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Resumen:

Introduccion: el sobrepeso y la obesidad es un gran problema de salud que afecta a
miles de nifios en nuestro pais y que en un futuro les puede producir graves problemas
de salud.

Objetivo: el proposito del estudio es averiguar los habitos de actividad fisica y suefio de
los nifios en edad escolar de nuestra ciudad y su relacion con la obesidad y el sobrepeso.
Método: mediante cuestionarios validados y autoadministrados a los escolares se
obtuvieron los datos necesarios para la elaboracion de nuestro estudio.

Resultados: en torno a un 70% de los nifios y nifias de la muestra realizaban actividad
fisica de 2 a 3 veces por semana, en torno al 55% del total dormia entre 8 y 10 horas
diarias y utilizaban mas de 2 horas de media para actividades sedentarias especialmente
los fines de semana.

Conclusiones: la muestra estudiada evidencia tener habitos saludables respecto a las

recomendaciones de actividad fisica y los patrones de suefio.
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1. Introduccion

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud)'” define el sobrepeso y la obesidad como
“la acumulacion excesiva de grasa en el cuerpo de forma que pueda ser perjudicial
para la salud” y, que en el caso de la obesidad infantil, ademds de las patologias
asociadas a corto y largo plazo, provoca una reduccion de la esperanza de vida y de la

calidad de la misma en la edad adulta®

. El diagnostico se realiza de forma
multifactorial mediante una anamnesis y la toma de valores como el peso, la estatura y
el tamano de los pliegues cutdneos y mediante la utilizacion de técnicas complejas como

el DEXA o la bioimpedanciometria®®.
1.1- Epidemiologia

Desde 1973, la incidencia de obesidad a escala mundial se ha triplicado, habiendo en
2016 mas de 1900 millones de adultos, 41 millones de nifios menores de 5 afios y 340

millones de nifios de 5 a 19 afos con sobrepeso y obesidad(®).

El estudio Enkid realizado en Espana entre los afios 1998 y 2000 proporciona datos por
edad y sexo acerca del sobrepeso y la obesidad infantil. Tanto el sobrepeso como la
obesidad obtienen un porcentaje ligeramente superior entre las nifias de 2 a 5 afios para
luego invertirse y obtenerse porcentajes mayores de sobrepeso y obesidad en nifios entre
los 6 y los 17 afios'”. La prevalencia de obesidad infantil en Espafia en nifios hasta los 5

afnos en 2010 alcanzaba el 6,7% y en escolares de hasta 9 afios, llegaba al 18,1%(5 ),

Segun datos obtenidos por el IMEO (Instituto Médico Europeo de la Obesidad), el 10%
de los niflos castellanoleoneses sufren obesidad, lo que se traduce en mas de 200.000
menores de 18 afios®. Asimismo, el estudio Aladino realizado en 2015 mostré que
entre un 45% y un 50% de las nifias y entre un 38,8% y un 46,9% de los nifios

castellanoleoneses de entre 6 y 10 afios sufren de sobrepeso u obesidad"”.
1.2- Etiologia

No existe un motivo unico como explicacion al desarrollo de la obesidad, sino que se
presenta debido a la asociacion de varios factores. Entre ellos el lugar de origen y

residencia influye sobre el desarrollo de obesidad durante la infancia, ya que se observa



una mayor prevalencia de la misma en los paises occidentales, sobre todo en los mas
industrializados y, dentro de éstos, en las zonas urbanas. La dependencia de los
transportes motorizados, el sedentarismo y el auge de los medios electronicos, asi como
la sustitucion de actividades ludicas deportivas por los mismos, constituyen algunos de

los factores predisponentes al desarrollo de la obesidad infantil ®.

Otro factor influyente es el sedentarismo como estilo de vida que se da cada vez con
mayor frecuencia. La OMS recomienda la realizacion de 60 minutos de actividad fisica
de intensidad moderada diaria, asi como la realizacion de actividades aerdbicas tres
veces por semana en nifios y jovenes de entre 5 y 17 afios". Sin embargo, el Informe
sobre la actividad infantil y juvenil en Espana realizado en el afio 2016, muestra que
solo el 21-40% cumple dichas recomendaciones. Los mismos valores se encontraron en

cuanto a la utilizacién de medios electrénicos".

El estudio sobre habitos y estilos de vida en la poblacién joven de Castilla y Ledn
reveld que el 74,38% de los jovenes realizaban, al menos, 30 minutos de actividad fisica
al dia fuera del horario escolar, Sin embargo, mas de un tercio de dichos jovenes

acudian a sus clases en coche o transporte publico''”.

El suefio es otro factor que se debe tener en cuenta. Segin el Ministerio de Sanidad'" el
numero de horas recomendadas para los adultos estd entre 7 y 9 horas diarias, mientras

que para los nifios son de 9 a 12 horas diarias.

Estudios como el de la revista mexicana de trastornos alimentarios'?

afirman que un
déficit en las horas de suefio juega un papel fundamental en la aparicion de sobrepeso y
obesidad, ya que se ha comprobado experimentalmente que la alteracion de los ciclos
circadianos produce un aumento del hambre y sobretodo del apetito por los
carbohidratos asociado a unos niveles de insulina bajos, ademas debido a la ingestion de
alimentos por la noche, los picos hormonales se ven alterados o desplazados a lo largo

de todo el dia.

Por otra parte la dieta juega un papel fundamental en el desarrollo o prevencion de la
obesidad. La OMS realiza unas recomendaciones generales para mantener una dieta
saludable, entre las que se encuentran: consumo de 5 porciones o 400 gramos de frutas,

verduras y hortalizas diarias, ingesta de grasa inferior al 30% del aporte caldrico total,



ingesta de azucar inferior al 10% del aporte caldrico total y consumo de sal inferior a 5

gramos diarios "),

Respecto a los medios de comunicacion, en la publicidad se muestra, en muchos casos,
comida precocinada, rapida y poco saludable pero muy apetecible a la vista, lo que
actuia como coadyuvante en el desarrollo de las actuales dietas populares entre los
escolares, que son progresivamente mas ricas en grasas € hidratos de carbono y mas

pobres en fibra'?.

1.3- Consecuencias

La obesidad infantil es un factor de riesgo para el desarrollo de multiples enfermedades
metabolicas (diabetes mellitus tipo 2), cardiovasculares (hipertension arterial,
hipercolesterolemia, hipertrigliceridemia, cardiopatias), musculoesqueléticas (pies
planos, deslizamiento de la cabeza femoral), psicologicas (depresion, baja autoestima),
gastrointestinales (reflujo gastro-esofagico) y respiratorias (asma) a corto y a largo
plazo, ya que del 40-70% de los individuos que presentan obesidad en la infancia la

mantendran en su etapa adulta"®.

Entre las consecuencias metabodlicas, uno de los primeros cambios que se producen en
relacion a la obesidad infantil es el desarrollo de la resistencia a la insulina, hormona
que actua como sistema de regulaciéon del equilibrio organico de la glucosa y los
lipidos". Es por ello que a medida que aumenta la resistencia a la insulina aumentan
también los niveles de la misma, asi como el riesgo de padecer diabetes mellitus tipo 2,

que suele debutar con cetoacidosis'®.

Respecto a las cardiovasculares, las paredes arteriales sufren cambios a edades
tempranas en individuos obesos, acelerando la aparicion de arterioesclerosis e
hipertension arterial en el 25% por ciento de adolescentes obesos '”. De igual forma,
estos individuos muestran hipertrofia del ventriculo izquierdo, un aumento de colesterol
LDL (49%) y disminucion del HDL (39%), asi como hipertrigliceridemia (46%). Asi
mismo, la obesidad infantil aumenta considerablemente el riesgo de mortalidad por

cardiopatia isquémica en la edad adulta® .

En referencia a las alteraciones musculo-esqueléticas, el aumento de peso y el cambio

hormonal provocado por la obesidad produce un aumento de presion sobre el cartilago



de crecimiento de los huesos largos, asi como disfunciones en el mismo haciéndola mas
débil y fragil al desplazamiento y fomentando las deformaciones vy las fracturas''”. Asi,
algunas consecuencias ortopédicas de la obesidad infantil son el deslizamiento de la
cabeza del fémur, la enfermedad de Blount y pies planos ®”. Esto tiene una importante
relevancia ya que al producirse deformaciones, también se dificulta la capacidad de

realizar actividades fisicas y por tanto permite que prevalezca la obesidad.
1.4- Diagnostico y catalogacion de la obesidad

En nifios se utilizan tablas de percentiles de la OMS de acuerdo a la edad y al sexo para

establecer el sobrepeso y la obesidad.

Podemos establecer que encontrarse entre los percentiles 85 y 95 se considera sobrepeso

y, sobrepasar el percentil 95, obesidad®".

En nifios menores de 5 afios, se considera sobrepeso al peso que, en relacion a la talla,
se encuentre a dos desviaciones tipicas por encima de la mediana establecida. La

obesidad se considera a partir de que sobrepase tres desviaciones tipicas a la mediana.

En nifios de 5 a 19 afos, se considera sobrepeso al peso que, en relacion a la talla, se

encuentre a una desviacion tipica por encima de la mediana establecida.

Si entendemos la obesidad como aumento de la masa grasa con respecto a la masa
magra, este método resulta poco fiable debido a que no permite la identificacion de la
distribucion de grasa corporal ni la distincidon entre masa magra y grasa, siendo esta la

principal responsable de las patologias asociadas a la obesidad® .

La medicion de los pliegues cutdneos subescapular, suprailiaco y del triceps, asi como
el indice cintura-estatura (ICE), aportan datos adecuados para conocer la composicion
corporal y la distribucién de la masa grasa. Por este motivo, son los modos mas
utilizados para el diagnostico de la obesidad, siendo métodos sencillos y de bajo

coste(23).

En resumen, un nifio que se encuentra entre los 5 y 19 afos padecera sobrepeso si su
IMC se encuentra entre el percentil 85 y 95 segun las tablas de percentiles propuestas
por la OMS para su sexo. De igual forma, hablaremos de obesidad en esta edad cuando

su IMC supera el percentil 95 en dichas tablas.



2. Justificacion

La realizacion de este estudio se debe a nuestra preocupacion por la alta prevalencia de
enfermedades como la obesidad y el sobrepeso en la poblacion infantil de nuestro patis,
directamente relacionadas con los habitos de alimentacion, actividad fisica y suefio de

los nifios.

El ambito familiar, la educacidon escolar y las nuevas tecnologias influyen en la
actividad y habitos del nifio ya que desde hace unos afios los mas pequefios ya tienen
acceso a dispositivos electronicos como videoconsolas, ordenadores u otras tecnologias
lo que hace que tengan una vida sedentaria y apenas realicen actividades fisicas. En
muchas ocasiones los padres desconocen cémo el sedentarismo puede afectar a la salud
de sus hijos y no son conscientes de que debido a esos habitos sus hijos pueden llegar a
padecer obesidad y sobrepeso.

Los ciclos de suefio menores a las recomendaciones han demostrado ser causantes en
parte del sobrepeso y la obesidad, viniendo intimamente unido a las nuevas tecnologias
y los habitos de utilizar videoconsolas u otros dispositivos durante la noche.

Por otro lado la alimentacion inadecuada, especialmente por el abuso de alimentos ricos
en grasas de origen animal o bien los alimentos que contienen grasas trans como la
bolleria industrial, favorecen la aparicion de obesidad y sobrepeso en la poblacion

infantil.

En este estudio se van a tratar de obtener resultados para determinar los habitos de
sueflo y actividad fisica como componentes esenciales del estilo de vida.
Mas tarde podremos relacionar dichas variables con la prevalencia de obesidad y

sobrepeso.



3. Hipotesis y objetivos

Hipotesis:

El sobrepeso y obesidad infantil estdn directamente relacionados con el sedentarismo,
los patrones de suefio y la alimentacioén inadecuada.

Objetivo general:

Determinar el nivel de actividad fisica y los habitos de suefio de los nifios y nifias de la

muestra.

Objetivos especificos:

1. Establecer el nivel de actividad fisica que realizan los escolares diaria y
semanalmente.
2. Cuantificar las actividades sedentarias semanales de los escolares.

3. Describir los habitos de suefio de los escolares.



4. Material y métodos

4.1: Diseno:

Es un estudio observacional, prospectivo y transversal enmarcado en un estudio mas
amplio sobre habitos saludables con la autorizacion de la Consejeria de Educacion de
Castilla y Leon, realizado en colegios de Valladolid y que consta de varios apartados:

- Medidas antropométricas, tension arterial y frecuencia cardiaca.

- Datos sobre frecuencia de consumo de alimentos.

- Datos sobre actividad fisica y suefo.

La parte de la que trata este trabajo es la actividad fisica y suefio.

La seleccion de los colegios fue realizada acorde a las recomendaciones de la
Consejeria de Educacion y entre aquellos que disponian de una enfermera entre su

personal contratado.

4.2: Poblacion y muestra:

Nifios y nifias de 6° curso de educacion primaria de los colegios Francisco Pino, Pedro
Gomez Bosque y Enrique Tierno Galvan de Valladolid que son colegios publicos
ubicados dentro de una zona urbana.

Nuestra poblacion era en un principio de 130 alumnos de 6° curso de educacion
primaria entre los tres centros elegidos para realizar el estudio, sin embargo tan solo 80
de ellos cumplieron los criterios de inclusion y pudieron participar.

De los 80 alumnos que cumplieron los criterios de inclusion, uno de ellos abandono

antes de comenzar por lo que obtuvimos una muestra final de 79 alumnos.

4.3: Criterios de inclusion:

Criterios de inclusion:
- Alumnos/alumnas pertenecientes a sexto curso de primaria de los colegios
Francisco Pino, Pedro Gémez Bosque y Enrique Tierno Galvan.

- Alumnos/alumnas que tengan el consentimiento firmado por sus padres.



4.4: Duracion del estudio:

El trabajo se ha llevado a cabo entre los meses de febrero de 2018 hasta junio de 2018.

Cronograma:

Febrero Marzo Abril Mayo Junio
Revision bibliografica Contacto con los colegios Resultados, discusion y conclusiones
Planificacion y disefio Trabajo de campo

4.5: Metodologia:

- Realizacion de una busqueda bibliografica con ayuda de las bases de datos
Pubmed, Cochrane, Fisterra y Dialnet, de la que se obtienen diferentes articulos
y estudios similares al que se va a realizar.

- Se contacta con la Consejeria de Educacion para obtener los permisos necesarios
para realizar el estudio.

- A partir de los cuestionarios PAQ-C*? se realiza una adaptacién de los mismos
para nuestro estudio.

- Se disefian los consentimientos informados dirigidos a los padres de los
alumnos.

- Se contacta con los colegios facilitados por la Consejeria de Educacion y se les
informa del estudio que se pretende realizar.

- Se realiza el trabajo de campo mediante cuestionarios autoadministrados en
presencia del encuestador.

- Una vez recopilados los datos se introducen primero en una base de datos creada
en Excel para posteriormente pasarlos al programa SPSS y obtener los
resultados estadisticos.

- Se realiza el analisis estadistico.

- Con los resultados obtenidos se procede a realizar la discusion y las

conclusiones.




4.6: Material utilizado:

Para la realizacion del estudio se utilizaron los cuestionarios PAQ-C*¥ sobre actividad

fisica y suefio adaptados especificamente para este estudio (Anexo 1).

Estos cuestionarios contienen preguntas sobre actividad fisica, habitos de suefio, y por

ultimo actividades sedentarias.

4.7: Variables a recoger y analizar:

Las variables recogidas en los cuestionarios PAQ-C fueron:

4.8:

Sexo

Edad

Colegio al que pertenecen
Actividad fisica

Deportes

Habitos de suefio

Actividades sedentarias

Consideraciones ético-legales:

Se rellend el formulario del comité ético de investigacion especificando que se
trata de un estudio de investigacion mediante el uso de cuestionarios y que se
realizaria en colegios con la participacion de menores.

Posteriormente se contactd con los colegios y se redactd un escrito con todos los
procedimientos que se iban a realizar y las consideraciones éticas respecto a la
ley organica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccion de datos.

Por ultimo se redactd un consentimiento informado para los padres de todos los
niflos contenidos en la muestra con todos los requisitos recogidos en la ley
organica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccion de datos, en el cual viene
detallada toda la informacion que se quiere recoger en el estudio y el uso que se
le quiere dar a dicha informacion.

Durante todo el estudio el uso y tratamiento de los datos ha sido totalmente
confidencial y se han seguido las recomendaciones del cédigo Deontoldgico de

Enfermeria que recoge las consideraciones éticas mas relevantes.



4.9: Analisis estadistico:

Los datos se analizaron utilizando el programa estadistico SPSS version 15.0 (SPSS
Inc., Chicago, IL, USA). Describiendo las variables cuantitativas como media +
desviacion estandar, y las variables cualitativas mediante frecuencias absolutas y

relativas.

Para estudiar la asociacion entre variables cualitativas se utilizo la prueba de Chi
cuadrado, y para estudiar las diferencias entre medias se utilizo la prueba de la t de
Student o la U de Mann-Whitney, dependiendo de las condiciones de aplicacion, para 2
grupos, y el ANOVA o Kruskal-Wallis, para mas de 2 grupos.

El nivel de significacion estadistica fue considerado p < 0,05.
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5. Resultados

La muestra analizada es de 79 alumnos (N=79), de los cuales 39 son nifios y 40 son
ninas, de edades comprendidas entre los 11 y los 13 con una edad media de 11,4 afios y
siendo un total de 35 alumnos (44,31%) en Francisco Pino, 18 alumnos (22,78%) en
Pedro Gémez Bosque y 26 alumnos (32,91%) en Enrique tierno Galvan.

Debido a que la muestra ha sido muy homogénea tanto en rango de edad como en el

sexo, los resultados obtenidos también se correlacionan y son muy similares entre si.

5.1 Actividad fisica:

Respecto al nivel de actividad fisica se va a estudiar la actividad fisica que realizan los
escolares de la muestra tanto de forma diaria, como semanalmente ademas de
interesarnos por la actividad desarrollada en las clases de educacion fisica, con el fin de

conocer su relacion con la obesidad y el sobrepeso.

5.1.1 Actividad fisica por horas:

Respecto a la actividad fisica por horas, podemos comprobar que realizan una actividad
fisica similar tanto nifios como nifias desde que salen de la escuela hasta las 6 de la
tarde, como desde las 6 de la tarde hasta las 10 de la noche (tabla 1).

Sin embargo a la hora de comer, un 51,9% del total coinciden en realizar actividades

que les lleva poco esfuerzo fisico como es el caso de estar sentados (tabla 2).

Tabla 1 Actividad fisica por horas

Desde salir de la escuela Entre las 6 y las 10 de la
hasta las 6 de la tarde tarde
Ninguna 5(12,8%) 7 (17,9%)
1vez 6 (15,3%) 3 (7,6%)
Nifios 2-3 veces 15 (38,4%) 11 (28,2%)
4 veces 5(12,8%) 9 (23,1%)
5 veces 0 mas 8 (20,5%) 9 (23,1%)
Ninguna 6 (15%) 1 (2,5%)
1vez 5(12,5%) 6 (15%)
Ninas 2-3 veces 11 (27,5%) 19 (47,5%)
4 veces 10 (25%) 7 (17,5%)
5 veces o0 mas 8 (20%) 7 (17,5%)
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Tabla 2 Actividad a la hora de comer

Estar sentado

41 (51,9%)

Pasear por los alrededores

13 (16,5%)

Total Jugar un poco 12 (15,2%)
Jugar bastante 12 (15,2%)
Jugar todo el tiempo 1(1,2%)
Estar sentado 20 (51,3%)
Pasear por los alrededores 5(12,8%)
Jugar un poco 5(12,8%)
Nifos Jugar bastante 8 (20,5%)
Jugar todo el tiempo 1(2,6%)
Estar sentado 21 (52,5%)
Pasear por los alrededores 8 (20%)
Jugar un poco 7 (17,5%)
Nifias Jugar bastante 4 (10%)
Jugar todo el tiempo 0

5.1.2 Actividad fisica los fines de semana:

Respecto a la actividad fisica los fines de semana se obtuvo que un 74,4% de los nifios y

un 82,5% de las nifias en su mayoria realizaban al menos 2-3 veces alguna actividad

fisica (tabla 3).

Tabla 3 Actividad fisica los fines de semana

Ninguna 3 (3,8%)
1vez 14 (17,7%)
Total 2-3 veces 32 (40,5%)
4 veces 11 (13,9%)
5 veces 0 mas 19 (24,1%)
Ninguna 2 (5,1%)
1vez 8 (20,5%)
Nifios 2-3 veces 16 (41,1%)
4 veces 2 (5,1%)
5 veces 0 mas 11 (28,2%)
Ninguna 1(2,5%)
1vez 6 (15%)
Nifias 2-3 veces 16 (40%)
4 veces 9 (22,5%)
5 veces o mas 8 (20%)

5.1.3 Actividad fisica semanal:

Respecto a su actividad fisica semanal se obtuvo como resultado que los viernes y los

sabados son los dias que realizan més actividad fisica tanto los nifios como las nifias, sin
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embargo también destaca que los lunes las nifias realizan mayor actividad fisica que los

nifos (Tabla 4).

Tabla 4 Actividad fisica semanal

Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sdbado | Domingo

Ninguna 5 4 3 4 2 2 6
(12,8%) | (10,2%) (7,6%) (10,2%) | (5,1%) (5,1%) (15,3%)

Poca 11 8 9 7 5 5 9
(28,2%) | (20,5%) | (23,1%) | (17,9%) | (12,8%) | (12,8%) | (23,1%)

Nifio ["Normal 14 5 8 5 10 10 6
(35,9%) | (12,8%) | (20,5%) (12,8%) | (25,6%) | (25,6%) | (15,3%)

Bastante 4 13 9 11 8 7 7
(10,2%) | (33,3%) | (23,1%) | (28,2%) | (20,5%) | (17,9%) (17,9%)

Mucha 4 8 9 12 13 14 10
(10,2%) | (20,5%) | (23,1%) | (30,7%) | (33,3%) | (35,9%) | (25,6%)

No sabe, 1 1 1 1 1 1
N/C (2,5%) (2,5%) (2,5%) (2,5%) (2,5%) (2,5%)

Ninguna 4 5 4 7 3 4 8
(10%) (12,5%) (10%) (17,5%) | (7,5%) (10%) (20%)

Poca 6 2 9 4 4 7 11
(15%) (5%) (22,5%) (10%) (10%) 17,5%) | (27,5%)

Nifia | Normal 10 14 7 12 5 8 8
(25%) (35%) (17,5%) (30%) (12,5%) (20%) (20%)

Bastante 10 11 9 10 19 9 7
(25%) | (27,5%) | (22,5%) (25%) | (47,5%) | (22,5%) | (17,5%)

Mucha 10 8 11 7 9 12 6
(25%) (20%) (27,5%) | (17,5%) | (22,5%) (30%) (15%)

No sabe,
N/C

Tan solo 12 alumnos (15,2%), tuvieron dificultades esa semana para realizar actividad

fisica debido a estar enfermos o lesionados.

5.1.4 Actividad durante las clases de educacion fisica:

Durante las clases de educacion fisica podemos comprobar que un 41,8% del total se
encuentran a menudo activos o siempre activos (tabla 5) teniendo esta variable
significacion estadistica (P=0,059).

Existe una gran similitud en esta variable estando invertidas las respuestas sobre a

menudo estar activo y siempre activo respecto al sexo.
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Tabla 5 Actividad durante las clases de educacion fisica

No hizo 2 (2,5%)
Casi nunca 1(1,2%)
Total Algunas veces 10 (12,7%)
A menudo 33 (41,8%)
Siempre 33 (41,8%)
No hizo 1(2,6%)
Casi nunca 1(2,6%)
Nifios Algunas veces 4 (10,2%)
A menudo 12 (30,8%)
Siempre 21 (53,8%)
No hizo 1(2,5%)
Casinunca 0
Nifias Algunas veces 6 (15%)
A menudo 21 (52,5%)
Siempre 12 (30%)

5.1.5 Opinion personal de los alumnos:

Sobre la opinién personal de los alumnos sobre su actividad fisica se obtuvo una

distribucion similar en cuanto al sexo, siendo la opcién mas elegida “a menudo hizo

actividades” con un 31,6% del total (tabla 6).

Tabla 6 Opinion sobre su actividad fisica semanal

Poco esfuerzo fisico

6 (7,6%)

Algunas veces hizo actividades

21 (26,6%)

Total A menudo hizo actividades 25 (31,6%)
Bastante a menudo hizo actividades 18 (22,8%)
Muy a menudo hizo actividades 9 (11,4%)
Poco esfuerzo fisico 4 (10,2%)
Algunas veces hizo actividades 10 (25,7%)
Nifios A menudo hizo actividades 10 (25,7%)
Bastante a menudo hizo actividades 8 (20,5%)
Muy a menudo hizo actividades 7 (17,9%)

Poco esfuerzo fisico 2 (5%)
Algunas veces hizo actividades 11 (27,5%)

Nifias A menudo hizo actividades

15 (37,5%)

Bastante a menudo hizo actividades

10 (25%)

Muy a menudo hizo actividades

2 (5%)
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5.2 Deportes:

Respecto a la frecuencia con la que hacian diversos deportes de forma semanal se
obtuvo que los deportes mas practicados por todos los alumnos de la muestra fueron los
juegos tradicionales como el pilla-pilla, montar en bici, caminar, hacer footing y jugar al

fatbol (figura 1).
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Figura 1 Frecuencia semanal de diferentes deportes en el total de la muestra

Sobre los diferentes deportes analizados destacan:

Montar en bici fue elegido por 24 nifios respecto a 18 nifias teniendo significacion
(P=0,021).

Correr/hacer footing, contd con una distribucion por sexo similar teniendo significacion
(P=0,029).

Bailar/danza, fue elegido por 24 niflas respecto a 7 nifios teniendo significacion
(P=0,029).

Badminton, tuvo una distribucion similar por sexo teniendo significacion (P=0,046).
Rugby, fue mas elegido por los nifios con un total de 11 nifios respecto a 2 nifias. Pese a
la baja participacion en este deporte fue significativo (P=0,003).

Montar en monopatin, fue practicado por 14 nifios, respecto a 8 nifias. Al igual que con

el rugby, pese a que no fue una opcion muy elegida fue significativa (P=0,040).
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Futbol/futbol sala, fue la opcidn mas elegida por los nifios con un total de 37, respecto a
17 ninas, teniendo significacion (P<0,001).
Otros deportes de raqueta, fue elegido por 19 nifios respecto a 11 niflas teniendo

significacion (P=0,021).

En la siguiente figura se representan todos los deportes que se encuentran en el
cuestionario y el nimero de alumnos que han participado en ellos por sexo sin tener en

cuenta la frecuencia (figura 2).
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Figura 2: deportes mas practicados por sexo

Respecto a la frecuencia de los deportes, en las siguientes graficas se puede observar
con que frecuencia semanal realizan cada uno de los deportes tanto los nifios (figura 3)

como las nifas (figura 4).
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Figura 3: Frecuencia semanal de diferentes deportes en nifios
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Figura 4: Frecuencia semanal de diferentes deportes en nifias

Se observan sesgos de género en deportes como el futbol en el que el nimero de nifios

de nifias que lo

4

numero

que lo practican son 37 frente a 17 nifias, o el baile donde el

practican es 24 frente a tan solo 7 nifios.
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Por el contrario se puede observar una distribucion similar tanto en nifios como en nifias
en otros deportes como el footing o el atletismo.
En la opcion otros deportes fue abierta, resultando mayoritaria dentro de la muestra la

gimnasia ritmica.

5.3 Ciclos de sueno:

Respecto a los ciclos de sueio, se estudiaron las habitos que tenian los escolares a la
hora de irse a dormir, el nimero de horas totales de suefio y por tltimo nos intereso

saber si se levantaban con suefio o no.

5.3.1 Hora de acostarse:

Respecto a la hora de irse a dormir, un 55,7% de total respondieron irse a dormir entre
las 10 y las 11.

Comparando entre nifios y nifias, el nimero de nifias que se van a dormir entre las 10 y
las 11 es ligeramente superior que en los nifios. Sin embargo, hay un mayor niimero de

nifos que de nifas que se van a dormir antes de las 10 (tabla 7).

Tabla 7 Horario de acostarse

Antes de las 10

16 (20,3%)

Entrelas 10 ylas 11

44 (55,7%)

Total Entre las 11 y las 12 11 (13,9%)
Mas tarde de las 12 7 (8,9%)
N/C 1 (1,2%)
Antes de las 10 10 (25,7%)
Entrelas 10 ylas 11 19 (48,7%)
Entrelas 11 ylas 12 5(12,8%)
Nifios Ma4s tarde de las 12 4 (10,2)
N/C 1(2,6%)
Antes de las 10 6 (15%)
Entre las 10 y las 11 25 (62,5%)
Entre las 11 y las 12 6 (15%)
Nifias Mas tarde de las 12 3(7,5%)
N/C 0

5.3.2 Horas totales de sueiio:

Sobre las horas totales de suefio en torno al 55% del total refiere dormir entre 8 y 10

horas diarias, sin a penas haber diferencia entre nifios y nifias en la muestra.
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Tabla 8 Horas totales de sueiio diarias

Menos de 6 2 (2,5%)
De6a8 28 (35,5%)
Total De8a 10 44 (55,7%)
Mas de 10 4 (5,1%)
N/C 1(1,2%)
Menos de 6 0
De6a8 14 (36%)
De8a 10 21 (53,8%)
Nifios Mas de 10 3 (7,6%)
N/C 1(2,6%)
Menos de 6 2 (5%)
De6a8 14 (35%)
De8al0 23 (57,5%)
Ninas Mas de 10 1(2,5%)
N/C 0

5.3.3 Levantarse con sueio:

Respecto a si se levantaban con suefio se obtuvieron los siguientes datos:

De la muestra total 41 alumnos respondieron Si (51,3%) y 37 respondieron No (46,3%).
Entre los nifos, 19 respondieron No (47,5%) y 19 respondieron Si (47,5%).

En el caso de las nifias, 22 respondieron Si (55%) y 18 respondieron No (45%).

Se obtuvieron valores muy similares para ambos sexos respecto a horas de suefio y

levantarse cansados.

5.4 Actividades sedentarias:

En este epigrafe tratamos de conocer el tiempo que dedicaban los escolares a
actividades sedentarias como ver la tele o jugar a videojuegos, tanto de lunes a viernes

como los fines de semana, y las horas de media que dedicaban a estas actividades.

Respecto al tiempo que ven la television, juegan a videojuegos o usan el movil se
observa que una gran mayoria utilizan mas de 1 hora para estas actividades destacando
que la mayoria tanto en nifios como en nifias respondieron que esto ocurria sobretodo
los fines de semana (Tabla 9). Esto lo podemos ver plasmado también en nimero de
horas de media que dedican a estas actividades tal y como se representa en el grafico

(figura 5).
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Tabla 9 Horas de television, mévil y videojuegos

Figura 5. Numero de horas medias dedicadas a actividades sedentarias en nifios y nifias

Television de

lunes a viernes

Television fines
de semana

Television Television Moviles y Moviles y
de lunes a fines de videojuegos videojuegos fines
viernes semana de lunes a de semana
viernes
Nada o casinada | 8 (20,5%) 3 (7,6%) 14 (35,9%) 2 (5,1%)
Menos de 1 hora | 14 (35,9%) 7 (17,9%) 8 (20,5%) 6 (15,3%)
Nifnos 1 hora o0 mas 15 (38,4%) 24 (61,5%) 13 (33,3%) 28 (71,8%)
No sabe, N/C 2 (5,1%) 5(12,8%) 4 (10,2%) 3 (7,6%)
Nada o casinada | 7 (17,5%) 2 (5%) 15 (37,5%) 5(12,5%)
s Menos de 1 hora | 17 (42,5%) 7 (17,5%) 13 (32,5%) 7 (17,5%)
Nifias lhoraoméds | 15(37,5%) | 28 (70%) 12 (30%) 25 (62,5%)
No sabe, N/C 1 (2,5%) 3(7,5%) 3(7,5%)
ENINOS ™ NINAS
» 35 3,075
v <
=2 . 23375
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moévil de lunesa mdvil fines de

viernes
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Por ultimo aclarar que este estudio se complementa con otros en los que se estudian el

IMC y los habitos alimentarios por lo que una vez finalizados se podran establecer

relaciones entre los datos y los resultados obtenidos, lo que puede ser objeto de trabajos

posteriores.
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6. Discusion

6.1 Actividad fisica:

Respecto a la actividad fisica, la OMS®) recomienda para los jovenes de entre 5-17 afos
la realizacion de actividad fisica al menos 1 hora diaria, un minimo de 3 veces
semanales.

Mas del 70% tanto de los nifios como de las nifias de nuestra muestra realizaron mas de
2 veces por semana alguna actividad siendo el viernes y el sdbado los dias elegidos para
realizar mayor cantidad de actividad fisica. Dichos resultados son diferentes respecto al
sexo en la encuesta de habitos deportivos espafiola ®, en la cual en el rango de edad
entre 10 y 12 afios el 47% de los nifios realizaban alguna actividad fisica 2 veces por

semana frente al 32% de las nifias.

6.2 Deportes:

Respecto a los deportes, se ha comprobado que los deportes mas elegidos por los nifios
fueron el fatbol con un 94,9%, el baloncesto con un 48,7% y otros deportes de raqueta
con un 48,7%. En las nifias las actividades mas elegidas han sido el baile y danza con un

60%. El footing y el atletismo se igualan en porcentaje de eleccion entre ambos sexos.

Segun la encuesta de habitos deportivos espafiola®, en las actividades mas practicadas
por los nifos destacan el futbol con un 33%, el baloncesto con un 9% y la natacion con
un 6%.

En el caso de las nifas las actividades mds practicadas son la danza con un 22%, la

natacion con un 12% y el baloncesto con un 9%.

6.3 Ciclos de sueno:

En cuanto a las horas de sueno, las recomendaciones del ministerio de sanidad'"

para
el rango de edad entre los 8 y 12 afios son de 9 a 12 horas diarias.

En nuestro estudio, el 55,7% de los alumnos dormian de media entre 8 y 10 horas
diarias sin a penas encontrar variaciones en el sexo, y un 38% de los alumnos dormian

menos de las horas recomendadas por el ministerio de sanidad.
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Segun el estudio Aladino®® los escolares duermen de media 10,23+0,54 horas,
durmiendo la mayoria de media 9 horas y siendo ligeramente superior el numero de
horas en las nifias.

En el estudio ParticipACTION®” de Canada se obtuvo que un 68% de los nifios y nifias

entre 10 y 13 afios, dormian de media de 9 a 11 horas diarias.

6.4 Actividades sedentarias:

Por tultimo respecto al tiempo que dedican a actividades sedentarias como ver la tele,
jugar a videojuegos, usar el mévil y otras tecnologias, se ha obtenido un resultado
similar en ambos sexos, siendo ligeramente superior en los nifios que en las nifas.

Lo mas destacable es la diferencia en el uso de videoconsolas y moviles de lunes a
viernes comparandolo con los fines de semana, ya que de lunes a viernes un 35% de los
nifos y un 37,5% de las nifas afirman no usarlo nada o casi nada dando de media 1,06
horas en los nifios y 0,93 horas en las nifias.

Los fines de semana un 70% de los nifios y un 62,5% de las nifias afirman usarlo 1 hora
o mas dando de media 3,075 horas en los nifios y 2,33 horas en las nifias.

@9 en el cual, el 40,9% de los escolares

Comparando estos datos con el estudio Aladino
dedican 2 horas o mas al uso de videoconsolas, moviles u ordenadores tanto de lunes a

viernes como en los fines de semana, se obtienen diferencias significativas.

A nivel internacional en el estudio unplug&play®® de escocia se observo que el 64% de
los nifios y nifias de 11 a 15 afos, utilizan mas de 2 horas en actividades sedentarias de
lunes a viernes y el valor asciende al 79% los fines de semana siendo también mayor la

cantidad de nifios que de nifias en ambos casos.

Limitaciones del estudio:

- Nuestra muestra ha sido bastante limitada debido a la escasa participacion que
han tenido los nifos debido a que sus padres no decidieron firmar el
consentimiento.

- Debido a que el estudio se realizO mediante el uso de cuestionarios
autoadminsitrados las probabilidades de sesgos debido a los encuestados

también se han visto aumentadas.

22



7. Conclusiones

1. La mayoria de los escolares de la muestra realizaban alguna actividad fisica 2
veces 0 mas por semana, siendo mas frecuentes los fines de semana, cumpliendo
asi las recomendaciones de la OMS (1),

2. En torno al 55% de los escolares encuestados dormian entre 8 y 10 horas diarias,
siguiendo las recomendaciones del Ministerio de Sanidad ", mientras el 37%
de los alumnos dormian menos de 8 horas.

3. La mayoria de los alumnos encuestados cumplian los criterios de habitos
saludables respecto a las recomendaciones sobre actividad fisica y suefio.

4. El tiempo empleado en actividades sedentarias por los alumnos encuestados era

de media 1 hora de lunes a viernes, y cerca de 3 horas los fines de semana.
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9. Anexos

Anexo 1: Cuestionario PAQ-C modificado®”:

Fecha: _/ /

Encuestador: Colegio:

Numero identificativo: Curso: ___ -
Sexo: M F Edad:___

1.Actividad Fisica en tu tiempo libre: ¢Has hecho alguna de estas actividades en los
ultimos 7 dias (ultima semana)?

Si tu respuesta es si: ¢cuantas veces las has hecho? (Marca un solo circulo por

actividad)

NO 1-2 3-4 5-6 >7
e Saltaralacomba......ccciiiiiiinii e O O O O O
L 4 - RSN o O O O O
e Jugar ajuegos como el pilla-pilla.......cccccevierieniennieniiennnen. o O O O O
o Montar en biciCleta .....cooeeveivierieiiee e e o O O O O
e Caminar (COMO EJErCICIO) v.vevvirrrrrrrieieeiienireereesieeseenieeenee o O O O O
®  COrrer/footing ...ccvcieieciieieee et e O O O O O
®  AerObic/sPinNiNg.....cccceccierierieriecieieesceie e O O O O O
®  NAtACION .ot O O O O O
o Bailar/danza .....cccceveiiieieeeee e O O O O O
®  BAAMINTON..cciiiiiiiicicceeeesee e O O O O O
®  RUBDY . ceiiiiitetete e o O O O O
o Montar N MOoNOPALIN....ccviiiiieneereerteereerr e sae e o O O O O
o  FUtbol/ futhol sala ....ccccevviviieieiiceeieee e O O O O O
®  VOIEIDOI .t O O O O O
e Hockey ..... o O O O O
®  BalONCESTO...ueiieieriieeiiecieete ettt O O O O O
L LT [V - RO PRSP O O O O O
e Otros deportes de raqueta ... .O O O O O
®  BalONMAN0 ..ooeiiieiiiecie e o O O O O
®  ALIETISMO ..eeeiecieceecee e O O O O O
e Musculacidén/pesas................ LO O O O O
e Artes marciales (judo, kdrate, ...).ccccoevverieeciieiienne e o o O O O
e Otros:_ _ _ _ _ _ _ _ o O O O O
e Otros: O O O O O
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2. En los ultimos 7 dias, durante las clases de educacion fisica, écuantas veces
estuviste muy activo durante las clases: jugando intensamente, corriendo, saltando,
haciendo lanzamientos? (Sefiala sélo una)

e No hice/hago educacion fisica .......cccceeveeeennenns O
®  CaSI NUNCA .eoeiieeeiieiieeieee et o]
®  AlZUNAS VECES....veeivieeiieeeeieeeireeeeeaeeeeeeeesaee e O
®  AMENUAOD .o ©]
LY (=T o' ' TSN o

3. En los ultimos 7 dias ¢Qué hiciste normalmente a la hora de la comida (antes y
después de comer)? (Sefala sélo una)

e Estar sentado (hablar, leer, trabajo de clase)..... O

e Estar o pasear por los alrededores..........cceeenneen O
o COrrer 0 jugar UN POCO ....cceevvuereeeeernivereeeesnninnns o
e Correryjugar bastante........ccccoeveeeveeveereenennnns O

e Correry jugar intensamente todo el tiempo ..... O]

4. En los ultimos 7 dias, inmediatamente después de la escuela hasta las 6 de la tarde
, écuantos dias jugaste a algtin juego, hiciste deporte o bailes en los que estuvieras
muy activo? (Seiala sélo una)

®  NINGUNO...cociieeeiiieeeee ettt O
e lvezenlaUltimasemana .....ccccceviiveeieeeennnnn. O
e 2-3vecesen la lltima semana. ......ccceeeveeueennen. O

e 4veces en la dltima semana......... .O
e 5veces 0 mas en la Gltima semana

5. En los ultimos 7 dias, écuantos dias a partir de media tarde (entre las 6 y las 10)
hiciste deportes, baile o jugaste a juegos en los que estuvieras muy activo? (Sefiala
sélo una) (Sigue en la siguiente pagina)

®  NINGUNO...oiiiiiiiieeetee ettt O
e 1lvezen ladultimasemana...

e 2-3vecesen lalltimasemana ......ccccceecvveeennen. O
e 4vecesen lalltima semana.......cccocevveeieeinnens o
e 5veces o masen la dltima semana ..........c........ o
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6. El ultimo fin de semana, ¢écudntas veces hiciste deportes, baile o jugar a juegos en
los que estuviste muy activo? (Sefiala sélo una)

NINGUNO...eoiiiiiiiiiieeeeee e O
1vez en la Ultima semana ....

2-3 veces en la Ultima semana ....
4 veces en la Ultima semana.........cceceeeeveeeenneenne O
5 veces o mas en la Ultima semana .........ccceeueee O

7. éCual de las siguientes frases describen mejor tu ultima semana? Lee las cinco antes
de decidir cual te describe mejor. (Sefala s6lo una)

Todo o la mayoria de mi tiempo libre lo dediqué a actividades que suponen
POCO ESFUBIZO FISICO wvvvvvirveeeiiriiriieee et sttt st sre e st see e eb et ste e s aesaeenee o]
Algunas veces (1 o 2 veces) hice actividades fisicas en mi tiempo libre (por
ejemplo, hacer deportes, correr, nadar, montar bicicleta, hacer aerébic)

Bastante a menudo (5-6 veces en la Ultima semana) hice actividad fisica en mi
TEMPO TIDFE..iiiieiieeeeee et st b e sane e o
Muy a menudo (7 o mas veces en la Gltima semana) hice actividad fisica en mi
LA LT aY oY TN [T o SN ©]

8. Sefiala con qué frecuencia hiciste actividad fisica para cada dia de la semana (como
hacer deporte, jugar, bailar o cualquier otra actividad fisica)

Ninguna= N, Poca= P, Normal= No, Bastante= B, Mucha=M

N PNoB M

VIBINES ittt ettt ettt e st e b e s sne e e saneee s O0000
Y1 o [ [o TSRS 00000
{270 4011 T={o JRU O SO P P OROPPPRPPPPRPRY O 0000

9. ¢Estuviste enfermo esta ultima semana o algo impidié que hicieras normalmente
actividades fisicas?
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10. ¢A qué hora te vas a la cama entre semana (Domingo a Jueves)?

o Antesdelas 10......ccccveeiecieeciieesiee e O
o Entrelas10ylas 11 ...vievceercieenienieeieeneen. O
e Entrelas1lylas......
e Mas tarde de las 12

11. ¢ Cuantas horas sueles dormir al dia (Incluyendo siestas si las hay)?

® MeENOSAE B .ot o]
@ DB A8 . o
@ DE8al0.iciir e O
®  MAS A 10t O

12. ¢{Te levantas con sueiio?

13. ¢Durante cuanto tiempo, aproximadamente, sueles ver la televisién cada dia?

Nada o Menos Una Numero | No sabe
casi de una horao de horas | No
nada hora mas promedio | contesta
De lunes a) b) c) |__ | d)
aviernes
En fin, de | a) b) c) [__| d)
semana

14.Durante cuanto tiempo, aproximadamente, sueles jugar con video juegos,
ordenador, internet, movil (incluye redes sociales, chats, consolas etc)

Nada o Menos Una Numero No sabe
casi de una hora o de horas | No
nada hora mas promedio | contesta
De lunes a) b) c) || d)
aviernes
En fin, de | a) b) c) [__ | d)
semana
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