además, se establece la implantación y promoción de la educación física como medio 

para contribuir el desarrollo integral del individuo en todas las etapas de su vida y facilitar 

el cumplimiento efectivo de sus responsabilidades como miembro de la sociedad. 

Ley General de Educación 

Ley 115 de febrero 8 de 1994. Señala las normas generales para regular 

el servicio público de la educación que cumple una función social acorde con las 

necesidades e intereses de las personas, de la familia y de la sociedad. Se 

menciona la importancia que tiene la Educación Física, la cual es una asignatura 

fundamental y obligatoria que contribuye, al igual que las demás áreas, a la 

formación integral de la población estudiantil.  

Constitución Política de Colombia de 1991  

El presidente de la República de Colombia, en el ejercicio de sus facultades 

constitucionales y legales, particularmente en lo dispuesto en el numeral 11 del articulo 

189 de la constitución Política, estipula que el articulo 52 consagra el derecho de los 

ciudadanos al esparcimiento, la participación en actividades deportivas y la adecuada 

gestión del tiempo libre. Asimismo, se establece que el deporte y la recreación son 

elementos fundamentales en el proceso educativo y constituyen parte del gasto público 

social. En este sentido, el estado está obligado a promover, regular y supervisar las 

actividades deportivas y recreativas, así como las organizaciones que las gestionan 

(Constitución Política de Colombia, 1991). 
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Ley 1098 del 2006, Código de Infancia y la Adolescencia.  

En consecuencia, esta ley nos ayuda a cohibir la publicación de imágenes o la 

difusión de información que permita identificar a menores de edad, excepto en los casos 

en que sea imprescindible para verificar su identidad o la de su familia (Ley 1098, 2006). 

Decreto 1290 del 16 de abril del 2009.  

En la presente investigación se utilizó el decreto 1290 del 2009, lo cual se apoyó 

del artículo 5, para la valoración de la escala nacional, para representar los criterios de 

evaluación que utiliza la I.E Prudencia Daza, para evaluar el rendimiento académico de 

los estudiantes (Decreto 1290, 2009). 

 

Convención sobre los Derechos del Niño (CDN) – Naciones Unidas 1989  

La convención sobre los derechos de los niños (CDN) en la presente investigación 

apoya el derecho al desarrollo integral, al reconocer el derecho de los niños al desarrollo 

integral, físico, cognitivo y emocional. Por lo cual la actividad física, el rendimiento 

académico y el bienestar de los estudiantes son componentes esenciales para garantizar 

este desarrollo (Naciones Unidas,1989). 

 

Orientaciones curriculares para la educación física, recreación y deportes en 

educación básica y media. 

El presente proyecto incluye las orientaciones, según el Ministerio de Educación 

Nacional (2022), debido a que establecen que la actividad física no solo contribuye a la 

salud y al bienestar, sino que también favorece al aprendizaje, como la concentración, la 

disciplina y el trabajo en equipo. 

Recomiendo adicionar  

Diseño Metodológico 

Paradigma 

La presente investigación tiene un paradigma positivista, donde según Ballina 

(2004) este paradigma se destaca debido a que reconoce como válido sólo el 

conocimiento verificable y mensurable priorizando la cuantificación, la repetición y la 

formulación de hipótesis, utilizando la estadística como método fundamental para explicar, 

controlar y predecir fenómenos. En este contexto, el paradigma positivista facilitará la 
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aplicación de métodos cuantitativos para la orientación hacia la objetividad y 

generalización, que contribuye a su comprensión más rigurosa de la relación que existe 

entre estas variables. 

 

Enfoque 

El enfoque de la investigación sirve como instrumento de dirección esquematizado 

que permite a un investigador relacionar y a su vez controlar variables de estudio para la 

verificación de las hipótesis planteadas (Valdivia, 2009) es decir, una investigación 

necesita de un enfoque para poder determinar hacia dónde va o la ruta que va a seguir la 

investigación (Sampier et al.,2014). 

Dentro de los tipos de enfoques se encuentran el cuantitativo utilizado para 

realizar la recogida de datos y así poder generar un análisis para dar respuestas a las 

preguntas que pueden hacerse en una investigación de tal forma que, se permita probar 

hipótesis formuladas previamente (Ñaupas et al., 2018). 

Esta investigación presenta un enfoque cuantitativo debido a que se realizará la 

caracterización sociodemográfica de los estudiantes, la medición de la variable de 

actividad física, mediante el cuestionario de actividad física para adolescentes (PAQ-A), 

describir el rendimiento académico, mediante el consolidado de notas, valorar la aptitud 

física de los estudiantes. 

Tipo de investigación 

Esta investigación es de tipo descriptivo con un alcance correlacional debido que 

se proporciona la información de forma descriptiva para el entendimiento y las 

características y fenómenos de la investigación, para posteriormente analizar la relación 

entre las variables 

Tipo de diseño 

El tipo de diseño de esta investigación es cuasi-experimental, debido a que se 

implementó una pre prueba y post prueba, con la participación de dos grupos, un grupo 

experimental y un grupo control.  
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Tabla 1° 

   PLAN DE ACTIVIDAD FÍSICA 

OBJETIVO Optimizar los niveles de aptitud física y el rendimiento académico en los 

escolares. A través de actividades Lúdico-Recreativas. 

DURACIÓN 

TOTAL 

 

4 SEMANAS 

SEMANAS NOMBRE DE LA 

ACTIVIDAD 

TIPO DE 

ACTIVIDAD 

 

VOLUMEN 

 

INTENSIDAD 

 

DESCANSO 

1 Desafío Físico - 

académico 

Anaeróbico 

Aláctica + 

Fuerza 

Isométrica + 

Memorización 

30Min MODERADA  

3 Min de 

descanso X 3 

Series 

2 Reto Rítmico - 

académico 

Anaeróbico 

Aláctica + 

Fuerza 

Isométrica 

+Concentración 

30Min MODERADA  

3 Min de 

descanso X 3 

Series 

3 Desafío Pliométrico - 

Cognitivo 

Anaeróbico 

Aláctica+ 

Fuerza 

Isotónica + 

Fuerza 

Pliométrica 

30Min MODERADA . 

3 Min de 

descanso X 3 

Series 

4 Escala de 

Resistencia 

Anaeróbico 

Aláctica + 

Fuerza 

Isométrica 

30Min MODERADA . 

3 Min de 

descanso X 3 

Series 

Nota: Elaboración Propia. 

Por lo tanto, se procedió a dividir la muestra seleccionada en dos grupos: un grupo 

control y un grupo experimental. La selección de esta muestra se realizó teniendo en 

cuenta el rendimiento académico bajo y básico del segundo periodo académico. En el 

grupo control no se implementaron actividades adicionales, mientras que en el grupo 
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experimental se diseñaron e implementaron actividades orientadas a mejorar la aptitud 

física (condición cardiorrespiratoria y fuerza muscular), la composición corporal y el 

rendimiento académico.  

De esta manera, el corte longitudinal se emplea para recolectar datos en múltiples 

momentos temporales, lo que permite inferir cambios, identificar sobre las variaciones, 

sus causas y efectos (Sampier et al.,2018) con lo anterior, el autor quiere decir que el 

corte longitudinal desempeña un papel fundamental en la investigación, debido que 

permite el seguimiento detallado de las variables a lo largo del tiempo. Esta metodología 

no solo facilita la observación de cambios en las variables de interés, sino que también 

posibilita una comprensión más profunda de las causas que originan estos cambios y de 

las consecuencias que de ellos se derivan. Al emplear el tipo de corte longitudinal se 

obtienen inferencias más sólidas y precisas sobre las variables de los fenómenos 

estudiados, lo que mejora la calidad y validez de las conclusiones. 

 

Alcance de la Investigación 

 En este estudio se evaluaron únicamente la presencia, distribución y 

características de las variables relacionadas con la actividad física, el rendimiento 

académico y la aptitud física. Por lo tanto, se empleará el método correlacional, cuyo 

propósito es analizar la relación entre dos o más categorías, variables o conceptos dentro 

de un contexto determinado (Sampieri, et al., 2003). 

 

Población 

Según Tamayo y Tamayo (1997) la población es la totalidad del estudio donde se 

permite conocer todas las características en común las cuales se estudiarán y darán ese 

origen a los datos que nos servirán para la investigación, es decir, la población es 

fundamental para aportar datos significativos a algún objeto de estudio y por ende permite 

explorar de una manera más amplia en los campos de la investigación. Teniendo en 

cuenta lo anterior, la población es esencial para llevar a cabo cualquier trabajo de 

investigación ya sea cuantitativa, cualitativa o mixta, de esta manera la población de este 

proyecto de investigación está constituida por 123 estudiantes de ambos sexos de 15 a 18 

años del grado undécimo de la a institución educativa prudencia daza de la ciudad de 

Valledupar/Cesar. 
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Muestra  

Tamayo y Tamayo (2007) señalan que la muestra es el grupo seleccionado de 

individuos que se toma de la población, para estudiar un fenómeno estadístico, en otras 

palabras, la muestra que se utilizó es importante para hacer inferencias sobre 

características de toda la población y obtener conclusiones más específicas respecto a la 

población. 

Por lo tanto, para esta investigación participaron 93 estudiantes del grado 11° de 

secundaria en un rango de edad de 15 a 18 años, de ambos sexos de la Institución 

Educativa Prudencia Daza de la ciudad de Valledupar, Cesar.  

Tipo de muestreo 

El muestreo de esta investigación es no probabilístico por conveniencia, debido a 

que la muestra se seleccionó teniendo en cuenta los criterios de inclusión y exclusión 

establecidos. Donde la muestra se selecciona según el criterio del investigador, 

permitiéndole determinar de forma arbitraria el número de participantes en el estudio 

(González, 2021). 

 

Criterios de Inclusión y exclusión. 

Criterios de Inclusión 

• Estudiantes con promedios de notas de “bajo” a “básico”, teniendo en 

cuenta los criterios de evaluación de la I.E Prudencia Daza. 

• Aceptar la participación de los estudiantes por medio del consentimiento y 

asentamiento informado. 

• Cumplimiento del 100% de la realización de las pruebas físicas. 

Criterios de Exclusión 

• No presentar ningún tipo de restricción física para las pruebas físicas. 

• Estudiantes con restricción médica para no hacer actividad física. 
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Técnica e instrumentos de recolección de datos o información  

Para Paz, (2008) la recolección de los datos en el proceso de la investigación es 

una etapa fundamental puesto que de ella va a depender los resultados que se obtengan 

sin importar el enfoque de la investigación, por ende el investigador para tener ese 

acercamiento de los fenómenos y recoger toda la  información debe valerse de 

mecanismo como un instrumento como de recolección de datos o información (Sabino, 

1996) con esto el autor quiere decir que, los instrumentos de recolección de datos son 

todos mecanismos que le permita al investigador medir o cuantificar una variables o más 

variables. 

Así mismo, es fundamental tener en cuenta que, los instrumentos de investigación 

permiten operativizar a la técnica (Crotte, 2011) es decir que, sin los instrumentos no se 

puede poner en funcionamiento las técnicas que se vayan a implementar, este mismo 

autor indica que, las técnicas más comunes en la investigación cuantitativa es la 

recopilación documental y de datos a través de cuestionarios que asumen el nombre de 

encuestas o entrevistas y el análisis estadístico y probabilísticos. 

Partiendo de lo anterior, el instrumento utilizado para este estudio es International 

Physical Activity Questionnaire de Craig CL con el fin de determinar la actividad física 

realizada en la vida cotidiana. 

 The Physical Activity Questionnaire Adolescents (PAQ-A) 

En esta investigación, se empleó el Cuestionario Internacional de Actividad Física 

para Adolescentes (PAQ-A), un formulario validado que consta de 8 preguntas enfocadas 

en la actividad realizada durante los últimos siete días de la semana. Este cuestionario 

emplea una escala de 5 niveles, donde los valores más altos representan una mayor 

frecuencia de actividad física (Crocker et al.,2003). Esto con el propósito de evaluar los 

niveles de actividad física en los escolares de entre 14 y 20 años, específicamente en los 

estudiantes de grado 11° de la Institución Educativa Prudencia Daza. Los participantes 

procedieron a completar el cuestionario proporcionando la información solicitada. 

Posteriormente, se realizó la tabulación de los datos recopilados, lo que permitió 

establecer el nivel de actividad física de los estudiantes.  
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Tabla 2°  

Niveles de Actividad física. 

NIVELES CRITERIOS 

MUY BAJA 1 a 1.9 

BAJA 2 a 2.9 

MODERADA 3 a 3.9 

ALTA 4 a 4.5 

MUY ALTA 4.6 a 5 

Fuente: The Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C) and Adolescents 

(PAQ-A) Manual. 

 

Rendimiento Académico 

En esta investigación, se describió el rendimiento académico por medio de la 

escala de valoración asignada por la I.E Prudencia Daza; establecido en su “Proyecto 

Educativo Institucional (PEI), el cual atiende lo indicado en el Ministerio de Educación 

Nacional. 

Tabla 3° Niveles del Rendimiento Académico 

NIVELES CRITERIOS 

BAJO 10% al 64% 

BÁSICO Del 65% al 79% 

ALTO Del 80% al 89% 

SUPERIOR Del 90% al 100% 

Fuente. Datos suministrados por la I.E Prudencia Daza. 
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Por lo tanto, la muestra de esta investigación se seleccionó con promedio de 

desempeño en los niveles “Bajo” y “Básico”. Esta selección permitió constituir dos grupos 

de muestreo, un grupo intervención y un grupo control. 

 

Composición Corporal 

En esta investigación, se empleó la báscula inteligente OnOff, una báscula con un 

ancho de 26 cm - largo 26 cm y alto 2 cm, con una resistencia de 5 kg hasta 180kg, con 

uso de bluethoot superior a 4.0. Mediante este instrumento se tomó los datos del peso y 

IMC (Índice de Masa Corporal), debido a que el dispositivo junto a una aplicación realiza 

un análisis de información del (Peso, IMC, porcentaje de grasa, edad metabólica, Tasa 

metabólica, ETC.), por lo que solo se tomaron los datos del peso y altura, para poder 

obtener los niveles de IMC por sexo (FANTA III, 2013). Donde se explicó a los estudiantes 

que deben montarse sin zapatos y sin ningún material en los bolsillos. 

Tabla 4° Tabla de IMC para Hombre 

 

Edad 

Hombres 

Desnutrición 

Severa 

Desnutrición 

Moderada 

Normal Sobrepeso Obesidad 

14  Menos de 14.3 14.3 – 15.1 15.5 – 21.8 21.9 – 25.9 26.0 o más 

15 Menos de 14.7 14.7 – 15.9 16.0 – 22.7 22.8 – 27.0 27.1 o más 

16 Menos de 15.1 15.1 – 16.4 16.5 – 23.5  23.6 – 27.9 28.0 o más 

17 Menos de 15.4 15.4 – 16.8 16.9 – 24.3 24.4 – 28.6 28.7 o más 

18 Menos de 15.7 15.7 – 17.2 17.3 – 24.9 25.0 – 29.2 29.3 o más 

Fuente: Tabla de IMC Para la Edad, de NÑOS de 5 a 18 años (OMS 2007). 
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Tabla 5° Tabla de IMC para Mujeres. 

 

Edad 

Mujeres 

Desnutrición 

Severa 

Desnutrición 

Moderada 

Normal Sobrepeso Obesidad 

14  Menos de 14.0 14.0 – 15.3 15.4 – 22.7 22.8 – 27.3 27.4 o más 

15 Menos de 14.4 14.4 – 15.8 15.9 – 23.5 23.6 – 28.2 28.3 o más 

16 Menos de 14.6 14.6 – 16.1 16.2 – 24.1  24.2 – 28.9 29.0 o más 

17 Menos de 14.7 14.7 – 16.3 16.4 – 24.5 24.6 – 29.3 29.4 o más 

18 Menos de 14.7 14.7 – 16.3 16.4 – 24.8 24.9 – 29.5 29.6 o más 

Fuente: Tabla de IMC Para la Edad, de NÑOS de 5 a 18 años (OMS 2007). 

Aptitud Cardiorrespiratoria 

En la presente investigación, se utilizó el test de Course Navette que evalúa la 

capacidad aeróbica al requerir que los estudiantes se desplacen corriendo de un lado a 

otro en una pista de 20 metros, cruzando la línea de llegada antes de escuchar una señal 

sonora previamente grabada en un dispositivo de audio (Manrique et al,2019). En este 

test las señales sonoras se emiten con frecuencia progresiva, aumentando la velocidad 

requerida en 0,5 km/h cada minuto. La prueba comienza a una velocidad inicial de 8,5 

km/h y culmina cuando los estudiantes ya no pueden mantener el ritmo establecido o no 

puedan finalizar el periodo indicado (Manrique et al, 2019). Por lo cual, los escolares 

tenían que estar pendientes al último periodo anunciado que lograron completar, ese 

último periodo es su resultado. Dicha prueba, fue aplicada en dos momentos con los 123 

estudiantes, para posteriormente identificar y comparar el nivel en que se encuentran, 

según los valores de referencias asignados. 

Los valores de referencia fueron asignados según los criterios de inclusión. 

 

Criterios de Inclusión 

• Completar todas las vueltas para cumplir con los periodos asignados de la 

prueba de Course Navette. 
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Tabla 6° Niveles de Aptitud Cardiorrespiratoria en niños. 

Edad en 

niños 

Periodos 

Completados 

Velocidad Distancia Completada Clasificación 

13 a 15 

Años 

3 - 5 9.0 – 10.0  640 - 840 Bajo 

6 - 8 10.5 – 11.5 880 – 1080 Bueno 

9+ 12.0+ 1120+ Excelente 

16 a 18 

Años 

5 – 7 10.0 – 

11.0  

800 – 

1000 

Bajo 

8 - 10  11.5 – 

12.5 

1040 – 

1240 

Bueno 

11+ 13.0+ 1280+ Excelente 

Fuente: Tomado de Valldecabres, V (s.f) Todo sobre el test Course Navette. 

Tabla 7° Niveles de Aptitud Cardiorrespiratoria en niñas. 

Edad en niñas Periodos Completados Velocidad Distancia 

Completada 

Clasificación 

13 a 15 Años 

3 – 5 9.0 – 10.0  480 – 680 Insuficiente 

6 – 8 10.5 – 11.5 720 – 920 Bueno 

9+ 12.0+ 960+ Excelente 

16 a 18 Años 4 – 6 9.5 – 10.5  640 – 840 Insuficiente 

7 - 9  11.0 – 12.0 880 – 1080 Bueno 

10+ 12.5+ 1120+ Excelente 

Fuente: Tomado de Valldecabres, V (s.f) Todo sobre el test Course Navette. 

La prueba de Course Navette, como instrumento de evaluación para la aptitud 

cardiorrespiratoria de los estudiantes del grado 11° de la I.E Prudencia Daza. 
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Fuerza Muscular 

En la presente investigación, se utilizó el Dinamómetro Camry EH101, instrumento 

que logra conseguir información más precisa y confiable de fuerza que llega a ejercer una 

persona. Incluso en el proyecto "Fuerza muscular periférica y su relación con la calidad de 

vida en estudiantes" analizó cómo la fuerza muscular periférica, medida con 

dinamometría, se relacionó con la calidad de vida en estudiantes que vivieron cambios 

significativos tras el aislamiento social. Este estudio aportó datos relevantes sobre 

factores como la composición corporal, edad y sexo, y su relación con el bienestar físico y 

mental,  Vilca (2021). Asimismo este instrumento fue utilizado para identificar el estado de 

fuerza muscular según los resultados obtenidos en la evaluación mediante el 

dinamómetro, con los estudiantes del grado 11° de la I.E Prudencia Daza, donde se 

realizaron las pruebas en ambas manos con descansos de 30 segundos entre cada 

mano. Posteriormente, se realizó la tabulación de los datos recopilados, lo que permitió 

establecer el nivel de estado de fuerza muscular de los estudiantes. 

 

Tabla 8° Niveles de Fuerza Muscular 

 

Edad 

Hombre Mujer 

Débil Normal Fuerte Débil Normal Fuerte 

14 - 15 <28.5 28.5-44.3 <44.3 <15.5 15.5-27.3 <27.3 

16 - 17 <32.6 32.6-52.4 <52.4 <17.2 17.2-29.0 <29.0 

18 - 19 <32.7 35.7-55.5 <55.5 <19.2 19.2-31.0 <31.0 

Fuente: CAMRY EH101 Manual De Usuario. 

Análisis de datos 

Métodos Estadísticos o Técnicas de Análisis. 

Los métodos estadísticos se dieron por medio de la distribución de frecuencias 

absolutas y relativas, siendo esta distribución esencial para describir la estructura y el 

comportamiento de los datos, facilitando la identificación de patrones y proporciones en 

que se presentan las distintas categorías o valores. A demás, contamos con tablas y 

gráficos que hacen una comprensión más favorable de los resultados obtenidos durante la 

investigación. 
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Software Utilizado 

El proceso de análisis de datos se realizó mediante el software Excel, debido a 

que es una herramienta reconocida por su versatilidad en la organización de información 

numérica y estadística; por lo cual, por medio de esta plataforma se organizó el 

procesamiento de los datos recolectados, lo que permitió la elaboración de distribuciones 

de frecuencias tanto absolutas como relativas. 

Aspectos éticos y bioéticos. 

Por medio de la Resolución 8430 DE 1993, más específicamente en su Artículo 

11, la investigación presente consta con de un riesgo mínimo, debido a que las 

actividades realizadas en la investigación constaban de un día a la semana de trabajo 

moderado de 30 min de actividad física. Por lo cual, estuvieron dirigidas a proporcionar un 

efecto en el Rendimiento Académico y la Aptitud Física de los estudiantes involucrados, 

las cuales fueron evaluadas por medio del test de Fuerza Prensil que se llevó a cabo por 

un Dinamómetro Camry EH101 y el test de Course Navette, valorando la resistencia de 

los escolares, por medio de los recorridos alcanzados para cumplir con los periodos 

asignados; garantizando que el procedimiento fuera seguro y responsable para los 

estudiantes, siendo así un riesgo mínimo en su ejecución. 

 

Operacionalización de Variables 

Tabla 9° 

Marco Variable Variable Definición Naturale

za 

Medici

ón 

Criterios 

de 

Clasificaci

ón 

Actividad Física Nivel de 

actividad física 

La actividad 

Física como 

cualquier 

movimiento 

Cuantitati

va 

Ordinal Muy baja 

Baja 

Moderada  

Alta 
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corporal 

producido por 

los músculos 

esqueléticos, 

con el 

consiguiente.                       

consumo de 

energía. 

(OMS,2022)                               

Muy alta. 

Rendimiento 

Académico 

Rendimiento 

académico 

El rendimiento 

académico se 

relaciona con 

grado de logro 

que un 

estudiante 

alcanza en la 

escuela, ya 

sea medido a 

través del 

promedio de 

sus 

calificaciones 

o mediante 

exámenes                                                          

estandarizado

Cuantitati

vo 

Interval

o 

Bajo, 

Básico, 

Alto y 

Superior. 
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s de 

desempeño. 

(Diamond,201

3) 

 

 

Aptitud Física 

Cardiorrespirat

oria 

La resistencia 

cardiorrespirat

oria se refiere 

a la habilidad 

del corazón, 

los pulmones 

y el sistema 

circulatorio 

para proveer 

de manera 

eficaz, el 

oxígeno y 

nutrientes a 

los músculos 

durante la 

actividad física 

(Heyward, 

2008). 

Cualitativ

o 

Ordinal Insuficiente 

Bueno 

Excelente. 

Fuerza 

Muscular 

La fuerza 

muscular se 

Cualitativ

o 

Ordinal Débil 

Normal 
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refiere a la 

habilidad del 

cuerpo de 

resistir o 

superar 

fuerzas 

externas, 

como la 

gravedad, a 

través de la 

tensión 

producida por 

los músculos. 

(Ramos & 

Gómez, 2018). 

Fuerte 

Composición 

Corporal 

La 

composición 

corporal, alude 

a la 

disposición 

anatómica de 

los elementos 

clave de la 

masa corporal, 

teniendo en 

Cuantitati

va 

Ordinal IMC 
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cuenta la 

proporción o 

volumen de un 

tejido en 

diferentes 

áreas del 

cuerpo 

(Ramos & 

Gómez, 2018). 

 

Caracterizació

n 

Sociodemográ

fica 

Edad Tiempo de 

vida por los 

que ha pasado 

el ser humano. 

Cuantitati

va 

Escala 

de 

Razón 

Años 

cumplidos 

Sexo Género 

biológico de 

los 

estudiantes 

(masculino o 

femenino). 

Cualitativ

a 

Nomina

l 

Hombre o 

Mujer 

Medio de 

transporte 

Se rigen 

dependiendo 

la manera en 

cómo nos 

trasladamos. 

Cualitativ

a 

Ordinal Bicicleta, 

Moto, 

Caminand

o 

Nota: Autoría Propia 
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Resultados 

La tabla 7, muestra que el 34,1 de los encuestados son del grado 11-2, el 

promedio de edad que más prevalece fue el de 15 - 17 años con un 85,4%; el 92,7% de 

los estudiantes está soltero; el 56,9% de los encuestados convive con 4 - 6 personas; el 

54% de los encuestados corresponden al sexo femenino. La mayor parte de los 

encuestados son de nivel socioeconómico medio; la mitad de la población encuestada es 

mestizo con un 54%. Por otra parte, el estado civil de los padres casados de los 

estudiantes encuestados prevalece en un 42,3%; donde el 38,2% de los padres tienen 

una ocupación de empleados; el 30,9% de los padres cuenta con un nivel educativo de 

Técnico o Tecnológico y el 50,4% de los estudiantes encuestados se desplazan en moto. 

 

 

 

 

 

Tabla 10. Caracterización Sociodemográfica de los estudiantes de la I.E Prudencia 

Daza 

 Frecuencia Porcentaje 

Grado   

11-01 40 32,5% 

11-02 42 34,1% 

11-03 41 33,3% 

Edad   
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15 - 17 Años 105 85,4% 

18 - 20 Años 18 14,6% 

Estado Civil   

Soltero 114 92,7% 

Casado (a) / Unión libre 9 7,3% 

Separado (a) / Divorciado 0 0% 

Viudo (a) 0 0% 

Personas con quien vive   

Ninguna 0 0% 

1-3 Personas 44 35,8% 

4-6 Personas 70 56,9% 

Más de 6 Personas 9 7,3% 

Género   

Masculino 57 46% 

Femenino 66 54% 

Otro 0 0 

Nivel Socioeconómico   

Bajo 47 38.2% 

Medio 75 61% 

Alto 1 0,8% 

Etnicidad / Grupo étnico   

Afrodescendiente 8 7% 

Indígena 5 4% 

Mestizo 67 54% 

Blanco / Caucásico 18 15% 
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Otro 25 20% 

Estado Civil de los padres o Tutores   

Casados 52 42,3% 

Solteros 37 30,1% 

Divorciados 26 21,1% 

Viudos 8 6,5% 

Ocupación de los padres o Tutores   

Empleado 47 38,2% 

Empresario 4 3,3% 

Trabajador/a Independiente 43 35% 

Desempleado 9 7,3% 

Jubilado/a 1 0,8% 

Profesional 11 8,9% 

Otra 8 6,5% 

Nivel Educativo de Padres o Tutores   

Ninguno 0 0% 

Primaria 10 8,1% 

Secundaria 31 25,2% 

Técnico / Tecnológico 38 30,9% 

Universitario 37 30,1% 

Postgrado / Maestría /Doctorado 7 5,7% 

Cómo te desplazas a la escuela   

Transporte Público 4 3,3% 
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Transporte Escolar 0 0% 

Automóvil 18 14,6%% 

Caminando 21 17,1% 

Bicicleta 7 5,7% 

Moto 62 50,4% 

Mototaxi 11 8,9% 

 

 

 

Tabla 11°.  Niveles de Actividad Física de los estudiantes del grado 11° 

NIVELES Promedio  Fa Fr Far 

Muy baja 1 a 1.9 62 50% 50% 

Baja 2 a 2.9 51 42% 92% 

Moderada 

Alta 

Muy alta 

3 a 3.9 

4 a 4.5 

4.6 a 5 

10 

0 

0 

8% 

0% 

0% 

100% 

TOTAL 
 

123  100%  

 

Gráfico 1° Niveles de actividad física de los estudiantes del grado 11° de la I.E 

Prudencia Daza. 
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La tabla 10 y la gráfica 1, muestra la clasificación de los niveles de actividad física 

de los estudiantes, donde de los 123 estudiantes evaluados, la mayoría de los estudiantes 

que representan el 50% (62 estudiantes), se encuentran en el nivel de actividad física 

“muy baja” (Promedio de 1 a 1.9). Un 42% adicional (51 estudiantes) se ubica en el nivel 

“Bajo” (Promedio de 2 a 2.9), lo que indica que el 92% de los estudiantes presentan 

niveles de actividad física por debajo de lo recomendado. 

Solo el 8% (10 estudiantes) alcanzó un nivel de actividad física “moderada” 

(Promedio de 3 a 3.99, mientras que ninguno de los estudiantes evaluados registró 

niveles de actividad física alta o muy alta.Estos resultados evidencian una prevalencia 

significativa de bajos niveles de actividad física. 

Tabla 12° 

Tabla del rendimiento académico del segundo periodo de los estudiantes del grado 11°  

NIVELES PROMEDIO  Fa Fr Far 

Bajo 10 a 64 0 0% 0% 
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BÁSICO 

ALTO 

SUPERIOR 

65 a 79 

80 a 89 

90 a 100 

93 

30 

0 

           76% 

           24% 

           0% 

76% 

100% 

TOTAL 
 

123  100%  

 

Grafica 2° 

La tabla 11 y Grafica 2, evidencia las notas obtenidas por los estudiantes en el 

segundo periodo. Los resultados están organizados en cuatro categorías de rendimiento: 

Bajo, Básico, Alto y Superior. Donde 93 estudiantes (76%) con un promedio básico y 30 

estudiantes que equivalen a un 24%, se encuentran en un promedio alto y en promedio bajo 

y superior no se encuentra ningún estudiante. 

Tabla 13° 

Niveles de Composición Corporal de los estudiantes de grado de la I.E Prudencia 

Daza. 

0

20

40

60

80

100

NIVELES

0

93

30

0

N
U

M
ER

O
 D

E 
ES

TU
D

IA
N

TE
S

RENDIMIENTO ACADEMICO DEL SEGUNDO 
PERIODO DE LOS ESTUDIANTES DEL GRADO 11°

Bajo Básico Alto Superior



 54 

 

NIVELES Fa Fr Far 

Desnutrición Severa 3 3% 3% 

Desnutrición Moderada 9 7% 10% 

Normal 

Sobrepeso 

Obesidad 

95 

14 

2 

77% 

11% 

2% 

87% 

98% 

100% 

TOTAL 123 100%   

 

Grafica 3° 

 

La tabla 12 y gráfica 3, representan la distribución de los niveles de composición 

corporal de los estudiantes de la I.E Prudencia Daza. Donde de un total de 123 estudiantes 

evaluados, el 77% (95 estudiantes), presentan un estado nutricional normal, mientras que 

un 23% (28 estudiantes), manifiesta algún grado de desnutrición o exceso de peso. En 

detalle, el 3% que representa 3 estudiantes sufre de desnutrición severa y el 7% (9 

Estudiantes) de desnutrición moderada, sumando un 10 % (12 Estudiantes) con problemas 

de desnutrición. Por otro lado, un 11% que representa a 14 estudiantes está en situación 
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de sobrepeso y el 2% (2 Estudiantes) padece de obesidad, indicando que el 13% (16 

Estudiantes) enfrenta problemas de exceso de peso. 

 

Tabla 14° 

Niveles de fuerza muscular de los estudiantes de grado 11 de la I.E Prudencia Daza 

NIVELES Fa Fr Far 

Débil 28 23% 23% 

Normal 87 71% 93% 

Fuerte 8 6% 100% 

TOTAL 123 100%   

 

Fa: Frecuencia acumulada 

Fr: Frecuencia relativa 

Far: Frecuencia acumulada relativa 

 

 

 

 

 

 

Grafica 4 
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La tabla 13 y el grafico 4, muestra los niveles de fuerza de 123 estudiantes. Los 

datos indican la siguiente distribución. Donde 28 estudiantes, que representan el 23% de la 

muestra, obtuvieron un resultado débil; 87 estudiante, que equivale al 71%, lograron una 

clasificación normal; y solamente 8 estudiantes, que representa el 6%, mostraron un 

resultado fuerte.
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Tabla 15°. Tabla de niveles de fuerza Muscular de Hombres y Mujeres del grado 11 de 

la I.E Prudencia Daza. 

 MUJERES   HOMBRES   

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

DEBIL 7 11% 11% 21 37% 37% 

NORMAL 53 80% 91% 34 60% 97% 

FUERTE 6 9% 100% 2 3% 100% 

TOTAL 66 100%  57 100%  

 

Fa: Frecuencia acumulada 

Fr: Frecuencia relativa 

Far: Frecuencia acumulada relativa.    

 

Grafica 5 
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La tabla 14 y la gráfica 5, presentan los niveles de fuerza según su género de 123 

estudiantes de la I.E Prudencia Daza. Inicialmente, Se observa que 21 de los hombres, 

representan el 37% y 7 de las mujeres, equivalentes al 11%, tienen un nivel de fuerza débil; 

34 de los hombres correspondientes al 60% y 53 de las mujeres, que representan al 80%, 

exhiben un nivel de fuerza normal. Además, 2 de los hombres, que representan el 3% y 6 

de las mujeres, equivalentes al 9%, muestran un nivel de fuerza fuerte. Se evidencia, que 

tanto hombre como mujeres predominan en el nivel normal con respecto a esta aptitud 

física. 

 

Tabla 16° 

Niveles de aptitud cardiorrespiratoria en los estudiantes del grado 11 de la I.E 

Prudencia Daza. 

NIVELES Fa Fr Far 

Insuficiente 109 89% 89% 

Normal 14 11% 100% 

             Excelente 

 

0 

 

0% 

 
 

TOTAL 123 100%   
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Grafica 6° 

 

La Tabla 15 y grafica 6, muestra los resultados del pre-test de course navette 

aplicado a los estudiantes del grado 11° de la I.E Prudencia Daza. Los datos revelan que 

un 89% de los estudiantes (que equivalen a 109 estudiantes) se encuentran en la categoría 

“Insuficiente”, lo que sugiere una capacidad cardiorrespiratoria baja. Solamente el 11% (que 

equivale a 14 estudiantes) alcanzó la categoría “Normal”, indicando un nivel de condición 

física ligeramente mejor, aunque aún por debajo del promedio adecuado. Ningún estudiante 

se ubicó en las categorías “Excelente”, lo que evidencia la ausencia de un rendimiento 

óptimo en la prueba. 
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Tabla 17° 

Grafica Niveles de aptitud cardiorrespiratoria por género en los estudiantes de la I.E 

Prudencia Daza. 

 MUJERES   HOMBRES   

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

INSUFICIENTE 65 99% 99% 44 77% 77% 

NORMAL 1 1% 100% 12 23% 100% 

EXCELENTE 0 0%  0 0%  

TOTAL 66 100%  57 100%  

 

Gráfico 7° 

 

La tabla 16 y Grafica 7, muestran los resultados de Course navette aplicado a 

estudiantes de la I.E Prudencia Daza, desglosados por género. En el caso de las mujeres, 

el 99% (equivale 65 mujeres) se encuentra en el nivel “Insuficiente”, mientras que solo el 
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1% (que representa a 1 mujer) alcanzó el nivel “Normal”. No se registraron mujeres en los 

niveles “Excelente”, lo que indica una aptitud física cardiorrespiratoria muy bajan en la 

mayoría de las participantes femeninas. 

Asimismo, los hombres clasificaron en la categoría “Insuficiente” con un 77% (que 

representa 44 hombres), y el   23% (que equivale a 13 hombres) logró alcanzar el nivel 

“Normal”. Similar a las mujeres, no se presentaron estudiantes en el nivel “Excelente”. 

Lo anterior indica una clara evidencia a la baja capacidad aeróbica general en 

ambos grupos, con una mayor proporción de mujeres en la categoría “Insuficiente”. La 

diferencia en el porcentaje de hombres en el nivel “Normal” (23% frente a 1% en mujeres) 

sugiere que, aunque los resultados son mayoritariamente bajos, los hombres presentan un 

ligero mejor desempeño en términos de resistencia cardiovascular. 
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Tabla 18° 

Rendimiento académico del grupo intervención y control antes y después de 4 

semanas de actividad física. 

GRUPO INTERVENCIÓN  

PRE-TEST 
 

GRUPO INTERVENCIÓN 

POST-TEST 

NIVELES PROMEDIO Fa Fr Far Fa Fr Far 

SUPERIOR 90 a 100 0 0% 0% 0 0% 0% 

ALTO 80 a 89 0 0% 0% 7 15% 15% 

BÁSICO 65 a 79 47 100% 100% 40 85% 100% 

BAJO 10 a 64 0 0%  0 0%  

TOTAL  47 100%  47   

GRUPO CONTROL  

PRE-TEST 
 

GRUPO CONTROL 

POST-TEST 

NIVELES PROMEDIO Fa Fr Far Fa Fr Far 

SUPERIOR 90 a 100 0 0% 0% 0 0% 0% 

ALTO 80 a 89 0 0% 0% 6 13% 13% 

BÁSICO 65 a 79 45 100% 100% 39 87% 100% 

BAJO 10 a 64 0 0%  0 0%  

TOTAL  45 100%  47 100%  
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Grafica 8° 

 

La tabla 17 y el gráfico 8, muestran el rendimiento académico del segundo período 

de los dos grupos, intervención y control, antes de iniciar las cuatro semanas de actividad 

física en el grupo intervención. Para el nivel “Básico” hay 47 alumnos, lo que corresponde 

al 100%. Sin encontrar estudiantes en los niveles Superior, Alto y Bajo. Por lo tanto, todos 

los estudiantes del grupo de intervención predominan en el nivel “Básico” antes de la 

actividad física. Así mismo, en el grupo intervención, después de 4 semanas de actividad 

física, se puede observar que 40 de los estudiantes (85%) alcanzaron un nivel de 

rendimiento "básico" (con una media entre 65 y 79), mientras que sólo 7 estudiantes (El 

15%) alcanzó el nivel “Alto” (promedio 80 a 89). Ningún estudiante logró alcanzar los niveles 

“Superior” (90 a 100) o “Bajo” (10 a 64).  

Asimismo, el grupo de control estuvo conformado por 45 estudiantes del nivel 

“Básico”, es decir el 100%. Aparte de eso, al no tener estudiantes, en los niveles “Superior”, 
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“Alto” y “Bajo”. En cambio, después de cuatro semanas en el grupo control, 39 estudiantes 

(87%) se encontraban en el nivel “Básico” y sólo 6 (13%) en el nivel “Alto”, sin llegar al nivel 

“Superior”.  

En conclusión, aunque ambos grupos se encontraban en el mismo nivel “Básico” 

antes de la intervención. Después de 4 semanas de entrenamiento físico, el grupo de 

intervención mostró poca mejora en la proporción de estudiantes en el nivel "alto". 
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Tabla 19° 

Niveles de la composición corporal del grupo intervención y control, antes y después 

de 4 semanas de actividad física. 

 
GRUPO INTERVENCIÓN 

– PRE-TEST 

GRUPO INTERVENCIÓN – POST-

TEST 

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

DESNUTRICIÓN SEVERA 2 5% 5% 0 0% 0% 

DESNUTRICIÓN MODERADA 1 2% 7% 3 7% 7% 

NORMAL 36 80% 87% 35 78% 85% 

SOBREPESO 6 13% 100% 6 13% 98% 

OBESIDAD 0 0%  1 2% 100% 

TOTAL 45 100%  45 100%  

 

 

GRUPO CONTROL – 

PRE-TEST 

 

GRUPO CONTROL – POST-TEST 

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

DESNUTRICIÓN SEVERA 1 2% 2% 2 4% 4% 

DESNUTRICIÓN MODERADA 5 11% 13% 1 2% 6% 

NORMAL 37 79% 92% 39 83% 89% 

SOBREPESO 2 4% 96% 4 9% 98% 

OBESIDAD 2 4% 100% 1 2% 100% 

TOTAL 47 100%  47 100%  
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Gráfico 9° 

 

 

La tabla 18 y grafica 9, evidencian los niveles de composición corporal en los grupos 

de intervención y control antes y después de 4 semanas de actividad física. Por parte del 

grupo intervención, se observa una mejora en los niveles de desnutrición severa del 5% (2 

Estudiantes) a 0% (0 Estudiantes), y un aumento en los niveles de desnutrición moderada 

del 2% (1 Estudiante) a 7% (3 Estudiantes). El porcentaje de estudiantes con composición 

corporal normal con una leve disminución del 80% (36 Estudiantes) al 78% (35 

Estudiantes), mientras que en el nivel de obesidad aumentó de un 0% (0 Estudiantes) a 2% 

(1 Estudiante) tras la intervención.  

Por otro lado, en el grupo control, sin intervención de actividades física, se observa 

un leve aumento en el porcentaje de composición corporal normal de un 79% (37 

Estudiantes) al 83% (39 Estudiantes), y una reducción en la desnutrición moderada del 11% 

(5 Estudiantes) al 2% (1 Estudiante), pero un incremento en la desnutrición severa del 2% 
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(1 Estudiante) al 4% (2 Estudiantes).  Por parte del nivel de sobrepeso pasó de un 4% (2 

Estudiantes) a un 9% (4 Estudiantes), en contraste con el nivel de obesidad que pasó del 

4% (2 Estudiantes) al 2% (1 Estudiante). 

En comparación, el grupo intervención muestra una mayor variabilidad en los 

cambios en los niveles de desnutrición y la aparición de un caso de obesidad después de 

la intervención, mientras que en el grupo control, los cambios son menos significativos y 

consistentes, con un leve aumento en los niveles normales. 

Tabla 20° 

Tabla de los efectos de la fuerza muscular del grupo intervención y control, antes Y 

después de 4 semanas de actividad física. 

 
GRUPO INTERVENCIÓN – PRE-

TEST 

GRUPO INTERVENCIÓN – POST-

TEST 

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

DEBIL 9 20% 20% 4 9% 9% 

NORMAL 33 73% 93% 36 80% 89% 

FUERTE 3 7% 100% 5 11% 100% 

TOTAL 45 100%  45 100%  

 
 

GRUPO CONTROL – PRE-TEST 

 

GRUPO CONTROL – POST-TEST 

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

DEBIL 12 26% 26% 7 15% 15% 

NORMAL 32 68% 94% 37 79% 94% 

FUERTE 3 6% 100% 3 6% 100% 

TOTAL 47 100%  47 100%  
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Gráfico 10° 

 

La tabla 19 y la Gráfica 10, evidencia los niveles de fuerza muscular de los grupos 

de intervención y control antes y después de realizar 4 semanas de actividad física. 

Donde antes de empezar las actividades, el grupo intervención contaba con un 20% a 

nivel débil (9 Estudiantes), 73% a nivel normal (33 Estudiantes) y 7% que representa a 3 

estudiantes. A diferencia de los resultados después de las 4 semanas de actividad física, 

el grupo intervención, con el 9 % (4 Estudiantes) en el nivel débil, tuvo una disminución 

significativa del 11% en comparación con el valor inicial, el 80% con un nivel normal (36 

Estudiantes), tuvo un aumento del 7% respectivamente. Asimismo, en el nivel fuerte 

aumentó al 11% (5 Estudiantes). Por lo anterior, se evidencia que dentro del grupo que se 

hizo la intervención de las actividades tuvo un impacto positivo en la fuerza muscular, 

debido que se observa una reducción del 11% en la categoría débil y un aumento en las 

categorías normal y fuerte. 
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Por otra parte, el grupo control, antes de las actividades físicas al grupo 

intervención, contaba con un 26% (12 Estudiantes) en el nivel débil, con un 68% (32 

Estudiantes) a nivel normal, y por último con un 6% que representa a 3 personas. No 

obstante, luego de la intervención de 4 semanas con el grupo intervención, el grupo 

control, tuvo una disminución al 15% representando 7 estudiantes, al igual que el nivel 

normal que aumentó al 79% (37 Estudiantes). A diferencia del nivel fuerte con 6%, 

representando 3 estudiantes, sin cambio en la proporción. Aunque el grupo control no 

tuvo una intervención dentro de las 4 semanas de actividad física, también muestra una 

mejora en la fuerza muscular en una reducción del 11% en la categoría débil y aumento 

en la categoría normal, este cambio es menos pronunciado en comparación con el grupo 

intervención. 

En conclusión, el grupo de intervención muestra una mejora significativa en los 

niveles de fuerza muscular en comparación con el grupo control, lo que resalta la mejora 

de la fuerza después de un programa de actividad física implementado en el grupo 

intervención, logrando una menor proporción en la categoría de menor rendimiento y una 

mayor en las categorías superiores en comparación con el grupo control. 
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Tabla 21° 

Tabla de comparación de los efectos de la aptitud cardiorrespiratoria del grupo 

intervención y control, antes y después de 4 semanas de actividad física. 

 
GRUPO INTERVENCIÓN – PRE-

TEST 

GRUPO INTERVENCIÓN – POST-

TEST 

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

INSUFICIENTE 39 87% 87% 31 69% 69% 

BÁSICO 6 13% 100% 9 20% 89% 

EXCELENTE 0 0%  5 11% 100% 

TOTAL 45 100%  45 100%  

 
 

GRUPO CONTROL – PRE-TEST 

 

GRUPO CONTROL – POST-TEST 

NIVELES Fa Fr Far Fa Fr Far 

INSUFICIENTE 43 91,5% 91,5% 43 91,5% 91,5% 

NORMAL 4 8,5% 100% 4 8,5% 100% 

EXCELENTE 0 0%  0 0%  

TOTAL 47 100%  47 100%  
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Grafica 11° 

 

 En la tabla 20 y Grafica 11, se evidencian los niveles de aptitud cardiorrespiratoria 

de los grupos “Intervención y Control” antes y después de 4 semanas de actividad física 

para el grupo intervención. El nivel insuficiente en el grupo intervención antes de 4 semanas 

de actividad física se encontraba con un total de 39 estudiantes (87%), el nivel normal con 

6 estudiantes (13%), mientras que ningún estudiante alcanzó el nivel Excelente. Sin 

embargo, la cantidad de estudiantes en el nivel insuficiente, después de 4 semanas, 

disminuyó a 31 estudiantes (69%), lo que indica una reducción del 18% en la proporción de 

estudiantes con aptitud insuficiente. Asimismo, el número de estudiantes en el nivel normal 

aumentó a 9 (20%) reflejando una mejora en la aptitud cardiorrespiratoria de algunos 

participantes. Además, 5 personas (11%) alcanzaron el nivel excelente, lo cual representa 

una mejora adicional en comparación con la situación inicial.  
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En contraste, el grupo control tanto en la evaluación inicial como en la final, mantuvo 

una proporción de 43 estudiantes (91,5%), en el nivel “Insuficiente” y un 8,5% en el nivel 

“Normal”. Esto evidencia que, en términos de condición cardiorrespiratoria, los niveles se 

mantuvieron constantes. 

En conclusión, la actividad física durante 4 semanas tuvo un efecto positivo en el 

grupo intervención, promoviendo mejoras en la aptitud cardiorrespiratoria y permitiendo 

que algunos participantes avanzaran de nivel. En contraste, el grupo control no mostró 

cambios en ningún nivel. 

 

Discusión 

El análisis que se presenta a continuación se basará en el estudio de los 

resultados obtenidos, abarcando de manera integral el trabajo realizado con el grado 11 

en la Institución Educativa Prudencia Daza. 

Los resultados obtenidos del rendimiento académico antes de las 4 semanas de 

actividad física en el grupo intervención, demuestra que el 100% del grupo, se encontraba 

en un rendimiento “Básico” (65 a 79), sin llegar a ocupar los niveles de “Alto” o “Superior”; 

en comparación con los resultados académicos de Martínez et al., (2020), donde el 

26,43% de la población estudiantil, representa un rendimiento académico “Bajo”, siendo 

las mujeres el equivalente mayor (21,83%) en este nivel. Estos resultados podrían mejorar 

según Ramírez (2020), si los escolares estuvieran más informados de sus calificaciones, 

debido que al proporcionarle a los escolares una retroalimentación sobre sus resultados 

previos del sistema de evaluación aplicado, ampliará sus conocimientos y al mismo 

tiempo fortalecer sus competencias. 
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Los hallazgos de la fuerza muscular antes de la intervención evidencian que el 

20% que representa 9 estudiantes del grupo intervención, se encontraban en un nivel de 

fuerza muscular “Débil”, el 73% con 33 estudiantes en un nivel de fuerza muscular 

“Normal” y solamente el 7% con 3 estudiantes se encontraban en un nivel de fuerza 

“Fuerte”.  Indicando que la mayor población de la muestra del grupo intervención, se 

encuentra en un nivel moderado. En comparación con los resultados de Peláez et al., 

(2023). Donde el promedio de fuerza de dinamometría del primer ciclo, evidencia que los 

chicos (64.01) alcanzaron un nivel de fuerza “Alto”, mientras que las chicas presentaron 

un nivel de fuerza moderado (47.08). Demostrando la diferencia de fuerza muscular “Alta” 

del estudio anterior, a nuestro estudio con un 7%; por lo que, según lo indicado por Sabio 

et al., (2005) el incremento de la fuerza muscular se debe a la etapa prepuberal, debido a 

la maduración del sistema nervioso central y la mejora de la coordinación intramuscular, 

siendo procesos fundamentales para el desarrollo físico en esta etapa. Por lo cual, resulta 

pertinente enfocar los esfuerzos de entrenamiento para potenciar estos aspectos durante 

esta fase. 

 

De esta forma, los resultados de la aptitud cardiorrespiratoria antes de las 4 

semanas de actividad física evidencian que el 87% de la muestra del grupo intervención, 

presentan una aptitud cardiorrespiratoria “Insuficiente”, mientras que el 13% restante, 

representa el nivel “Normal”; dejando sin ninguna representación el nivel excelente. Estos 

resultados son similares a los de Pelegrini (2017), donde la mayoría de los adolescentes 

evaluados (61,1&) representa niveles de aptitud cardiorrespiratoria “Insuficientes”. Siendo 

evaluadas sus aptitudes cardiorrespiratorias según Gálvez (2010), Donde se documentará 

el último nivel o período alcanzado antes de que el participante interrumpa la prueba. Por 
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lo que claramente, el grupo intervención refleja niveles bajos de capacidad 

cardiorrespiratoria indicando una baja condición física en el grupo.  

Analizados los resultados de la composición corporal del grupo intervención antes 

de las 4 semanas de actividad física, se pudo evidenciar que el 80% de los estudiantes 

demostró una composición corporal “Normal”, mientras que un 7% presentó grados de 

desnutrición, el 5% en desnutrición grave y el 2% faltante en desnutrición moderada, 

dejando un 13% en “Sobrepeso” y sin registro de casos en el nivel de “Obesidad”; estos 

resultados son similares a los de Galvez (2020), donde el IMC de hombres de (23.3) y 

mujeres (22.5) se presenta en los niveles de composición corporal “Normal”. Estos 

resultados que cuentan con un buen nivel de composición corporal a nivel general, pero 

con una pequeña proporción que no cumple con este nivel se sugiere, según Pelegrini 

(2017), que los adolescentes con una composición corporal “Inadecuada” tienen una 

probabilidad del 65% de evidenciar una condición física deficiente.  

Los resultados de la actividad física en el rendimiento académico se muestran que 

ambos grupos se encontraban en el nivel "Básico". Sin embargo, después de las cuatro 

semanas de actividad física, el grupo de intervención presentó una mejor proporción, con 

un 15% de estudiantes alcanzando el nivel "Alto", frente al 13% del grupo control; Lo que 

indica que la actividad física tuvo un impacto positivo en el rendimiento académico, pero 

con margen de mejora en la intervención. De manera similar, Burbano, C. y Aguilar, E. 

(2021) realizaron un estudio similar en el cual incluyeron 16 estudiantes de segundo de 

bachillerato, observando mejoras en el rendimiento académico de 14 de ellos tras realizar 

actividad física durante varias semanas. Este estudio respalda la idea de que la actividad 

física puede influir positivamente en el rendimiento académico. En comparación con el 

grupo control que también tuvo mejoras en el rendimiento académico en el nivel “Alto”, se 
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debe según Garbanzo (2007) que el rendimiento académico puede verse influenciado por 

varios elementos, incluyendo aspectos de manera interna como externa en el estudiante. 

Por otra parte, Según Aguilar (2012), en su estudio titulado "Incidencia de la 

actividad física y deportiva en el rendimiento académico en niños de edad escolar de 8 a 

10 años en el centro de educación básica fiscal Teodoro Wolf del cantón Santa Elena, 

Provincia de Santa Elena, se abordó la relación entre la actividad física y el rendimiento 

académico de los niños en edad escolar; los resultados de esta investigación  indicaron 

que, no se pudo comprobar que la práctica de actividad física tuviera un impacto directo o 

significativo en el rendimiento académico de los estudiantes; estos hallazgos son 

diferentes a los arrojados en nuestra investigación, posiblemente a otros factores, además 

de la actividad física, que influyen en el desempeño académico o la relación entre ambos 

no es tan fuerte como se podría haber esperado. Por contraparte, un estudio realizado por 

Gonzales et al., (2016), evidencia una relación directa de los resultados positivos del 

rendimiento académico y un trabajo de 30 minutos de actividad física, en comparación 

con la ausencia de los que no practican actividad física.  

Por medio de los resultados de la actividad física en la fuerza muscular, los datos 

indican que, tras cuatro semanas de actividad física, el grupo de intervención experimentó 

una mejora significativa en la fuerza muscular en comparación con el grupo control. 

Inicialmente, ambos grupos tenían estudiantes en los niveles débil, normal y fuerte, pero 

la intervención redujo la proporción de estudiantes en el nivel débil del grupo de 

intervención en un 11%, mientras que aumentó los niveles normal y fuerte, alcanzando un 

80% y 11%, respectivamente. En contraste, el grupo control, sin actividad física, también 

mostró mejoras, pero de menor magnitud, con una reducción en el nivel débil y un 

aumento en el nivel normal, sin cambios en el nivel fuerte. Esto sugiere que la 

intervención de actividad física tuvo un efecto positivo mayor en el grupo de intervención, 
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mejorando de forma más pronunciada la fuerza muscular en comparación con el grupo 

control. Por lo cual, según Peláez et al., (2023), los resultados del grupo intervención son 

positivos debido a que más de la mitad de la muestra se encuentra en niveles normal y 

fuerte. Asimismo, de acuerdo con los hallazgos de García, A. et al. (2019), se observó una 

correlación significativa entre la fuerza de presión manual y la masa muscular con el estilo 

de vida de los individuos. Este estudio sugiere que factores como la actividad física y los 

hábitos saludables desempeñan un papel determinante en el desarrollo de la fuerza y la 

composición muscular en los escolares. Por lo tanto, mantener un estilo de vida activo y 

saludable podría favorecer una mayor masa muscular y una mejor capacidad de fuerza 

manual en los escolares. 

El análisis de los resultados de la actividad física en la aptitud cardiorrespiratoria 

muestra que, tras cuatro semanas de actividad física, el grupo de intervención 

experimentó mejoras en la aptitud cardiorrespiratoria, evidenciadas por una reducción del 

18% en el nivel "Insuficiente" (de 87% a 69%) y aumentos en los niveles "Normal" y 

"Excelente". Antes de la intervención, ninguno de los estudiantes del grupo intervención 

alcanzaba en el nivel “Excelente", pero al finalizar el periodo, el 20% alcanzó el nivel 

"Normal" y el 11% el nivel "Excelente". En cambio, el grupo control no mostró variaciones, 

manteniendo los mismos porcentajes en los niveles "Insuficiente" y "Básico" a lo largo del 

estudio. Este resultado del grupo control según López, J. et al., (2020) pueden atribuirse a 

los niveles reducidos de actividad física observados en la población escolar, lo cual 

impacta directamente en su composición corporal y salud general. 

Por otra parte, González, R (2017). Indica que el Test de Course Navette, que 

incorpora fases de aceleración y desaceleración, tiene una conexión directa con el 

Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad (HIIT), debido a que evalúa la resistencia 

requerida en diversos deportes. Siendo este un método de entrenamiento altamente 
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eficiente en cuanto al tiempo, debido que permite alcanzar mejoras y adaptaciones en la 

salud. Esto sugiere que la actividad física tuvo un impacto positivo en la condición 

cardiorrespiratoria del grupo intervención, debido que pudieron alcanzar los niveles de 

“Intermedio”, en contraste con la falta de cambios observada en el grupo control. 

A través del estudio de los resultados de 4 semanas de actividad física en la 

composición corporal, el grupo intervención mostró una reducción completa en los casos 

de desnutrición severa, pasando del 5% (2 Estudiantes) a 0%, junto con un aumento en la 

desnutrición moderada del 2% (1 Estudiante) al 7% (3 Estudiantes) y un incremento de 

obesidad del 0% al 2% (1 Estudiante), por lo cual se evidencia un cambio en la 

composición corporal. En contraste, el grupo control, que no recibió ninguna intervención, 

también presentó cambios, incrementando en la composición corporal normal del 79% (37 

Estudiantes) al 83% (39 Estudiantes) y una reducción en desnutrición moderada del 11% 

(5 Estudiantes) al 2% (1 estudiante), aunque con un aumento en desnutrición severa del 

2% (1 Estudiante) al 4% (2 Estudiantes), y por parte del nivel de “Sobrepeso” aumentó de 

un 4% (2 Estudiantes) al 9% (4 Estudiantes). Aunque tuvo mejoras en el nivel normal, sin 

intervención, también tuvo aumento en los niveles de “Desnutrición Severa” y 

“Sobrepeso”.; de esa forma, el grupo intervención evidenció mejores índices de 

composición corporal, en concordancia con Garcia et al., (2007), un estudio realizado con 

una muestra representativa de adolescentes españoles revela que tanto una capacidad 

aeróbica alta como moderada están relacionadas con niveles bajos de adiposidad 

abdominal; de igual manera el grupo control, en el cual solamente hubo pequeños 

cambios en el nivel “Normal” pero por parte del nivel de “Sobrepeso” y “Desnutrición 

Severa” se presentó un aumento, y según Fuentes et al., (2022), el exceso de masa grasa 

y los bajos niveles de aptitud física en los niños y adolescentes, junto con un estilo de vida 
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sedentario, están vinculados a un deterioro en la función cardiorrespiratoria y en la 

resistencia muscular. 

Conclusión 

Teniendo presente los resultados de la investigación, sobre la encuesta 

sociodemográfica, se descubrió que existen una mayor población de estudiantes del sexo 

femenino, en el rango de edad entre 15 y 17 años, donde la forma cómo se desplazan a la 

escuela que más prevalece es la “Moto”.  

Por otra parte, se observa en los resultados del PAC-A, que más de la mitad de los 

estudiantes presentan niveles de actividad física por debajo de lo recomendado, esto se 

debe posiblemente al poco trabajo de ejercicio físico dentro de la Institución Educativa, 

específicamente en las clases de educación física en los escolares, reduciendo las 

posibilidades para mejorar su condición física. 

De acuerdo con el rendimiento académico relacionado con la actividad física, 

aunque el rendimiento académico de los estudiantes del grupo intervención mejoraron un 

poco al nivel “Alto” después de las 4 semanas de actividad física, la gran mayoría sigue 

estableciéndose en el mismo nivel “Básico” que al momento inicial de la intervención. Por 

lo que a pesar de que la actividad física tuvo un impacto positivo, el tiempo o la frecuencia 

de la intervención puede no haber sido lo suficiente para generar cambios en el 

rendimiento académico de todo el grupo intervención. 

En cuanto al efecto de la actividad física en la fuerza muscular de los escolares del 

grupo intervención, se muestran valores de manera significativa, debido a que la mayoría 

de estudiantes que se encontraban en un nivel “Débil”, pasaron a incrementar la 

proporción del nivel “Normal”, al igual que el incremento del nivel de fuerza muscular 

“Fuerte” en los estudiantes del grupo intervención, donde estos resultados de incremento 
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en los niveles “Normal” y “Fuerte”, se debe al aumento paulatino de la práctica de 

actividad física moderada. 

Respecto a la relación de la actividad física en la aptitud cardiorrespiratoria, se 

logra apreciar que hay un impacto en la aptitud cardiorrespiratoria del grupo intervención, 

evidenciado por la reducción del nivel “Insuficiente” y el aumento en los niveles “Normal” y 

“Excelente”. Siendo este avance un reflejo efectivo de la intervención en los escolares, 

para mejorar la aptitud cardiorrespiratoria, debido a que los estudiantes se encontraban 

inactivos dentro de las clases de educación física, por lo que la intervención de la 

actividad física en este grupo fue de manera positiva. 

En cuanto al impacto que tuvo la actividad física en la composición corporal, se 

encontró que la intervención fue beneficios en la condición corporal del grupo 

intervención, destacando una reducción de los niveles de desnutrición severa y mejoras 

en los índices de salud global. En comparación con el grupo control que mostró un 

aumento en los casos de desnutrición severa y sobrepeso. Demostrando un cambio 

significativo en la mejora de la composición corporal y reducir los niveles de desnutrición, 

asociados al sedentarismo de los escolares. 
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Recomendaciones 

Los resultados permitirán determinar si existe una relación entre la actividad física 

y estos factores, lo que contribuirá a la formulación de políticas educativas y salud que 

promuevan la práctica regular de la actividad física en los colegios de manera moderada. 

Este proyecto permite brindar las siguientes recomendaciones para próximas 

investigaciones:  

A la población estudiantil se le implementen instrumentos que permitan llevar un 

control adecuado de las variables relacionadas con la actividad física y el rendimiento 

académico, basándose en lo recomendado por la OMS, la cual les promueva el desarrollo 

cardiovascular, la fuerza muscular y la resistencia física. Por otro lado, resulta pertinente 

aumentar el tiempo de las sesiones de actividad física, por lo menos, dos veces por 

semana. De este modo, no solo se beneficiarían la salud física de los estudiantes, sino 

que también se verían mejoras significativas en su capacidad de concentración, memoria 

y desempeño académico. 

A la institución educativa, se sugiere realizar programas extracurriculares durante 

los tiempos de descanso o como parte de actividades recreativas que combinen la 

actividad física con el desarrollo cognitivo. Esto podría contribuir a reducir los niveles de 

estrés y a aumentar la motivación en el aula. Además, se hace necesario que los 

resultados obtenidos sean compartidos con la institución académica. Esto permitiría que 

conozcan la problemática identificada y consideren las necesidades de los adolescentes.  

 

Trabajar de la mano con los docentes de la institución para implementar pausas 

activas durante las clases, como ejercicios simples de estiramiento o movimientos ligeros, 

debido a que estas actividades podrían ayudar a reactivar la circulación sanguínea, 
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reducir la fatiga mental y mejorar la atención de los estudiantes. De igual manera, dichas 

intervenciones contribuirían a crear un ambiente de aprendizaje más dinámico y menos 

sedentario, donde se involucren a los padres de familia en el proceso de promoción de la 

actividad física, a través de campañas informativas y talleres. Por lo cual, sería posible 

sensibilizarlos sobre los beneficios de un estilo de vida activo, destacando cómo la 

práctica regular de ejercicio impacta positivamente en la salud y el rendimiento académico 

de los estudiantes.  

Asimismo, al trabajar con estudiantes se recomienda  implementar las 

orientaciones curriculares de Educación Física, Recreación y Deporte del Ministerio de 

Educación, para asegurarse que las actividades promuevan el desarrollo integral de los 

estudiantes en los ámbitos físico, cognitivo y socioemocional. 

Además, es recomendable complementar la evaluación del IMC con mediciones 

antropométricas para poder obtener una evaluación y resultados más precisos del estado 

físico de los estudiantes. 
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Anexos. 

Anexos 1° Carta de intención de ejecución de proyecto de investigación. 
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Anexos 2° 

 

Anexo 3° 
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Anexo 4° 
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Anexo 5° 
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Anexo 6° 
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Anexo 7° Tabla de referencia de los niveles de fuerza manual. 
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Anexo 8° 

PLAN DE ACTIVIDAD FÍSICA 

 

Semana 1  

Para el ejercicio de esta semana, los estudiantes se organizaron en subgrupos con la 

misma cantidad de participantes en cada uno. Posteriormente, se indicó la ejecución de la 

actividad. 

Objetivo: Organizar la secuencia de colores. 

Organización: Se distribuye a los estudiantes en grupos de 4 estudiantes en la 

formación de hileras. Donde estarán posicionados en un cono A y tendrán que llegar al cono 

B para realizar la secuencia de colores. 

Desarrollo: El ejercicio inicia en mostrar a cada grupo la secuencia de colores 

asignada para cada grupo durante 20 segundos. El primer integrante del grupo tendrá que 

salir y realizar el ejercicio de “Ayoguas”, que consiste en salir del cono A hasta la línea 

marcada de la cancha a dos metros, y devolverse otra vez al cono A, y repetir así con las 

otras 3 líneas, hasta llegar al cono B. Mientras el primero de la hilera realiza los “Ayoguas”, 

el segundo de la hilera estará en posición de plancha abdominal, mientras el compañero 

termina el ejercicio. Cuando el compañero terminó la prueba, el que realiza plancha 

abdominal, pasa a realizar los “Ayoguas”. 

Al terminar todo el grupo las actividades y llegar hasta el cono B, es donde se les va 

a dar los cuadros de colores recortados y desorganizados, donde tienen que organizar 

según la secuencia mostrada anteriormente. 

Esta actividad se realizó tres veces con diferentes tiempos de observación a la 

secuencia de colores, con descansos de 3 Minutos antes de empezar la siguiente secuencia. 

Secuencia 1 
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Los estudiantes tuvieron 20 segundos para memorizar la primera secuencia de 

colores. 

Secuencia 2 

Es esta segunda fase los estudiantes tuvieron un tiempo de memorización de 10 

segundos. 

Secuencia 3 

Para esta última fase, los estudiantes tuvieron un tiempo de memorización de 5 

segundos. 
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SEMANA 2 

Para el ejercicio de esta semana, los estudiantes se organizaron en subgrupos con la 

misma cantidad de participantes en cada uno. Posteriormente, se indicó la ejecución de la 

actividad. 

Objetivo: Fortalecer la memorización, concentración y la Aptitud Física.  

Organización: Se distribuye a los estudiantes en grupos de 4 estudiantes en la 

formación de hileras. Donde estarán posicionados en un cono A y tendrán que llegar al cono 

B para realizar la secuencia de colores. 

Desarrollo: El ejercicio inicia en mostrar a cada grupo la secuencia de colores 

asignada para cada grupo durante 20 segundos, mientras suena música de su interés en los 

parlantes durante las actividades. El primer integrante del grupo tendrá que salir y realizar el 

ejercicio de “Ayoguas”, que consiste en salir del cono A hasta la línea marcada de la cancha 

a dos metros, y devolverse otra vez al cono A, y repetir así con las otras 5 líneas, hasta 

llegar al cono B. Mientras el primero de la hilera realiza los “Ayoguas”, el segundo de la 

hilera estará en posición de sentadilla Isometrica, mientras el compañero termina el ejercicio, 

al llegar al cono B el otro compañero, el que está realizando la sentadilla Isometrica, pasa a 

realizar los “Ayoguas”. 

Al terminar todo el grupo las actividades y llegar hasta el cono B, es donde se les va 

a dar los cuadros de colores recortados y desorganizados, donde tienen que organizar 

según la secuencia mostrada anteriormente. 

Esta actividad se realizó tres veces con diferentes tiempos de observación a la 

secuencia de colores, con descansos de 3 Minutos antes de empezar la siguiente secuencia. 

Secuencia 1 

Los estudiantes tuvieron 20 segundos para memorizar la primera secuencia de 

colores. 
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Secuencia 2 

Es esta segunda fase los estudiantes tuvieron un tiempo de memorización de 10 

segundos. 

Secuencia 3 

Para esta última fase, los estudiantes tuvieron un tiempo de memorización de 5 

segundos. 
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Semana 3 

Para el ejercicio de esta semana, los estudiantes se organizaron en subgrupos con la 

misma cantidad de participantes en cada uno. Posteriormente, se indicó la ejecución de la 

actividad. 

Objetivo: Mejorar la atención y la aptitud física. 

Organización: Se distribuye a los estudiantes en grupos de 4 estudiantes en la 

formación de hileras. Donde estarán posicionados en un cono A y tendrán que llegar al cono 

B para realizar la secuencia de colores. 

Desarrollo: El ejercicio inicia en mostrar a cada grupo la secuencia el Stroop de 

colores asignada para cada grupo durante 20 segundos. El primer integrante del grupo 

tendrá realizar 30 segundos de flexión de codos isométricas, luego procederá a salir y 

realizar el ejercicio de “Ida y vuelta”, que consiste en salir del cono A hasta llegar al cono B 

con una distancia entre conos de 20 metros, repitiendo ese recorrido tres veces, al llegar al 

cono B, el estudiantado deberá realizar 10 sentadillas pliométricas. 

Al terminar todo el grupo las actividades y llegar hasta el cono B, es donde se les va 

a preguntar el orden de los Stroop de colores, donde tienen que organizar según la 

secuencia mostrada anteriormente. 

Esta actividad se realizó tres veces con diferentes tiempos de observación a la 

secuencia de Stroop de colores, con descansos de 3 Minutos antes de empezar la siguiente 

secuencia. 

Secuencia 1 

Los estudiantes tuvieron 20 segundos para memorizar la primera secuencia de 

colores. 

Secuencia 2 
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Es esta segunda fase los estudiantes tuvieron un tiempo de memorización de 10 

segundos. 

Secuencia 3 

Para esta última fase, los estudiantes tuvieron un tiempo de memorización de 5 

segundos. 
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Semana 4 

Objetivo: Mejorar la resistencia cardiovascular y la fuerza muscular. 

Organización: Se distribuye a los estudiantes en grupos de 4 estudiantes en la 

formación de hileras. Donde estarán posicionados en un cono A y tendrán que llegar al cono 

B para realizar los burpees. 

Desarrollo: El primer integrante de cada grupo inicia en el cono A y debe correr 

hasta el cono B y regresar, completando este recorrido un total de tres veces. Durante este 

tiempo, el segundo integrante del grupo se mantiene en posición de plancha abdominal en el 

cono A. 

Al terminar los tres recorridos el primer integrante debe realizar 1 min de burpees en 

el cono B. Mientras tanto el segundo integrante continua en posición de plancha abdominal. 

Una vez que el primer integrante finaliza los burpees, intercambia posiciones con el 

segundo integrante, que realizará el mismo ejercicio que el primero. Repitiendo el ciclo hasta 

que cada integrante del grupo haya realizado ambas actividades. 

Series: 3. 

Descanso entre series: 3 Minutos. 
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Anexo 9° 

 


