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INTERACCION DE COMPORTAMIENTOS A LO LARGO DE UN DIiA

¢En qué comportamientos se distribuye las 24 horas que tiene un dia?

&

Actividad fisica

Tiempo sedentario

(Tremblay et al., 2016)




RECOMENDACIONES ESTABLECIDAS

CANADIAN 24-HOUR
MOVEMENT GUIDELINES
FOR CHILDREN AND YOUTH

Actividad fisica

Sueno
8-10 h (5-13 anos)
9-11 h (14-17 anos)

Tiempo sedentario
Tiempo sentado,
tumbado o reclinado

o

Chaput et al. (2014)




Prevalencia de cumplir con las recomendaciones de movimiento de 24
horas desde la infancia hasta la adolescencia:
una revision sistematica y meta-andilisis

;/ Compo"qmiemos 55 transversales
24 — de movimiento 387.437 7 longitudinales 23
h s Actividad fisica individuos 1 cuasi-experimentales paises
& Tiempo de pantalla (SN-—S)
Duracién del sueno
Cumplimiento de los fres Z ~ Cumplimiento de los tre:
comportamientos de P O R E DAD Y S EXO P O R R EGI O N - comportamientos de
movimiento de 24 h movimiento de 24 h
Africa
7,127 entotal 9.99%
Preescolares Asi Africa
Nifios ~ Nifias 881% = 17,20%
689% > 375% S '
Ninos Europa Asia
Preescolares 15.57% 13,48% 3,80%
11,26% Norte Améri
Adolescentes © ?7,7':; = E;"OPG
Ninos 28,59% ,62%
10,31% Sur América .
' 31.72% Norte América
7.88%
Adolescentes 12417 entotal Oceania =
2,68% Nifios — Nifias 11,06% Sur América
12,95% — 15,66% 2,93%

Oceania
10,87%

Tapia et al. (2022)



[ éPor qué intervenir desde los centros educativos? ]

SO0 \

Involucrar a diferentes agentes educativos y
de la comunidad

Formacion en educacidén para la salud




[ éPero... son EFECTIVOS los programas escolares? ]
Tamanos del efecto bajos
Programas escolares basados » 0 no significativos.
en un comportamiento Desaparicion de los efectos

ACthldad f|Slca (Jones et al., 2020; Love et al., 2019; Rodrigo-Sanjoaquin et al., 2022)

Du I’aCién de SUEﬁO (Albakri et al., 2021; Rigney et al., 2021)

Tlem pO SEdentarl()/pantal Ia. (Maité-Marie et al., 2023; Nguyen et al., 2020; Rodrigo et al., 2023)

Alimentacién (Lopez-Gil et al., 2023; Nally et al., 2021)

Consumo de alcohol y tabaco (canertey etal, 2021)




[ éPor qué no funcionan los programas de intervencion? ]

Razones...

Implementacion
investigadores

Falta de involucracion de
la comunidad educativa

Physical activity programmes in schools aren't working — here's why

There has been a tenfold increase in the worldwide prevalence of childhood -
obesity over the past four decades. Falta de formacion del

theconversation.com p rofeso ra d 0

(Herlitz et al., 2020)



* “The child obesity epidemic
deserves ongoing attention, and at the
population level, the prevalence of
high body mass index remains a

concern. However, the target
outcome for physical activity
interventions may not be
adiposity. We might be missing the
true benefit unless we expand our
definition of health outcomes”

(Armstrong & Wong, 2019)

High-quality sport and physical
education programmes are needed to
develop adolescents’ physical literacy

and they provide opportunities to
develop lifelong physical activity skills
to facilitate physical activity
independence and long-term
enjoyment, although the programmes
might not necessarily translate into
higher overall activity in the short term

(Van Slujis et al., 2021).



¢Qué PROGRAMAS ESCOLARES son mas EFECTIVOS?

Q < Multicomportamiento

(Sevil et al., en revision)

Multicomponente

(Rodrigo-Sanjoaquin et al., 2022; Van de Kop et al., 2019).

Multinivel

(Cholley-Gomez et al., 2023)

Multiteoria

(Kwasnicka et al., 2016; Ntoumanis et al., 2021)
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Via curricular: - Actividad fisica

- Tiempo sedentario
- Suefo/siesta

- Alimentacion

- Sustancias nocivas

- Plan de accién tutorial
- Educacién Fisica

- Proyecto interdisciplinar
- Recreos “divertidos”

- Desplazamiento

Multinivel
Via no curricular:
iy . - Intrapersonales
- Involucracion de las familias
- ) - Interpersonales
- Actividades extracurriculares T
. _, - Institucionales
- Difusiéon informacion )
- Comunidad
- Programa AF profesorado iy
- Politicos

- Teoria de la autodeterminacion
- Modelo socio-ecologico

https://www.youtube.com/watch?v=Q3F7ri9rITQ&t=6568s
Intervencion: 1h 50 min



https://www.youtube.com/watch?v=Q3F7ri9rITQ&t=6568s

Efectos del programa de intervencion:

Cumplimiento de las recomendaciones internacionales sobre habitos saludables

Acr.iw'dadfisica moderada-vigorosa (60 min.)

Uso de pantallas tecnologicas (TV) i<2 h)

M Pre-test W Post-intervention

64.40%

23%

Pre-test Post-intervention

m Pre-intervention = Post-intervention
75,20%

5 I

Pre-intervention  Post-intervention

Dwracian del suefio (B-10h.)

Curnplimiento de 2-3 recomendaciones de actividad fisica,
tiempo de pantalla y duracion de suefio

mPre-intervention m Post-intervention
99%

B6%

Pre-intervention  Post-intervention

mPre-imtervention ® Post-intervention

65,50%

18,40%

Pre-intervention  Post-intervention

“Los adolescentes que participaron en &l programa de intervencion mejoraron los porcentajes de cumplimiento de las recomenda-
ciones internacionales en cuanto a practica de actividad fisica (60 minutos al dial, uso de pantallas tecnoldgicas como la television
(<2 horas al dia) y duracion del suefio lentre 8 y 10 horas). Un 66.5% de los adolescentes llegaron a cumplir simultaneamente al
menos 2 de las tres recomendaciones.”

¢SOSTENIBILIDAD?




Revista de Psicodidactica 27 (2022) 56-65

P‘ Revista de Psicodidactica

psicodiddctica

www.elsevier.es/psicod

Original
Efectos de una intervencion escolar en la actividad fisica, el tiempo de | W)
suefio, el tiempo de pantalla y la dieta en nifios =

Miguel Angel Tapia-Serrano?®*, Javier Sevil-Serrano®, David Sanchez-Oliva¢,
Mikel Vaquero-Solis?, y Pedro Antonio Sanchez-Miguel **
3 Department of Didactics of Musical, Plastic and Body Expression. Faculty of Teaching Training. University of Extremadura, Avenida Universidad, §/N, 10071, Cdceres, Spain
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INFORMACION DEL ARTiCULO RESUMEN
Historia del articulo: La inactividad fisica, los comportamientos sedentarios y el consumo de alimentos no saludables repre-
Recibido el 1 de febrero de 2021 sentan un problema de salud piblica entre los adolescentes. El objetivo es examinar los efectos de una

Aceptado el 26 de mayo de 2021

) intervencion escolar en los comportamientos de movimiento que interaccionan durante las 24 horas (acti-
On-line el 7 de agosto de 2021

vidad fisica, pantallas y suefio), la dieta mediterranea y el estado de salud. Se ha llevado a cabo un disefio
cuasi-experimental, durante dos meses y medio. Han participado 121 nifios, entre 8 y 9 afios (M=9.01+
Palabras clave: .09 afios; 47.11% nifias), de dos escuelas de Educacién Primaria, de los cuales 66 se han asignado al grupo
Dasta control y 55 al grupo experimental. Se han desarrollado diez sesiones de tutoria, de una hora semanal,

i?rlgﬂ,encjén escolar sobre habitos saludables. Se han medido la actividad fisica, el tiempo de pantallas, la duracion de sueio,
Sedentario la dieta mediterranea y el estado de salud, antes y después de la intervencion, a través de cuestiona-
Suefio rios. Los nifios del grupo experimental muestran un incremento significativo en la adherencia a la dieta
Jévenes mediterrdnea y en los valores de actividad fisica entre semana en comparacion con sus valores iniciales.

Ademas, los mayores valores iniciales en el grupo control en la adherencia a la dieta mediterranea y en
la proporcion de sujetos activos, han desaparecido entre los dos grupos después de la intervencién. Un
programa escolar implementado en las tutorias, a través de diez sesiones de una hora de duracién, parece
eficaz para mejorar la adherencia a la dieta mediterranea y la proporcién de nifios activos, pero no para
otros comportamientos relacionados con la salud.



Participantes

121 estudiantes de 3° de Educacion Primaria
(M =9.01 afios; 47.11% nifas)

i

|

Centro educativo control
(n=55; 2 clases)

Caceres

|

Centro educativo experimental
(n=66; 2 clases)







ACCIONES CURRICULARES

Recreos Desplazamiento activo
A 4
Plan de accion tutorial
\ 4
Familias Contextz social

ACCIONES EXTRACURRICULARES




PLAN DE ACCION TUTORIAL

(2 meses y medio)
/Tutorl'a 1: ¢ Tenemos un estilo de vida saludable? Conectar intereses\

Tutoria 2: Alimentos saludables / no saludables. Piramide invertida

Tutoria 3: Una vida en las pantallas
Tutoria 4: ¢ Soy activo?

Tutoria 5: Cada movimiento cuenta
Tutoria 6: Mis recreos, mis juegos
Tutoria 7: El azlcar en los alimentos
Tutoria 8: Carnet promotor de salud

Tutoria 9: Yincana saludable

Qtoria 10: ¢ Seguimos? /

Murillo et al. 2014; Sevil et al. 2019




[Tutorl'a 1: ¢, Tenemos un estilo de vida saludable? Conectar intereses

CUESTIONARIO DE ALUMNOS/AS

EXPLICACION:

Lee detenidomente cada pregunia de este cuestionario. Revisa las opciones
v elige una respuesta. Piensa antes de contestar v di la verdad. No hay
respuestas comrectas o incorrectas.

marque asi A51 B0 MarguS
(s I-% 0|ﬁ|\|%-—|
ES IMPORTANTE QUE CONTESTES A TODAS LAS PREGUNTAS UTILIZANDO BOLIGRAFO
AZUL O NEGRO. jGRACIAS!

Codigo del alumno/a:

Curso:

Fecha de hoy: / /

Género: O Nifio O Nifia







Tutoria 2:
Alimentos
saludables / no

saludables.

Pirdmide invertida

(&

1

)
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IPRACRI T
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& sinAzucars

Triangulo de la alimentacién saludable

FICHA DE RECORTE Il
RECORTA LAS SIGUIENTES IMAGENES. A CONTINUACION, ORDENALAS SEGUN INDICA EL TRIANGULO DE LA

ALIMENTACION

&

[ Carteles visibles en el ]

centro educativo







Tutoria 3: Una vida en las pantallas

9.3 Anexo lll: Cuento de Carlitos, crucigrama y mensaje
del rompecabezas

CARLITOS SE VA AVIVIR AL MUNDO VIRTUAL

Adaptado de: Guiainfantil.com

Carlitos era un nifio al que siempre le habia gustado jugar al futhol
con sus amigos. Incluso, cuando los mayores no le vigilaban, se atrevia a
subirse a los arboles.

Siempre estaba corriendo y jugando de un lado a otro. El dia que no
montaba en bicicleta para dar una vuelta, elegia el patinete para despla-
zarse.

Sin embargo, al cumplir seis afios, Carlitos descubrio la tecnologia y
su vida comenzo a cambiar. Al principio solo usaba Internet para ver acro-
bacias con patines, pero, poco a poco, empezo a utilizarlo cada vez mas.
Carlitos desayunaba viendo videos en |a tableta, utilizaba el moévil en el co-
legio y se pasaba las tardes encerrado en casa jugando a videojuegos.

Carlitos habia cambiado su vida real por una vida virtual, donde él ya
no era el auténtico protagonista. Poco a poco fue perdiendo la amistad con
sus amigos reales, a los que ya no veia casi. Su apariencia atlética cambio a

CRUCIGRAMA SOBRE LA LECTURA DEL CUENTO

Teniendo en cuenta el cuento de Carlitos, utiliza esa informacién para
descifrar el mensaje escondido. El cuento proporciona una serie de pistas
que os pueden ayudar a descifrar el mensaje:

Horizontal Vertical
2. ;En qué se estaba convirtiendo Carlitos? 1. ;Cémo se llama el protagonista?
3. ;Con qué desayunaba Carlitos? 4. ;Qué musculatura tenia Carlitos
5. ;Cudl fue la causa de su problema? atrofiada por estar sentado?
7. :Qué hizo que Carlitos saliera de su habi- 6. ;Cudl era su principal aficién antes
tacién? de encerrarse en su habitacion?
9. ;Quién hizo llorar a Carlitos? 8. ;Qué perdid Carlitos?

10. ;En donde tenia dolores Carlitos?

1
M ‘T AN‘ ‘E‘
P
P T
IREREN |
E R
5] A A |o||
R M
PP
ol o] ]




NIVELES DE TIEMPO DE PANTALLA DEL ALUMNADO

350

300 elevisién | Videoconsola Internet Mévil Tableta
u ordenador

250
200
150

100

50

MINUTOS DETIEMPO DE PANTALLA

il

ES FS ES FS

Chicos
Chicas
Nota. ES: Entre semana. FS: Fin de semana

Figura 5. Minutos de uso de diferentes medios tecnoldgicos de pantalla, entre semana y
el fin de semana, en funcion del género



MINUTOS DE ACTIVIDAD FiSICA

o

B chicos
I . Chicas
Enfre semana

Fin de semana Dionamente

Figura 6. Niveles de actividad fisica, entre semana y el fin de semana,
en funcion del género



Tutoria 4: ¢ Soy activo?

= » YouTube ¢Cuando ‘correr como una chica’ se convirtié en un insulto? Q

-
&
T3

WHAT DOES IT MEAN TO DO SOMETHING
“LIKE A GIRL”?

;Que significa hacer algo “como una nifia”?

P Pl o) oo04/318

Campana sensibilizacion Always #LikeAGirl

https://www.youtube.com/watch?v=Fr8tN6tVOmA



Tutoria 4: ¢ Soy activo?

= » YouTube = ultimos 10 afios de vida Q ) L_:H j

> Pl ) o008/101 0 B & (& o [I

¢Como seran los altimos 10 afos de tu vida?

https://www.youtube.com/watch?v=5grOwVZOm7c




[Tutorl’a 5: Cada movimiento cuenta

En el siguiente circulo, representa las 24 horas del dia.

Actividad fisica ligera

AFMV

Tiempo de sueno

Tiempo de pantalla

Tiempo sedentario




H M La Salud y el Deporte

HOSPITALES  Nutricion, descanso y habitos saludables

Decélogo para nifios

www.hmhospitales.com

DECALOGO




Tutoria 6: Mis recreos, mis juegos

Actividad que queremos realizar en el recreo:

Integrantes del grupo:

1. Nombre y apellidos

2. Nombre y apellidos

3. Nombre y apellidos

4. Nombre y apellidos

Material necesario:

1. 5.
2 6.
3. 7.
4. 8.

Espacio necesario:

Dias para realizar la actividad:

OLlunes O Martes O Miércoles OJueves O Viernes

Participantes (curso/s que pueden participar):

Descripcion y organizacion de la actividad:

Zona 5



[Tutoria 7: El azucar en los alimentos

https://www.sinazucar.org/material/

CONTENIDO EN AZUCAR:

* Video: https://www.youtube.com/experimentococacola



https://www.youtube.com/experimentococacola

Tutoria 8: Carnet promotor de salud

CARNET DE PROMOTOR DE HABITOS SALUDABLES PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES
Nombre y apellidos: ..., CAlICATOM .\ evit it es e
1. 5alira pasear, al menos, 3 dias en la Gltima se-
. ™ mana. Reto 1 Reto 2 Reto 3
& 2. Hacer deporte con algin amigo durante el recres
‘-l.*.-\ durante una semana.
3. No tomar alimentos ultraprocesados como dulces Fdo............ Fdo............. Fdo.............
o golosinas.
CARNET DE PROMOTOR DE HABITOS SALUDABLES PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES
Nombre y apellidos:............ooo Galifiacion:..........oooiiii i
1. Tomar, al menos, 3 frutas durante |a dltima se-
. ™ mana. Reto1 Reto 2 Reto3
-ﬂ 2. Tomar pescado, al menos, 3 diasa la semana,
'?ﬁ 3. Hacer deporte wn algin amigo durante el recreo Fdo Fdo Fdo
durante una semana. . T o
CARNET DE PROMOTOR DE HABITOS SALUDABLES PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES
Mombre y apellidos:...........ooooi CalifIEAtION ...
1. Notemar mas de 1o 2 bebidas azucaradas (zumo,
. batido, etc.) en una semana, Reto 1 Reto 2 Reto3
& 2. Iren hicicleta al colegio todos los dias de |a se-
\l.*-\ mana.
3. Salira pasear al menos, 3 dias en la iltima se- Fdo............ Fdo............ Fdo............
mana.




Tutoria 9: Yincana saludable

PROGRAMA DE HABITOS SALUDABLES

ﬁi;b/éfm saludable

Em reconocimiants a lo pericipacion en ko | edicidn en el progroma de promocibn de comporiomientos saludobles

NOMBRE DEL ALUMNO/A

Ha participodo y coloborado de una manarn acfivo en ftodos los actividodes desamolladas a ko lorgo del mismao,
miostrondo respeto y compromizo con un esfilo de vido sakedabile.




[Tutorl'a 10: ¢ Seguimos?

CUESTIONARIO DE ALUMNOS/AS

EXPLICACION:

Lee detenidomente cada pregunia de este cuestionario. Revisa las opciones
v elige una respuesta. Piensa antes de contestar v di la verdad. No hay
respuestas comrectas o incorrectas.

marque asi A51 B0 MarguS
(s I/ 0|ﬁ|\|%-—|
ES IMPORTANTE QUE CONTESTES A TODAS LAS PREGUNTAS UTILIZANDO BOLIGRAFO
AZUL O NEGRO. jGRACIAS!

Codigo del alumno/a:

Curso:

Fecha de hoy: / /

Género: O Nifio O Nifia




Necesidades psicoldgicas basicas

Necesidades psicolégicas basicas

C OMPETENCIA

A UTONOMIA
R ELACIONES
SOCIALES

Mediante la satisfaccion de las necesidades
psicologicas basicas podemos obtener una

mayor motivacion del alumnado




Resultados

ACTIVIDAD
FiSICA

SEMANAL

v

¢ Mantenimiento?

TIEMPO DE

DIETA
MEDITERRANEA

v
\

PANTALLA

X

Tutorial

Familias

SUENO






COMPORTAMIENTOS
SALUDABLES
N NINOS Y  UE EDUCACION PRIMARIA
)E ACCION TUTORIAL

= Profesorado

= Alumnado de practicas

= |nvestigadores/as




Para mas informacion...
i K] ,f,-f@-’ N » on U

la Huella:

Guia para el profesorado
para la promocion

de habitos saludables
en el alumnado

CAPAS

cité - ciudad

Empezar es mas facil de lo que parece

Una guia prictica para FORMAR EQUIPO
para la promocion de la salud.

Aunque cada CONTEXTO requiere una SOLUCION,
en este documento encontrards algunas ACCIONES
y ESTRATEGIAS que han sldo EFECTIVAS

en Ia promocion de HABITOS SALUDABLES.

https://capas-c.eu/wp-
content/uploads/2018/04/guia-pat-8-
WEB.pdf




Mesa redonda 2: Intervenciones exitosas parala promocion de
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