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RESUMEN: Teniendo en cuenta los diferentes aspectos biológicos, psicológicos 

y sociales de cada persona, existe una clara relación entre los adolescentes y la prác-
tica de actividad física en la actualidad es flagrante, la cual se ve influenciada por 
la familia y el profesor de Educación Física de manera más significativa. Frente a la 
falta de tiempo argumentada por los sedentarios. Las principales razones para reali-
zarla son: el fomento de las relaciones sociales y la obtención de placer y diversión. 
Durante la adolescencia, los jóvenes se enfrentan con conductas que suponen un ries-
go para la salud, observándose una relación positiva entre la práctica de actividad 
física y hábitos saludables, así como también beneficios en el ámbito académico. En 
líneas generales, la población adolescente muestra un nivel muy bajo de práctica de 
actividad física, siendo necesario revertir esta tendencia mediante programas de in-
tervención extracurriculares e incrementando el horario lectivo de Educación Física.

Palabras clave: actividad física; escuela; educación física; hábitos saludables; 
motivación; escolares.

ABSTRACT: Taking into account the different biological, psychological and so-
cial aspects of each person, there is a clear relationship between adolescents and the 
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practice of physical activity is currently flagrant, which is influenced by the family 
and the Physical Education teacher so more meaningful Faced with the lack of time 
argued by sedentary people, the main reasons for carrying it out are: the promotion 
of social relations and obtaining pleasure and fun. During adolescence, young people 
face behaviors that pose a health risk, observing a positive relationship between the 
practice of physical activity and healthy habits, as well as benefits in the academic 
field. In general, the adolescent population shows a very low level of physical activity 
practice, being necessary to reverse this trend through extracurricular intervention 
programs and increasing the Physical Education teaching schedule.

Key words: physical activity; school; physical education; Healthy habits; moti-
vation; school children.

1. la ACTIVIDAD FÍSICA EN LA ADOLESCENCIA

La relación entre la actividad física y los adolescentes se asienta 
tanto en sus factores biológicos como también en los psicológicos y 
los sociales.

En relación a estos últimos, la actividad física juega un impor-
tante papel en el desarrollo de la personalidad adolescente, en las 
relaciones tanto consigo mismo como con los demás (Zurita et al., 
2017).

Las principales influencias para que el adolescente desarrolle 
esa adherencia hacia la práctica de actividad física se encuentran en 
las figuras del padre y del profesor de la asignatura de Educación 
Física (Martínez-López, Cachón y Moral, 2009; Moral-García, Ur-
chaga-Litago, Ramos-Morcillo y Maneiro, 2020).

Atendiendo a un estudio de Pantoja y Montijano (2012), en la 
actualidad se podría decir que el adolescente no se topa con gran-
des barreras que dificulten su acceso hacia dicha práctica regular. 
Sin embargo, debido al cambio exponencial en los hábitos saluda-
bles de la población adolescente en general, es crucial fomentar la 
práctica de actividad física en horario extraescolar así como tam-
bién incrementar el control sobre las nuevas tecnologías, limitando 
el tiempo de uso de dispositivos de pantalla (García, Peiró, López, 
2012).
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2. 	MOTIVOS DE la PRÁCTICA DE ACTIVIDAD FÍSICA

Según un estudio de Granero-Gallegos et al. (2011), los motivos 
principales para una práctica regular de actividad física se relacionan 
con los aspectos psicosociales comentados anteriormente. Las rela-
ciones sociales y la diversión encabezan los motivos más extendidos 
entre los adolescentes, muy alejados de los aspectos competitivos o 
estéticos como se podría creer.

En cuanto a los aspectos biológicos del adolescente, el sedentaris-
mo es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad en el 
mundo, capacitado para desencadenar múltiples enfermedades car-
diovasculares, diabetes y relacionándose directamente con la obesi-
dad. Por ello, la práctica regular de actividad física unida a una serie 
de hábitos saludables, se sitúa como la mejor forma de contrarrestar 
esa tendencia, ya que también aporta beneficios en la salud a nivel 
físico (Muros, Cofre, Arriscado, Zurita y Knox, 2017).

Debido a la creciente preocupación por los problemas causados 
por el sedentarismo, es preciso de forma urgente detectar los niveles 
de práctica de actividad física entre los adolescentes. Los resultados 
del estudio diferenciado por sexos según Hoyo y Sañudo (2007) de-
muestran que:

•	 Solo un 28% de las chicas y un 58% de los chicos practica 
actividad física con asiduidad.

•	 La diversión y la falta de tiempo se sitúan en ambos sexos 
como los principales motivos para su práctica o su abandono 
respectivamente (Palou et al., 2005).

Una vez conocidos los resultados de los múltiples estudios que 
nos señalan las carencias de actividad física en la población ado-
lescente, la responsabilidad de promover hábitos saludables recae 
directamente sobre los padres y los profesores.

Según Casimiro (2000) esta influencia tiende a la baja con la edad, 
ya que el adolescente va definiendo poco a poco su personalidad, ad-
quiriendo una mayor capacidad en la toma de decisiones y, en con-
secuencia, siendo cada vez menos influenciable. Otros autores como 
García y Llopis (2011) entienden que este abandono es producto de 
los cambios sociales.
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3. BENEFICIOS DE LA PRÁCTICA DE ACTIVIDAD FÍSICA

La etapa adolescente alberga las primeras conductas sociales que 
suponen un riesgo para la salud, observándose una relación negativa 
entre los niveles bajos de práctica regular de actividad física y las 
conductas que perjudican la salud (Castillo et al., 2007).

Un estudio realizado por Castillo, Balaguer y García-Merita 
(2007) muestra cómo aquellos adolescentes que practican regular-
mente actividad física tienen un menor consumo de sustancias no-
civas, así como unos hábitos alimenticios más saludables. Por ello, 
dado los beneficios que ésta aporta en relación con la adopción de 
hábitos saludables, es de vital importancia incrementar su práctica 
regular para prevenir enfermedades causadas por el sedentarismo en 
la actualidad (Moral-García, Agraso-López, Ramos-Morcillo, Jimé-
nez y Jiménez-Eguizábal, 2020).

A nivel psicosocial, se refleja un incremento del autoconcepto, 
de la imagen corporal, del estado de ánimo (Joshi y Yadav, 2017), 
e incluso un descenso en los problemas familiares, registrándose de 
manera paralela mejoras en la relación social del practicante dado el 
componente relacional que la propia práctica conlleva (González y 
Portolés, 2014).

Otra parte del estudio de Castillo et al. (2007) consistió en ana-
lizar la capacidad predictiva de la práctica regular de actividad físi-
ca sobre los hábitos saludables de los adolescentes. Los resultados 
muestran que:

•	 Los adolescentes que practican una actividad física regular-
mente son los que en menor medida consumen sustancias no-
civas y con mayor frecuencia alimentos sanos.

Otro de los aspectos que explican la aparición del tabaquismo o 
el consumo de alcohol de manera anticipada residen en la influencia 
ejercida por los grupos de iguales, las creencias erróneas en torno a 
sus efectos en el organismo o la permisibilidad del sector parental 
(Villanti, Boulay y Juon, 2011; Aguilar, Calleja, Aguilar y Valencia, 
2015), lo cual, unido al aumento de su oferta, una mayor disponibi-
lidad y su popularidad en eventos sociales (Motos, Cortés, Giménez 
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y Cadaveira, 2015), genera un consumo intenso y esporádico con 
consecuencias negativas no solo para el entorno académico y laboral, 
sino también para la salud (Cabrejas, Llorca, Gallego, Bueno y Diez, 
2014; Conde y Cremonte, 2015).

El influjo de la práctica de deporte sobre las conductas de salud 
presenta resultados diferentes por género. Las chicas que con ma-
yor frecuencia practican deporte, consumen menos tabaco, alcohol 
y cannabis y consumen más alimentos sanos. Sin embargo, para los 
chicos la frecuencia de práctica de deporte se asocia únicamente a un 
mayor consumo de alimentos sanos, no siendo significativa la rela-
ción entre la participación deportiva y el consumo de sustancias. Una 
posible explicación del hecho de que la participación deportiva tenga 
efecto positivo y significativo sobre el consumo de tabaco, alcohol 
y cannabis únicamente en el grupo de las chicas, sean los distintos 
motivos que llevan a éstas a involucrarse en el deporte (Castillo et 
al., 2007).

El hábito de la práctica de actividad física conlleva mucha impor-
tancia, según han demostrado investigadores, como Ortega y cols. 
(2011). Los beneficios que estos hábitos producen sobre la salud 
son conocidos desde hace tiempo, así como sobre el rendimiento 
académico (Martínez-González, García-Fernández, Torregrosa, y 
Ruiz-Esteban, 2012) e, incluso, sobre los aspectos psicológicos de 
las personas (Jiménez, Martínez, Miró, y Sánchez, 2008). Sin embar-
go, se ha demostrado que, por diversos motivos, como ya se adelantó, 
los niveles de actividad física disminuyen desde la edad adolescente 
en adelante (Gómez-López, Granero-Gallegos, y Baena-Extreme-
ra, 2010); pero la práctica de actividad física en edades tempranas 
se asocia significativamente con la práctica de actividad física en la 
edad adulta (Telama y cols., 2005). Por ello, resulta fundamental que 
desde los centros escolares se promocione la adquisición y adheren-
cia de ciertos hábitos de práctica física a lo largo de su vida. 

Según el estudio de Nieto y cols. (2011), la práctica de actividad 
física se asocia con mayor longevidad y nivel de salud superior (Lee, 
Paffenbarger, y Hennekens, 1997; Paffenbarger, Hyde, Wing, y Hsieh, 
1986), existiendo una relación positiva entre la actividad física y la 
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prevención de la obesidad (García-Martos, Calahorro, Torres, y Lara, 
2010). Los hábitos sedentarios en edades iniciales se relacionan con la 
obesidad y determinadas enfermedades (Speiser y cols., 2005).

Además, un estilo de vida físicamente activo, implica otros be-
neficios directos e indirectos en los jóvenes (Calderon, Frideres y 
Palao, 2009):

•	 Previene el sobrepeso y la obesidad así como algunas enfer-
medades crónicas.

•	 Contribuye al desarrollo y la consolidación del aparato loco-
motor.

•	 Incrementa la eficiencia del aparato cardiovascular.
•	 Incrementa los niveles de autoestima y salud psicológica.
•	 Crea hábitos de práctica que tal vez continúen en la edad adulta.

4. 	NIVELES DE la PRÁCTICA DE ACTIVIDAD FÍSICA

Los estudios realizados hasta la fecha indican que, en la actuali-
dad, el tiempo que destinan los adolescentes a la práctica de activi-
dad física es muy escaso. Por ello, el estudio de Borges et al. (2012) 
pretendía conocer si existía una relación significativa en cuanto al ni-
vel de autoeficacia percibida, en el ámbito motriz y en videojuegos; y 
en el tiempo destinado a estas actividades. El estudio demuestra que:

•	 Existe una relación entre el tiempo dedicado a la práctica fí-
sica y a videojuegos, así como entre este tiempo y el nivel 
de autoeficacia percibida, destinando más tiempo de práctica 
aquellos que presentan un mayor nivel de autoeficacia, siendo 
ésta última mayor en la práctica física que en los videojuegos.

•	 Se dedica el doble de tiempo a realizar una actividad física que 
a jugar con videojuegos.

Un estudio de Moral et al. (2012) indica que son las mujeres quie-
nes presentan mayores niveles de sedentarismo, el cual se hace más 
evidente entre los adolescentes con exceso de peso, y es durante el fin 
de semana cuando los hábitos sedentarios de los adolescentes se ven 
más incrementados. De ahí la importancia de revertir esta tendencia 
mediante una práctica de actividad física correctamente diseñada que 
mejore la condición física (Aguilar, Calahorro y Moral, 2009).
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En el estudio de Navarro et al. (2012), se evidencia que son mi-
noría los adolescentes que cumplen los requisitos mínimos de acti-
vidad física, mostrando bajos niveles de práctica, alejados de las re-
comendaciones establecidas para este grupo de edad e insuficientes 
para alcanzar los efectos positivos que se derivan de ésta. Cuando se 
analizan los resultados a largo plazo, algunos estudios manifiestan 
un preocupante deterioro en la capacidad aeróbica de los adolescen-
tes respecto a lo que ocurría en décadas anteriores (Suris, Michaud, 
Chossis y Jeannin, 2006; Tomkinson, Olds y Gulbin, 2003; Westers-
tahl, Barnekow-Bergkvist, Hedberg y Jansson, 2003).

Estas evidencias justifican la necesidad de revertir esta tenden-
cia y promover cambios (sustanciales) en los hábitos de práctica de 
actividad física de los adolescentes. Para ello, se necesita la puesta 
en práctica de programas de intervención extracurriculares, unidos 
a un incremento del horario lectivo destinado a la materia de Edu-
cación Física en el vigente currículo escolar. Así como un mayor 
conocimiento por parte del profesor de todo lo relativo a los hábitos 
saludables y la influencia que tiene la práctica de actividad física 
sobre la composición corporal de los escolares (Martínez-López, 
Grao-Cruces, Moral-García y de la Torre, 2013; Martínez-López, 
Redecillas-Peiró y Moral-García, 2011).

Según González y Portolés (2014), el descenso de los niveles de 
práctica físico-deportiva, así como el aumento del consumo de sus-
tancias saludablemente nocivas repercuten de forma muy negativa en 
los adolescentes, además de influir en factores como el rendimiento 
y la motivación orientados al ámbito académico. Los resultados de 
su estudio indican que los adolescentes activos tienen valores más 
bajos en consumo de alcohol, tabaco y cannabis, y presentan tam-
bién niveles más altos de motivación y rendimiento académico.

Tal y como indican Ramón et al. (2012), existe un factor a tener 
en cuenta en relación con la práctica de actividad física en edades 
tempranas, y este factor es el hábito de práctica deportiva que ten-
gan sus padres. Como se ha comprobado los padres pueden ejercer 
una influencia decisiva en la práctica de actividad física de los hijos 
(Blasco, 1994; Casimiro & Piéron, 2001; Puig & Campomar, 2003), 
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desde diferentes ámbitos como el económico, logístico y motivacio-
nal (García Ferrando, 2006).

Los niveles de actividad física en los jóvenes constituyen un mo-
tivo de preocupación. Existe un amplio porcentaje de alumnado que 
no realiza suficiente actividad física ni para mejorar o mantener su 
salud, ni para mejorar o crear hábitos de práctica deportiva. 

Se debe mencionar que los niveles de práctica encontrados en 
diferentes países, tanto europeos como americanos, es menor de lo 
que sería conveniente para obtener beneficios en la salud física y 
psicológica de nuestros niños y adolescentes, encontrando en ellos 
problemas de sedentarismo o inactividad física. 

5. CONEXIÓN ENTRE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y LA ALI-
MENTACIÓN SALUDABLE

La relación entre la actividad física y la alimentación influyen de-
cisivamente en la consolidación de unos hábitos de vida saludables, 
así es vital instaurar los hábitos alimenticios adecuados en las prime-
ras etapas de vida (Liria, 2012; Roales Nieto et al., 2004).

Además, el abandono de los hábitos alimenticios tiene otra trans-
ferencia negativa sobre el empeoramiento de la salud. Para evitar 
el exceso de peso es fundamental mantener unos correctos hábitos 
y patrones alimenticios, ya que también tiene trascendía en la edad 
adulta en parámetros antropométricos, como el IMC en la etapa pre-
puberal y en mayor nivel el del tejido adiposo en la adultez (Kind-
blom et al., 2009), incluso un aumento del riesgo de mortalidad por 
patologías de tipo cardiovascular en dicha etapa de adultez (Ohlsoon 
et al., 2016). Los efectos también son visibles a un corto plazo, ha-
biendo estudios que determinan que a mayores niveles de adherencia 
a la dieta mediterránea, se sufren menores circunferencias de cintura 
en los adolescentes (Bacopoulou et al., 2017). De hecho, la obesidad 
es una de las epidemias del siglo XXI en ocasiones catalogada como 
una epidemia (Menéndez García y Franco Díez, 2009), provocado en 
buena medida por el abandono progresivo de la dieta mediterránea 
en regiones donde había sido la base de la alimentación de sus habi-
tantes en la antigüedad (Tur, Romaguera y Pons, 2004).
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6. CONCLUSIONES

En general, se observa una relación positiva entre la práctica de 
actividad física y hábitos saludables, así como también beneficios en 
el ámbito académico.

Sin embargo, el influjo de la práctica de actividad física sobre 
las conductas relacionadas con la alimentación presenta resultados 
diferentes por género: las chicas, cuyo nivel de práctica es inferior, 
aumentan el consumo de alimentos sanos disminuyendo las sustan-
cias nocivas, pero los chicos, sólo muestran un mayor consumo de 
los primeros, no siendo significativa la disminución de las segundas.

Resulta esencial fomentar hábitos de vida saludable como la prác-
tica de actividad física y una correcta alimentación desde edades 
tempranas, por los beneficios que tiene sobre la salud y su repercu-
sión en la prevención de enfermedades en la edad adulta.

El rol de los padres desde la perspectiva del apoyo y promoción 
de estos hábitos saludables es muy importante para la creación y 
consolidación de los mismos.
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