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RESUMEN  

  

  

La relación entre la actividad física y la calidad de vida emerge como un tema crucial en el ámbito de la salud y 

el bienestar. Más allá de mantener una buena salud física, la actividad física regular influye de manera 

significativa en aspectos emocionales, sociales y psicológicos de la vida cotidiana. Este estudio se centra en 

mejorar la calidad de vida de los estudiantes de bachillerato a través de un programa de actividades físicas. Para 

la investigación, se adoptó un enfoque cuantitativo longitudinal, combinando métodos teóricos y empíricos. Se 

utilizó la Escala de Satisfacción con la Vida (SWLS) antes y después del programa, junto con pruebas de 

condición física. La muestra constó de 35 estudiantes de segundo curso de bachillerato, seleccionados 

aleatoriamente. Los resultados revelaron una correlación significativa entre las mediciones de condición física 

previas y posteriores al programa, evidenciando mejoras coherentes en la condición física relacionadas con la 

participación en el mismo. Antes del programa, las medias de todas las dimensiones evaluadas se situaban en un 

rango moderado, pero tras el programa se observó un aumento sustancial en todas las áreas, indicando una mejora 

significativa en la satisfacción con la vida en general. Concretamente, se destacaron incrementos en el bienestar 

físico, emocional, autoestima, interacciones sociales y sentido de logro y propósito. Estos resultados subrayan 

la necesidad de integrar la actividad física en el ámbito educativo para fomentar estilos de vida activos y 

saludables desde temprana edad, lo que puede generar beneficios en el bienestar general de los individuos. 

.  
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ABSTRACT   

The relationship between physical activity and quality of life emerges as a crucial issue in the field of health and 

well-being. Beyond maintaining good physical health, regular physical activity significantly influences 

emotional, social and psychological aspects of daily life. This study focuses on improving the quality of life of 

high school students through a physical activity program. For the research, a longitudinal quantitative approach 

was adopted, combining theoretical and empirical methods. The Satisfaction with Life Scale (SWLS) was used 

before and after the program, along with physical fitness tests. The sample consisted of 35 second-year high 

school students, randomly selected. The results revealed a significant correlation between pre- and post-program 

physical fitness measurements, evidencing consistent improvements in physical fitness related to program 

participation. Before the program, the means of all dimensions evaluated were in a moderate range, but after the 

program a substantial increase was observed in all areas, indicating a significant improvement in satisfaction 

with life in general. Specifically, increases in physical and emotional well-being, self-esteem, social interactions 

and sense of achievement and purpose were highlighted. These results highlight the need to integrate physical 

activity into the educational environment to promote active and healthy lifestyles from an early age, which can 

generate benefits in the general well-being of individuals. 
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