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Resumen

Introduccién y Objetivo. Este estudio examina la relacién entre habitos saludables—actividad
fisica, suefio y nutricion—y su impacto en las funciones ejecutivas (FE) y el rendimiento acadé-
mico en nifios de 11 a 12 afios (edad media = 11.49 # 0.51 afios), considerando también las
diferencias segun el género.

Metodologia. La muestra estuvo compuesta por 51 estudiantes (24 nifios y 27 nifias) de dos
escuelas concertadas de Barcelona, seleccionados mediante un muestreo por conveniencia. Los
datos se recopilaron utilizando instrumentos validados, incluido el Cuestionario de Habitos de
Suefio Infantil (CSHQ), el cuestionario KIDMED (nutricidn), el Cuestionario de Actividad Fisica
Infantil (PAQ-C) y el Inventario de Evaluaciéon del Comportamiento de la Funcién Ejecutiva
(BRIEF-2). El rendimiento académico se midi6 utilizando los resultados de la prueba de com-
petencias basicas. Se utilizo el coeficiente de correlacion de Spearman (Rho) y Kendall Tau-b
para analizar las asociaciones entre variables.

Resultados. La actividad fisica mostré una mejora significativa en la flexibilidad cognitiva, mien-
tras que el suefio se correlacioné positivamente con multiples dominios de las FE. Los analisis
por género mostraron mas correlaciones entre actividad fisica, suefio y funciones ejecutivas en
nifios que, en nifias, pese a su menor muestra. La nutricién (ALIM) no mostré correlaciones con
las FE en ninguno de los dos grupos.

Conclusiones. No obstante, se requiere una muestra mas amplia para lograr una comprensién
mas exhaustiva. Estudios longitudinales y programas de intervencidn centrados en el suefio, la
nutricion y la actividad fisica podrian potenciar el rendimiento cognitivo y académico.

Palabras clave

Actividad fisica; funciones ejecutivas; habitos saludables; rendimiento académico; preadoles-
centes.

Abstract

- ____________________________________________|
Introduction and Objective. This study examines the relationship between healthy habits—phy-
sical activity, sleep, and nutrition—and their impact on executive functions (EF) and academic
performance in children aged 11 to 12 years, explicitly considering gender differences.
Methodology. The sample consisted of 51 students (24 boys and 27 girls) from two semi-private
schools in Barcelona, selected through convenience sampling. Data were collected using valida-
ted instruments, including the Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ), the KIDMED
questionnaire (nutrition), the Physical Activity Questionnaire for Children (PAQ-C), and the
Behavior Rating Inventory of Executive Function (BRIEF-2). Academic performance was
measured using standardized competency grades from Catalonia. For data analysis, Spearman’s
correlation coefficient (Rho) and Kendall Tau-b was used to assess associations between varia-
bles.

Results. Physical activity showed a significant improvement in cognitive flexibility, while sleep
was positively correlated with multiple domains of EF. Gender-specific analyses revealed nota-
bly more correlations between physical activity, sleep, and executive functions in boys than in
girls, despite the smaller sample size of boys. Nutrition (ALIM) did not show any correlations
with EF in either group.

Conclusions. However, a larger sample is needed for a more comprehensive understanding.
Longitudinal studies and targeted intervention programs focused on sleep, nutrition, and phy-
sical activity could potentially enhance both cognitive and academic performance in children
by addressing these critical developmental factors systematically.
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Physical activity; executive functions; healthy habits; academic performance; preadolescents.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
En los ultimos afios, la compleja interaccidn entre los factores del estilo de vida y el desarrollo cognitivo
ha ganado una atencidn significativa en la investigaciéon educativa y psicoldgica (Martin et al., 2018).
Factores como la actividad fisica, el suefio y la nutricién no solo son esenciales para la salud general,
sino que también desempefian roles fundamentales en la configuracion de las funciones ejecutivas (FE),
entendidas como un conjunto de procesos cognitivos esenciales para regular pensamientos y acciones
con el fin de alcanzar metas, y que incluyen componentes clave como la memoria de trabajo, el control
inhibitorio y la flexibilidad cognitiva (Diamond, 2013) . Estos procesos son fundamentales para el éxito
académico, ya que apoyan habilidades criticas como la resoluciéon de problemas, la planificacién y el
mantenimiento de la concentracién (McClelland y Cameron, 2011) . De la misma manera, se ha compro-
bado como el estilo de vida influye en el rendimiento académico (Jirout etal., 2019). Esta variable se
asocia con el nivel de desempefio de los estudiantes en tareas y evaluaciones escolares y constituye un
indicador clave del éxito educativo. Ademas, funciona como una medida indirecta del bienestar cogni-
tivo y emocional de los nifios y nifias, ya que refleja la influencia de diversos factores, tanto internos
como externos, en su proceso de aprendizaje. Aunque multiples variables pueden afectar estos resulta-
dos, comprender la relacién entre los habitos saludables y el rendimiento académico ofrece una pers-
pectiva integral sobre las condiciones que favorecen el desarrollo infantil (Sarramona I Lépez, 2014).
Finalmente, es oportuno destacar que los componentes del estilo de vida influyen en una variedad de
procesos cognitivos, incluyendo la memoria, la atencion y las habilidades de resolucién de problemas,
que son fundamentales para el éxito educativo (Martin et al., 2018).

La actividad fisica influye positivamente en los resultados cognitivos y académicos, provocando benefi-
cios, tanto directos como sinérgicos, sobre la funcién cerebral. El ejercicio regular mejora la neuro plas-
ticidad al aumentar el flujo sanguineo y promover el crecimiento del hipocampo, lo que mejora la me-
moria, la atencion y las FE (Martin et al., 2018; Pickersgill et al., 2022). Las investigaciones demuestran
que los nifios y nifias que participan en actividad fisica moderada a vigorosa exhiben una mayor flexibi-
lidad cognitiva y control inhibitorio(Fernandes et al., 2024; Hillman et al., 2008; Singh et al., 2019). Ade-
mas, la actividad fisica reduce el estrés y mejora la calidad del suefio, creando un ciclo positivo que am-
plifica sus beneficios cognitivos(Pickersgill et al., 2022). La integracion de la actividad fisica en las ruti-
nas diarias tiene profundas implicaciones para el rendimiento académico. Los programas escolares y las
estrategias de aprendizaje activo, como la incorporacién de movimiento en los entornos de aula, han
demostrado aumentar la atencién de los estudiantes y reducir la hiperactividad(Chaddock et al.,, 2011;
Fernandes et al., 2024; Phillips, 2017) Los efectos sinérgicos del ejercicio con el suefio y la nutricién
refuerzan aiin mas su importancia, ya que estos factores optimizan colectivamente los procesos fisiol6-
gicos y cognitivos subyacentes al éxito académico(Donnelly et al., 2016; Faught et al., 2017; Pickersgill
etal, 2022).

Entre los diversos componentes del estilo de vida que influyen en el desarrollo cognitivo, la nutricién es
un factor clave en el desarrollo fisico y mental de una persona y puede mejorar el rendimiento educativo
y el aprendizaje de los estudiantes (Carrillo-Lépez, 2023; Prangthip et al,, 2021). También ayuda a pro-
porcionar nutrientes esenciales y energia necesarios para el funcionamiento éptimo del cerebro (Tapia-
Serrano etal., 2021). La dieta mediterranea, por ejemplo, al ser rica en antioxidantes, acidos grasos
esenciales y micronutrientes, se asocia con una mejora de la funcién cognitiva y el desarrollo académico
(Ceraudo et al., 2022). Por otro lado, una dieta saludable colabora en la reduccién de la inflamacion y
contribuye ala mejora de la memoria y la atencién (Gomez-Pinilla, 2008), aparte de equilibrar el sistema
inmunolégico y reducir la fatiga (Calder et al., 2020). La relacién entre una mala funcién ejecutiva y con-
ductas alimentarias poco saludables ha sido destacada en la literatura (Caamafio-Navarrete et al., 2021).
Ademas, factores como el conocimiento sobre nutricion, los habitos alimentarios, la actividad fisica y el
entorno socioeconémico influyen significativamente en el estado nutricional y, por tanto, en el rendi-
miento académico (Cohen et al., 2016; Costello et al., 2021; Prangthip et al., 2021; Zhu et al., 2022).

El suefio es esencial para el funcionamiento cognitivo e influye en procesos que van desde la consolida-
cion de la memoria hasta la regulacién emocional o el rendimiento académico (Petit et al., 2023; Robin-
son et al,, 2023). Un suefio adecuado, tanto en calidad como en duracidn, se asocia con la plasticidad
neuronal, la homeostasis sindptica y un procesamiento eficiente de la informacion (Yu et al., 2022). Esto
es especialmente relevante en la infancia, ya que facilita la secrecién de hormonas del crecimiento y
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contribuye al logro de hitos del desarrollo, como la mielinizacién cerebral y las funciones ejecutivas
(Dutil et al.,, 2018; Mais et al., 2021). Por el contrario, la privacién del suefio se asocia con déficits de
atencién y una reduccion de la memoria de trabajo (Dutil et al., 2018; Turnbull et al., 2013) y afectacio-
nes en el funcionamiento del cerebro que afectan a la toma de decisiones y la regulacién emocional
(Khan & Al-Jahdali, 2023). De igual manera, la falta de suefio durante periodos criticos del desarrollo
puede generar déficits cognitivos a largo plazo, lo que resalta la importancia de intervenciones tempra-
nas para fomentar habitos de suefio saludables (Yu et al., 2022). En este sentido, los factores ambienta-
les, culturales y psicolégicos desempefian un papel determinante en los habitos de suefio infantil. El
ruido, la exposiciéon a la luz y la dinamica familiar influyen en la calidad del suefio, mientras que las
practicas culturales, como las rutinas nocturnas y la regularidad, contribuyen a su consolidacién (Le-
Bourgeois et al., 2005; Liu et al,, 2024).

El Objetivo de este estudio es explorar, incorporando la perspectiva de género, como los habitos saluda-
bles se relacionan con el rendimiento académico y el desarrollo de las FE en nifios y nifias. Al investigar
como estos factores afectan de manera interdependiente a las funciones ejecutivas y a los resultados
educativos, la investigacién busca contribuir a una comprensiéon mas integral de los elementos que res-
paldan el éxito cognitivo y académico, ayudando a determinar las condiciones que promuevan el apren-
dizaje y el bienestar general en este grupo de edad(Santi F. Gdmez et al., 2019).

Método
|
La muestra fue seleccionada por conveniencia, priorizando la accesibilidad y la facilidad de recluta-
miento. El estudio fue aprobado por la Comision de Bioética de la Universidad de Barcelona, asegurando
que todos los procedimientos de investigaciéon cumplieran con los mas altos estandares éticos. El reclu-
tamiento se facilité a través de las escuelas, que distribuyeron formularios de consentimiento y cuestio-
narios a las familias. Los participantes debian cumplir con criterios especificos de inclusidon, como la
edad y la matricula escolar. Este estudio se centré en un disefio metodoldgico cuantitativo de tipo des-
criptivo, con el objetivo de analizar las asociaciones entre habitos saludables, funciones ejecutivas y ren-
dimiento académico en nifios de 11 a 12 afios (sexto curso de Educacién Primaria).

Se considera oportuno aclarar que las caracteristicas de la muestra y su proceso de seleccion afectan
negativamente a la validez externa de nuestro estudio, al igual que su reducido tamafio, la falta de con-
trol sobre variables extrafias y el caracter transversal de su disefio. Por todos estos aspectos somos
conscientes del caracter exploratorio de nuestro trabajo.

Participantes

La muestra total fue de 51 participantes (n = 51), de los cuales el 47,1 % (n = 24) pertenecian al género
masculino y el 52,9 % (n = 27) al femenino (edad media = 11.49 * 0.51 afos). En cuanto a la edad, 26
participantes tenian 11 afios y 25 tenian 12 afios. Este estudio se centr6 en estudiantes de primaria de
11 a 12 afios en Cataluiia, Espafia, especificamente en dos escuelas concertadas ubicadas en Barcelona.
Ambas escuelas se encontraban en barrios caracterizados por un nivel socioeconémico medio-alto. El
reclutamiento se facilité a través de las escuelas, que distribuyeron formularios de consentimiento y
cuestionarios a las familias. Los participantes debian cumplir con criterios especificos de inclusidn,
como la edad y la matricula escolar.

Procedimiento

El estudio se llevd a cabo durante tres semanas con la colaboracién de las escuelas participantes. Du-
rante la primera semana, se contacté a las escuelas y se realiz6 una reunién informativa con tutores y
familias para presentar el proyecto. Se distribuyeron formularios de consentimiento a las familias, quie-
nes los devolvieron a través de los estudiantes. La participacion en esta investigacion fue completa-
mente voluntaria, y todos los participantes y sus padres recibieron informacién detallada sobre los ob-
jetivos y procedimientos del estudio mediante un formulario de consentimiento informado por escrito.
Los participantes fueron incluidos en el estudio inicamente después de obtener el consentimiento por
escrito de sus padres o tutores legales.

En la segunda semana, los estudiantes completaron el cuestionario PAC-C bajo la supervisiéon de los tu-

tores, garantizando la consistencia en todo el proceso. Paralelamente, las familias recibieron sobres que
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contenian los cuestionarios BRIEF-2, CSHQ y KIDMED, junto con una carta de instrucciones y una nota
de agradecimiento. Los padres completaron los cuestionarios KIDMED, CSHQ y BRIEF-2, mientras que
los nifios y nifias respondieron al cuestionario PAQ-C diariamente durante siete dias. Se les instruy6
para completar los cuestionarios y devolverlos a la escuela a través de los estudiantes.

Durante la tercera semana, se recogieron los sobres pendientes mediante recordatorios enviados por
los tutores. Los datos se recopilaron y gestionaron a través de las escuelas, sin interaccidn directa entre
los investigadores y los estudiantes o las familias. Toda la informacién personal fue almacenada y pro-
cesada de forma segura para proteger la privacidad de los participantes, cumpliendo con las directrices
y principios éticos establecidos.

Instrumento
Cuestionario de actividad fisica

El PAQ-C, es un cuestionario de recuerdo de 7 dias, que mide la actividad fisica moderada a vigorosa en
nifios de 8 a 14 afios mediante diez preguntas referidas a la actividad fisica llevada a cabo tanto en la
escuela, como en actividades extraescolares o en el entorno familiar. Utiliza una escala Likert de 5 pun-
tos, donde puntajes mas altos indican mayor actividad fisica y el puntaje final es la media de las respues-
tas, reflejando los patrones de actividad fisica (Matos-Duarte et al., 2017).

Cuestionario de nutricién

El Cuestionario KIDMED evalda la adherencia a la dieta mediterranea en nifios y adolescentes mediante
16 preguntas. Las respuestas positivas suman 1 punto y las negativas restan 1. El puntaje total varia de
0 a 12 y se clasifica en alta adherencia (>8), moderada (4-7) o baja (<3). Es utilizado para evaluar los
habitos nutricionales y su impacto en la salud (Serra-Majem et al., 2004).

Cuestionario de hdbitos de suefio

El cuestionario (CSHQ) evaluia los habitos de suefio en nifios a través de informes parentales, conside-
rando ocho dominios como resistencia a la hora de acostarse, duracién del suefio, y despertares noctur-
nos. Puntuaciones mas altas indican mayor gravedad de los problemas de suefio (Nascimento-Ferreira
etal, 2016; Owens et al., 2000). Este cuestionario ha sido validado en varios paises y se utiliz6 la version
en espafiol para este estudio. (Lucas-de La Cruz et al,, 2016).

Cuestionario BRIEF2

El BRIEF2 es una herramienta estandarizada destinada a la evaluacion de las funciones ejecutivas en
nifios, nifias y adolescentes, basada en la observacion de comportamientos. Esta herramienta incluye
diversos formatos, tales como el Formulario para Padres(Gioia et al., 2024), el Formulario para Docentes
y el Formulario de Autoinforme (Dodzik, 2017). En el presente estudio, se emple6 el Formulario para
Padres, para minimizar las interrupciones en las clases escolares dado que constituye una medida con-
fiable para evaluar el comportamiento en diversos contextos, permitiendo una valoracion integral y
practica del funcionamiento ejecutivo. Los puntajes mas altos en este cuestionario reflejan mayores di-
ficultades o disfunciones en las funciones ejecutivas de los nifios y adolescentes evaluados.

Indicador del rendimiento académico

Como indicador del rendimiento académico, este estudio utiliz6 las Calificaciones de Competencias Ba-
sicas en Cataluila, una herramienta estandarizada diseflada por el Departamento de Educacién de Cata-
lufia. Estas evaluaciones miden competencias clave como Lengua Catalana, Lengua Castellana, Lengua
Extranjera, Matematicas y Medio Natural, proporcionando una visidn integral del rendimiento acadé-
mico de los estudiantes. Para evaluar el grado de adquisicion de estas competencias, las calificaciones
se clasifican en distintos niveles (Bajo, Medio-bajo, Medio-alto y Alto(Sarramona I Lépez, 2014) sin que
se asocien valores numérticos a estas calificaciones. ) y en 5 materias (Lengua Catalana (LCAT), Lengua
Castellana (LCAS), Lengua Extranjera (LEST), Matematicas (MAT) y Medio Natural (MED).En esta escala,
un namero mas alto indica un mejor rendimiento académico, siendo (bajo=1), (medio-bajo=2)., (medio-
alto=3) o (alto=4))
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Analisis de datos

Considerando las limitaciones del estudio junto con la naturaleza de las variables analizadas, se utiliza
estadistica no paramétrica para el analisis de los datos (Pallant, 2011). En este contexto, se emplearon
dos coeficientes de correlacion no paramétricos: Spearman (Rho) y Kendall Tau-b. El coeficiente Kendall
Tau-b se utilizé adicionalmente por su capacidad para manejar empates en los datos, ofrecer una medida
mas robusta en muestras pequeiias y proporcionar una interpretacion mas directa basada en la propor-
cion de pares concordantes y discordantes(Newson, 2002). El analisis estadistico se realiz6 utilizando
el software Jasp, version 0.19.0.1. Se calcularon estadisticas descriptivas, incluyendo la mediana, valores
minimos y maximos, para resumir el conjunto de datos. El nivel de significancia utilizado para todas las
variables en el estudio fue p < 0.05.

Resultados
[

Las estadisticas descriptivas de las dimensiones del cuestionario y las funciones ejecutivas se
observaron en la Tabla 1. El rango de edad de los estudiantes que participaron en la investigacion fue
de 11 a 12 afios (edad media = 11.49 + 0.51 afios) y sus caracteristicas se muestran en el apartado de
participantes.

Tabla 1. Estadisticas descriptivas de las dimensiones del cuestionario y la funcién ejecutiva

Dimensiones Mediana T Rango -
Minimo Maximo
AF 2.73 1.49 3.99
AF_C 4.00 0.00 5.00
AF D 3.00 1.00 5.00
AF_HC 3.00 1.00 5.00
AF_DFE 3.00 0.00 5.00
AF_DE 3.14 1.29 4.86
AF_FS 3.00 0.00 5.00
FREQ_S 3.03 0.71 4.94
FREQ_ES 3.43 1.57 4.71
FREQ_FS 3.00 1.00 5.00
S 43.00 15.00 90.00
RHA 6.00 3.00 14.00
RIS 1.00 0.00 3.00
DS 3.00 3.00 8.00
ARS 4.00 3.00 12.00
DN 3.00 0.00 9.00
P 8.00 1.00 21.00
TRS 3.00 0.00 8.00
SD 12.00 0.00 21.00
ALIM 10.00 5.00 14.00
FE
INH 11.00 1.00 20.00
SMI 7.00 4.00 10.00
FLE 11.00 8.00 23.00
CEM 12.00 8.00 23.00
INI 8.00 5.00 14.00
MTR 11.00 8.00 21.00
PLA 12.00 8.00 22.00
STA 7.00 5.00 14.00
ORG 8.00 6.00 17.00
IRCN 18.00 12.00 28.00
IREM 24.00 16.00 41.00
IRCG 48.00 32.00 82.00
IGE 87.00 60.00 141.00

Abreviatura: AF: actividad fisica; AF-C: actividad fisica en clases; AF-D: actividad fisica en descansos; AF-HC: actividad fisica en hora de comida;
AF-DFE: actividad fisica después de la escuela; AF-FS: actividad fisica en fin de semana; FREQ-S: frecuencia semanal de la actividad fisica; FREQ-
ES: frecuencia entre semana de la actividad fisica; FREQ-FS: frecuencia fin de semana de la actividad fisica; S: Suefio; RHA: Resistencia a la hora
de acostarse; RIS: Retraso en el inicio del suefio; DS: Duracién del suefio; ARS: Ansiedad relacionada con el suefio; DN: Despertares nocturnos;
P: Parasomnias; TRS: Trastornos respiratorios del suefio; SD: Somnolencia diurna; ALIM: Alimentacién; FE: Funcién ejecutiva; INH: inhibicién;
SMI: Supervisién de si mismo; FLE: flexibilidad; SEM: Control emocional; INI: iniciacién; MTR: memoria de trabajo; PLA: planificacion; STA:
establecimiento de objetivos; ORG: organizacion; IRCN: indice de regulacién conductual; IREM: indice de regulacién emocional; IRCG: indice
de regulacion cognitiva general; IGE: indice general de ejecucion;
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La mediana de actividad fisica entre los estudiantes fue de 2.73 horas a la semana indicando niveles
moderados, ligeramente por debajo de lo deseable en habitos saludables. En cuanto al suefio, la mediana
fue de 43.00, superando el punto de corte sugerido de 41, lo que sugiere la presencia de dificultades
leves en la calidad del suefio en parte de la muestra. En nutricion, se observé una mediana de 10.00, lo
que indica que, en general, los estudiantes reportaron habitos alimenticios adecuados. Las funciones
ejecutivas fueron evaluadas mediante distintas subescalas que midieron componentes especificos como
la inhibicién, la memoria de trabajo o la planificacion.

Tabla 2. Estadisticas descriptivas de la clasificacion de los participantes por categoria de calificaciones (frecuencia y porcentaje)
Frecuencia (Porcentaje)

Leccion Bajo Medio-Bajo Medio-alto Alto Total
LCAT 2(3.9) 5(9.8) 14(27.5) 29(56.9) 50(98)
LCAS 3(5.9) 3(5.9) 23(45.1) 22(43.1) 51(100)
LEST 3(5.9) 3(5.9) 22(43.1) 22(43.1) 50(98)
MAT 2(3.9) 8(15.7) 28(54.9) 11(21.6) 49(96.1)
MED 3(5.9) 6(11.8) 21(41.2) 21(41.2) 51(100)

LCAT: lengua cataldn; LCAS: lengua castellano; LEST: lengua extranjera; MAT: matematicas; MED: medio natura

Las estadisticas descriptivas de las calificaciones de los estudiantes, incluidas la frecuencia y
elporcentaje, se observaron en la Tabla 2.

La mayoria de los estudiantes obtuvo calificaciones de (medio-alto=3) o (alto=4) en todas las materias.
En el curso de Lengua Catalana (LCAT), la mayoria de los estudiantes alcanz6 un nivel de rendimiento
alto, indicado por la calificaciéon alto. Sin embargo, en los cursos de Lengua Castellana (LCAS) y
Matematicas (MAT), la mayoria de los estudiantes logr6 un rendimiento de nivel medio, representado
por la calificacién medio-alto. Los cursos de Matematicas (MAT) y Medio Natural (MED) se consideraron
mas desafiantes en comparacion con las otras materias. En consecuencia, una mayor proporcion de
estudiantes en estos cursos obtuvo calificaciones mas bajas (bajo=1) o de nivel medio-bajo (medio-
bajo=2).

A continuacién, se expone el analisis de correlacién, centrado en las relaciones estadisticamente
significativas identificadas entre las variables

Debido a la cantidad considerable de variables analizadas en este estudio, se presentan inicamente las
relaciones significativas encontradas a través del andlisis de correlaciéon de Rho de Spearman (si el valor
es negativo significa una correlacidn negativa y viceversa. El valor indica la fortaleza de la correlacion:
cuanto mas alto, mayor correlacidn). Las tablas resumen estas relaciones significativas, indicando tanto
las correlaciones positivas como las negativas entre las variables. Solo se consideran relevantes aquellas
correlaciones con un valor de significancia estadistica de p < 0.05, mientras que las correlaciones no
significativas fueron excluidas.

Tabla 3. Tabla de correlaciones significativas de Rho de Spearman y Kendall’s Tau-B entre las dimensiones de habitos saludables, las
calificaciones de los estudiantes, las funciones ejecutivas y rendimiento académico para toda la muestra estudiantil.
Spearman Rho Kendall’s Tau-B

Variables Independes Subvariables Variables Dependientes De FE b - . b
Actividad Fisica En Clases Flexibilidad 0.042 -0.285 -0.234 0.042
Actividad Fisica Actividad Fisica En Descansos Flexibilidad 0.023 -0.317 -0.251 0.024
Frecuencia Diaria De La Actividad Fisica Flexibilidad 0.024 -0.315 -0.220 0.033
Inhibicién 0.022 0.321 0.234 0.022
Flexibilidad Cognitiva 0.014 0.342 0.244 0.017
Iniciacién 0.003 0.410 0.315 0.002
Memoria De Trabajo 0.040 0.289 0.213 0/041
Puntaje Total De Suefio Planificaciéon 0.011 0.352 0.266 0.009

Indice De Regulacién Conductual 0.028 0.308 0.215 0.033
indice De Regulacién Emocional 0.009 0.365 0.255 0.010

Suefio indice De Regulacién Cognitiva General 0.027 0.310 0.234 0.018

indice General De Ejecucién 0.009 0.363 0.257 0.009

Inhibicion 0.006 0.379 0.291 0.010

Control Emocional 0.035 0.296 0.227 0.042

Resistencia A La Hora De Acostarse indice De Regulacién Conductual 0.003 0.406 0.313 0.005

indice De Regulacién Emocional 0.037 0.294 0.228 0.038

indice General De Ejecucién 0.019 0.327 0.243 0.025

. Parasomnias Inhibicién 0.022 0.321 0.252 _0.021
i\hﬂl/
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Flexibilidad Cognitiva 0.009 0.364 0.277 0.011

Iniciacién 0.007 0.376 0.289 0.009

Memoria De Trabajo 0.036 0.295 0.213 0.054

Planificacién 0.006 0.377 0.277 0.011

Indice De Regulacién Conductual 0.022 0.320 0.241 0.025

indice De Regulacién Emocional 0.011 0.352 0.266 0.013

indice De Regulacién Cognitiva General 0.009 0.360 0.260 0.014

indice General De Ejecucién 0.005 0.384 0.281 0.008

Inhibiciéon 0.022 0.320 0.264 0.021

Memoria De Trabajo 0.007 0.374 0.301 0.010

Planificacién 0.033 0.298 0.236 0.038

Duracién Del Suefio Indice De Regulacién Conductual 0.045 0.282 0.232 0.040
indice De Regulacién Emocional 0.027 0.311 0.250 0.025

indice De Regulacién Cognitiva General 0.032 0.302 0.234 0.034

indice General De Ejecucién 0.014 0.342 0.274 0.013

. . - Flexibilidad Cognitiva 0.034 0.297 0.236 0.035
Ansiedad Relacionada Con El Suefio Memoria De Trabajo 0.042 0285 0.230 0.043

Tabla 4. Correlaciones significativas de Rho de Spearman y Kendall’s Tau-B entre las dimensiones de habitos saludables, las calificaciones de
los estudiantes, las funciones ejecutivas y rendimiento académico para nifios.

Variables . Variables Dependientes De __ Spearman Rho Kendall’s Tau-B _ Variables Dependientes
Subvariables
Independes (FE) p r t P De las notas
Flexibilidad Cognitiva 0.017 -0.482 0.415 0.021
Actividad Fisica En Clases Indice De R_egulacmn 0021 -0467 0394 0025
Emocional
Planificacién 0.049 -0.406 -0.300 0.048
Establecimiento De
Frecuencia Entre Semana De Objetivos 0033 -0437  -0318 0.039
Actividad Fisica Organizacion 0.010 -0.514 -0.371 0.016
Actividad Fisica Indice De Regulacion o 509 0524 0376 0.011
Cognitiva General
Actividad Fisica Deporte j d.Pla[r)nfll;aao]n _ 0.047 -0.409 -0.299 0.063
Fuera De La Escuela ncice Je TeeuaAcion 0021 -0468 -0.334 0.033
Cognitiva General
Actividad Fisica Después De Indice De Regulacion 0039 -0425 -0244 0.100
La Escuela Cognitiva General
Frecuencia Fin e Semana De Organizacion 0.048 -0.407 -0318 0.043
Actividad Fisica
Flexibilidad Cognitiva 0.008 0.525** 0.395* 0.010
Iniciacién 0.010 0.518** 0.385* 0.014
Planificacién 0.003  0.581 0.431 0.005
Establecimientode 43¢ 0430 0329 0.036
~ Objetivos
Suefio Indice de Regulacién
8 0.026 0454 0306 0.043
Emocional
Indice de Regulacion o519 0518 0.404 0.007
Cognitiva General
indice General de Ejecucién 0.005 0.0555 0.396  0.009
Inhibicién 0.008 0.530 0405 0.017
Supervisiéon de Si Mismo ~ 0.004  0.571 0.486 0.006
Flexibilidad Cognitiva 0.030  0.444 0.380 0.024
Control Emocional 0.038  0.426 0.340  0.042
Resistencia a la Hora de Establecimiento de 0035 0431 0345 0.044
~ Objetivos
Suefio Acostarse Tndice de Reeulacis
ndice de Reguiacion 591 0612 0473  0.004
Conductual
Indice de Regulacién ) 119 0474 0384 0.020
Emocional
indice General de Ejecucién 0.011  0.508 0.402 0.015
Inhibicién 0.045 0412  0.350 0.045
Planificacién 0.047 0409 0351 0.043
Establecimiento de % "
Duracién del Suefio Objetivos 0.007  0.536 0.446% 0011
Indice de Regulacién /5 495 0358 0.035
Cognitiva General
indice General de Ejecucién 0.438  0.032 0.369 0.030
Supervisién de Si Mismo  0.043  0.417 0.354  0.049
Ansiedad Relacionada con el Memoria de Trabajo 0.015 0419 0.391 0.024
Suefio Indice de Regulacion 0046 0412* 0326 0053
Conductual
\\k”l,
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Indice de Regulacion 1 9593 0405 0015
Cognitiva General

indice General de Ejecucién  0.020  0.471 0.374 0.025
Flexibilidad Cognitiva 0.018 0.478 0.377 0.020

Iniciacién 0.425 0.038 0.326  0.048
Planificacién 0.031 0.441 0.323  0.046
Parasomnias Establecimiento de 0039 0425% 0321 0.051
Objetivos
Indice de Regulacién

. 0.049 0.407 0.314 0.048
Emocional

indice General de Ejecucién 0.031  0.442 0.314 0.048
Planificacién 0.020  0.472 0.353  0.022

Lengua castellana
(r=-0.439, p=0.032)
(t=0.379, p=0.024)

Lengua castellana
(r=-0.421, p=0.041)
(t=-0.388, p=0.040)

Lengua catalan
(r=0.420, p=0.046),

(t=0.371, p=0.024)
Lengua extranjera
(r=0.584, p=0.003)
(t=0.492, p=0.004)

Somnolencia Diurna

Trastornos respiratorios del
suefio

Alimentacion

Tabla 5. Correlaciones significativas de Rho de Spearman y Kendall’s Tau-B entre las dimensiones de habitos saludables, las calificaciones de
los estudiantes, las funciones ejecutivas y rendimiento académico para nifias.

Variables . Variables Dependientes De Spearman Rho  Kendall's Tau-B  Variables Dependientes
Subvariables . . .
Independes Funciones Ejecutivas p r t P De las notas
Actividad Fisica Actividad Fisica Flexibilidad Cognitiva 0.047  -0.385 -0.260  0.069

Retrasoen el Iniciodel - p 110 imiento de Objetivos ~ 0.043  -0392  -0.335  0.045

Suefio
Inhibiciéon 0.040 0.398 0.325  0.039
Iniciacién 0.044  0.390* 0.290  0.069
Memoria de Trabajo 0.013 0.470 0.340  0.034
Duracién del Suefio Planificacién 0.045 0.388* 0.282  0.074
Suefio Indice de Regulacién Cognitiva 0.023 0437 0303  0.047
General
indice General de Ejecucién 0.038 0.401 0.307  0.043
Parasomnias Inhibicién 0.020 0.445 0.363  0.017

Iniciacién 0.046 0.387 0.302  0.042

Matematicas
(r=0.431, p=0.026)
(t=0.350, p=0.027)

Somnolencia Diurn

Las tablas 4 y 5 muestran las diferencias especificas de género observadas en la relacién entre los
factores del estilo de vida, las funciones ejecutivas (FE) y el rendimiento académico. Aunque la tabla 3
presenta los datos recopilados para la muestra total, esta generalizacion oculta las variaciones sutiles
que emergen al desagregar los datos por género. Se identificaron patrones diferenciados en la relacion
entre la AF, los habitos de suefio y las FE.

A pesar del tamafio muestral mas reducido en nifios (n = 24) en comparacién con las nifias (n = 27), los
nifios muestran correlaciones mas fuertes y significativas entre diversos subcomponentes de la AF y los
habitos de suefio con las medidas de FE. En contraste, en el caso de las nifias, la AF se asoci6
principalmente con una mayor flexibilidad cognitiva. Estos hallazgos sugieren que, en los nifos, una
gama mas amplia de funciones ejecutivas se beneficia de los distintos tipos y frecuencias de AF, asi como
de los habitos de suefio.

Este estudio revela diferencias especificas por género en la relacion entre los habitos de suefio y el
rendimiento académico. En el grupo de nifios, los TRS y la SD mostraron correlaciones negativas con las
calificaciones en LCAS, lo que indica que mejores habitos de suefio se asocian con un mayor rendimiento
académico. En contraste, en el grupo de nifias, la SD mostré una correlaciéon positiva con las
calificaciones en MAT, lo que sugiere que un mayor nivel de somnolencia se vincula con un mejor
desempefio en Matematicas.

Cabe destacar que, al complementar el analisis con el coeficiente de correlacion Kendall Tau-b, se
g\hggrvaron algunas discrepancias en los resultados obtenidos con Spearman. En la tabla 4 (nifios),des
' S
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correlaciones que inicialmente resultaron significativas con Spearman dejaron de serlo con Kendall Tau-
b: la relacion entre la ansiedad relacionada con el suefo y el indice de regulaciéon conductual, y la
relacién entre parasomnia y el establecimiento de objetivos. De manera similar, en la tabla 5 (nifias),
también se identificaron dos correlaciones que perdieron significancia al aplicar Kendall Tau-b: la
relacion entre el retraso en el inicio del suefio y la iniciacion, y la relacion entre la duracion del suefio y
la planificacion. Estas diferencias reflejan la sensibilidad del coeficiente Kendall Tau-b a los empates y
su caracter mas conservador, lo que refuerza la necesidad de utilizar multiples enfoques estadisticos
para una interpretaciéon mas robusta de los datos.

En sintesis, estos resultados destacan la importancia de considerar las diferencias de género al analizar

la interaccion entre los factores del estilo de vida, las funciones ejecutivas y el rendimiento académico,
subrayando la necesidad de enfoques personalizados en futuras investigaciones y aplicaciones
practicas.

Discusion
|
Los resultados de la Tabla 3 muestran que la actividad fisica (AF) y el suefio estan estrechamente
vinculados con el desarrollo de las funciones ejecutivas (FE), particularmente en la flexibilidad cognitiva
y la inhibicidn. En particular, una mayor participaciéon en AF durante las clases y los recreos, asi como
una mayor frecuencia de AF entre semana, se asocié con mejoras en la flexibilidad cognitiva. Este
resultado coincide con estudios previos que han encontrado que la AF contribuye a la regulacion de la
conducta y al control inhibitorio, optimizando el funcionamiento ejecutivo en nifios y adolescentes
(Hillman et al., 2014). Ademas, investigaciones han demostrado que integrar sesiones de AF en el
entorno escolar no solo favorece la atencién y la autorregulacion de los estudiantes, sino que también
reduce la hiperactividad y mejora la disposicion para el aprendizaje (Donnelly et al.,, 2016). No obstante,
algunos estudios han sefialado que la relacién entre AF y FE puede depender de factores como la
intensidad y el tipo de ejercicio realizado (Singh et al., 2019), lo que resalta la necesidad de explorar
como distintos enfoques de AF pueden optimizar los beneficios cognitivos en contextos educativos.

A pesar de la evidencia sobre los beneficios cognitivos de la AF (Donnelly et al,, 2016; Hillman et al,,
2008; Martin et al., 2018), este estudio no encontré una correlacién directa entre la AF y el rendimiento
académico, en linea con investigaciones previas (Faught et al., 2017). Una posible explicacion es que el
impacto de la AF en el aprendizaje puede ser mas indirecto, influyendo en factores como la
concentracion, la reduccion del estrés y la motivacion, en lugar de reflejarse inmediatamente en las
calificaciones (Singh et al., 2019). Por otro lado, algunos estudios han encontrado asociaciones positivas
entre la AF y el desempefio académico, especialmente cuando el ejercicio es de alta intensidad o se
combina con estrategias de aprendizaje activo (Donnelly et al., 2016; Hillman et al., 2008; Martin et al,,
2018). Estas discrepancias pueden deberse a diferencias metodoldgicas, como el tiempo de seguimiento,
la edad de los participantes o los tipos de mediciones utilizadas. Aunque la relacién con las calificaciones
no siempre es evidente, la AF sigue siendo un componente clave del desarrollo infantil, ya que mejora el
bienestar emocional y la funcién cognitiva general. Por ello, su inclusién en las politicas escolares es
fundamental para un enfoque integral del aprendizaje y la salud

Los resultados de este estudio muestran correlaciones significativas entre la calidad del suefio y
multiples dimensiones de la funcion ejecutiva FE, incluyendo INH, FLE, INI, MTR y la PLA, asi como los
indices generales de FE IRCN, IREM, IRCG e IGE. Especificamente, la RHA y las parasomnias , mostraron
asociaciones positivas con varios dominios de la FE, lo que sugiere que la fragmentacion del suefio puede
impactar negativamente el control cognitivo y emocional.

Estos resultados estan en concordancia con estudios previos que han demostrado que Las alteraciones
del suefio han sido ampliamente vinculadas con déficits cognitivos y psicosociales en la infancia,
incluyendo dificultades de atencion, hiperactividad, ansiedad y trastornos del estado de animo
(Turnbull et al., 2013).

En este estudio, la duracion del suefio (DS) también mostro relaciones significativas con la INH, MTR y
la PLA, lo que respalda la idea de que un suefio insuficiente afecta la capacidad de los nifios y las nifias
para regular impulsos, mantener informacién en la memoria operativa y planificar tareas complejas. A
28559 plazo, la privacion del suefio puede provocar irritabilidad, fatiga y dificultades en la concentrgeién,
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mientras que a largo plazo puede aumentar el riesgo de problemas de salud mental y dependencia a
sustancias (Baranwal et al., 2023). Sin embargo, aunque varios estudios han relacionado la privacién del
suefio con déficits en la funcién cognitiva global, la evidencia sobre su impacto especifico en
subcomponentes de las funciones ejecutivas, como la inhibicién, la memoria de trabajo y la planificacion,
sigue siendo escasa y necesita una mayor investigaciéon empirica.

Tampoco se encontr una correlacion significativa entre la actividad fisica y el suefio con el rendimiento
académico. Sin embargo, revisiones previas han identificado asociaciones fuertes entre una baja calidad
del suefio y un menor desempeio escolar (Robinson et al., 2023).

Tampoco se encontrd una relacion significativa entre la nutricidn, las funciones ejecutivas y el
rendimiento académico. Sin embargo, estudios previos han identificado asociaciones entre una
alimentacién saludable y un mejor desarrollo cognitivo (Cohen et al., 2016; Costello et al.,, 2021).
Asimismo, se ha sugerido que una dieta equilibrada mejora la concentracién y la asistencia escolar, lo
que podria influir en el desempefio académico(Prangthip et al., 2021). Una posible explicacion para la
falta de correlacion en este estudio es que el acceso a una alimentacion variada podria mitigar los efectos
negativos de habitos alimentarios menos saludables en nifios de niveles socioeconémicos mas altos.

Los resultados muestran que la actividad fisica mejora diversas funciones ejecutivas en los nifios, como
la planificacion, regulacion cognitiva y flexibilidad, dependiendo del tipo y la frecuencia de actividad. En
las nifias, la relacién es mas especifica con la flexibilidad cognitiva. Estos hallazgos coinciden con el
estudio Growing Up in Ireland (GUI), que encontré que los nifios obtienen beneficios cognitivos del
ejercicio fisico. Sin embargo, este estudio también destaca que, en las nifias, la pertenencia a grupos
sociales influye mas que el ejercicio en sus habilidades cognitivas (Beadleston et al., 2019) .Esto sugiere
que, aunque la actividad fisica impacta positivamente el desarrollo cognitivo, su efecto varia segun el
género y puede estar mediado por factores sociales.

Nuestros resultados muestran que los habitos de suefio estan mas estrechamente relacionados con las
funciones ejecutivas en los niflos que en las nifias. En los nifios, componentes del suefio como la duracion
y la somnolencia diurna estan significativamente asociados con una mejor flexibilidad cognitiva,
inhibicién y planificacién. En cambio, en las nifias son mds limitadas y menos pronunciadas. Estos
hallazgos coinciden con estudios previos (Robinson et al., 2023). Estas observaciones se mantuvieron
en general consistentes al aplicar diferentes métodos de correlacidn, aunque algunas asociaciones
perdieron significancia con el coeficiente Kendall Tau-b, lo que refuerza la necesidad de interpretar los
resultados con cautela.

Sin embargo, no se han observado diferencias significativas por género en la relaciéon entre los
trastornos respiratorios del suefio (TRS) y las funciones ejecutivas, aunque algunos estudios sugieren
que los déficits neurocognitivos son mas marcados en nifios de primaria(Horne et al., 2020).

Los hallazgos de este estudio no revelan diferencias especificas por género en la relacion entre ALIM y
los componentes de las funciones ejecutivas. Sin embargo, en el grupo de nifios, ALIM mostré
correlaciones positivas significativas con LEST y LCAT, lo que indica que niveles mas altos de ALIM se
asocian con mejoras en el rendimiento académico. Hasta la fecha, no existen estudios que investiguen
especificamente los efectos de ALIM en este ambito académico

Aungque en el presente estudio no se ha encontrado una relacién significativa entre la nutricién y las
funciones ejecutivas, la literatura existente sugiere que existe una conexion entre estos factores, la cual
podria variar en funcién del género. Investigaciones previas, como las de (Costello et al., 2021), sefialan
que los procesos neurodesarrollativos, tales como la mielinizacién y la sinaptogénesis, dependen de
nutrientes clave y pueden diferir entre nifios y nifias debido a diferencias hormonales y metabdlicas
(Hampson, 2018). En particular, la testosterona y el estrégeno influyen de manera diferenciada en la
conectividad cerebral, lo que podria explicar las variaciones en las respuestas cognitivas a la nutricién
entre los géneros (Hampson, 2018) .Ademas, factores relacionados con el estilo de vida, como los niveles
de actividad fisica, podrian moderar la relacién entre la nutricién y las funciones cognitivas (Zhu et al,,
2022).

Aunque este estudio aporta evidencia sobre la relacion entre habitos saludables, funciones ejecutivas y
rendimiento académico, ain existen muchas areas que requieren mayor investigacion. En particular, se
necesita profundizar en cémo estos factores interactian de manera diferenciada segin el género y qué
\ YY) :
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mecanismos subyacentes explican estas diferencias. Futuras investigaciones deberian abordar estas
lagunas para desarrollar estrategias mas efectivas en la promocion del desarrollo cognitivo y académico
en la infancia. Por otro lado, las caracteristicas del disefio piloto, de la muestra y de su proceso de
seleccién obligan a ser cautelosos a la hora de valorar los resultados de este estudio y sus posibilidades
de aplicacioén real, debiéndose considerar como indicios mas que como evidencias.

Conclusiones
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Este estudio evidencié que los habitos saludables, especialmente la actividad fisica y el suefio, se rela-
cionan positivamente con el desarrollo de las funciones ejecutivas en nifios de 11 a 12 afios. La actividad
fisica mostré una correlacion significativa con la flexibilidad cognitiva, mientras que el suefio se vinculd
con multiples dominios de las FE.

Ademas, se identificaron diferencias de género relevantes: los niflos mostraron mas y mayores asocia-
ciones entre habitos saludables y funciones ejecutivas que las nifias, en quienes los efectos fueron mas
limitados. La nutricidn no presento correlaciones significativas, posiblemente por la alimentacion en la
muestra. A pesar del tamafio reducido de la muestra, el estudio aporta evidencia ttil para futuras inves-
tigaciones e intervenciones que promuevan el desarrollo cognitivo a través de estilos de vida saludables
y adaptados a las necesidades de cada grupo.

A pesar de las limitaciones, como el tamafio reducido de la muestra (n = 51), este estudio aporté eviden-
cia valiosa sobre la influencia de los habitos saludables en las FE, ademas de destacar la importancia de
considerar las diferencias de género. Futuras investigaciones deberian adoptar disefios longitudinales
con muestras mas amplias y desarrollar programas de intervencion integrados que aborden la AF, el
suefio y la nutricion. Estos esfuerzos podrian sentar las bases de estrategias educativas y de salud pu-
blica mas eficaces para promover el desarrollo cognitivo y académico infantil.

Financiacion
]
Este articulo se ha elaborado con el apoyo econémico del programa de doctorado Actividad Fisica, Edu-
cacion Fisica y Deporte de la Facultad de Educacién de la Universidad de Barcelona.
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