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RESUMEN

Objetivo: El objetivo del estudio fue examinar la relacion entre el estilo de vida saludable y el compromiso hacia los estudios y el rendimiento
académico.

Método: Se trata de un estudio transversal y correlacional en el que participaron 359 adolescentes, 162 chicos y 197 chicas, de entre 13 y 20
afios de edad. Se analiz6 el nivel de AF, el tiempo sedentario de pantalla, la duracion del suefio, la adherencia a la dieta Mediterranea y el
compromiso hacia los estudios a través de cuestionarios previamente validados, mientras que el rendimiento académico se calcul6 como una
nota media de las calificaciones de los adolescentes en las asignaturas de lengua, inglés, matematicas y educacion fisica.

Resultados: Aquellos alumnos con mayores niveles de AF y una mayor adherencia a dieta mediterranea presentaron mayor compromiso
hacia los estudios, y aquellos que cumplian con el tiempo de pantalla estipulado y mostraron adherencia por el patrén mediterraneo
obtuvieron mejores resultados académicos. No se encontraron resultados significativos para el tiempo de pantalla y el tiempo suefio con el
compromiso hacia los estudios, ni tampoco para la AF y el tiempo de suefio con el rendimiento académico.

Conclusion: Nuestros resultados resaltan la importancia de promover la AF y la adherencia a la dieta mediterranea para conseguir un mayor
compromiso hacia los estudios. También se ha comprobado que los adolescentes que consumen menos tiempo de pantalla y tienen una mayor
adherencia al patrén mediterraneo mostraron un mayor rendimiento académico.

Palabras clave: estilo de vida saludable; compromiso hacia los estudios; rendimiento académico; adolescentes.

Influence of healthy lifestyles on academic engagement and academic performance in adolescents

ABSTRACT

Aim: The aim of the study was to examine the relationship between healthy lifestyle and engagement in school and academic performance.
Methods: This was a cross-sectional, correlational study involving 359 adolescents, 162 boys and 197 girls, aged 13-20 years. Physical activity,
sedentary screen time, sleep duration and adherence to the Mediterranean diet were collected through self-completed questionnaires.
Students also reported on their commitment to their studies, while academic performance was calculated as a mean score of the adolescents’
grades in the subject’s first language (Language), second language (English), mathematics and physical education.

Results: Students with higher levels of physical activity and greater adherence to the Mediterranean diet were more committed to their
studies, and those who complied with the stipulated screen time and showed adherence to the Mediterranean pattern obtained better
academic results. No significant results were found for screen time and sleep time with study engagement, nor for physical activity and sleep
time with academic performance.

Conclusion: Our results highlight the importance of promoting physical activity and adherence to the Mediterranean diet in order to
achieve greater commitment to studies. We also found that adolescents who consumed less screen time and had a higher adherence to the
Mediterranean pattern showed higher academic performance:
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Influéncia de estilos de vida saudaveis no envolvimiento nos estudos e no desempenho académico dos
adolescentes

RESUMO

Objetivo: O objetivo do estudo foi examinar a relacfio entre um estilo de vida saudavel e o compromisso com os estudos e o desempenho
académico.

Métodos: Este estudo transversal e correlacional envolveu 359 adolescentes, 162 rapazes e 197 raparigas, com idades compreendidas entre
os 13-20 anos. O nivel de atividade fisica (AF), o tempo de ecrd passado em comportamento sedentario, a duraco do sono, a adesdo a dieta
mediterrinea e o compromisso com os estudos foram analisados através de questionarios previamente validados. O desempenho académico
obteve-se calculando uma nota média a partir das notas das disciplinas da lingua materna, inglés, matematica e educacéo fisica.

Resultados: Os alunos com niveis mais elevados de AF e maior adesdo a dieta mediterranea estavam mais comprometidos com os seus
estudos. Os alunos que cumpriam com o tempo de ecrd e que mostraram adesdo ao padrdo mediterrineo obtiveram melhores resultados
académicos. Nao se encontraram resultados significativos para o tempo de ecra e tempo de sono com o compromisso com os estudos, nem para
a AF e tempo de sono com o desempenho académico.

Conclusdo: Os nossos resultados salientam a importancia de promover a AF e a adesdo a dieta mediterrinea para alcancar um maior
compromisso com os estudos. Adicionalmente, verificAmos que os adolescentes que passavam menos tempo de ecrd em comportamento

sedentario e que tinham uma maior adeséo ao padrio mediterranea apresentavam um melhor desempenho académico.

Palavras-chave: estilo de vida saudavel; compromisso com os estudos; desempenho académico; adolescentes.

Introduccién

El rendimiento académico es definido como el resultado
cuantitativo que los estudiantes obtienen en su proceso de ensefianza
y que viene derivado de las evaluaciones que los profesores realizan
a través de test de evaluacién objetivos ! . Investigaciones previas
han demostrado que una alta actividad fisica (AF), 2° un bajo
tiempo sedentario (especificamente el tiempo sedentario de pantalla),
“4la duracién del tiempo de suefio 2* y la adherencia a la dieta
Mediterranea ° pueden condicionar el rendimiento académico de los
adolescentes.

En este sentido, la practica regular de AF tiene una correlaciéon
indirectamente positiva con el rendimiento académico, ya que un
efecto de la AF en el cerebro podria ser el resultado de varios
factores como el aumento del flujo sanguineo cerebral, del oxigeno
al cerebro, de la actividad de plasticidad sinaptica y de los niveles de
secrecion de los neurotransmisores, lo que resulta en un aumento
de los niveles de excitacién, atenciéon y esfuerzo, que impactan
positivamente en el rendimiento de las tareas cognitivas. ®’ En
relaciéon al sedentarismo, exceder las dos horas diarias de tiempo
de pantalla recomendado influye negativamente en los resultados
académicos debido a una menor dedicacién a actividades cuya
influencia también tienen gran peso en el propio rendimiento escolar,
como pueden ser leer o estudiar & . Por otro lado, no dormir
suficiente puede provocar la aparicién de somnolencia, incidiendo
negativamente en el aprendizaje y ello conlleva menor atencién, °
por lo que el rendimiento académico se puede ver influenciado.
Por dltimo, en relacion a los patrones alimentarios, ingerir pescado,
frutas, vegetales, aceite de oliva virgen, frutos secos y acidos grasos
monoinsaturados, que son las caracteristicas propias de la dieta
mediterranea, estd asociado positivamente con una mejora en el
rendimiento académico >'° debido a componentes como el omega 3
y polifenoles que pueden ser muy importantes de cara a la salud
cerebral I

El compromiso hacia los estudios es utilizado para averiguar
cudl es el esfuerzo y la implicacion por parte de los estudiantes en las
actividades de aprendizaje, 12 y se define como un favorable estado de
afeccion hacia los estudios que les hace encontrar mas dedicacion en

los mismos. ® Estudios previos han demostrado c6mo el compromiso
escolar se ve influenciado por los niveles de AF, % el tiempo de uso
de las pantallas, '° el tiempo de suefio 1 y la adherencia por el patrén
mediterraneo. 7

Hasta ahora, las investigaciones se han centrado en estudiar la
relacién de las diferentes variables del estudio con el rendimiento
académico por separado. Aunque hay estudios que han examinado
la relacién entre las variables que componen el estilo de vida y el
rendimiento académico, ® no se ha encontrado ninguna investigacién
que haya estudiado esta asociacién con el compromiso escolar. Por
tanto, el objetivo del estudio fue conocer la relacién existente entre
las variables relacionadas con el estilo de vida (AF, tiempo de
pantalla, tiempo de suefio y adherencia a la dieta mediterranea)
con el compromiso hacia los estudios y el rendimiento académico
en adolescentes extremefios. De acuerdo con la literatura previa, 18
nuestra hipétesis plantea que aquellos adolescentes que opten por un
estilo de vida saludable en su dia a dia tendran un mejor desempefio
escolar.

Material y método

Disenio y participantes

Se trata de un estudio correlacional transversal desarrollado
durante el curso académico 2020/2021. En el estudio participaron 359
estudiantes, 162 chicos y 197 chicas, pertenecientes a siete centros de
educacion secundaria obligatoria. La edad de los participantes estuvo
comprendida entre los 13 y 20 afios (15.09 + 1.47). La investigacion se
realizé de conformidad con la Declaracion de Helsinki y el estudio fue
aprobado por el Comité de Etica de la Universidad de Extremadura
(89/2016).

Medidas

Variables sociodemogrdficas . Se incluyeron la edad (afios),
el sexo (chico/chica), el indice de masa corporal (IMC) y el estatus
socioecondémico. Los estudiantes reportaron su edad y sexo. El IMC
se calculé a través del peso y la altura de los estudiantes (kg/m?).
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Tabla 1. Andlisis de estadisticos descriptivos
N Minimo Maximo Media DT

Edad 359 13 20 15.09 1.473
IMC 359 11.72 32.58 20.15 142
Estatus socioeconémico 359 0.75 3.75 1.57 0.435
Nivel de actividad fisica 359 1.06 4.04 2.35 0.551
Tiempo de pantalla 359 26.00 1200.00 354.73 223.23
Tiempo de suefio total 359 367.71 826.29 511.97 59.966
Adherencia dieta mediterranea 359 0.00 12.00 5.67 2.44
Compromiso hacia estudios 359 0.00 6.00 241 1231
Rendimiento académico 359 2.00 10.00 6.46 1.581

Nota. IMC = Indice de Masa Corporal; DT = Desviacion tipica.

El estatus socioeconémico familiar fue obtenido a partir de la escala
Family Affluence Scale (FAS III) I que consta de 4 preguntas, c6mo
tener una habitacién individual en casa, tener acceso a Internet,
numero de ordenadores y coches en casa. Las respuestas son
clasificadas en 3 niveles: de O a 2 es bajo, de 3 a 5 es medio y de 6
a 8 es alto.

Actividad Fisica . Los niveles de AF se evaluaron a través de
la versién en castellano 2° del cuestionario PAQ-A (Physical Activity
Questionnaire for Adolescents), que evalua la los niveles de AF que
realizaron los adolescentes durante los ultimos 7 dias, obteniendo el
resultado final mediante una puntuacién de 1 a 5 en los diferentes
items. Este cuestionario ha sido demostrado como valido y fiable
para estimar los niveles de AF en adolescentes. 2° El PAQ-A también
permite conocer en los momentos del dia y los dias de las semanas
donde los adolescentes concentran su AF, 20 tales como el tiempo de
recreo, la hora de la merienda, tras el colegio, en fines de semana o
por las tardes.

Tiempo recreativo de pantalla . El tiempo sedentario frente a
la pantalla se midi6 mediante una versiéon adaptada del Cuestionario
de Conductas Sedentarias en el Tiempo Libre de los Jévenes (YLSBQ).
21 Se trata de un cuestionario valido y fiable para evaluar el tiempo
sedentario de pantalla entre los jovenes espafioles de 8 a 18 afios
de edad. ?' Sin embargo, en la presente investigacién solamente se
midieron los items relacionados con el tiempo de pantalla (es decir,
televisién, videojuegos, ordenador y teléfono movil). El tiempo de
pantalla total se obtuvo sumando el tiempo de pantalla durante
un dia de colegio y durante un dia de fin de semana siguiendo la
estrategia 5:2 ([tiempo de pantalla dedicado un dia de colegio x 5] +
[tiempo de pantalla dedicado durante un dia fin de semana x2)]/7).

Duracion del suerio. Los estudiantes informaron sobre la hora
a la que suelen acostarse y levantarse un dia de diario y un dia de
fin de semana. 22 El tiempo de suefio diario se calculé ponderando las
cantidades de dias de semana y del fin de semana en una proporcion
de 5:2 ([tiempo de suefio durante un dia de colegio x 5] + [tiempo de
suefio durante un fin de semana x 2)]/7).

Adherencia a la dieta mediterrdnea . La adherencia a la dieta
mediterranea se evalu6 mediante la version espafiola del cuestionario
de calidad de la dieta mediterranea (KIDMED). 2324 Este cuestionario
es valido y fiable para medir la adherencia a la dieta Mediterranea en
adolescentes. 2524 Se trata de 16 preguntas que reflejan si existe o no
una adherencia negativa a la dieta, poniendo un valor de -1 a aquellas
que disten del seguimiento de la dieta y +1 en los aspectos positivos.
Si la suma de todos los valores es superior a 8 decimos que es una

adherencia 6ptima, si es 4-7 esta en el promedio y si es inferior a 3 es
pobre. 2

Compromiso hacia los estudios. El compromiso hacia los
estudios fue evaluado mediante la escala Utrech Work Engagment
Scale (UWES-S-9). 1 Esta consta de 9 items que abarcan las 3
dimensiones del llamado “engagement” que son el vigor, la absorcién
y la dedicacién. Los items son evaluados desde una puntuacién de
0 hasta 6. Finalmente se calcula el promedio de los 9 items del
cuestionario.

Rendimiento académico . El rendimiento académico se obtuvo
a través del promedio de las calificaciones académicas de las
asignaturas de Educacion Fisica, Lengua Castellana y Literatura,
Matematicas e inglés.

2.3. Procedimiento

Semanas antes de proceder a la recogida de datos, se informé
al director del centro educativo de ello, asi como al profesor de
Educacion Fisica para obtener su consentimiento. La investigacion se
realizé de conformidad con la Declaracion de Helsinki y el estudio fue
aprobado por el Comité de Etica de la Universidad de Extremadura
(89/2016).

2.4 Andlisis estadistico

Las estadisticas descriptivas se presentan como medias y
desviaciones estindar o porcentajes (%). Las diferencias en las
variables del estudio entre nifios y nifias se comprobaron mediante
la prueba t de Student para las variables continuas. Se realizé un
analisis de correlaciones bivariadas para conocer la relacién entre
variables.

Resultados

La Tabla 1 muestra las caracteristicas descriptivas de las
diferentes variables del estudio. Los niveles medios para la AF, el
tiempo sedentario de pantalla y duracién del sueiio fueron de 2.35,
354.73 y 511.97, respectivamente. La puntuacion de adherencia a la
dieta Mediterranea fue de 5.67. Finalmente, el rendimiento académico
y el compromiso académico mostré una puntuacién de 2.41 y 6.46,
respectivamente.

La Tabla 2 muestra las correlaciones bivariadas de las variables
de estudio. La AF mostré una relacién positiva con el tiempo de
suefio, adherencia a la dieta Mediterranea y compromiso escolar
de los estudiantes (todas, p < 0.01). El tiempo de pantalla mostro6
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Tabla 2. Analisis de correlaciones bivariadas
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1 2 3 4 5 6 7 8
1.IMC -
2. Estatus socioecondmico -0129° -
3. Nivel de actividad fisica -0.074 0.037 -
4, Tiempo de pantalla 0194 " 0144 " -0.094 -
5. Tiempo de suefio -0.224 " 0.044 0174 " -0123° -
6. Adherencia dieta mediterranea -0.065 01417 0.305 " -0.254 " 0139 -
7. Compromiso hacia estudios -0158 " 0.078 0270 -0.068 0.114* 0.250 -
8. Rendimiento académico 0143~ 0143 ™ 0.037 -0223 " 0.019 0300 02747 -
:*p<0.05
p<0.01
Tabla 3. Diferencias entre chicos y chicas de las variables de estudios
Chicos Chicas p
M DT M DT
IMC 20.26 314 20.06 319 0.560
Estatus socioecon6mico 1.56 0.45 1.58 0.42 0.665
Nivel de actividad fisica 2.48 0.58 224 0.51 <0.05
Tiempo de pantalla 340.70 221.57 366.27 224.50 0.281
Tiempo de suefio total 514.46 64.09 509.93 56.45 0.478
Adherencia dieta mediterranea 5.76 2,67 5.60 2.22 0.549
Compromiso hacia estudios 0.26 0.14 0.28 0.14 0.266
Rendimiento académico 6.31 1.64 6.58 1.52 0.110

Tabla 4. Analisis de regresion lineal

Compromiso estudio

Rendimiento académico

B R 2 p B R?2 p
Nivel de actividad fisica 0.206 0.109 <0.001 -0.057 0122 0.284
Tiempo de pantalla 0.004 0.934 -0.161 <0.01
Tiempo de suefio total 0.053 0.306 -0.032 0.534
Adherencia dieta mediterranea 0.185 <0.01 0.289 < 0.001

una relaciéon negativa con el tiempo de suefio, adherencia a la
dieta Mediterranea y el rendimiento académico (todas, p < 0.01).
Respecto al tiempo de suefio, se encontrd una relacién positiva con
la adherencia a la dieta Mediterranea (p < 0.01) y el compromiso
hacia los estudios (p < 0.05). Por ultimo, la adherencia a la dieta
Mediterranea correlacioné positivamente con el compromiso hacia
los estudios y el rendimiento académico (todas, p < 0.01).

La Tabla 3 muestra el andlisis de diferencias entre chicos y
chicas. Los resultados mostraron niveles de AF més altos (p < 0.05) en
chicos que en chicas. Sin embargo, el resto de variables de estudio no
mostraron diferencias significativas respecto al género (p > 0.05).

Por ultimo, la Tabla 4 muestra el andlisis de regresién realizado
entre las variables de estudio. Se realizaron dos andlisis de regresion
por separado, compartiendo las variables predictoras (AF, tiempo de
pantalla, tiempo de suefio y adherencia a la dieta mediterranea),
mientras que los analisis variaron la variable dependiente: el

compromiso con los estudios y el rendimiento académico. Los
resultados revelaron que los estudiantes con mayores niveles de AF (p
< 0.001) y mayor adherencia a la dieta mediterranea tenian un mayor
compromiso por sus estudios (p < 0.01). De igual modo, se observo
que una mayor adherencia a la dieta mediterranea se asociaba con
un mayor rendimiento académico (p < 0.001). Por el contrario, el
tiempo de pantalla presentd una asociacién negativa respecto a las
puntuaciones académicas (p < 0.01).

Discusion

El propésito de este estudio fue conocer la relacién entre el
estilo de vida saludable y el compromiso educativo y rendimiento
académico de los adolescentes. Los principales hallazgos del estudio
demostraron que ciertos comportamientos que componen el estilo

de vida se relacionan con el compromiso hacia los estudios (AF
y adherencia a la dieta mediterranea) y el rendimiento académico
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(tiempo de pantalla y adherencia a la dieta mediterranea) de los
adolescentes.

Muchos han sido los estudios que han investigado sobre la
relacién entre el estilo de vida y el rendimiento académico. Sin
embargo, no hemos encontrado ningin estudio previo que haya
examinado la relacién entre las variables que componen el estilo
de vida saludable y el compromiso hacia los estudios. El primer
objetivo del estudio fue conocer la relacién entre las variables que
componen el estilo de vida con el compromiso hacia los estudios y
el rendimiento académico. La presente investigacién ha demostrado
que los adolescentes que tienen un mayor nivel de AF presentaban
un mayor compromiso con sus estudios. En la misma linea, otros
estudios ' encontraron que un mayor nivel de AF aumentaba el
compromiso hacia los estudios de los estudiantes, asegurando que un
posible mecanismo que podria explicar estos resultados es que la AF
tiene un efecto regular de la atencion, y, por tanto, desviar la atencion
durante un periodo de tiempo determinado de la rutina escolar puede
facilitar la concentracién y atencién una vez finalizada la practica de
AE

Respecto al tiempo de pantalla, nuestros resultados no
encontraron una relacién significativa entre el tiempo de pantalla y
el compromiso hacia los estudios. Sin embargo, trabajos anteriores
han encontrado resultados opuestos. En este sentido, una de las
investigaciones ° demostré que dedicar mas tiempo a las pantallas
puede ser disminuir el compromiso hacia los estudios. Esta relacién
podria ser justificada por la hipétesis de desplazamiento, la cual
indica dedicar tiempo a las pantallas, podria quitar tiempo para
dedicarlo a otras actividades académicas como, por ejemplo, estudiar
y hacer deberes.

En cuanto al tiempo de suefio, al contrario que la literatura
cientifica, 1 los resultados del presente trabajo no mostraron una
relacion significativa entre el tiempo de suefio y el compromiso hacia
los estudios. Dado que no hay una marcada evidencia al respecto,
serian necesarias mas investigaciones que estudien la relacién entre
el tiempo de suefio y el compromiso hacia lo estudios. En este sentido,
seria interesante también estudiar la importancia que podrian tener
las variables relacionadas con el suefio, como por ejemplo la calidad
del tiempo de suefio. Por tanto, futuras investigaciones podrian
estudiar la relacion de la calidad del suefio y el compromiso hacia
los estudios.

Por ultimo, nuestro estudio si pudo demostrar que la adherencia
al patrén mediterraneo se relaciona con el compromiso escolar. En
linea a nuestros resultados, otro estudio 17 que los adolescentes que
tienen una buena adherencia a la dieta mediterrdnea muestran
mas habilidades relacionadas con el compromiso en los estudios,
tales como el esfuerzo, habitos de estudio, orientacién a metas,
autorregulacion, etc. Estos resultados podrian ser consecuencia de
los acidos grasos como el omega-3 y el omega-6 almacenados en
alimentos como el pescado, frutos secos, etc., los cuales pueden
mejorar la atencién de los estudiantes 2° y, por tanto, mejorar su
compromiso hacia los estudios.

Ademas, nuestros resultados encontraron una relacién negativa
entre el tiempo de pantalla y el rendimiento académico. En la
misma linea, trabajos previos 2 han demostrado que los estudiantes
que consumen menos tiempo de pantalla obtuvieron mejores
calificaciones académicas. Estos resultados podrian explicarse por la
hipétesis del desplazamiento. 2° Segin este planteamiento, dedicar
mas tiempo a otras actividades como pasar mas tiempo de pantalla,
resta parte del tiempo libre de los estudiantes, lo cual disminuye
el tiempo dedicado a estudiar y, como consecuencia, no dedican el
tiempo suficiente a las actividades de estudio y esto puede empeorar
sus calificaciones académicas ®.

Por otro lado, al contrario que los trabajos previos 2° no
se ha podido demostrar la relacién entre el tiempo de suefio y
el rendimiento académico. Partiendo de explicaciones anteriores,
existen dos posibles mecanismos para explicar estos resultados. El
primero es que dormir en demasia hace que el tiempo restante para
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ser dedicado a actividades relativas al estudio o al trabajo diario
escolar es menor, lo que contrarresta la relacién positiva del tiempo
de suefio con el rendimiento escolar, aunque no hay evidencia clara
que justifique nuestra teoria, pues habria que ver en qué medida esta
causa puede ser responsable de que haya menos tiempo para esas
actividades, ya que puede haber otras que puedan tener un impacto
mucho mayor en la reduccion del tiempo disponible para estudiar.
El segundo mecanismo es que, como bien se menciond también
anteriormente, podria ser la calidad y no tanto la calidad del suefio la
que determine la relacion.

Por ultimo, en nuestro estudio si que se muestra relaciéon entre
la adherencia a la dieta mediterranea y las calificaciones académicas,
siendo respaldado por otras investigaciones. > Como se explicaba
anteriormente, la explicaciéon a esto podrian ser los componentes
positivos que poseen los alimentos propios de esta dieta (como por
ejemplo los polifenoles o los 4cidos grasos como el omega-3 y el
omega-6) los que proporcionan la salud cognitiva necesaria para
ayudar a obtener un mejor desempefio y éxito escolar.

A pesar de los importantes hallazgos, el estudio presenta
algunas limitaciones: se trata de un estudio transversal, por lo que
no se pueden establecer relaciones causa-efecto; la muestra no es
probabilistica, sino que los estudiantes que han participado han
sido aquellos cuyos centros tenian algun tipo de relacién con los
investigadores, de ahi que sea complicado poder generalizar los
datos; los datos no han sido medidos objetivamente ya que fueron
reportados por los propios estudiantes, lo que podria hacer que los
resultados tuvieran algin margen de error respecto a la realidad.

Conclusion

El presente trabajo concluy6 que los adolescentes con un
mayor nivel de AF y mayor adherencia a la dieta mediterranea
mostraban un mayor compromiso hacia los estudios. De igual modo,
los adolescentes que consumen un menor tiempo de pantalla y
tienen mayor adherencia al patrén mediterraneo mostraron mejores
puntuaciones académicas. Dado que estos resultados resaltan la
importancia del estilo de vida saludable en el compromiso hacia los
estudios y el rendimiento académico, seria interesante que desde la
escuela se promocionasen estos comportamientos relacionados con
el estilo de vida de los estudiantes, para contribuir a mejorar su
compromiso académico y calificaciones académicas.

Aplicaciones practicas al campo profesional

De acuerdo con los hallazgos encontrados, son muchas las
propuestas que pueden ser implementadas desde el contexto
educativo para mejorar el estilo de vida de los adolescentes. Algunas
estrategias o practicas a destacar podrian ser: realizar programas de
intervencion para concienciar sobre la importancia de los habitos
relacionados con la salud, conocer sus beneficios y riesgos, y evitar
comportamiento y practicas contraproducentes para la salud de los
adolescentes; establecer convenios desde el propio centro educativo
con las asociaciones deportivas o entidades de los municipios,
para que haya actividades extraescolares que oferten el deporte o
contenido que se esta trabajando en Educacion Fisica para asi dar la
oportunidad a aquellos que no hacen otro tipo de AF, potenciando
su practica desde el tiempo extraescolar; promover la AF durante el
recreo. Se pueden crear un espacio de juegos populares o tradicionales
donde el alumnado pueda realizar actividades alternativas a los
juegos y deportes tradicionales. Ampliariamos asi las posibilidades
de practica deportiva durante el recreo; desde la Educacién Fisica se
podria promover la AF, que los alumnos entiendan su importancia y
reconozcan sus beneficios y salud cardiovascular. Asimismo, podria
dar a conocer distintas posibilidades de practicar AF fuera del horario
escolar para que los alumnos/as puedan practicar AF fuera de la
escuela; concienciar los padres y madres sobre la importancia que
tiene la buena alimentacién en la salud de sus hijos. Se pueden
dar algunas sugerencias sobre el consumo de alimentos saludables.
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Por ejemplo, se pueden promocionar la buena alimentacién en los
recreos, fomentando el consumo de frutas y verduras, evitando asi el
consumo de otros alimentos menos saludables (p. ej.; chocolatinas,
dulces, galletas, etc.) consumidas con frecuencia en los patios de
recreos; implicar también a los padres sobre la importancia de
limitar el tiempo de uso de las pantallas en sus hijos. Sugerencias
como establecer periodos exclusivos para su uso o no premiarlos
con la adquisicion de nuevos dispositivos electrénicos podrian
ser muy utiles favorecer el objetivo; explicar a los padres su
responsabilidad en los habitos de suefios de sus hijos. Por ejemplo,
determinar y controlar las horas de irse a dormir son estrategias
fundamentales para garantizar que todos los adolescentes cumplen
con las recomendaciones de suefio estipuladas, ademéas de eliminar
el uso de las pantallas antes de irse a la cama que les ayudaria a
conciliar mejor el suefio.
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Elements cross-referenced without
labels

Either the element should be provided a label, or their cross-
reference(s) should have literal text content.
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