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RESUMEN

El incremento en el uso de tecnologia ha disminuido el tiempo dedicado a la
actividad fisica y al suefio de ninos y adolescentes. El sueno, esencial para la salud
fisica, mental y social, puede verse afectado durante diversas etapas del desarrollo
infantil, donde se observan variaciones en la actividad fisica y la calidad del sueio.
La finalidad de este trabajo fue realizar una revision narrativa, para analizar la
asociacion entre el nivel de practica de actividad fisica y la calidad del sueno en
ninos y adolescentes (6-16 ainos). Las bases de datos utilizadas para la revision
fueron PubMed y Web of Science. Para la obtencién de los resultados, se emplearon
los siguientes términos de buUsqueda: 1) "associations", 2) "physical activity", 3)
"sleep"” o "sleep quality"”, 4) "children" y "adolescents". Los resultados indicaron que
tres de los estudios seleccionados reportaron una asociaciéon positiva entre
actividad fisica y calidad del sueno, mientras que en uno de ellos se observé una
relacion negativa. Ademads, se observa que la practica de actividad fisica beneficia
el sueno de los jovenes, aumentando la duracion y la calidad del mismo.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, adolescentes, descanso, nifos, sedentarismo,
sueno.
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ASSOCIATION BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND SLEEP IN YOUNG
PEOPLE

ABSTRACT

Increased use of technology has reduced the amount of time children and
adolescents have for physical activity and sleep. Sleep, which is essential for
physical, mental and social health, can be affected at different stages of child
development, where variations in physical activity and sleep quality are observed.
The aim of this study was to conduct a narrative review to analyse the association
between physical activity levels and sleep quality in children and adolescents (6-16
years). The databases used for the review were PubMed and Web of Science. The
following search terms were used to retrieve the results: 1) 'associations’, 2) 'physical
activity', 3) 'sleep’ or 'sleep quality’, 4) 'children’ and 'adolescents’. The results
showed that three of the selected studies reported a positive association between
physical activity and sleep quality, while one study reported a negative association.
In addition, it is observed that the practice of physical activity benefits the sleep of
young people by increasing the duration and quality of sleep.

KEYWORD: Physical activity; adolescents; rest; children; sedentarism; sleep.
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INTRODUCCION.

En la actualidad, la poblacién juvenil presenta un patréon de sueno que no
alcanza las recomendaciones éptimas en términos de duracién y calidad (Gasol
Foundation, 2019). La adolescencia es un periodo decisivo para el desarrollo
humano, momento en el que un adecuado sueno es de gran importancia para una
correcta maduracion fisica y psico-social. En este contexto, los expertos en
pediatria y sueno recomiendan que los jéovenes mantengan un patrén de sueio
regular de entre 8 y 10 horas nocturnas (Hirshkowitz et al., 2015; Paruthi et al., 2016;
Wheaton et al. 2016). Asimismo, estudios previos muestran que los escolares que
cumplen estas recomendaciones presentan una menor tasa de obesidad (Miller at
al. 2018), son mas activos fisicamente (Kim et al. 2014) y tienen mayor rendimiento
académico (Dewald et al., 2010).

Sin embargo, las encuestas redlizadas a esta poblacion revelan que
aproximadamente el 73% de los jovenes reportan dormir menos de ocho horas
diarias. Estos resultados sugieren que factores extrinsecos, como el temprano inicio
de las clases escolares, son identificados como los principales responsables de esta
situacion (Nahmod et al., 2017). Por ofra parte, se observa una disonancia con los
cambios de fase caracteristicos de estas edades (Fischer et al., 2017), lo que
subraya la necesidad de revisar y ajustar las politicas escolares para favorecer el
bienestar y el desarrollo 6ptimo de los adolescentes. En consecuencia, esta
inquietante prevalencia de privacion de sueho entre los jovenes justifica la
busqueda de conductas modificables que los ninos y adolescentes puedan adoptar
para proteger y promover su salud del sueno (Vélez, 2021).

Se ha comprobado que un adecuado sueno en ninas y ninos es esencial
para su desarrollo y bienestar (Pano-Rodriguez et al., 2023). Segun lJindal et al.
(2020), el sueno es una variable compleja que a menudo se confunde con ofras. La
calidad del sueio se evalia a través de varios parGmetros, entre los cuales se
incluyen la eficiencia, la fragmentacién, la alteraciéon y la latencia del sueio (Krystal
y Edinger, 2008). La eficiencia del sueno se define como el porcentaje de tiempo
total dedicado al sueno en relacion con el tiempo total transcurrido en la cama
(Correa, 2021). Por su parte, la fragmentaciéon del sueno hace referencia a
interrupciones repetidas y breves durante la noche, lo que provoca un cansancio
excesivo durante el dia (Salgado, Guerrero y Alcdntara, 2023). Ademas, la
alteracion del sueno se refiere a afecciones que modifican los patrones normales
del sueno (Molt et al.,, 2021). A su vez, la latencia del sueho es el tiempo que
transcurre entre el momento de apagar la luz y el inicio de la primera fase del sueno
(AglUero et al., 2017). En la evaluacion de la calidad del sueno, la Fundacion
Nacional del Sueno concluyé que medidas como la eficiencia del sueno y la vigilia
durante el sueno constituyen indicadores objetivos de la calidad del mismo
(Ohayon et al., 2017).

La calidad y duracion del sueio son factores esenciales para el desarrollo
saludable de ninos y adolescentes. En este sentido, la actividad fisica desempena
un papel crucial en la optimizacion de ambos paradmetros (Sas y Estrada, 2021).
Numerosos estudios han demostrado que la prdactica regular de ejercicio fisico se
asocia positivamente con la calidad del sueno en esta poblaciéon (De Passos et al.,
2024; Saldias-Fernandez et al., 2022). Los adolescentes que realizan entre 4 y 8 horas
de ejercicio semanal presentan una mejor calidad del sueno, con reducciones en
los niveles de insomnio y somnolencia diurna, en comparacion con sus pares mads

EmasF, Revista Digital de Educacion Fisica. Ailo 16, Num. 92 (enero-febrero de 2025)
http://emasf.webcindario.com 12



sedentarios (Huertas y Berndldez, 2017). Estas asociaciones se explican por el hecho
de que la actividad fisica contribuye a regular los ritmos circadianos y a reducir los
niveles de estrés, lo que facilita un sueno mads profundo y reparador (Nogué et al.,,
2021).

Ademas, la cantidad de sueno también se ve beneficiada por la practica de
actividad fisica. Los nifos y adolescentes fisicamente activos no solo disfrutan de un
sueno mas eficiente y reparador, sino que también duermen mds horas (Saldias-
Fernandez et al., 2022). Este aumento en la cantidad de sueiio resulta fundamental
para el rendimiento académico y el bienestar general, ya que se asocia con una
mejor capacidad de atencién, un menor riesgo de problemas de salud mental
como la ansiedad y la depresion, y una mejora en la salud fisica y emocional
(Nogué et al., 2021).

En los Ultimos anos, el niomero de estudios que analizan los factores que
mejoran la calidad del sueno en escolares ha aumentado considerablemente. Estos
estudios destacan el incremento en la cantidad de sueno, el acostarse mas
temprano y la mejora en la eficiencia del sueio, entendida como la proporcion de
tiempo efectivamente dormido en relacién con el tiempo total en cama (Master et
al.,, 2019). Investigaciones previas han demostrado que los adolescentes que
practican mds actividad fisica tienen mayores probabilidades de experimentar una
mejor calidad del sueno (Lang et al., 2016). Ademas, se ha comprobado que bajos
niveles de actividad fisica y un sueio inadecuado se asocian con un mayor riesgo
de desarrollar enfermedades cardiovasculares, obesidad, sobrepeso, depresion,
trastornos de ansiedad y diabetes tipo Il (Buysse, 2014; Warburton y Bredin, 2016). Por
tanto, tanto la actividad fisica como el sueno son conductas de salud
fundamentales en la poblacion general.

Por otro lado, diversos estudios han demostrado una clara asociacién positiva
entre la prdctica de actividad fisica y la calidad del sueio, lo que a su vez
repercute favorablemente en la duracion del mismo en los jovenes (Lin et al., 2018;
Pano-Rodriguez et al., 2023; Pesonen et al., 2011). De igual manera, la relacién entre
actividad fisica y sueno no se limita Unicamente a la calidad del descanso, sino que
también tiene un impacto significativo en la cantidad de sueno. Los adolescentes
fisicamente activos tienden a dormir mds horas y a disfrutar de un suefio mads
eficiente. Este aumento en la cantidad de sueno es crucial para el rendimiento
académico y el bienestar general. Un sueno adecuado estd vinculado a una mejor
capacidad de atencién, a un menor riesgo de problemas de salud mental, como la
ansiedad y la depresidon, y a una mejora en la salud fisica y emocional (Moitra,
Madan y Verma, 2021; Pesonen et al., 2022).

Asimismo, un estudio reciente concluyé que las personas que practican
actividad fisica regular presentan una mejor continvidad del sueno, una duracién
adecuada del mismo y sufren episodios de somnolencia diurna con menor
frecuencia (Krelow et al.,, 2015). Estos hallazgos subrayan la importancia de
promover la actividad fisica regular entre los jévenes como una estrategia integral
para mejorar tanto la calidad como la cantidad del sueno, favoreciendo asi un
desarrollo saludable y un mejor rendimiento en sus actividades diarias. No obstante,
los resultados de los estudios que analizan estas variables en poblacion infanto-
juvenil adn no son concluyentes debido a la heterogeneidad metodolégica
existente. Las diferencias en las herramientas de medicién, las muesiras
poblacionales, los niveles de actividad fisica evaluados y los pardmetros especificos
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de sueno considerados dificultan la comparacion directa de los resultados y la
obtencién de conclusiones definitivas. Por lo tanto, el objetivo del presente estudio
fue examinar, a través de una revision narrativa, las posibles asociaciones entre el
nivel de prdactica de actividad fisica y la calidad del sueno en ninos y adolescentes
(6-16 anos).

1. METODOLOGIA.

En este trabajo se ha llevado a cabo una biUsqueda bibliogrdfica. La
seleccion de la literatura se realizdé mediante una buUsqueda de informacién
especifica en las bases de datos PubMed y Web of Science. Los filtros aplicados
fueron: 1) articulos publicados entre 2011 y 2023, 2) escritos en inglés o espanol, y 3)
poblacién de educaciéon primaria y secundaria (6-16 anos). Para obtener los
resultados, se introdujeron los términos: 1) “associations”, 2) “physical activity”, 3)
“sleep” o “sleep quality”, y 4) “children” y “adolescents”. Se identificaron
publicaciones que contenian al menos un término de cada una de las cuatro
categorias, y finalmente se seleccionaron cuatro estudios relevantes.

Figura 1.

Diagrama de flujo del procedimiento de seleccién de estudios de acuerdo con PRISMA

Identificacién de nuevos estudios a través de bases de datos y registros
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Previamente a la selecciéon de los articulos, se establecieron los siguientes
criterios de inclusion y exclusion:

» Realizado en estudiantes sanos de entre 5 a 18 anos;

= Escrito en inglés o espanol;

= Informe a texto completo publicado en una revista revisada por pares;
= Utilizado un diseno transversal;

= El origen étnico no fue un criterio de exclusion.

En Figura 1 se muestra el diagrama de flujo seguido para la revisién. En la
primera busqueda bibliografica en las bases de datos, se identificaron un total de
845 registros. Después de eliminar duplicados y por otros motivos como
inaccesibilidad o idioma, se realizé un cribado de los 513 registros restantes. En esta
fase, se excluyeron 437 registros que no abordaban el tema de interés basandose
en el titulo, y se identificaron 76 informes para su recuperacion. Se llevé a cabo el
andlisis del texto completo de 40 informes, y finalmente se excluyeron 36 por
motivos de poblacién (12), edad de los participantes (19) y disenos de estudio no
pertinentes (5). Este proceso resulté en la inclusién de un total de 4 estudios para la
presente revision narrativa.

2. RESULTADOS.

Los resultados de la busqueda, tras el proceso de revisidon, se presentan en
Tabla 2. En ella, se recogen los items fundamentales de cada estudio seleccionado:
autores, titulo, objetivo del estudio, muestra, diseiio del trabajo, variables y
principales resultados.

Los estudios incluidos en esta revision se llevaron a cabo en Estados Unidos
(Jindal et al., 2021), Espana (Pano-Rodriguez et al., 2023), Finlandia (Pesonen et al.,
2011), y, en el caso de Lin et al. (2018), en varios paises: Australia, Brasil, Canadaq,
China, Colombia, Finlandia, India, Kenia, Portugal, Suddfrica, Reino Unido y Estados
Unidos. En total, se recopilaron datos de 7,067 estudiantes, diferenciados por sexo,
con edades comprendidas entre los 5 y 18 anos.

En tres de los estudios seleccionados (Jindal et al., 2021; Lin et al., 2018;
Pesonen et al., 2011), las variables relacionadas tanto del sueno como de la
actividad fisica fueron registradas mediante acelerémetro (Actiheart CamNtech;
Actigraph GT3X+; Actiwatch AW4). Sin embargo, en el estudio de Pano-Rodriguez et
al. (2023), la calidad del sueio se evalué mediante el cuestionario Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI, Macias-Fernandez y Royuela-Rico, 1996), y la actividad fisica
fue medida a través del cuestionario de actividad fisica para ninos mayores (PAQ-C,
Manchola-Gonzdlez, 2017).
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Tabla 2.

Caracteristicas de los estudios analizados.

Autores y Objetivo Muestra/ Diseno del Variables Variables Resultados
titulo Edad/ estudio independiente  dependient
Pais s es
Investigar la
relacién El sueio
Jindal et al entre insuficiente se
(2021) The dur.cmon, asocia a una
relationshi calidad y menor Tasa
of slee P momento del Metabdlica
. P sueho con la .z Basal, una
duration and 59/ 5-18 . Duracidony . .
R tasa ~ Estudio . . . . menor Actividad
quality to s anos/ Actividad fisica  calidad del P
metabdlica transversal = Fisicay un
energy Houston sueno
. basal, el mayor
expenditure .
and physical gasto i seder_ﬂansmo en
AT energético los ninos
activity in =
children total y la pequenos.
actividad
fisica en
ninos.
Lin et al.
(2018) La duracion del
Temporal sueno nocturno
and bi- Examinar las estd asociada
directional asociaciones temporal y
associations entre bidireccionalme
between duracién del 5779/ 9- . . .. .z nte con la
= ~ . Actividad fisica  Duracion -
sleep sueno y 11 anos/ Estudio sedentarismo  del suefio actividad
duration and  actividad Internaci transversal y fisica/sedentaris
physical fisica/ onal mo diurno en
activity/ sedentarismo ninos de todo el
sedentary en ninos mundo,
time in generalmente
children: An de manera
international positiva.
comparison
Examinar el La interaccion
Pano- efecto entre actividad
Rodrigue zet mediador del 22?:’“:;;:'3'0‘1
al. (2023) sexo y, etapa nifos de
Physical de rimaria
activity and maduracion, zwesfra ve la
sleep quality  enla <:|<:ﬁvid<x(i:I fisica
in Spanish asociacién 954 /8-12 . . .
. ~ Estudio . . v Calidad del tiene un efecto
primary entre anos/ Actividad fisica ~ o
. . ~ transversal sueno positivo.
school actividad Espana Especialmente
children: fisicay enpla infancia
Mediation of  calidad del media la
sex and suedio, en actividad fisica
maturational  ninos de promueve la
stage escuela calidad del
P ’ sueno en los
ninos.
Pesonen et
al. .
Examinar las
(2011) L .
Temporal asociaciones Los ninos
Associations enife. la 275/8 . duerp’len peora
actividad ~ Estudio .. . ~ medida que es
between . . anos/ Actividad fisica  Suenho
R fisica (AF) y N . transversal mayor la
Daytime f Finlandia N , .
Physical la cantidad y actividad fisica.
.. calidad del
Activity and suefio
Sleep in :
Children
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Tras un andlisis exhaustivo de los estudios, se identific6é que, en la
investigacion de lJindal et al. (2021), los ninos pequenos que no duermen lo
suficiente presentan una menor tasa metabdlica basal, una menor actividad fisica y
un mayor sedentarismo. En el estudio de Pano-Rodriguez et al. (2023), los resultados
indicaron que los ninos que practican actividad fisica disfrutan de una mejor
calidad de sueno. Ademds, de manera mds amplia, se observé que los jovenes que
realizan mayor actividad fisica y son menos sedentarios tienen una mayor duraciéon
del sueno nocturno (Lin et al., 2018). A pesar de ello, en el estudio de Pesonen et al.
(2011), se encontré que los ninos experimentan un sueio de peor calidad a medida
que aumentan su actividad fisica.

Por Ultimo, en los estudios de lJindal et al. (2021), Lin et al. (2018) y Pano-
Rodriguez et al. (2023) se observé una asociacion positiva entre la actividad fisica y
la calidad del sueno. Sin embargo, en el estudio de Pesonen et al. (2011) se hallé
una asociacion negativa entre ambas variables. Estos resultados sugieren que, en
general, los jovenes con mayor nivel de actividad fisica tienden a tener una mejor
calidad de sueno. Sin embargo, estos hallazgos deben interpretarse con cautela, ya
que algunos estudios han reportado resultados contrarios. Por tanto, es crucial
examinar en detalle los factores especificos de la actividad fisica que influyen en el
sueno de ninos y adolescentes.

3. DISCUSION

El objetivo del presente trabajo fue examinar las posibles asociaciones entre
el nivel de practica de actividad fisica y la calidad del sueno en nifos y
adolescentes (6 y 16 anos). Para ello, se realizé una revisiéon narrativa en la que se
seleccionaron cuatro estudios que cumplieron con todos los criterios de inclusiéon
establecidos. Los resultados indicaron que tres de los estudios seleccionados
reportaron una asociacion positiva entre la actividad fisica y la calidad del sueno en
esta poblacion, mientras que en uno de ellos se observé una relaciéon negativa.

La evidencia cientifica respalda que la prdactica regular de actividad fisica se
asocia positivamente con la calidad del sueno en ninos y adolescentes (Lin et al.,
2018; Tremblay et al., 2016). En consonancia con estos hallazgos, el estudio de Jindal
et al. (2021) concluyé que la actividad fisica mejora tanto la duracién como la
calidad del sueno en esta poblacion. Estos resultados coinciden con los reportados
por investigaciones previas, como las de Kim et al. (2014), Kredlow et al. (2015) y
Rosa et al. (2021).

El estudio de Jindal et al. (2021) revelé que una menor duracién del sueiio se
asocié con una reduccion de la tasa metabdlica basal y un mayor gasto energético
durante la actividad fisica, tras ajustar por covariables como la edad, el sexo y la
composicion corporal. Asimismo, se observé que un horario de sueno mds tardio se
relacioné con una menor actividad fisica total. Estos hallazgos sugieren que una
duracion inadecuada del sueiio, junto con un horario de sueiio tardio, puede alterar
tanto el gasto energético como la actividad fisica y los comportamientos
sedentarios, lo que podria contribuir al incremento del riesgo de obesidad infantil,
en consonancia con los estudios de Espi-Barbosa (2018) y Mayo-Rota (2020). De
este modo, un sueno adecuado y horarios de sueno tempranos se asocian con
niveles mds altos de actividad fisica y menores comportamientos sedentarios,
especialmente en ninos de menor edad (Olds, 2011; Olarte-Herndndez et al., 2021).
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Esta observacion estd alineada con estudios previos que vinculan la falta de sueno
con un mayor riesgo de obesidad y adiposidad (Cruzado-Villanueva, 2020; Gémez-
Martinez et al., 2022).

Por un lado, estudios recientes como los de Pano-Rodriguez et al. (2023) y Lim
et al. (2018) coinciden en que la actividad fisica ejerce un efecto positivo tanto en la
calidad como en la duracion del sueio, resultados que son congruentes con los
hallazgos de investigaciones anteriores, como las de Chen et al. (2022) y Fatima, Doi
y Mamun (2016). En particular, durante la infancia media, la actividad fisica
favorece en gran medida la calidad del sueno en los ninos. Por otro lado, la corta
duracién del sueio se ha identificado como un factor de riesgo o marcador del
desarrollo de obesidad en lactantes, ninos y adolescentes (Jindal et al., 2021; Lopez-
Gil et al., 2023; Miller et al., 2018).

En contraste, el estudio de Pesonen et al. (2011) revelé una relacion
bidireccional significativa entre la actividad fisica y la calidad del sueiio en ninos de
8 anos. A diferencia de los estudios previos analizados en esta revision narrativa
(Jindal et al., 2021; Lin et al., 2018; Pano-Rodriguez et al., 2023), este trabajo encontré
que un mayor nivel de actividad fisica diurna se asocia con un sueno nocturno de
peor calidad, mientras que un sueno de baja calidad conduce a un aumento de la
actividad fisica al dia siguiente. Sin embargo, una excepcioén fue que realizar 30
minutos o mds de actividad fisica moderada a vigorosa por la noche se
correlacioné con una latencia del sueno mas corta. Una posible explicacion para
estos resultados podria estar vinculada al funcionamiento del eje hipotalamico-
pituvitario-suprarrenal, dado que la falta de sueno en ninos se ha asociado con
niveles elevados de cortisol al despertar, antes de dormir y en respuesta al estrés
psicosocial (Raikkonen et al., 2010). De manera similar, se ha demostrado que la
actividad fisica vigorosa aumenta los niveles de cortisol sérico y salival (Del Corral et
al., 1994; Paccotti et al., 2005).

4. CONCLUSION

Se concluye que la practica de actividad fisica ofrece beneficios
significativos para el sueno en ninos y adolescentes. Especificamente, la realizaciéon
de actividades fisicas, como juegos o deportes, contribuye a mejorar tanto la
duracion como la calidad del sueio. Estos beneficios, ademds, complementan los
conocidos efectos positivos de la actividad fisica sobre la salud cognitiva y la
reduccion de la obesidad. Por consiguiente, es de gran interés promover la
actividad fisica tanto dentro como fuera del entorno escolar. Sin embargo, se
requieren mds estudios que exploren en mayor profundidad estas variables y
consideren posibles covariables en sus andlisis.

En este sentido, se sugiere que las instituciones educativas deberian fomentar
la actividad fisica dentro del entorno escolar con el fin de mejorar la calidad del
sueno, la calidad de vida y el bienestar de los jovenes. Para ello, se recomienda la
realizacion de al menos 30 minutos diarios de actividad fisica de intensidad
moderada-vigorosa. Una estrategia efectiva para ello podria ser la implementacion
de recreos activos, incorporando actividades como el "tres en raya deportivo”,
competiciones deportivas de fitbol, baloncesto o balonmano entre equipos de
diferentes clases, zumba, balén prisionero o tabata.
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