feyt.s. facu Itad

deeducacionytrabajosocial

Trabajo de Fin de Grado

Grado en Educaciéon Primaria

Mencién en Educaciéon Fisica

Universidad deValladolid

Analisis de la influencia de la actividad fisica y
la nutriciéon en la concentracién y el rendimiento

académico del alumnado de Educacion Primaria.

Curso: 2025
Autor: Vicente Viciosa Villa

Tutor: Antonio Diez Marqués




feyts facultad

deeducacionytrabajosocial

Resumen

Este Trabajo de Fin de Grado analiza la influencia que tienen la alimentacién y la
actividad fisica en la concentraciéon y el rendimiento académico del alumnado de
Educacion Primaria. Partiendo de la observacion directa en el aula y de una experiencia
personal vinculada al deporte, se plantea una investigacion con enfoque preventivo y
educativo, que considera como los habitos de vida saludables pueden potenciar las

capacidades cognitivas de los estudiantes.

A lo largo del trabajo, se revisa el impacto que una dieta equilibrada, rica en nutrientes
esenciales como acidos grasos omega-3, vitaminas del grupo B, hierro o antioxidantes,
puede tener sobre la memoria, la atencion y el aprendizaje. Asimismo, se expone como la
practica regular del ejercicio fisico favorece la oxigenaciéon cerebral, la regulacion

emocional y el desarrollo de funciones ejecutivas, factores clave para el éxito académico.

El estudio se complementa con una propuesta practica compuesta por una sesion de
Educacién Fisica sobre alimentacion saludable y un Plan de Accion Tutorial para las
familias, con el objetivo de promover la implicacion del entorno escolar y familiar en la
construccion de habitos saludables. En conjunto, este TFG apuesta por una educacién
integral que contemple el bienestar fisico, mental y emocional del alumnado como base

para su desarrollo académico y personal.
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Abstract

This Final Degree Project explores the influence of nutrition and physical activity on the
concentration and academic performance of Primary Education students. Based on direct
classroom observation and personal experience linked to sports, the research adopts a
preventive and educational approach that highlights how healthy lifestyle habits can

enhance students' cognitive abilities.

Throughout the study, the impact of a balanced diet, rich in essential nutrients such as
omega-3 fatty acids, B vitamins, iron, and antioxidants, on memory, attention, and learning is
examined. It also discusses how regular physical activity improves brain oxygenation,
emotional regulation, and the development of executive functions, all of which are key

factors for academic success.

The project includes a practical proposal consisting of a Physical Education session
focused on healthy eating and a Tutorial Action Plan for families, aiming to promote the
involvement of both the school and family environments in fostering healthy habits.
Altogether, this project advocates for a comprehensive educational model that considers
students' physical, mental, and emotional well-being as the foundation for academic and

personal growth.

Keywords

Primary Education - Concentration - Academic performance - Healthy eating - Physical

activity - Neuroeducation - Lifestyle habits - School well-being
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1. Introduccion

Este Trabajo de Fin de Grado en Educacién Primaria, con mencion en Educacion Fisica,
tiene como propdsito analizar la influencia de la alimentacién y la actividad fisica en la
concentracion y el rendimiento académico del alumnado de esta etapa educativa. A
través de un enfoque integrador y preventivo, se aborda como estos dos factores clave del
estilo de vida influyen directamente en el funcionamiento cognitivo y, por consecuencia, en

la calidad del aprendizaje.

La concentracion es una capacidad psicolégica fundamental en el proceso de aprendizaje.
En el contexto escolar, representa la habilidad de los estudiantes para centrar su
atencion de manera sostenida en una tarea, filtrar estimulos irrelevantes y procesar
informacién con eficacia. Sin embargo, en los ultimos afnos se ha observado un aumento
en los problemas de atencion en el aula, especialmente entre el alumnado mas joven, lo

que ha despertado el interés por identificar los factores que condicionan esta realidad.

Uno de los elementos que mas afecta la capacidad de concentracién es la alimentacion.
Una dieta pobre en nutrientes, rica en azucares simples y productos ultraprocesados,
genera oscilaciones bruscas en los niveles de energia, lo cual se traduce en fatiga,
inquietud y dificultad para mantener la atencidén. Muchos estudiantes acuden al colegio sin
haber desayunado adecuadamente, o lo hacen con alimentos que provocan picos
glucémicos que alteran su estado animico y su rendimiento cognitivo. Frente a ello, una
alimentacion equilibrada, rica en proteinas, vitaminas, minerales y grasas saludables, se
asocia con una mejora de la memoria, la concentracion y la estabilidad emocional,

factores esenciales para un aprendizaje eficaz.

Por otra parte, la actividad fisica también desempeia un papel crucial. La practica
regular de ejercicio mejora la oxigenacion cerebral, estimula la liberacién de
neurotransmisores implicados en la atencion y la motivacion, y favorece el desarrollo de
funciones ejecutivas. A pesar de sus beneficios, el deporte es una de las actividades que
mas tiende a descuidarse cuando el alumnado se enfrenta a una mayor carga académica,
siendo sustituido por largas jornadas de estudio sedentario que no siempre se traducen en
mejores resultados. (Singh M.K..2023)

Este trabajo parte de una inquietud personal y profesional: comprender por qué muchos

estudiantes no desayunan correctamente, como incide este habito en su rendimiento y qué
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papel juegan tanto la familia como la escuela en la promocién de estilos de vida
saludables. Para ello, se lleva a cabo una investigacion que busca conocer qué desayuna el
alumnado, reflexionar sobre qué deberian comer para rendir mejor y proponer acciones

concretas que favorezcan una alimentacion adecuada y una rutina activa.

Con este fin, se ha disefado una sesiéon de Educacion Fisica centrada en la alimentacion
saludable, destinada a sensibilizar al alumnado desde la experiencia practica, asi como
un Plan de Accion Tutorial dirigido a las familias. A través de estas intervenciones se
busca no solo transmitir conocimientos, sino generar conciencia sobre la importancia de
mantener habitos saludables que permitan a los nifios y nifias afrontar su jornada escolar
con energia, atencion y motivacién. En ultima instancia, este Trabajo de Fin de Grado
pretende aportar una mirada integral sobre el desarrollo del alumnado, donde cuerpo y
mente se consideren inseparables, y la educaciéon se entienda como un proceso que

también se construye desde la salud y el bienestar.

2. Justificacion del tema

2.1. Importancia y necesidad del tema escogido

Como deportista, he experimentado de primera mano como la actividad fisica y una
alimentacién adecuada tienen un impacto directo en el rendimiento deportivo. Esta
experiencia personal me ha llevado a preguntarme si estos mismos factores podrian influir
de manera similar en el rendimiento académico, particularmente en la concentracién de los
estudiantes. A lo largo de mis practicas educativas, pude observar que muchos nifios
mostraban signos de alteracion o cansancio, lo cual afectaba su capacidad de atencion y
concentracién. Al analizar mas de cerca sus habitos alimenticios, me di cuenta de que los
nifos que se mostraban cansados a menudo tenian un desayuno muy pobre o, en algunos
casos, ni siquiera desayunaban. Mi reflexion fue: “;Cémo podrian estar atentos y

concentrados si no tienen energia?”

Por otro lado, aquellos que se mostraron alterados, con falta de control sobre sus
emociones Yy dificultades para mantenerse enfocados, habian consumido productos
ultraprocesados, ricos en azucares y grasas, lo cual podria estar afectando su capacidad
para concentrarse y aprender de manera efectiva. Estas observaciones me llevaron a la
conclusion de que los habitos alimenticios, al igual que la actividad fisica, tienen un impacto

significativo en el rendimiento académico, no solo en el ambito deportivo.
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Este TFG busca analizar cémo la practica deportiva y una nutricion adecuada pueden influir
directamente en la concentracion y el desempeio académico de los estudiantes, ofreciendo
un enfoque integral que va mas alla de los beneficios evidentes de estos factores en la
salud fisica. En un contexto donde los problemas derivados de la mala alimentacién y el
sedentarismo son cada vez mas comunes, resulta urgente profundizar en esta relacion y

promover habitos saludables en el entorno escolar.

2.2. Vinculacion con las competencias del titulo

Este estudio se relaciona estrechamente con las competencias adquiridas a lo largo de mi
formacion en el ambito educativo, la psicologia y la salud. Al realizar este analisis, estaré
aplicando los conocimientos en metodologias de investigaciéon para identificar como la
actividad fisica y la nutricién afectan el rendimiento cognitivo. Ademas, la reflexion sobre la
relacion entre los habitos de vida y el rendimiento académico es clave para el desarrollo de
estrategias educativas que puedan promover habitos saludables entre los estudiantes,

mejorando su bienestar y su capacidad de concentracion.

La vinculacién con las competencias de este titulo también se refleja en la capacidad de
generar propuestas practicas para integrar la actividad fisica y la educacion nutricional
dentro del ambito escolar. Este trabajo no solo contribuira a la comprension de los factores
que afectan al rendimiento académico, sino que también ofrecera una base soélida para
futuras intervenciones que busquen mejorar el desarrollo integral del alumnado a través de

la acogida de habitos saludables.
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3. Objetivos generales del TFG

1. Analizar como la actividad fisica influye en la concentracién y el rendimiento

académico del alumnado de Educaciéon Primaria.

2. Estudiar de qué manera una buena alimentacion mejora la atencién y el aprendizaje

de los estudiantes.

3. Comprender cémo la actividad fisica y la nutricion, juntas, favorecen el desarrollo

cognitivo y académico.

4. I|dentificar los beneficios de llevar habitos de vida saludables en el entorno escolar.

5. Elaborar un plan de accion tutorial para involucrar a las familias en la promocién de
habitos saludables, enfocados en la nutricion y la actividad fisica, como parte integral

del éxito académico.

6. Disefiar unas sesiones de Educacion Fisica que fomenten la concienciacién sobre la
importancia de una alimentacion adecuada y su impacto en el rendimiento

académico
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4. Fundamentacion Teodrica

El rendimiento académico del alumnado es un fendmeno complejo y multifactorial,
influido por un amplio abanico de variables que van mas alla del entorno estrictamente
educativo. Entre los factores que mas relevancia han cobrado en los ultimos afios se
encuentran la practica regular de actividad fisica y una nutricién adecuada, elementos
que inciden directamente en el desarrollo cognitivo, la capacidad de concentracion y el
bienestar emocional del estudiante. En el caso del alumnado de Educacion Primaria, etapa
clave en el desarrollo integral del individuo, estas influencias adquieren una especial
importancia, ya que las bases cognitivas, conductuales y emocionales que se construyen

durante esta etapa son determinantes para su progreso académico y personal.

Cada vez mas estudios cientificos avalan la relaciéon positiva entre el ejercicio fisico y las
funciones ejecutivas del cerebro, tales como la atencion sostenida, la memoria de trabajo, la
toma de decisiones o la autorregulacion emocional. Del mismo modo, se ha demostrado
que una alimentacién equilibrada, rica en nutrientes esenciales como los acidos grasos
omega-3, las vitaminas del complejo B, el hierro y los antioxidantes, tiene un efecto directo
sobre la plasticidad neuronal, el estado de animo y la capacidad de concentracién. La
conjunciéon de estos dos elementos, actividad fisica y nutricion, actua de forma sinérgica,
potenciando el rendimiento cognitivo y favoreciendo un entorno mental mas propicio para el

aprendizaje.

A partir de esta premisa, se hace imprescindible profundizar en el analisis de cdmo estos
dos pilares del estilo de vida saludable repercuten en el desempefio académico de los
estudiantes, atendiendo no sélo a los beneficios fisiolégicos, sino también a los efectos
emocionales, motivacionales y conductuales que generan. Asi, se pretende comprender
como la incorporacion de habitos saludables puede traducirse en una mejora del
rendimiento escolar, al influir en aspectos tan esenciales como la concentracion, la

energia mental, la gestidon del estrés y la perseverancia ante las tareas escolares.

Asimismo, el presente marco tedrico recoge también otros factores relevantes que
inciden sobre el aprendizaje, tales como el entorno familiar, las condiciones institucionales,
las estrategias de ensefianza o las caracteristicas individuales del alumnado. Sin embargo,
el foco de este estudio se centra en demostrar que la educacién para la salud —entendida
como la promocién del ejercicio fisico regular y una alimentacién equilibrada— puede
convertirse en una herramienta pedagdgica eficaz para mejorar el rendimiento académico y

fomentar el desarrollo integral del alumnado.
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De este modo, se plantea una revision y anadlisis de los distintos componentes que
intervienen en esta relacion, con el propésito de aportar una base cientifica sélida que
justifique la necesidad de integrar practicas saludables en el contexto escolar, no sélo como
parte del curriculo educativo, sino como elementos esenciales para el bienestar y el éxito

académico de los estudiantes.

4.1. La concentracién y el desempeino académico

En el ambito educativo, el desempeno académico de los alumnos de Educacion Primaria
esta influenciado por diversos factores, entre los que destacan la concentracién, que puede

mejorarse con la practica de actividad fisica y la correcta nutricion.

La concentracion es un elemento clave para el aprendizaje, ya que permite mantener la
atencion en tareas especificas y procesar informacion de manera eficiente. Como veremos
mas adelante, tanto la actividad fisica, como una alimentacién equilibrada han sido

identificadas como factores que influyen en el rendimiento académico (Diaz Castro. 2021).

4.1.1. Definiciéon de concentracion y sus factores determinantes

La concentracion es la habilidad que tiene la persona para focalizar la atencion por periodos
prolongados, “la inhibicion irrelevante y la focalizacion de la informacion relevante, con
mantenimiento de ésta por periodos prolongados” (Machado et, al. 2007) 4s. En el contexto
académico, esta habilidad es fundamental para la comprensién de conceptos, la retencion

de informacién y el desarrollo de habilidades cognitivas.

Los factores que influyen en la concentracion pueden clasificarse en internos y externos
(Bustos Fuentes. 2024):

a) Factores internos:

o Estado fisico y mental: El descanso adecuado, una buena alimentacion y la
practica regular de actividad fisica tienen un impacto positivo en la
concentracion y el rendimiento académico.

o Motivacién e interés: Un alto nivel de motivacion favorece la atencion
sostenida y el aprendizaje significativo.

o Gestiébn emocional: Estrés, ansiedad y fatiga mental pueden dificultar la

concentracion y disminuir el desempefio académico.

10
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o Habilidades cognitivas: La memoria, la velocidad de procesamiento y la
capacidad de razonamiento influyen en la facilidad con la que un estudiante

mantiene la atencién.
b) Factores externos:

o Habitos de alimentacion y ejercicio: Una dieta equilibrada y la actividad fisica
regular han demostrado mejorar la concentracion y el rendimiento
académico.

o Entorno de estudio: Un ambiente adecuado, sin distracciones, mejora la
capacidad de concentracion.

o Uso de tecnologia: Un uso excesivo de dispositivos electrénicos o redes
sociales puede afectar negativamente la atencion.

o Carga académica: Un exceso de tareas o una mala planificacion del tiempo

pueden generar fatiga mental y reducir la capacidad de concentracion.

Un estudio de la Universidad de Granada ha evidenciado que “el ejercicio regular y la

eliminacion de habitos sedentarios de vida produce respuestas positivas en la funcion
endocrina, en el rendimiento académico y en la funcién molecular del cerebro”. La practica

deportiva y una nutricibn adecuada pueden ser herramientas clave para mejorar la
concentracion y, en consecuencia, el rendimiento académico del alumnado. En este sentido,
es fundamental que se fomenten habitos saludables en el ambito educativo para potenciar

el aprendizaje y el bienestar de los estudiantes (Diaz Castro. 2021).

4.1.2. Desempeiio académico: indicadores y formas de medicion

El desempefio académico es un concepto clave en el ambito educativo y se refiere al nivel
de aprendizaje alcanzado por los estudiantes en relacién con los objetivos y competencias
establecidos en los planes de estudio. Este desempefio puede ser influenciado por diversos
factores, entre ellos la practica deportiva y la nutricion, impactar en la concentracién y
capacidad cognitiva del alumnado. Para evaluar de manera objetiva el rendimiento
académico, es fundamental identificar indicadores especificos y aplicar métodos de

medicion adecuados.

Los indicadores del desempefio académico se pueden clasificar en cuantitativos y

cualitativos (Gonzalez. 2021):

11
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a) Indicadores Cuantitativos: herramientas objetivas para medir el rendimiento.

o Calificaciones y promedio general: Es la medida mas comun para evaluar el
rendimiento académico. Se basa en las notas obtenidas en examenes,
trabajos y tareas.

o Tasa de aprobacion y reprobacion: Permite evaluar el porcentaje de
estudiantes que superan o no las asignaturas en un periodo determinado.

o Resultados en pruebas estandarizadas: Examenes oficiales, como el PISA o
las pruebas nacionales, que permiten comparar el desempefio de los

estudiantes en un contexto mas amplio (OECD, 2018).

b) Indicadores Cualitativos: elementos que permiten valorar aspectos mas subjetivos
del aprendizaje.
o Asistencia y participacion en clase: Un mayor compromiso en las actividades
académicas suele correlacionarse con mejores resultados.
o Evolucion del aprendizaje: Analisis del progreso individual a lo largo del
tiempo mediante evaluaciones formativas.
o Habilidades socioemocionales y cognitivas: Factores como la motivacién, la
resiliencia y la capacidad de concentracion juegan un papel clave en el

rendimiento académico (Gonzalez. 2021).

La medicion de la evaluacion, requiere de enfoques diversos que integren tanto métodos

cuantitativos como cualitativos (Biggs y Tang. 2011):

a) Evaluaciones directas: resultados de aprendizaje previstos.
o Examenes escritos u orales, trabajos de investigacién, proyectos y
presentaciones.
o Pruebas estandarizadas nacionales e internacionales que permiten la

comparacion entre distintos contextos educativos (OECD. 2018).

b) Indicadores institucionales: involucra tanto docentes como estructuras
institucionales
o Registros administrativos de las instituciones educativas, como tasas de

aprobacioén, abandono escolar y retencion (Biggs y Tang. 2011).

c¢) Autoevaluaciéon y coevaluacion: métodos eficaces para desarrollar el juicio
profesional de los estudiantes y reducir la carga de evaluacién del docente.
o Estrategias en las que los propios estudiantes o sus comparieros valoran su
desempefio y habilidades, promoviendo la autorregulacion del aprendizaje
(Biggs y Tang. 2011).

12
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d) Seguimiento docente: perspectiva del docente.
o Observacion del desempefio en el aula, participacion en actividades

académicas y nivel de compromiso con el aprendizaje (Biggs y Tang. 2011).

La investigacion ha demostrado que la practica deportiva y una adecuada alimentacion
pueden mejorar la concentracion y, en consecuencia, el rendimiento académico. El ejercicio
fisico regular ha sido asociado con un mejor funcionamiento cognitivo y mayor capacidad de
atencion, mientras que una dieta equilibrada contribuye a la memoria y el procesamiento de
la informacién. En esta linea, Hillman et, al. (2008) s8 concluyen que “el ejercicio aerdbico
esta relacionado con distintos aspectos del rendimiento académico, como las calificaciones

escolares y el desempefio en pruebas estandarizadas”.

En este sentido, el impacto de la actividad fisica y la nutriciéon en el rendimiento académico
es un campo relevante que puede proporcionar datos valiosos para mejorar las estrategias

educativas y promover habitos saludables en los estudiantes.

El desempefo académico es un fendmeno complejo que puede ser evaluado mediante
diversos indicadores y herramientas de medicién. Su analisis debe considerar factores
internos y externos que influyen en el aprendizaje, como la practica deportiva y la nutricion.
La integracion de estos elementos en la educacion favorece el desarrollo cognitivo y mejora

los resultados académicos del alumnado.

4.1.3. Factores que Influyen en el rendimiento académico

El rendimiento académico es el resultado del proceso de ensefianza - aprendizaje y se ve
afectado por multiples factores que pueden potenciar o dificultar el éxito educativo de los
estudiantes. Estos factores pueden clasificarse en personales, familiares, institucionales
y socioculturales (Gonzales. 2022). Comprenderlos permite desarrollar estrategias para

mejorar la calidad educativa y el desempefio del alumnado.

1. Factores Personales: Los factores individuales incluyen caracteristicas cognitivas,
emocionales y conductuales que afectan la forma en que el estudiante aprende y rinde

académicamente (Gonzales. 2022).

a) Capacidades cognitivas: El coeficiente intelectual, la memoria, la capacidad de
atencion y el procesamiento de la informacién son fundamentales para el rendimiento
académico. La concentracion y la velocidad de aprendizaje varian entre los estudiantes y

pueden mejorarse mediante técnicas de estudio adecuadas.

13
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b) Motivacion y actitud hacia el aprendizaje: La motivacion puede ser intrinseca:
cuando el estudiante encuentra placer en aprender. O extrinseca: cuando estudia por
recompensas externas, como calificaciones. Los alumnos motivados tienden a desarrollar

mayor perseverancia y compromiso con sus estudios.

c) Estado emocional y salud mental: Factores como la ansiedad, el estrés y la
depresion pueden afectar negativamente el rendimiento académico. La autoestima y la
resiliencia también desempefian un papel importante en la capacidad del estudiante para

enfrentar desafios académicos.

d) Habitos de estudio y organizacién del tiempo: El uso de estrategias de
aprendizaje efectivas, la planificacion del tiempo y la constancia en el estudio son
determinantes del éxito académico. Técnicas como la autoevaluacion, el subrayado y la

elaboracion de mapas conceptuales han demostrado ser eficaces.

e) Practica de actividad fisica y nutricion: Una alimentacion equilibrada y la
actividad fisica regular son factores clave para el rendimiento académico, ya que influyen en
la funcién cognitiva, la concentracion y el estado de animo. La actividad fisica mejora la
circulacion sanguinea en el cerebro, estimulando la produccién de sustancias que fortalecen
el cerebro, que favorecen la memoria y el aprendizaje. Ademas, reduce el estrés y la
ansiedad, aumentando la capacidad de atencién y la regulacion emocional. Por otro lado,
una nutricion adecuada proporciona los nutrientes esenciales para el funcionamiento
cerebral: los carbohidratos complejos mantienen niveles de energia estables, las proteinas
favorecen la produccion de neurotransmisores clave como la dopamina y la serotonina, y las
grasas saludables, especialmente los acidos grasos Omega-3, optimizan la plasticidad
neuronal y la memoria . Asimismo, minerales como el hierro y el zinc, y vitaminas como la
B12 y el acido félico, son esenciales para el desarrollo cognitivo. Un estilo de vida activo y
una dieta balanceada no solo potencian la concentracion y el aprendizaje, sino que también
reducen la fatiga mental y mejoran la capacidad de resolucion de problemas, favoreciendo

un mejor desempefo académico (Educo. 2024).

2. Factores Familiares: El entorno familiar es clave en el desarrollo académico del
estudiante. El apoyo de los padres, el nivel educativo de la familia y la estabilidad emocional
en el hogar pueden influir significativamente en el rendimiento escolar (Gonzales, R. 2022)
78-85.

a) Nivel socioeconémico y educativo de los padres: Las familias con mayores

recursos economicos pueden proporcionar acceso a mejores materiales educativos vy
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actividades extracurriculares que enriquecen el aprendizaje. El nivel educativo de los padres

también influye en la orientacion y apoyo académico que pueden brindar a sus hijos.

b) Estabilidad emocional y apoyo familiar: Un ambiente familiar estable y
afectuoso fomenta la confianza y seguridad en el estudiante, favoreciendo su desempefio.
En cambio, conflictos familiares o falta de apoyo emocional pueden generar estrés y

desmotivacion.

c) Expectativas y supervisiéon parental: Los estudiantes cuyos padres tienen altas
expectativas académicas y brindan seguimiento a sus estudios tienden a obtener mejores

resultados. Sin embargo, una presion excesiva puede generar ansiedad y afectar la

autoestima del alumno.

3. Factores Institucionales: El contexto escolar juega un papel importante en el
rendimiento académico (OECD. 2018).

a) Calidad del profesorado: Los docentes con una formacién soélida, habilidades
pedagdgicas y capacidad de motivacion tienen un impacto significativo en el aprendizaje de
los estudiantes. La relacién profesor-alumno también es importante para fomentar un

ambiente de aprendizaje positivo.

b) Infraestructura y recursos educativos: Escuelas con acceso a bibliotecas,
laboratorios, tecnologia y espacios adecuados para el aprendizaje facilitan el desarrollo

académico de los estudiantes.

c) Métodos de ensefianza y evaluacion: Las estrategias didacticas y los métodos
de evaluacion influyen en la forma en que los estudiantes adquieren y aplican
conocimientos. Modelos basados en el aprendizaje activo, como el aprendizaje basado en

proyectos, han demostrado mejorar el rendimiento académico.

4. Factores Socioculturales: Los factores externos relacionados con el entorno social y

cultural del estudiante también afectan su desempefio académico (Gonzales. 2022).

a) Contexto socioecondémico y acceso a oportunidades: Los estudiantes de
comunidades con menos recursos suelen enfrentar barreras en el acceso a una educacion

de calidad, lo que impacta en su rendimiento (Gonzales. 2022).
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b) Influencia del grupo: El entorno social del estudiante, incluyendo amigos y
companeros, puede influir positiva o negativamente en sus habitos de estudio y motivacién

académica.

c) Cultura y expectativas sociales: Las normas culturales y las expectativas
sociales pueden influir en la percepcion que el estudiante tiene sobre la importancia de la
educacion. En algunas culturas, la educacion es altamente valorada y se incentiva

fuertemente el desempefio académico.

El rendimiento académico es un fendmeno muy diverso, influenciado por aspectos
personales, familiares, institucionales y socioculturales. Comprender estos factores permite
disenar estrategias que favorezcan el aprendizaje y la motivacion de los estudiantes.Es
relevante analizar como estos elementos interactian con otros factores que afectan el

aprendizaje.

4.2. La actividad fisica y su impacto en el rendimiento cognitivo

Un estudio realizado por la Universidad de Granada, publicado como una revision
sistematica en Apunts. Educacion Fisica y Deportes, destaca la influencia positiva de la
practica deportiva en el desarrollo fisico, emocional y cognitivo de los individuos. Esta
investigacion concluye que el ejercicio fisico regular no solo beneficia la salud general, sino
que también “tiene un impacto significativo en el rendimiento cognitivo y académico”.
Segun su investigacion, “el deporte promueve una mejor oxigenaciéon del cerebro, la
liberacion de neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, y el fortalecimiento de
funciones ejecutivas como la memoria, la atencién y la toma de decisiones” (Gonzalez
Valero et, al. 2019).

Ademas, la actividad fisica mejora la neuroplasticidad, lo que facilita la adaptacion del
cerebro a nuevos aprendizajes y mejora la capacidad de concentracion. En el contexto
educativo, se ha observado que los estudiantes que participan en actividades deportivas
suelen mostrar mayores niveles de motivacion, disciplina y gestion del estrés, factores
esenciales para un buen desempefio académico. En este sentido, integrar programas
deportivos en el ambito escolar puede ser una buena estrategia para potenciar el

aprendizaje y el bienestar del alumnado.
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4.2.1. Beneficios de la actividad fisica en la funcién cognitiva y la salud mental

La practica regular de actividad fisica no solo transforma nuestro cuerpo, sino que también
tiene un impacto significativo en nuestra mente. Segun Arregui. (2025) neuropsicoélogo del
Hospital Universitari General de Catalunya, “la conexion entre el deporte y la salud mental

es fundamental, ya que la mente no es posible sin el cuerpo que la transporta”.

Beneficios a corto plazo:
> Mejora del estado de animo: El ejercicio fisico promueve la liberacion de
endorfinas, conocidas como las "hormonas de la felicidad", que generan
sensaciones de bienestar y placer.
> Reduccion del estrés: La actividad fisica ayuda a disminuir los niveles de cortisol,
la hormona asociada al estrés, favoreciendo una sensacién de relajaciéon y calma.
> Sensacion de logro: Completar rutinas de ejercicio proporciona una sensacion de

éxito y motivacion, lo que refuerza la autoestima y la confianza en uno mismo.

Beneficios a largo plazo:

> Cambios estructurales en el cerebro: La practica constante de ejercicio induce
modificaciones en areas cerebrales relacionadas con la memoria, el aprendizaje y la
regulacién emocional, contribuyendo a la prevencion de trastornos como la ansiedad

y la depresioén.

> Mejora de la calidad del sueno: El deporte regular favorece patrones de suefio

mas saludables, lo que es esencial para la recuperacion fisica y mental.

> Desarrollo de resiliencia: La actividad fisica puede potenciar la capacidad para

afrontar adversidades, fortaleciendo la resiliencia personal.

Incorporar la actividad fisica en la rutina diaria de los nifios no requiere grandes esfuerzos
ni actividades complejas. Pequefios cambios, como dedicar al menos 30 minutos al dia a
dar un paseo, jugar al aire libre, montar en bicicleta o practicar un deporte en familia,
pueden marcar una gran diferencia en su bienestar fisico y mental. Estas actividades no
solo contribuyen a mejorar su estado de animo y reducir el estrés, sino que también
favorecen la concentracion, el aprendizaje y el rendimiento académico. Fomentar habitos de

vida activos desde la infancia es clave para un desarrollo saludable y un futuro equilibrado.
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4.2.2. Relacion entre la actividad fisica y la concentracion

La actividad fisica regular tiene un impacto directo y significativo en la concentracion y el
rendimiento cognitivo de los estudiantes. La practica de ejercicio no solo mejora la salud
fisica, sino también diversas funciones cognitivas esenciales para el aprendizaje, como la
memoria de trabajo, la atencién sostenida y el control ejecutivo, todos ellos factores

determinantes en el rendimiento académico (Agenciasinc. 2014).

Una de las razones fundamentales por las cuales el ejercicio fisico mejora la concentracion
es el aumento del flujo sanguineo al cerebro. El gjercicio fisico, en especial el ejercicio
aerdbico, mejora la oxigenacion del cerebro, lo que facilita el funcionamiento de las areas
cerebrales responsables del procesamiento de informacién y la toma de decisiones.
Ademas, el ejercicio promueve la liberacion de neurotransmisores como la dopamina y la

noradrenalina, los cuales estan vinculados con la mejora de la atencién y la motivacion.

Un estudio realizado por la Universidad Autbnoma de Madrid, basado en un analisis de
2.038 nifios y adolescentes, evidencia que la salud cardiorrespiratoria y la coordinacion
motora, derivadas de la actividad fisica, se asocian directamente con una mejor
concentracion. Los nifios que realizan ejercicio de manera regular tienen una mayor
capacidad para concentrarse en las tareas escolares, presentan menos distraccion y
completan sus tareas con mayor eficacia. Este estudio sugiere que la actividad fisica
mejora el rendimiento académico, lo que contribuye a una mejor capacidad para

concentrarse durante las clases y en los exdmenes (Agenciasinc. 2014).

Como vimos anteriormente en el estudio realizado por la Universidad de Granada, muestra
que el ejercicio fisico también tiene efectos positivos sobre la funciéon endocrina del cerebro,
lo que favorece una mayor plasticidad neuronal. Esto se traduce en mejoras en procesos
cognitivos como la memoria, el aprendizaje y la atencion. Incluso pequefas dosis de
actividad fisica, como una caminata rapida o un breve periodo de ejercicios, pueden tener
efectos inmediatos en la capacidad de concentracion y el rendimiento académico de los

estudiantes.

En este sentido, incorporar actividad fisica en el ambito escolar no solo beneficia la salud
fisica de los estudiantes, sino que también puede ser una herramienta eficaz para mejorar
su capacidad de concentracion, lo que, a su vez, puede potenciar su desempeno
académico. Programas escolares que integran ejercicio fisico en su rutina diaria contribuyen

a un mejor ambiente de aprendizaje y un rendimiento académico superior.
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4.2.4. Factores que explican la relacion entre la actividad fisica y cognicion

La relacion entre la actividad fisica y la cognicion esta respaldada por varios factores
bioldgicos y neuroldgicos que explican como la actividad fisica influye en el funcionamiento
cerebral. Estos mecanismos son fundamentales para entender como el ejercicio mejora las

capacidades cognitivas, como la memoria, la atencion y el rendimiento académico.

Uno de los mecanismos mas destacados es la neuroplasticidad, que se refiere a la
capacidad del cerebro para reorganizarse y formar nuevas conexiones neuronales. La
actividad fisica estimula la produccién de factores neurotréficos, como el factor neurotréfico
derivado del cerebro, que “promueve el crecimiento y la supervivencia de las neuronas”.
Esta mejora en la plasticidad cerebral facilita el aprendizaje y la memoria, lo que a su vez

puede mejorar el rendimiento cognitivo (Saenz Jiménez. 2017).

Otro mecanismo importante es la mejora del flujo sanguineo cerebral que se produce
durante la actividad fisica. El ejercicio aumenta la circulacion sanguinea vy, por lo tanto, la
oxigenacion en areas clave del cerebro relacionadas con las funciones ejecutivas, como la
corteza prefrontal. Esto resulta en una mejor capacidad para tomar decisiones, planificar,

resolver problemas y mantener la atencién en tareas prolongadas.

Finalmente, la actividad fisica también reduce los niveles de estrés y mejora el bienestar
emocional. El ejercicio promueve la liberacién de endorfinas y otras sustancias que reducen
la ansiedad, lo que puede aumentar la capacidad de concentracion y facilitar el aprendizaje
en entornos académicos. “Esto mejora los procesos cognitivos y la plasticidad neuronal, asi

como en la prevencion del deterioro cognitivo” (Saenz Jiménez. 2017).

Los mecanismos que explican la relacion entre deporte y cognicion son diversos y estan
principalmente relacionados con la neuroplasticidad, la mejora de la circulacion cerebral y la
reduccién del estrés. Estos factores trabajan en conjunto para potenciar las funciones

cognitivas y mejorar el rendimiento académico de los estudiantes.
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4.3. La nutricién, su influencia en la concentracion y el rendimiento académico

La nutricién juega un papel esencial en el desarrollo cognitivo y en el rendimiento
académico de los estudiantes. Una alimentacién equilibrada y adecuada proporciona los
nutrientes necesarios para el o6ptimo funcionamiento del cerebro, influyendo

directamente en procesos como la memoria, la atencion y la capacidad de aprendizaje.

El estudio realizado por Ledén De la Cruz (2023) evidencia que los habitos alimenticios
saludables estan asociados con un mejor desempefio académico. Una dieta equilibrada
impacta positivamente en el rendimiento académico, mientras que una alimentacién
deficiente puede conducir a dificultades en el aprendizaje y menor concentracion. En su
revision narrativa destaca que “un desayuno saludable no solo proporciona energia al
cerebro para un aprendizaje efectivo, sino que también mantiene a los nifios en edad
escolar mas saludables, de igual forma el consumirlo es vital para el desarrollo fisico y
cognitivo, puesto que son necesarios para una actividad cerebral regular durante la jornada
escolar.” Por ello, es fundamental promover habitos alimenticios saludables entre los

estudiantes para potenciar su rendimiento académico y bienestar general.

4.3.1. Importancia de una alimentacién equilibrada en el desarrollo cognitivo

El desarrollo cognitivo esta influenciado por multiples factores, y la alimentacién es uno de
los mas determinantes. Una dieta adecuada no solo contribuye a la salud fisica, sino que
también desempena un papel clave en el funcionamiento del cerebro, impactando procesos

como la memoria, la velocidad de procesamiento y la resolucion de problemas.

Los nutrientes esenciales participan en la formacién y mantenimiento de estructuras
cerebrales. Por ejemplo, los acidos grasos Omega-3 favorecen la plasticidad neuronal y la
comunicacion entre las células nerviosas, mientras que las vitaminas del grupo B
intervienen en la produccion de neurotransmisores, fundamentales para la regulacion del
estado de animo y la capacidad de concentracion. Ademas, el hierro es indispensable para
el transporte de oxigeno al cerebro, y su déficit puede derivar en fatiga y dificultades

cognitivas (Sanchez Morales. 2024).

La investigacion ha demostrado que nifios y adolescentes con habitos alimentarios
saludables tienden a obtener mejores resultados académicos y muestran una mayor
capacidad de atencion y retencion de informacion. En contraste con dietas ricas en
azucares y grasas saturadas pueden afectar negativamente el rendimiento escolar al

favorecer procesos inflamatorios que alteran la funcién cerebral.
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4.3.2. Nutrientes esenciales para la concentracion

El cerebro es un 6rgano altamente dependiente de los nutrientes que recibe a traves de la

alimentacién. Para que la concentracién y el rendimiento académico sean 6ptimos, es

fundamental consumir una dieta equilibrada que incluya aquellos nutrientes esenciales que

favorecen las funciones cognitivas. Una alimentacion adecuada contribuye a mejorar la

memoria, la rapidez mental y la resistencia al estrés académico (Onpeco. 2021). A

continuacion, se describen los nutrientes mas relevantes para potenciar la concentracién en

los estudiantes:

Acidos grasos omega-3: Estos &cidos grasos, presentes en alimentos como el
salmodn, la caballa, las sardinas, las nueces y las semillas de chia, juegan un papel
fundamental en la estructura y funcién de las neuronas. Los omega-3 favorecen la
plasticidad sinaptica, permitiendo una mejor comunicacion entre las células
cerebrales. Ademas, se ha demostrado que una dieta rica en estos acidos grasos
estd asociada con una mejora en la memoria, la concentracion y el rendimiento

académico en nifios y adolescentes.

Vitaminas del complejo B: Las vitaminas B1, B6, B9 (acido folico) y B12 son
esenciales para el metabolismo energético del cerebro y la sintesis de
neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, que regulan la atencion y el
estado de animo. La deficiencia de estas vitaminas puede provocar problemas de
memoria, fatiga y dificultades para concentrarse. Se encuentran en alimentos como

huevos, carnes magras, cereales integrales, legumbres y verduras de hoja verde.

Hierro: El hierro es un mineral clave en la produccion de hemoglobina, encargada
de transportar oxigeno al cerebro. Una deficiencia de hierro puede provocar anemia,
lo que se traduce en cansancio, dificultad para concentrarse y menor rendimiento
académico. Es fundamental consumir fuentes de hierro como carnes rojas,

espinacas, lentejas y frutos secos.

Zinc: Este mineral contribuye a la funcién cognitiva, al aprendizaje y a la memoria.
Su deficiencia puede afectar negativamente la concentracion y aumentar la fatiga
mental. Se encuentra en alimentos como mariscos, semillas de calabaza, carne de

res y productos lacteos.

21




feyts f_é(-:u!tad

deeducacionytrabajosocial

- Colina: La colina es un nutriente esencial para la produccién de acetilcolina, un
neurotransmisor clave en los procesos de memoria y aprendizaje. Se encuentra en

huevos, higado, soja y frutos secos.

- Antioxidantes (Vitaminas C y E): El estrés oxidativo puede dafar las células
cerebrales y afectar el rendimiento cognitivo. Las vitaminas C y E, presentes en
frutas citricas, pimientos, frutos rojos y frutos secos, ayudan a proteger el cerebro del

dafio oxidativo y mejoran la concentracién y la agilidad mental.

- Yodo: El yodo es fundamental para la sintesis de hormonas tiroideas, las cuales son
cruciales para el desarrollo y funcionamiento del cerebro. Una ingesta inadecuada
de yodo puede afectar la concentracion y la memoria. Se encuentra en pescados,

mariscos, productos lacteos y sal yodada.

La alimentacion juega un papel determinante en la funcidn cognitiva de los estudiantes. Una
dieta equilibrada y rica en estos nutrientes favorece el desarrollo neurolégico y optimiza la
capacidad de atencion y aprendizaje. Para lograr un mejor rendimiento académico, es
recomendable promover habitos alimenticios saludables en los nifios y adolescentes,

asegurando que su dieta incluya estos nutrientes esenciales.

4.3.3. Relacion entre una alimentacion adecuada y una inadecuada

Esta grafica representa la relacion entre una alimentacion adecuada o inadecuada, y su

impacto en la concentracién y el tiempo de atencién del alumnado.

Impacto de la Alimentacion en la Concentracion a lo Largo del Tiempo
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La linea verde representa una alimentacién adecuada, donde la concentracién se
mantiene mas alta durante mas tiempo, Esto indica que una dieta balanceada ayuda a
mantener una concentracion efectiva durante un mayor periodo. La concentracion

disminuye gradualmente, pero de manera controlada.

La linea roja muestra una alimentacion inadecuada, la concentracién disminuye mas
rapidamente con el paso del tiempo, lo que sugiere que una mala alimentacion tiene un
impacto negativo, acelerando la fatiga mental y reduciendo la capacidad de concentracion

de forma mas drastica.

La linea de puntos azul marca el limite de una buena concentracion Esta linea horizontal
indica el umbral por debajo del cual la concentracion ya no es efectiva. Mantenerse por
encima de este nivel es crucial para mantener un rendimiento adecuado. Se ve como en la
alimentacién inadecuada llega en las 3 horas, en cambio, con una dieta adecuada, el
tiempo de concentracién se prolonga hasta las 6 horas. El limite de concentracion efectiva

nos ayuda a visualizar el punto critico en el que la concentracién ya no es 6ptima.

4.4. Interaccioén entre la actividad fisica y nutricién en el contexto académico

En el ambito educativo actual, donde se exige al alumnado un alto nivel de rendimiento
académico, la comprension de los factores que influyen en la concentracion y las
capacidades cognitivas se vuelve fundamental. Entre estos factores, destacan la actividad
fisica y la alimentacion como pilares clave que inciden directa e indirectamente en el
funcionamiento cerebral. Tanto la practica regular de ejercicio fisico como una nutricion
equilibrada son determinantes para el rendimiento cognitivo, afectando procesos como la

atencion, la memoria, la velocidad de procesamiento y la resolucién de problemas.

4.4.1. Relacion entre la actividad fisica y nutricidon en el rendimiento cognitivo

La actividad fisica no solo contribuye a la salud fisica y emocional, sino que también genera
efectos positivos sobre el sistema nervioso central. El ejercicio regular estimula
procesos neurobiolégicos como la neurogénesis (formacion de nuevas neuronas), la
angiogénesis (formacién de nuevos vasos sanguineos cerebrales) y el aumento de
factores neurotroéficos, especialmente el BDNF (Factor Neurotréfico Derivado del
Cerebro), que promueven la plasticidad neuronal y el aprendizaje. Ademas, “la actividad

fisica mejora la oxigenacion cerebral, reduce el estrés oxidativo y favorece un mejor estado
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de animo, todo lo cual se traduce en una mayor capacidad para concentrarse y procesar

informacion” (Hillman et, al. 2008) e2.

Paralelamente, la alimentacion proporciona los sustratos necesarios para el buen
funcionamiento del cerebro. Micronutrientes como el hierro, zinc, omega-3, vitaminas del
grupo B (B6, B12 y acido fdlico) y antioxidantes son fundamentales para mantener la
integridad estructural y funcional del sistema nervioso. Una dieta rica en frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales y acidos grasos esenciales puede potenciar el rendimiento
cognitivo, mientras que una alimentacién desequilibrada, rica en azucares simples, grasas

trans y procesados puede generar inflamacion cerebral y fatiga mental.

Interaccidn sinérgica entre actividad fisica y nutriciéon

Cuando ambos factores actividad fisica y nutricion se combinan, el impacto sobre las
funciones cognitivas es aun mayor. Estudios recientes han demostrado que existe una
interaccion sinérgica entre el ejercicio y la dieta sobre el rendimiento académico. Por
ejemplo, la practica de actividad fisica potencia los efectos de los nutrientes esenciales al
mejorar su distribucion en el organismo y su impacto en el cerebro. Asimismo, una correcta
alimentacion ayuda a optimizar los beneficios del entrenamiento fisico, favoreciendo la
recuperacion y la regeneracion neuronal. “El ejercicio fisico regular estimula la liberacion del
Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro (BDNF), una proteina esencial para la

neuroplasticidad, la formacidn de nuevas neuronas y la mejora de la memoria”’(Ennis. 2024).

4.4.2. Habitos saludables y su impacto en el estudiante

Mas alla de la actividad fisica y la alimentacion equilibrada, el rendimiento académico y el
bienestar cognitivo del alumnado también estan fuertemente influenciados por un conjunto
de habitos saludables. Estos habitos, que incluyen el descanso adecuado, la hidratacién, la
higiene del suefio, la gestion del estrés y la organizacién del tiempo, conforman un estilo de
vida integral que favorece el funcionamiento fisico, mental y emocional del estudiante.
Asimismo, Unosalud destaca que “una rutina diaria bien establecida puede reducir el estrés,

proporcionar estabilidad emocional y mejorar la calidad del suefio”.

Importancia del sueio
El suefio es uno de los pilares fundamentales del rendimiento académico. Dormir entre siete
y nueve horas por noche permite consolidar la memoria, restaurar funciones cognitivas y

regular el estado emocional. La privacion del suefio, en cambio, afecta directamente la
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atencion, la capacidad de resolver problemas y el control emocional, generando fatiga

mental y menor eficacia en el estudio.

Gestion del estrés y salud mental

La presién académica puede generar niveles elevados de estrés o ansiedad. Establecer
rutinas de autocuidado, practicar técnicas de relajacion (como mindfulness o respiracién
consciente) y fomentar actividades recreativas son practicas clave para conservar la salud
mental actuando como un regulador emocional natural. Ademas, “la actividad fisica
contribuye a reducir el estrés, mejorar el estado de animo y aumentar la capacidad de

atencion y concentracién” (Ledn Sinche et, al. 2024) 4330.

Hidratacién y funcionamiento cerebral

El cerebro humano estd compuesto aproximadamente por un 75% de agua, y una
hidratacion insuficiente puede provocar disminucién del rendimiento cognitivo. Incluso una
deshidrataciéon leve puede reducir la concentracién, el tiempo de reaccion y la memoria a
corto plazo. Por tanto, mantener una adecuada ingesta de liquidos a lo largo del dia,
especialmente en épocas de estudio intenso, es esencial para un funcionamiento cerebral.
‘Una deshidratacion leve puede afectar negativamente la concentracion, la memoria y el

rendimiento cognitivo general” (Logan. 2024).

Organizacion y planificacién del tiempo

La gestion eficiente del tiempo permite al estudiante distribuir sus tareas académicas de
forma equilibrada, evitando el agotamiento mental. Establecer horarios de estudio,
pausas activas y tiempo para el ocio favorece un aprendizaje mas sostenible, minimiza la
procrastinacion y mejora el rendimiento. Utilizar herramientas como calendarios y
recordatorios puede ayudarles a desarrollar habitos saludables de gestion del tiempo,

reduciendo el estrés y mejorando su bienestar general (Baum y Shahidullah. 2024)

Sinergia entre habitos saludables

Todos estos habitos estan interrelacionados y actuan de forma sinérgica. Por ejemplo, una
buena alimentacion y actividad fisica mejoran la calidad del sueino; el descanso adecuado
regula el apetito y mejora el estado de animo; y una correcta planificacion reduce el estrés y
permite mantener la constancia en la practica deportiva. En conjunto, estos elementos

configuran un entorno favorable para el desarrollo académico y personal del alumnado.
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4.4.3. Estrategias para mejorar la concentracion y el rendimiento cognitivo

El aprendizaje, la atencién y el rendimiento académico no solo dependen de las
capacidades intelectuales innatas del alumnado, sino también de factores externos que
influyen directamente en el funcionamiento del cerebro. Entre estos, destacan el ejercicio
fisico y la nutricion, cuyo papel ha sido estudiado en profundidad desde las neurociencias.
La revision realizada por Hillman et, al. (2008), titulada "Sea inteligente, ejercite su corazén:
efectos del ejercicio en el cerebro y la cognicion" constituye una base teérica sélida para
comprender como la practica regular de actividad fisica y ciertos factores nutricionales

influyen directamente en las funciones cognitivas esenciales para el aprendizaje.

a) Ejercicio fisico como potenciador cognitivo

Segun los autores, el ejercicio aerdbico regular tiene un impacto positivo sobre multiples
dominios de la cognicidn, incluyendo la atencion selectiva, la memoria de trabajo, la
velocidad de procesamiento y la funcion ejecutiva. Estos procesos son fundamentales para
el desempefo académico, ya que permiten al estudiante organizar la informacion, mantener

el enfoque, resolver problemas complejos y tomar decisiones eficientes durante el estudio.

El ejercicio estimula la angiogénesis (formacién de nuevos vasos sanguineos en el cerebro),
la neurogénesis (nacimiento de nuevas neuronas en el hipocampo, regién clave para la
memoria), y la sinaptogénesis (formacién de nuevas conexiones neuronales). Ademas,
promueve la liberacion del BDNF (Factor neurotrofico derivado del cerebro), un factor
neurotrofico crucial que mejora la plasticidad sinaptica y, por tanto, la capacidad de

aprendizaje (Hillman et, al. 2008).

Estrategia derivada: Se recomienda la inclusion sistematica de 30 minutos diarios de
actividad fisica aerobica moderada, preferiblemente antes de actividades académicas
exigentes. Esta practica mejora la activacion cortical, reduce la fatiga mental y prepara al

cerebro para el aprendizaje.

b) Interaccion entre ejercicio y nutricion en el rendimiento cognitivo

Aunque el enfoque principal del estudio esta centrado en el ejercicio, los autores reconocen
que los efectos de la actividad fisica sobre el cerebro se ven potenciados por una
alimentacion adecuada, lo cual plantea una interaccion funcional entre ambas variables. El
ejercicio mejora la sensibilidad a la insulina, regula el metabolismo y potencia la absorcion y

utilizacion de nutrientes clave para la actividad neuronal.

En este contexto, ciertos nutrientes, como los acidos grasos omega-3, antioxidantes,

vitaminas del complejo B y aminoacidos esenciales, desempefian un rol esencial al
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favorecer la integridad estructural del sistema nervioso central. Asi, una dieta equilibrada

permite que el cuerpo y el cerebro aprovechen al maximo los beneficios del deporte.

Estrategia derivada: Promover una alimentacion que incluya alimentos funcionales con
alto valor neurocognitivo (pescados grasos, frutas rojas, vegetales verdes, frutos secos,

legumbres y cereales integrales) como complemento de una rutina de ejercicio regular.

¢) Impacto sobre el estado de animo y la autorregulacion emocional

Otro hallazgo relevante del estudio de Hillman et, al. (2008) es que el ejercicio fisico regular
esta asociado a una mejora del estado de animo y la regulacién emocional, aspectos que
inciden directamente sobre la motivacion y el rendimiento académico. La practica deportiva
reduce los niveles de cortisol (hormona del estrés), aumenta la produccion de endorfinas y

dopamina, y favorece el bienestar psicolégico general.

Estos efectos son especialmente importantes en contextos educativos con alta carga de
presion y ansiedad, donde el equilibrio emocional se convierte en una variable determinante

para la concentracion y el logro de metas académicas.

Estrategia derivada: Fomentar la practica deportiva no solo como actividad fisica, sino
como herramienta emocional y cognitiva, incorporandose en los programas educativos

como parte integral del desarrollo académico.

d) Organizacién cognitiva y habitos saludables estructurados

El articulo destaca que los beneficios del ejercicio se mantienen cuando su practica se
convierte en un habito sostenido. Esta afirmacion puede extenderse a la incorporacion
conjunta de otros habitos saludables como una alimentacion regular, descanso adecuado y
planificacion del tiempo, los cuales conforman un entorno propicio para la eficiencia

cognitiva (Hillman et, al. 2008).

La actividad fisica favorece indirectamente la creacion de rutinas estructuradas y
autodisciplina, elementos esenciales en el proceso de aprendizaje auténomo. Asi, el estilo
de vida activo actua como catalizador para otros comportamientos saludables que mejoran

el rendimiento académico.

Estrategia derivada: Disefiar programas educativos integrales que vinculen actividad
fisica, educacién alimentaria y gestion del tiempo, reforzando los habitos saludables como

pilar del éxito académico.
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El andlisis desarrollado a partir del trabajo de Hillman et, al. (2008) permite concluir que el
deporte, en interaccién con una nutricion equilibrada, constituye una herramienta eficaz para
mejorar la concentracion, la memoria y el rendimiento académico del alumnado. El ejercicio
fisico no solo actua como agente fisiolégico sobre el cerebro, sino también como regulador
emocional y organizador conductual. Estas estrategias, cuando se integran en la vida
cotidiana del estudiante, pueden producir mejoras significativas en su desempefio educativo

y bienestar global.

5. Plan de Accion Tutorial para Familias:

"Cuerpo sano, mente activa™ Concienciacién de las familias sobre la importancia de la

actividad fisica y la alimentacion en la concentracion y el rendimiento académico.

5.1. Disefio Metodologico

1. Seleccion del tema

El trabajo surge a partir de la observacién de una necesidad educativa concreta: fomentar
habitos de vida saludables entre el alumnado mediante la implicacién activa de sus familias.
Se selecciond este tema por su relevancia en el contexto escolar actual, donde se reconoce
que la salud fisica y mental incide directamente en el rendimiento académico y el bienestar

general de los estudiantes.

2. Fases de elaboracion del trabajo

Fase 1 - ldentificacion de la necesidad: Analisis del contexto educativo.Deteccion de

carencias en la implicacion familiar respecto a los habitos saludables.

Fase 2 - Revision tedrica y normativa : Consulta de fuentes sobre la relacion entre salud,
actividad fisica, alimentacién y rendimiento escolar. Revision de la normativa educativa
vigente en cuanto a la Accion Tutorial y la participacion de las familias.

Fase 3 - Diseio del plan: Redaccién de los objetivos generales y especificos. Seleccion de
contenidos adecuados y adaptados al nivel de las familias. Elaboracion de actividades
practicas, motivadoras y factibles.

Fase 4 - Temporalizaciéon y organizacion: Distribucion de actividades a lo largo de un
trimestre. Coordinacion con agentes educativos implicados.

Fase 5 - Evaluacion: Disefio de instrumentos de evaluacibn como encuestas y
observaciones cualitativas. Definicion de criterios para valorar el impacto del plan en la vida

diaria del alumnado.
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3. Contexto y grupo destinatario

El plan esta dirigido a las familias del alumnado de 5° y 6° de Educacion Primaria, etapas
clave en las que los estudiantes comienzan a adquirir mayor autonomia y conciencia sobre
sus habitos de vida. El contexto es un centro educativo con alumnado mayoritariamente
procedente de familias de clase media, con cierto nivel de implicacion en la vida escolar
pero con limitado conocimiento sobre la influencia de los habitos saludables en el
rendimiento académico. Los resultados académicos del grupo no son los esperados, lo que
motivd una reflexion por parte del equipo docente. Se identific6 que factores como una
alimentacion inadecuada, sedentarismo y falta de rutinas claras en el hogar podrian estar
influyendo negativamente en la concentracion, la energia y la motivacion del alumnado. De
ahi la necesidad de disefiar una propuesta de intervencion dirigida a sensibilizar e implicar a
las familias en el fomento de estilos de vida saludables como medio para mejorar el

bienestar y el rendimiento escolar de sus hijos.

4. Dificultades encontradas

e Baja disponibilidad horaria de algunas familias: se programaron actividades en
horarios accesibles y se ofrecié formato digital cuando fue posible.

e Resistencia inicial al cambio de habitos: se usaron dinamicas participativas, ludicas y
practicas para motivar.

e Limitacion de recursos materiales: se priorizaron actividades sencillas y de bajo

5. Estrategias de resolucién
e Flexibilidad horaria y diversidad de formatos (charlas, guias, talleres).
e Uso de un enfoque positivo, centrado en beneficios inmediatos.

e Implicacién del AMPA y otros agentes educativos como apoyo.

5.2. Justificacion

El papel de las familias es fundamental en el desarrollo integral del alumnado. Por ello,
este plan tiene como objetivo sensibilizar y orientar a los padres y madres sobre cémo los
habitos saludables especialmente la practica de ejercicio fisico y una alimentacion
adecuada influyen directamente en la concentracion, el bienestar emocional y el rendimiento

escolar de sus hijos.

29



feyts fébultad

deeducacionytrabajosocial

5.2. Objetivos del Plan

e Informar a las familias sobre los beneficios del ejercicio fisico y una dieta equilibrada

para el desarrollo cognitivo.

e Fomentar habitos de vida saludables en el entorno familiar.

e Implicar a las familias en el proceso educativo de sus hijos desde una perspectiva

preventiva y promotora del bienestar.

e Promover la colaboracién entre escuela y familia para mejorar el rendimiento

académico.

5.3. Contenidos

e Relacion entre actividad fisica y concentracion.

e El impacto de la nutricién en el desarrollo cognitivo y el aprendizaje.

e Habitos saludables en el entorno familiar.

e Consejos practicos para mejorar rutinas diarias (alimentacién, descanso,

organizacién del tiempo, deporte en familia).

5.4. Actividades propuestas

Actividad Descripcion Tempo Recursos
Charla - taller: Sesion informativa con ejemplos | 1 sesion | Presentacion, videos,
“Lo que comen y como | practicos sobre alimentacion | (55 min.) folletos informativos
se mueven, también |saludable y ejercicio fisico
influye en lo que |adaptado a Ila edad del
aprenden” alumnado.

Taller de cocina | Actividad practica donde las | 1 sesion | Aula usos multiples,

saludable en familia familias elaboran recetas | (80 min.) ingredientes,
sencillas, nutritivas y recetarios
econdmicas.

Guia para las familias: | Entrega de  material con | Entrega Guia impresa o digital

“Consejos saludables | recomendaciones sobre | durante

para mejorar la [ alimentacion, descanso y | reunién

concentracion en casa” | actividad fisica. tutorial
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Semana de la | Dinamicas y juegos activos al | 1 semana | Material deportivo,
actividad fisica en |aire libre con participacion de | (1 dia para | espacios abiertos
familia familias y alumnado. cada | familias)

familia propone un juego.

Rincén saludable en | Espacio con informacién visual | Permanent | Carteles, materiales
la escuela (carteles, frases, recetas, ideas | e visuales
de ejercicios) para concienciar

sobre estilos de vida saludables.

5.5. Evaluacion del Plan

e Encuesta breve de satisfaccion a las familias al finalizar las actividades.

e Observacion de cambios en los habitos de los estudiantes: descanso, desayuno,

almuerzo, concentracién, energia en clase, rendimiento académico.

e Valoracioén por parte del equipo docente sobre la participacion familiar y los efectos

en el alumnado.

La temporalizacion de este plan puede desarrollarse a lo largo de un trimestre, con

actividades puntuales propuestas anteriormente con un seguimiento continuo.
5.6. Agentes implicados

e Tutor/a del grupo

e Docente de Educacion Fisica

e Orientador/a escolar (si se dispone)

e AMPA (Asociacion de Madres y Padres de Alumnos)

e Equipo directivo

La implicacion activa de las familias en la educacién saludable de sus hijos puede
convertirse en un factor clave para mejorar el rendimiento académico y el bienestar general
del alumnado. A través de este Plan de Accion Tutorial, se promueve una colaboracién
efectiva entre el ambito escolar y el familiar, apostando por un modelo educativo integral
donde cuerpo y mente se desarrollen de forma arménica. La sensibilizacién sobre el papel
del ejercicio fisico y la alimentacién en la concentracién contribuira, sin duda, a generar una
cultura de habitos saludables que repercuta positivamente en el aprendizaje, la motivacién y

el desarrollo personal de los estudiantes.

31



feyts facultad

deeducacionytrabajosocial

6. Sesion de Educacion Fisica

6.1. Primera sesion de Educacion Fisica

Sesion: Movimiento y Concentracion Duracion: 50 min Curso: 5y 6 de Primaria

Instalaciones: Patio/Gimnasio Fecha: Semana de promocion de habitos saludables

Indicadores de logro:
e Comprender la relacion entre el ejercicio fisico y la mejora de la concentracion.
e Participar activamente en juegos que requieran atencion y coordinacion.

e Reflexionar sobre como la actividad fisica influye en su capacidad de aprendizaje.

Competencias del curriculum:
1. Desarrollar habilidades motrices y coordinativas mediante actividades fisicas variadas,
adecuadas a su nivel de desarrollo. (CE3)
2. Utilizar la actividad fisica y el movimiento como medio de comunicacion y expresion de
emociones, vivencias y sentimientos. (CES5)
3. Resolver situaciones motrices mediante la toma de decisiones, el pensamiento estratégico y

la aplicacion creativa de habilidades motrices. (CEB)

Instrumentos de evaluacion:
e Observacion directa de la participacion y atencion.
e Preguntas reflexivas al final de la sesion.

e Autoevaluacion mediante semaforo de concentracion

Metodologia:
e Juegos cooperativos.

e Actividades que estimulan la atencion y la memoria a corto plazo.

Material: Pelotas, conos, tarjetas de memoria, cronémetro

N° participantes: 22 alumnos

Agrupaciones: Pequefios grupos y parejas
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despedida

¢Les ayudo a concentrarse mejor? ;,Qué
aprendieron hoy? Se hace una breve
recapitulacion y se refuerzan los

aprendizajes clave.

Conversacion en

circulo

Periodo Descripcidn Descripcidn grafica Min.
Momento de Explicacion breve del tema: "cémo el Conversacion en 5 min
presentacion ejercicio ayuda a concentrarse mejor” circulo

Breve charla participativa
Calentamient | "Sigue el ritmo” Los alumnos deben Msica y 10 min
o seguir patrones de movimiento al ritmo de desplazamiento en
una musica, con cambios rapidos de espacio libre
ritmo.
: Tarjetas colocadas en :
Juego 1: Los alumnos observan una secuencia 10 min
. , extremos del espacio
“Memoriza y de tarjetas (frutas, numeros, letras),
Corre” deben memorizar y luego ir a buscarlas
corriendo y colocarlas.
Juego 2: En parejas deben ejecutar movimientos Conos o marcas de 10 min
"Conecta y especificos segun érdenes verbales del referencia
Reacciona” profesor con movimientos especificos.
Juego 3: . . :
9 Un juego de obstaculos donde deben Circuito marcado con 10 min
"El laberinto d . ia d
) recordar y seguir una secuencia de conos
mental . :
acciones (saltar, girar, tocar color, etc.).
Momento de  |Reflexién en grupos,Cémo se sintieron? 5 min
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Observaciones:
e La velocidad de cambio de las 6érdenes debe adaptarse al ritmo de comprension de la clase
para evitar frustracion o desconexion.
e Es importante alternar dinamicas activas con momentos breves de pausa para mantener la
atencion sin saturar al alumno.
e Se recomienda reforzar verbalmente las conductas de atencion y autocontrol para mejorar la

transferencia al aula.

6.2. Segunda sesion de Educacion Fisica

Sesion: Alimentacion Saludable Duracion: 50 min Curso: 5y 6 de Primaria

Instalaciones: Patio/Gimnasia Fecha: cualquier dia de la semana de la buena alimentacion

Indicadores de logro:
e Comprender la importancia de una alimentacion equilibrada para el rendimiento fisico y
mental.
e Participar activamente en juegos relacionados con habitos saludables.

e Asociar diferentes grupos de alimentos con sus beneficios para el organismos.

Competencias del curriculum:
1. Comprender y aplicar habitos de vida saludables relacionados con la actividad fisica, la
alimentacion, el descanso y la higiene. (CE1)
2. Cooperar en actividades fisicas, respetando normas y mostrando actitudes de inclusién,
deportividad y respeto a la diversidad. (CE4)
3. Resolver situaciones motrices mediante la toma de decisiones, el pensamiento estratégico y

la aplicacion creativa de habilidades motrices. (CE6)

Instrumentos de evaluacion:
e Observacion directa de la participacion y comprension de los conceptos.
e Preguntas al finalizar la sesién para evaluar el aprendizaje.

e Autoevaluacién del alumnado mediante preguntas reflexivas.
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Metodologia:
e Aprendizaje basado en el juego.
e Participacion activa y cooperativa.

o Reflexion al final de la sesién.

Material: Conos, pelotas, tarjetas con imagenes de alimentos, aros y panuelos

N° participantes: 22 alumnos

Agrupaciones: Pequefios grupos y parejas

Periodo Descripcién Descripcién grafica | Min.
Momento de icacié v . [
Explicacion breve del tema: "Hoy vamos Conversacion en 5 min
encuentro a jugar y aprender sobre la importancia circulo
de la alimentacién saludable". Se
pregunta a los alumnos qué alimentos
creen que les dan mas energia para
hacer deporte
Calentamiento | “La carrera de los nutrientes” Se divide 10 min

Circuito con conos y
la clase en 4 grupos, cada uno representa

tarjetas
un tipo de alimento (proteinas,
carbohidratos, vitaminas y grasas
saludables). Al dar la sefial, corren en
relevos hasta una zona designada, donde
recogen tarjetas con alimentos y las llevan
a su equipo. Se comenta breve la funcién

de cada alimenticio.
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Juego 1: "El
supermercad

o saludable”

Se colocan tarjetas con imagenes de
alimentos por el espacio. A la sefial, los
alumnos deben correr y recoger los
alimentos saludables. Se pueden anadir
variantes como saltar si recogen frutas y
verduras o hacer sentadillas si eligen
proteinas. Al final, se reflexiona sobre la

eleccién de alimentos.

Espacio con tarjetas
de alimentos

dispersas

10 min

Juego 2:

"La ensalada

equilibrada"

Se forman equipos, cada uno con un aro
que representa un plato. En el centro del
espacio hay tarjetas con diferentes
alimentos. A la sefial, los jugadores deben
recoger ingredientes adecuados para hacer
una comida equilibrada (deben incluir
proteinas, carbohidratos y vegetales).
Gana el equipo que logre una combinacién

mas saludable.

Aros en el suelo con

tarjetas de alimentos

10 min

Juego 3:
"El relevo de

la energia”

Se crean dos equipos. Cada jugador debe
correr hasta una caja con imagenes de
alimentos y seleccionar uno que
proporcione energia (como fruta, pan
integral o frutos secos). Luego, regresa y
pasa el turno al siguiente. Se analiza
cuales alimentos dan energia rapida y

cuales energia prolongada.

Carrera en relevos
con seleccion de

tarjetas

10 min

Momento de

despedida

Reflexion en grupo sobre la importancia de
la alimentacion en el rendimiento fisico y
mental. Se hace una breve recapitulacion y

se refuerzan los aprendizajes clave.

Conversacion en

circulo

5 min
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Observaciones:
e Se pueden adaptar los juegos segun el espacio disponible.
e Fomentar la participacién y la cooperacion en lugar de la competitividad.

e Utilizar preguntas reflexivas para reforzar el aprendizaje.

6.3. Tercera sesion de Educacion Fisica.

Sesion: Energia para el Cerebro Duracién: 50 min Curso: 5y 6 de Primaria

Instalaciones: Aula y Patio Fecha: Semana de habitos saludables

Indicadores de logro:
e Relacionar alimentos con su aporte de energia para el cerebro.
e Participar activamente en dinamicas que mezclan movimiento y aprendizaje.

e Reconocer cémo lo que comen puede afectar su rendimiento escolar.

Competencias del curriculum:
1. Comprender y aplicar habitos de vida saludables relacionados con la actividad fisica, la
alimentacion, el descanso y la higiene. (CE1)
2. Cooperar en actividades fisicas, respetando normas y mostrando actitudes de inclusién,
deportividad y respeto a la diversidad. (CE4)
3. Adoptar una actitud critica y responsable hacia los habitos y mensajes relacionados con la

actividad fisica, el cuerpo, la imagen corporal y la salud. (CE7)

Instrumentos de evaluacion:
e Participacién en actividades y respuestas a preguntas.
e Pequefio quiz oral.

e Reflexion escrita o compartida.

Metodologia:

e Aprendizaje ludico, interdisciplinar con conexién entre EF, ciencias y tutoria.
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Material: Tarjetas con nutrientes, aros, musica, pizarra.

N° participantes: 22 alumnos.

Agrupaciones: Grupo completo y trios.

escolar productiva que le proporcione

energia. luego comparten ideas.

Periodo Descripcién Descripcién grafica Min.
Inicio y Introduccién al tema: ¢,qué alimentos Conversacion 5 min
motivacion hacen que nuestro cerebro funcione participativa

mejor?
Calentamiento |'La rueda energética’ se juega en Circulo con pelota 10 min
circulo, donde los alumnos deben pasar
una pelota diciendo un alimento
energético por turno sin repetir.
- . Estaciones con :
Juego 1: Pruebas fisicas breves combinadas 10 min
. preguntas
“Triviatléon con preguntas sobre alimentos y
saludable” cerebro que deberan resolver lo mas
rapido posible. (como saltar o correr
en el lugar)
Juego 2: Los alumnos reaccionan segun el tipo de | Conos o marcas de 10 min
"El seméaforo alimento nombrado, deberan ir corriendo | ¢olores
del cerebro” al color (verde = saludable, naranja =
procesado y rojo = ultra procesado)
Juego 3: . . . .
9 En el suelo habra un monton de tarjetas | Trapajo en trios, 10 min
"Crea tu . .
con alimentos y en grupos tendran que pizarra y tarjetas con
menu de leqi 1 ideal 'ornad .
o . elegir un menu ideal para una jornada alimentos
rendimiento
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Cierre

conclusion

Reflexion en grupo qué aprendieron
sobre alimentacion y mente. ¢ Qué
cambios harian en su desayuno o

almuerzo?

Circulo de reflexion

5 min

Observaciones:

diaria del alumnado.

reforzar el aprendizaje interdisciplinar.

participaciéon de todo el alumnado.

e Los conceptos sobre alimentos y energia deben explicarse con ejemplos cercanos a la vida

e Esrecomendable coordinar esta sesion con el area de Ciencias Naturales o tutoria para

e Adaptar el nivel de dificultad de las preguntas y retos segun el grupo clase para asegurar la
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7. Conclusiones

Este Trabajo de Fin de Grado ha tenido como propésito fundamental analizar, desde una
perspectiva tedrica y pedagdgica, la influencia de la practica deportiva y la nutricién en la
concentracion y el rendimiento académico del alumnado de Educacion Primaria. A través
del estudio bibliografico y el disefio de propuestas practicas, una sesién de Educacion
Fisica centrada en la alimentacion saludable y un Plan de Accién Tutorial dirigido a las
familias, se ha planteado un modelo de intervencién integral orientado a promover habitos

saludables como via de mejora del bienestar y del desempefio escolar.

1. Potencial de la actividad fisica para mejorar la concentraciéon

El analisis realizado evidencia que la actividad fisica no solo aporta beneficios fisicos, sino
que también repercute de forma positiva en funciones cognitivas clave como la atencion
sostenida, la memoria y la regulacion emocional. Los textos cientificos consultados
destacan como el ejercicio fisico regular favorece la oxigenacion cerebral y la liberacion de
neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, elementos que influyen directamente

en el rendimiento académico. (Gonzalez Valero et, al. 2019)

Aunqgue no se ha desarrollado una experiencia practica en el aula, el disefio de la sesion
permite visualizar como puede aprovecharse el ambito de la Educacién Fisica para
promover estos beneficios de forma planificada y significativa. Esto respalda la necesidad
de integrar la actividad fisica en la jornada escolar no s6lo como parte del curriculo, sino

también como herramienta pedagdgica transversal.

2. La alimentacion equilibrada como base del rendimiento cognitivo

Otra de las conclusiones mas relevantes del TFG es el papel esencial que juega una
nutricion adecuada en el desarrollo cognitivo del alumnado. A través del estudio de fuentes
especializadas, se ha podido comprobar como ciertos nutrientes como: los acidos grasos
omega-3, el hierro, las vitaminas del grupo B o los antioxidantes son fundamentales para la

concentracion, la memoria y la agilidad mental (Leén De la Cruz, 2023).

El disefio de propuestas didacticas, tanto para el aula como para el entorno familiar, pone
de manifiesto que una alimentacion saludable no solo es necesaria desde el punto de vista
fisico, sino también mental y académico. Este enfoque adquiere aiin mayor importancia ante
la realidad detectada en el contexto educativo: el desconocimiento generalizado sobre la
calidad de los alimentos que consumen nifios y nifias, especialmente en momentos clave

del dia como el desayuno
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3. El valor de un enfoque integral: actividad fisica y nutricién

La revisién bibliografica ha confirmado que la interaccion entre practica deportiva y
alimentacién saludable genera efectos sinérgicos que van mas alld de la suma de sus
beneficios individuales. El bienestar emocional, la motivacion, la capacidad de atencion y la
disposicién al aprendizaje se ven reforzados cuando ambos factores se trabajan

conjuntamente (Hillman et, al. 2008).

El disefio del Plan de Accién Tutorial para las familias y de la sesion de Educacion Fisica
permite plantear un modelo educativo integral, en el que escuela y familia actian de
forma coordinada. Aunque no se ha llegado a implementar en la practica, estas propuestas
resultan viables, motivadoras y facilmente aplicables, siempre que exista un compromiso

real del centro educativo por promover habitos saludables de forma sostenida.

4. Promocion de habitos de vida saludables

La promocién de habitos saludables en el entorno escolar aporta beneficios integrales al
alumnado, no solo a nivel fisico, sino también cognitivo, emocional y social. Incorporar
rutinas de suefo adecuadas, mantener una correcta hidratacion, fomentar la actividad fisica
diaria y una alimentacion equilibrada permite al estudiante afrontar las exigencias escolares
con mayor energia, atencion y estabilidad emocional. Ademas, estos habitos inciden
positivamente en la gestion del estrés, reducen la fatiga mental y aumentan la motivacion.
Crear entornos que refuercen estas rutinas, como horarios regulares, pausas activas,
meriendas saludables o actividades de concienciacion, contribuye a un clima escolar mas
sano, participativo y propicio para el aprendizaje. Asi, el fomento de un estilo de vida
saludable no debe ser una accion puntual, sino una estrategia pedagdgica permanente que

repercuta directamente en el rendimiento académico y en el bienestar global del alumnado.

5. Implicar a las familias con un Plan de Accién Tutorial

La elaboracion e implementacién de un Plan de Accion Tutorial dirigido a las familias se
revela como una estrategia esencial para consolidar habitos saludables en el entorno del
hogar y reforzar el éxito académico del alumnado. La participacién activa de los padres en
actividades escolares relacionadas con la nutricion y la actividad fisica mejora la coherencia
entre lo aprendido en el aula y las practicas del dia a dia. A través de talleres, charlas, guias
practicas y dinamicas compartidas, se promueve una cultura de salud que involucra a toda
la comunidad educativa. Esta implicacion familiar no solo refuerza los habitos alimenticios y
de ejercicio, sino que también mejora la comunicacién entre escuela y familia, generando un
entorno de apoyo que incide directamente en la motivacion, el rendimiento y el bienestar

emocional de los estudiantes.
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6. El disefio de sesiones de Educacion Fisica

El disefio de sesiones de Educacion Fisica que integran contenidos sobre alimentacion
saludable representa una herramienta pedagogica efectiva para fomentar la concienciacion
del alumnado sobre la relacion entre lo que comen y su rendimiento escolar. A través de
actividades practicas, dinamicas y adaptadas a su nivel madurativo, el alumnado no solo
mejora su condicion fisica, sino que también adquiere conocimientos sobre los distintos
grupos de alimentos, su funcién energética y su impacto en la concentracion. Este enfoque
interdisciplinar, que une movimiento y aprendizaje, permite al profesorado transmitir
mensajes clave de salud de forma vivencial, favoreciendo la reflexion critica y el cambio de
habitos.

7. Retos y aspectos a tener en cuenta

El desarrollo tedrico del trabajo ha permitido identificar también algunos posibles retos que
podrian surgir en la implementacion real de estas propuestas. Por un lado, se prevé que la
participacién activa de las familias puede verse limitada por cuestiones de disponibilidad,
falta de sensibilizacion o desconocimiento del impacto de sus habitos en el rendimiento
escolar de sus hijos e hijas. Por ello, sera clave disefiar estrategias de comunicacién claras,

accesibles y adaptadas a sus contextos.

Por otro lado, se ha tomado conciencia de que los cambios de habitos requieren tiempo,
continuidad y coherencia. Una unica sesién o actividad puntual dificiimente producira
resultados sostenibles. De ahi la necesidad de integrar estas acciones dentro de un

proyecto educativo global, con respaldo institucional y seguimiento a medio y largo plazo.
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8. Recomendaciones

Tras el analisis realizado, se proponen las siguientes recomendaciones para avanzar en
la incorporacién de habitos saludables como base para el bienestar y el rendimiento

académico en la etapa de Educacion Primaria:

1. Incluir la educacién alimentaria de forma transversal en el curriculo

Se recomienda introducir contenidos sobre nutricion en distintas areas, como Ciencias
Naturales, Educacion Fisica y Valores Sociales, utilizando recursos practicos y visuales que
fomenten la reflexién critica sobre los habitos de alimentacion. Actividades como la
elaboracion de mendus, el analisis de etiquetas o el trabajo por proyectos pueden facilitar

este aprendizaje.

2. Fomentar la actividad fisica diaria dentro del horario escolar

Pequenas rutinas de movimiento, como pausas activas o juegos motores entre sesiones,
pueden ayudar a mantener la atencion del alumnado y reducir la fatiga mental. Ademas, se
sugiere comenzar el dia con una breve sesién de activacion fisica para preparar el cuerpo y

la mente para el aprendizaje.

3. Disenar estrategias eficaces para la implicaciéon familiar

La participacion de las familias es fundamental, pero para facilitarles es necesario
diversificar los canales de comunicacion y ofrecer propuestas sencillas y atractivas: videos
breves, recetas saludables, consejos practicos o retos semanales compartidos entre familia

y escuela pueden resultar eficaces para aumentar su implicacion.

4. Formar y sensibilizar al profesorado

El rol del docente como modelo de habitos saludables es esencial. Por ello, se recomienda
ofrecer formacion especifica en alimentacion, actividad fisica y salud emocional, orientada
tanto al conocimiento teérico como a la aplicacion practica en el aula. Ademas, es
importante que el propio profesorado reflexione sobre sus habitos y el mensaje que

transmite al alumnado.
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5. Impulsar planes institucionales de bienestar escolar

Para que las propuestas tengan impacto real, deben formar parte de un proyecto
institucional coherente. Se recomienda crear comisiones o equipos de trabajo dentro del
centro educativo que disefien, coordinen y evaluen acciones relacionadas con la salud y el
bienestar del alumnado, en colaboracion con familias, personal docente y servicios de

orientacion.

En conclusiéon, este TFG ha permitido reflexionar, desde una perspectiva educativa y
preventiva, sobre la influencia del deporte y la nutricién en la concentracion y el rendimiento
académico del alumnado de Educacion Primaria. Aunque las propuestas disefiadas no se
han llevado aun a la practica, se considera que tienen un gran potencial para ser aplicadas
en contextos reales, siempre que exista una apuesta institucional decidida por una
educacion mas integral y centrada en el bienestar. Apostar por habitos saludables es, en
definitiva, apostar por una escuela mas eficaz, humana y comprometida con el desarrollo

pleno del alumnado
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