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RESUMEN: En este trabajo se analizan hábitos saludables como horas de sueño, actividad física y ocio 
sedentario, en un grupo de 100 escolares de 3º y 4º de Educación Primaria, evaluando su asociación 
con el rendimiento académico. La información se obtuvo mediante un cuestionario para padres e 
hijos. Los datos revelan unos hábitos adecuados en relación a las horas de sueño y realización de acti-
vidad física extraescolar, que tienen efecto en los resultados académicos. No hay un consumo excesivo 
de televisión y, además, esto no influye en las notas, sin embargo, sí que se encuentra relación entre las 
horas dedicadas al uso de otros dispositivos con pantalla y los resultados obtenidos. Es necesaria una 
educación y promoción de hábitos saludables acorde a las características de la sociedad actual.

PALABRAS CLAVE: Educación Primaria, rendimiento académico, sueño, actividad física, ocio se-
dentario.

OBJETIVOS: El objetivo de este trabajo es analizar la influencia que hábitos como las horas de sueño, 
la actividad física y el ocio sedentario con pantalla (horas dedicadas a la televisión, tableta, móvil, or-
denador), tienen en el rendimiento académico de los escolares de Educación Primaria.

MARCO TEÓRICO

El rendimiento académico se define como el nivel de conocimientos que se demuestra en un área 
o materia en función de la edad y nivel educativo (Jiménez, 2000). Las pruebas estandarizadas que 
realizan tanto la OCDE a nivel internacional como el Instituto de Evaluación en España, ofrecen in-
formación abundante y detallada sobre rendimiento académico, útil para adoptar decisiones y llevar 
a cabo políticas que mejoren los niveles educativos. El gran interés que suscita este tema, tanto a nivel 
social y académico como económico (Martínez-Otero, 1997), hace que existan una gran cantidad de 
estudios centrados en la búsqueda de factores que afectan de manera directa o indirecta al rendimiento 
académico de niños y adolescentes (Fenollar, Roman y Cuestas, 2007).

Sueño

El sueño desempeña un papel fundamental en el desarrollo evolutivo del niño, constituyendo un mar-
cador de tiempo que modula los ritmos biológicos que regulan sus procesos fisiológicos, físicos y cog-
nitivos (Rodríguez, Montagner, Restoin y Soussignar, 1994). Existe evidencia científica de la relación 
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entre los hábitos de sueño y el rendimiento escolar (Blasco y Blasco, 2011; Cladellas, Clariana, Badia y 
Gotzens, 2011; Scherrer, 1991) ya que, entre otras cosas, el sueño ayuda a consolidar el aprendizaje del 
día (Mora, 2013). Aunque la recomendación para escolares es dormir 10 horas diarias, en las últimas 
décadas, esta cantidad se ha recortado en todos los países occidentales (Paavonen et al. (2009), lo que 
en niños de estas edades puede provocar somnolencia diurna y disminución del rendimiento neuro-
cognitivo y psicomotor (Curcio, Ferrara y DeGennaro, 2006). 

Actividad física

Los niños en edad escolar deberían acumular un mínimo de 60 minutos diarios de actividad física, 
principalmente aeróbica, de intensidad moderada o vigorosa (Escalante, 2011). La creciente inves-
tigación en relación a este tema sugiere que lo niños que realizan actividad física de forma habitual 
muestran mejor rendimiento académico y un desempeño cognitivo superior (Chaddock et al., 2012; 
Chomitz et al., 2009; González y Portolés, 2014; Linder, 1999). Y es que, desde el punto de vista 
neurológico, la actividad física, particularmente la aeróbica, ayuda a producir conexiones neuronales e 
incluso a generar nuevas neuronas en el hipocampo y corteza frontal, lugares del cerebro fuertemente 
relacionados con el aprendizaje (Ma et al., 2017; Mora, 2013). A pesar de ello, la práctica de activi-
dad física en niños y adolescentes es cada vez más reducida, convirtiéndose este sedentarismo en un 
problema de salud pública (Lobstein, Baur y Uauy, 2004, en Escalante, 2011). Los profesionales de la 
educación obligatoria desempeñan un papel fundamental en la promoción de hábitos y rutinas para 
combatir este problema (Pérez de Eulate, Llorente, Gavidia, Caurín y Martínez, 2015).

Actualmente, las actividades extraescolares suponen uno de los medios más importantes para cana-
lizar la actividad física de los niños a lo largo del día (Zapico, Vázquez, Rodríguez y Díez, 2009). Ade-
más, este tipo de actividades también ha sido asociado a un mejor nivel educativo, más competencias 
interpersonales, mayores aspiraciones y nivel de atención (Mahoney, Cairns y Farmer, 2003). Otros 
estudios las vinculan también a un mayor compromiso con la escuela (Duncan, 2000).

Ocio sedentario

El ocio sedentario con pantalla se refiere al uso de ordenadores o tabletas, videojuegos, televisión. Un 
uso excesivo de estos dispositivos electrónicos, además de restar tiempo a otras formas de ocio activo, se 
vincula a problemas de atención o dificultades escolares, según señala la American Academy of Pedriatics 
(AAP, 2001). Esta organización recomienda ver la televisión menos de dos horas al día, mientras que, 
según sus datos, los niños la ven una media de 3 horas diarias. Este exceso influye, entre otros, en el 
rendimiento escolar de los estudiantes (Tirado, Barbancho, Hernández y Santos, 2004). Mora (2013), 
desde la perspectiva de la neurociencia, explica que en estudios con niños con adicción a internet se 
ha visto una mielinización anormal de las neuronas de la sustancia gris, lo que podría derivar en una 
atención menos profunda. Por otro lado, el exceso de pantallas puede generar trastornos de sueño que, 
como se ha mencionado previamente, contribuyen a reducir este rendimiento (Chadellas et al., 2011; 
Blasco y Blasco, 2011).

METODOLOGÍA

Se trata de un análisis exploratorio a partir de un muestreo no probabilístico de conveniencia. Partici-
paron 100 estudiantes de 3º y 4º curso, de entre 8 y 10 años de edad, de un colegio público de Alcoy 
(Alicante) (Tabla 1).
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GRUPO MASCULINO FEMENINO TOTAL

3º 21 29 50

4º 24 26 50

Total 45 55 100

Recogida de datos

La información se recogió mediante un cuestionario con dos partes, una primera para padres, para 
obtener datos sobre los resultados académicos de sus hijos. Como indicador del rendimiento académi-
co se consideró la nota media obtenida durante el primer y segundo cuatrimestre. Se incluía, además, 
un consentimiento informado en el que autorizaban al menor a participar en el estudio, así como 10 
cuestiones de carácter sociodemográfico. La segunda parte constaba de 25 cuestiones para los alumnos, 
y debía ser rellenada en presencia de sus padres. Incluía preguntas sobre hábitos de sueño, extraídas del 
estudio de Cladellas et al. (2011), otras sobre actividad física, del cuestionario del programa PERSEO, 
y finalmente un bloque relacionado con hábitos de ocio sedentario obtenido de un cuestionario de la 
AAP (2010).

Análisis estadístico de datos

El análisis e interpretación de datos se realizó mediante estadística descriptiva e inferencial. Para obser-
var el efecto de las variables independientes (sueño, actividad física y ocio sedentario) en los resultados 
académicos, se han elaborado tablas de contingencia y se ha utilizado el estadístico Chi-cuadrado (χ2). 
El test exacto de Fisher se ha aplicado en aquellos casos en que el 25% de las casillas tenía un valor 
esperado inferior a 5. Las diferencias se consideran estadísticamente significativas para un p-valor in-
ferior a 0.05.

RESULTADOS

Más de la mitad de los alumnos duerme 10 o más horas (58%), y un porcentaje algo superior reconoce 
tener el hábito de ir a la cama entre las 21 y 22 h (62%). Estos datos reflejan que los escolares de estas 
edades cumplen las recomendaciones de horas de sueño, y son más positivos que los encontrados en 
otros estudios (Paavonen et al., 2009). El análisis muestra asociación estadísticamente significativa en-
tre el número de horas de sueño y los resultados académicos (Test de Fisher: p<0,001), datos similares 
a los encontrados por BaHammam, Al-Faris, Shaikh y Bin Saeed (2006). 

Aunque la mayoría de participantes afirma ir caminando al colegio (59%), el dato de alumnos que 
accede al centro en coche (34%) es bastante superior al 10% que utiliza este medio de transporte según 
los resultados obtenidos por Aranceta et al. (2013).

Un 79% de los participantes realiza alguna actividad extraescolar deportiva, y el 58% dedica a esta 
actividad dos o más horas por semana. Los datos muestran una relación significativa, así los alumnos 
que más horas de deporte hacen obtienen mejores resultados académicos (Test de Fisher: p<0,05) (Fig. 
1). Cladellas et al. (2013) obtienen resultados similares, no obstante, añaden que realizar más de 10 h. 
de ejercicio físico a la semana repercute en un peor rendimiento.
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Fig. 1. Alumnos por categoría de notas y número de horas de actividad 
física extraescolar.

La gran mayoría de encuestados (84%) ve la televisión menos de dos horas al día, lo que discrepa 
con estudios que hallan valores superiores (AAP, 2001; Tirado et al., 2004); esto puede deberse a un 
incremento de uso de otros dispositivos con pantalla como el ordenador, tableta o móvil. El consumo 
de televisión no tiene efecto en el rendimiento de los estudiantes (p>0,05) (Fig. 2). El 79% de los 
alumnos no tiene televisión en su habitación, aunque el hecho de tenerla o no, no se relaciona con las 
notas obtenidas (p>0,05). Tampoco lo hace el tener ordenador en la habitación (p>0,05), y un 91% 
señala no tenerlo. Aunque la mayoría (77%) afirma no usar más de una hora el ordenador y otro tipo 
de aparatos con pantalla, su uso sí que tiene efecto estadísticamente significativo en el rendimiento 
(p<0,05), y los alumnos con mejores resultados académicos se concentran en los valores más bajos de 
uso de este tipo de dispositivos. 
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Fig. 2. Alumnos por categoría de notas y horas de consumo de televisión

CONCLUSIONES

El objetivo de este estudio era conocer hábitos saludables en niños de 8 a 10 años analizando su relación 
con los resultados académicos. Los resultados sugieren unos hábitos adecuados de sueño, actividad fí-
sica y horas dedicadas a ver la televisión. Los dos primeros tienen efecto en los resultados académicos, 
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obteniendo mejores resultados aquellos alumnos que cumplen las horas de sueño recomendadas y los 
que realizan actividad física de forma complementaria a la que se lleva a cabo en los centros educativos. 
Con respecto a la televisión, aunque no se ha encontrado un consumo excesivo de la misma ni relación 
con las notas, la información obtenida sobre utilización de otros dispositivos con pantalla como el 
ordenador, móvil o tableta, sí que refleja una influencia en los resultados de los estudiantes, de forma 
que aquellos que dedican más tiempo a utilizarlos obtienen peores notas.

Una implicación destacable de estos resultados es la importancia de la colaboración escuela-familia, 
y concretamente maestros-padres, estableciendo canales de comunicación que ayuden a fomentar en 
los estudiantes hábitos saludables que, como se ha visto, no solo afectan a la salud sino al rendimiento 
educativo. Desde estos dos ámbitos, familiar y escolar, y en el marco social actual caracterizado por un 
uso creciente de pantallas, han de potenciarse actividades que seduzcan a los escolares en su tiempo 
de ocio. Las actividades de ciencias, particularmente aquellas relacionadas con la naturaleza, podrían 
constituir una buena alternativa. Desde la didáctica de las ciencias puede apostarse por el empleo de 
herramientas metodológicas que acerquen a los alumnos a espacios naturales dentro del centro, como 
los huertos escolares, planteándose un aprendizaje activo que puede servir para mejorar los hábitos 
saludables de los estudiantes (Ruiz-Gallardo, Verde y Valdés, 2013).

Es necesario realizar trabajos similares con muestras más amplias y representativas, que pongan el 
foco, principalmente, en un análisis detallado de las nuevas formas de ocio sedentario.
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