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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo evaluar la asociación entre hábitos re-
lacionados con la salud y la composición corporal en adolescentes. Participaron 
1563 estudiantes procedentes de diferentes institutos de Educación Secundaria de 
Extremadura, con edades comprendidas entre los 12-16 años (chicos: 13.12 ± .89; 
chicas: 13.04 ± .82). Las principales variables del estudio fueron la actividad física, 
el tiempo sedentario de pantalla, índice de masa corporal, perímetro del cuello y 
ratio cintura-altura. Los resultados demostraron que los chicos obtuvieron un ni-
vel más elevado de actividad física y capacidad cardiorrespiratoria que las chicas, 
mientras que las chicas, mostraron menores parámetros corporales que los chicos. 
Los resultados revelaron una asociación positiva entre el aumento de la actividad 
física y la reducción de los parámetros corporales. En conclusión, es de vital im-
portancia la combinación de comportamientos saludables con el fin de prevenir el 
sobrepeso y obesidad y adquirir un estilo de vida saludable en los jóvenes.  

PALABRAS CLAVE: Actividad física; Adiposidad; Adolescentes; Tiempo seden-
tario de pantalla; Obesidad. 
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IMPORTANCE OF HEALTH-RELATED HABITS IN BODy COMPOSI-
TION IN SECONDARy SCHOOL STUDENTS

ABSTRACT

The present study aimed to assess the association between health-related beha-
vours and body compsition in adolescents. A total of 1563 students from different 
high schools in Extremadura participated in this study, aged between 12-16 years 
(boys: 13.12 ± .89; girls: 13.12 ± .89; girls: 12-16 years). The main study variables 
were physical activity, sedentary screen time, body mass index, neck circumfe-
rence and waist-to-height ratio. The results showed that boys had a higher level 
of physical activity and cardiorespiratory fitness than girls, while girls had lower 
body parameters than boys. The results revealed a positive association between in-
creased physical activity and reduced body parameters. In conclusion, it is of vital 
importance to combine healthy-related behaviours in order to prevent overweight 
and obesity and to have a healthy lifestyle in young people.
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INTRODUCCIÓN

La obesidad infantil se ha convertido en uno de los problemas más importantes de salud 
pública a nivel mundial (Bentham et al., 2017). Mantener un estilo de vida poco saludable, 
tanto en la infancia como en la adolescencia, ha favorecido un aumento del peso corporal 
y adiposidad que, en los últimos años, se ha relacionado con una mayor prevalencia de 
sobrepeso y obesidad (Morales-Suárez-Varela et al., 2015). En España, los datos obtenidos 
en la última Encuesta Nacional de Salud son alarmantes ya que muestran que el 24% de 
los jóvenes españoles de entre 5 y 15 años tiene sobrepeso u obesidad (Cabanas-Sánchez, 
Martínez-Gómez, Izquierdo-Gómez, et al., 2018).

 Igualmente, entre los resultados del último estudio sobre la Alimentación, Actividad Fí-
sica, Desarrollo Infantil y Obesidad en España, cabe destacar que de los 16.665 participantes 
entre 6 y 9 años, el 23.3% tiene sobrepeso y el 17.3% obesidad, especialmente las chicas. Entre 
los factores que se asocian al exceso de peso, el 24% del total de la muestra informó no cumplir 
con las recomendaciones establecidas para el tiempo sedentario de pantalla (≤ 2h/día). Como 
dato positivo, el 70.4% de los escolares informaron realizar actividad física intensa, siendo el 
porcentaje en niños más elevado. Se ha demostrado que la edad es un aspecto importante en 
la promoción de estos hábitos. La Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición 
(2020) informó que la práctica regular de actividad física disminuye con la edad, mientras que, 
por el contrario, aumenta el porcentaje de sedentarios.  

La permanencia en el tiempo de hábitos nocivos para la salud durante la infancia y ado-
lescencia, puede repercutir notablemente hasta la etapa adulta. Así pues, se ha demostrado 
que la promoción de comportamientos saludables como la actividad física, un buen patrón 
alimentario, pasar poco tiempo sedentario y un adecuado tiempo de sueño, contribuyen a 
definir, el estilo de vida de los jóvenes (Marques et al., 2020; Suárez-Carmona et al., 2017). 
Además, se ha demostrado que la actuación sinérgica de los comportamientos relacionados 
con la salud contribuyen a mejorar el estado de salud y prevenir el sobrepeso y la obesidad 
en niños y adolescentes (Carson et al., 2016). 

Se ha demostrado que la práctica regular de la actividad física contribuye a mejorar 
la aptitud cardiorrespiratoria y muscular, competencia motora, salud ósea y metabólica e 
incluso el estado del peso y la adiposidad (Tremblay et al., 2016). De igual modo, se ha 
observado que la actividad física y un buen patrón alimenticio contribuye a desarrollar el 
desarrollo cognitivo y el rendimiento académico en niños y adolescentes (Guthold et al., 
2020; Tapia-Serrano et al., 2021; Tapia-Serrano et al., 2020). No obstante, la exposición pro-
longada a conductas sedentarias y los bajos niveles de actividad física en los jóvenes,  está 
directamente asociada a una serie de factores de riesgo metabólico que pueden persistir hasta 
la edad adulta y repercutir en la calidad de vida y en el estado de bienestar de los individuos 
(Biddle et al., 2018). 

Investigaciones anteriores realizadas con adolescentes sugieren que cumplir con las re-
comendaciones para la actividad física y el tiempo sedentario de pantalla tienen un efecto 
beneficioso sobre el estado de salud (Cabanas-Sánchez et al., 2019; Colley et al., 2017). Pese 
a ello, la mayoría de los jóvenes no cumplen con las recomendaciones de actividad física y 
tiempo de pantalla establecidos (Carson et al., 2016). 

El sobrepeso y la obesidad se han relacionado con el estado de salud de los adolescentes. 
La mayoría de estudios han medido el sobrepeso y la obesidad a través del índice de masa 
corporal (IMC), el perímetro del cuello y el ratio cintura-altura (Katzmarzyk et al., 2012; 
Kelishadi et al., 2016). Por tanto, el presente estudio tuvo como objetivo evaluar la asocia-
ción de los diferentes hábitos relacionados con la salud (actividad física, tiempo sedentario 
de pantalla y capacidad cardiorrespiratoria) y los parámetros de composición corporal (IMC, 
perímetro del cuello y ratio cintura-altura) en una muestra de estudiantes de Educación Se-
cundaria.
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MÉTODO

Diseño y participantes

En cuanto al diseño de la investigación se trata de un estudio de muestreo aleatorio 
simple, de enfoque correlacional transversal. En el estudio participaron 1563 estudiantes 
(13.08 ± .86), 853 chicos y 710 chicas, procedentes de diferentes institutos de Educación 
Secundaria de la Comunidad Autónoma de Extremadura. La edad de los participantes osciló 
entre los 12 y 16 años (chicos: 13.12 ± .89; chicas: 13.04 ± .82).

Medidas e instrumentos

Variables sociodemográficas. Se les preguntó a los encuestados que informaran sobre 
su sexo y edad. 

Índice de Masa Corporal. El índice de masa corporal se calculó como el peso en kilo-
gramos dividido por la altura en metros cuadrados (kg/m2).

Grasa corporal. El grosor del tríceps y el pliegue subescapular de la piel se evaluaron 
con el plicómetro Harpenden (rango, 0-80 mm; precisión, 0.2 mm). Teniendo en cuenta 
ambos parámetros, se calculó el porcentaje de grasa corporal se determinó usando la ecua-
ción de Slaughter et al. (1988).

Perímetro del cuello. Se realizó con la paciente sentada, colocando una cinta SECA 
701, justo debajo de la prominencia laríngea.

Ratio cintura – altura. Se calculó realizando la división entre la circunferencia de la 
cintura y la altura.

Tiempo sedentario de pantalla. Se utilizó una versión adaptada del cuestionario sobre 
conductas sedentarias en el tiempo libre de los jóvenes (YLSBQ, Cabanas-Sánchez et al., 
2018). Para ello los participantes informaron sobre el tiempo que pasaron en cuatro con-
ductas sedentarias frente a una pantalla (televisión [TV], videojuegos, internet y teléfono 
móvil) de lunes a domingo. Este cuestionario ha demostrado ser un instrumento válido y 
fiable para jóvenes de 8 a 18 años (Cabanas-Sánchez, Martínez-Gómez, Esteban-Cornejo, 
et al., 2018). El promedio de tiempo diario dedicado a cada medio tecnológico de pantalla 
se calculó utilizando una proporción de 5:2 (por ejemplo, [uso diario de televisión entre 
semana x 5] + [uso diario de televisión los fines de semana x 2] / 7). El tiempo sedentario 
de pantalla total se calculó sumando el promedio de los cuatro medios de pantalla. 

Actividad Física. La actividad física se midió utilizando el Cuestionario de Actividad 
Física para Adolescentes (PAQ-A) previamente validado y adaptado al español por Martí-
nez-Gómez et al. (2009). El cuestionario pide a los participantes que informen retrospecti-
vamente la actividad física realizada durante los últimos 7 días.

Capacidad cardiorrespiratoria. La capacidad cardiorrespiratoria fue evaluada con el 
test de Course – Navette.

Procedimiento

Se concretó una reunión con el equipo directivo para explicar el objetivo y naturaleza de 
la investigación. Una vez obtenido el permiso del mismo, se informó a los padres por carta 
sobre la naturaleza y el propósito del estudio, y se requirió el consentimiento informado 
por escrito tanto de los estudiantes como de sus padres/tutores legales. El cuestionario fue 
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administrado por uno de los miembros del equipo de investigación. Durante 30 minutos, los 
participantes rellenaron a papel y a lápiz un cuestionario sobre tiempo sedentario dedicado a 
los diferentes medios de pantalla y el tiempo la hora a la que se suelen acostarse y despertar-
se. El estudio se llevó a cabo de acuerdo con la Declaración de Helsinki, y el protocolo fue 
aprobado por el Comité de Ética de la Universidad de Extremadura (89/2016).

Análisis estadísticos

Todos los análisis se realizaron con SPSS v.23.0. Se realizó un análisis estadístico para 
conocer las características de la muestra. Los estudiantes fueron clasificados en tres clústeres 
en base al tiempo sedentario de pantalla, actividad física realizada y capacidad cardiorres-
piratoria: clúster 1 (mucho tiempo de pantalla), clúster 2 (alta actividad física y capacidad 
cardiorrespiratoria) y clúster 3 (aceptable tiempo de pantalla, nivel de actividad física y 
capacidad cardiorrespiratoria).

RESULTADOS

La Tabla 1 muestra los resultados obtenidos en el análisis descriptivo de las variables 
de estudio. Las chicas mostraron una menor grasa corporal, perímetro del cuello, ratio 
cintura – altura y tiempo sedentario en comparación al género masculino (todas, p < .001). 
En cambio, los chicos informaron realizar más actividad física y una mejor capacidad car-
diorrespiratoria (todas, p < .001).

Tabla 1. Análisis descriptivos de las variables de estudio.

Variables de estudio
Total Chicos Chicas

p
M ± DE M ± DE M ± DE

 N 1412 773 639

Edad (años) 13.05 ± .84
13.08 ± .86 13.00 ± .80 .117

índice de Masa Corporal 21.16 ± 3.72
21.25 ± 3.88 21.06 ± 3.52 .356

Grasa corporal
27.89 ± 10.69 26.56 ± 12.41 29.50 ± 7.79 .000

Perímetro del cuello
31.47 ± 2.53 32.36 ± 2.54 30.40 ± 2.05 .000

Ratio cintura – altura
0.45 ± .06 .46 ± .07 .43 ± .05 .000

Tiempo sedentario de pantalla
224.50 ± 127.69 244.35 ± 127.85 200.47 ± 123.38 .000

Nivel de actividad física
2.22 ± .50 2.30 ± .50 2.12 ± .48 .000

Capacidad cardiorrespiratoria
42.57 ± 5.88 44.66 ±40.02 40.03 ± 4.30 .000

La Figura 1 muestra el análisis de clúster realizado en base al tiempo sedentario de 
pantalla, nivel de actividad física y la capacidad cardiorrespiratoria. Los modelos de clús-
ter se ajustaron en base a los comportamientos de tiempo sedentario de pantalla, nivel 
de actividad física y capacidad cardiorrespiratoria. El endograma del análisis de clúster 
jerárquico indicó que el número de clúster debía ser de 3. El clúster uno se caracterizó por 
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tener un alto tiempo sedentario de pantalla y unos niveles de actividad física y capacidad 
cardiorrespiratoria bajos. El clúster dos se caracterizó por tener un menor tiempo seden-
tario de pantalla, un nivel de actividad física y capacidad cardiorrespiratoria altos. Por 
último, el clúster tres se caracterizó por tener un moderado tiempo sedentario de pantalla, 
tener un tiempo de actividad física y capacidad cardiorrespiratoria aceptables.

Figura 1. Análisis de clúster en base al tiempo sedentario de pantalla, nivel de actividad física y 
capacidad cardiorrespiratoria.

Nota. Características de los clústeres (clúster 1, clúster 2 y clúster 3) formadas por 
tiempo sedentario de pantalla, nivel de actividad física y capacidad cardiorrespiratoria.  

La tabla 2 muestra las diferencias entre las variables de composición corporal en base 
a los a los clústeres establecidos. Los resultados revelaron un menor perímetro del cuello 
(p < .01) e índice cintura-altura a favor del clúster 2 (p < .01).

Tabla 2. Diferencias de las variables de composición corporal en los grupos

Variables de 
estudio

Clúster 1 Clúster 2 Clúster 3
p

post-hoc

M ± Dt M ± Dt M ± Dt 1-2 1-3 2-3

 n 217 669 524

índice de Masa 
Corporal (kg/m2) 21.52 ± 3.94 21.02 ± 3.66 21.19 ± 3.69 .214 NS NS NS

Grasa corporal 28.40 ± 11.89 27.88 ± 10.18 27.68 ± 10.76 .704 NS NS NS

Perímetro del 
cuello (cm) 31.82 ± 2.53 31.21 ± 2.43 31.47 ± 2.53 .001 > NS <

índice cintura – 
altura .46 ± .07 .44 ± .06 .45 ± .06 .003 > NS NS
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DISCUSIÓN

El presente estudio tuvo como objetivo evaluar la asociación de los diferentes hábitos 
relacionados con la salud (actividad física, tiempo sedentario de pantalla y capacidad cardio-
rrespiratoria) y los parámetros de composición corporal (IMC, perímetro del cuello y ratio 
cintura-altura) en adolescentes extremeños. Analizados los resultados, se ha demostrado que 
un mayor tiempo de actividad física, un menor tiempo sedentario de pantalla y una mayor 
capacidad cardiorrespiratoria pueden contribuir a disminuir la composición corporal de los 
individuos. 

De manera similar a nuestros resultados, el estudio realizado por Galan-Lopez et al. 
(2019), encontró que los chicos tenían mayores niveles de ratio cintura-altura y de actividad 
física. La investigación de Janssen et al. (2019) analizó las asociaciones entre la actividad 
física moderada a vigorosa y la distribución de la adiposidad durante la infancia y la ado-
lescencia. Se comprobó que los individuos que realizaban actividad física de moderada a 
vigorosa intensidad conseguían reducir en mayor medida su IMC. 

En un estudio reciente se analizaron 1.6 millones de adolescentes entre 11 y 17 años 
de los cuales el 81% era insuficientemente activo físicamente reportando una alta tasa de 
sedentarismo (Guthold et al., 2020). De igual modo, en línea con nuestros resultados se ha 
demostrado que un alto porcentaje de los adolescentes no cumplen con las recomendaciones 
de actividad física y tiempo de pantalla. Investigaciones anteriores han demostrado que la 
promoción de la actividad física y evitar el tiempo de pantalla contribuye a reducir el IMC 
(Castro-Piñero et al., 2017; Katzmarzyk et al., 2012; Kelishadi et al., 2016). Por tanto, cabría 
pensar que la promoción de hábitos relacionados con la salud como la actividad física y 
evitar el exceso tiempo de pantalla pueden repercutir de manera positiva a la prevención del 
sobrepeso y obesidad en adolescentes. 

También se ha encontrado una relación entre la capacidad cardiorrespiratoria y el sobre-
peso y la obesidad  (Mintjens et al., 2018). La investigación realizada por Pojskic y Eslami 
(2018) encontró que los adolescentes con mayores niveles de aptitud cardiorrespiratoria 
tenían menores niveles de sobrepeso y obesidad. En línea con nuestros hallazgos, se ha 
demostrado que esta capacidad cardiorrespiratoria es mayor en los chicos en comparación a 
las chicas. Estos resultados podrían explicarse que los chicos generalmente son más activos 
que las chicas, y consecuentemente, esa mayor práctica de actividad física, contribuye a 
incrementar su capacidad cardiorrespiratoria.   

En lo que respecta al perímetro del cuello y en alusión a lo mencionado anteriormente, 
una revisión sistemática validó el perímetro del cuello como marcador de adiposidad en ni-
ños y adolescentes. Se observó que existía relación entre el perímetro del cuello y parámetros 
de adiposidad en niños y adolescentes (Arias-Téllez et al., 2018), demostrando ser así, una 
herramienta eficaz en la detección de factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares, 
especialmente, el sobrepeso y la obesidad (Castro-Piñero et al., 2017; Joshipura et al., 2016). 
El estudio realizado por Ferrari et al. (2019), tuvo por objetivo analizar la asociación entre 
la práctica de actividad física moderada a vigorosa y el perímetro del cuello en adolescentes. 
Los resultados obtenidos indicaron que los adolescentes que realizaban más actividad física 
y dedicaban menos tiempo a las pantallas, tenían menor perímetro del cuello, por lo que el 
efecto combinado de ambos comportamientos podría repercutir de manera más significativa 
en la reducción del perímetro del cuello, en lugar de si se analizasen los comportamientos 
de manera independiente.

Tapia-Serrano, M. A. et al. (2021). Importancia de los hábitos relacionados con la salud en la composición corporal en los 
estudiantes de Educación Secundaria. Revista Española de Educación Física y Deportes, 432, 57-66



Pá
gi

na
 6

4

El presente estudio presenta algunas limitaciones. Se trata de un estudio transversal y, 
por tanto, no se pueden establecer relaciones causa-efecto. A pesar de estas limitaciones, el 
estudio presenta algunas fortalezas como el elevado tamaño muestral, ya que la muestra es 
muy representativa de Extremadura.  

CONCLUSIONES

La investigación concluye que, un mayor nivel de actividad física, un bajo tiempo seden-
tario de pantalla y un alto nivel de capacidad cardiorrespiratoria contribuyen positivamente a 
la disminución de los parámetros corporales estudiados (IMC, perímetro del cuello e índice 
cintura-altura) en adolescentes extremeños. Cabría esperar que la práctica de actividad física 
por sí sola no garantiza un adecuado IMC, ratio cintura-altura y perímetro de cuello, por lo 
que se debería tener en cuenta el importante papel que tienen otros hábitos sobre la salud 
como son el tiempo sedentario o la ingesta adecuada de alimentos.

Por tanto, desde el ámbito educativo surge la necesidad de establecer estrategias educa-
tivas que contribuyan y fomenten la elección de hábitos saludables. Con esta finalidad, se 
necesitan implementar políticas y programas educativos cuya base sea la promoción de la 
salud, creando así, medidas escolares que involucren sinérgicamente a toda la comunidad 
educativa (alumnado, padres, profesorado) con el propósito de mejorar el estilo de vida de 
los jóvenes. De esta manera, se podría analizar y evaluar la baja participación que tiene el es-
tudiantado en la práctica de actividad física conforme se aproximan a la edad adulta, además 
de examinar las diferencias de sexo en lo que respecta al nivel de práctica y la participación 
de los propios individuos, con el fin de fortalecer y optimizar la igualdad de oportunidades 
en la práctica de actividad física. 
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