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Compromiso de los adolescentes de Canarias con un estilo de vida fisicamente
activoysaludable

Physical activity and healthy lifestyle in Canarian teenagers

Manuel Navarro Valdivielso, Roberto Ojeda Garcia, Miriam Navarro Hernandez, Eduardo Lopez Lopez, Estrella
Brito Ojeda y José Antonio Ruiz Caballero
Universidad de Las Palmas de G.C.

Resumen: en el presente estudio de la poblacién adolescente de la Comunidad Auténoma de Canarias se evidencia que son minoria los adolescentes que
cumplen las pautas o recomendaciones de actividad fisica, mostrando bajos niveles de préctica de actividad fisica de intensidad moderada y vigorosa,
niveles que se muestran alejados de las recomendaciones establecidas para este grupo de edad e insuficientes para alcanzar los efectos positivos que se
derivan de la practica de actividad fisica, siendo estos bajos niveles mas acentuados en las chicas que en los chicos. Estas evidencias justifican la necesidad
de cambiar esta tendencia y promover cambios sustanciales en los habitos de practica de actividad fisica de nuestros nifios y adolescentes. Para procurar
este cambio, se muestran como muy adecuado, la puesta en practica de programas de intervencién extracurriculares, junto con el necesario incremento
del horario lectivo que en la actualidad se destina a la materia de educacion fisica en el vigente curriculo escolar de la Ensefianza Bésica.

Palabra clave: actividad fisica, niveles de actividad fisica, adolescentes, recomendaciones de practica de actividad fisica, analisis del patrén de actividad
fisica, sedentarismo.

Abstract: The present study about adolescent from the Canary Islands, evidence that a minority of adolescents follow the guidelines or recommendations
for physical activity, showing low level of physical activity of moderate intensity and vigorous, levels which are shown away from the established
recommendations for this group of age, and insufficient to attain the positive effects arising from the practice of physical activity, and these low levels
are more accentuated in girls than in boys. These evidences, justify, the need to change this trend and promote substantial changes in practice habits of
physical activity of children and adolescents. To ensure this change, are shown as very adequate, the implementation of physical education programs
out of the school schedule, along with the necessary increase in teaching hours which now is assigned to physical education in the current curriculum of
Basic Education.

Key words: physical activity, physical activity level, adolescents, physical activity recommendations, physical activity pattern analysis, sedentary

lifestyle.

1. Introduccién

Entre la comunidad cientifica existe un'amplio consenso al otorgar
enorme valor a la practica de la actividad fisica desde las etapas. mas
tempranas de lavida, donde las evidencias reflejadasen multiples estudios
de corte epidemiolégico realizados constatan los ‘enormes_beneficios
que de ella se derivan sobre la salud, la calidad de vida y el desarrollo
personal de los que la practican de forma habitual, frente a los riesgos o
efectos negativos que comportan los estilos de vida asociados a habitos
no activos o sedentarios (Guallar-Castillon et al., 2002; Warburton,
Nicol & Bredin, 2006; Lippi, Schena & Guidi, 2006; Alimentacion y
Valoracién del Estado Nutricional en Adolescentes «<AVENA», Ortega
ycols., 2006; LaActividad Fisicacomo Agente Preventivo del Desarrollo
de Sobrepeso, Obesidad, Alergias, Infecciones y Factores de Riesgo
Cardiovascular en Adolescentes «AFINOS», Martinez y cols., 2009;
Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence <HELENAW,
Martinez y cols., 2011; Organizacion Mundial de la Salud «OMS»,
2010).

En consecuencia con esta exposicion de motivos, los adolescentes
se han convertido en un grupo prioritario objeto de intervencion con el
proposito de valoren e incorporen en sus habitos de vida un fuerte
vinculo o compromiso con un estilo de vida fisicamente activo y se
conviertan en los destinatarios de los multiples beneficios y ventajas
que se derivan del mismo, a través de una relacion saludable y habitual
con la préactica de actividades fisico-deportivas, cuya oferta debera atender
a las diferentes necesidades e intereses de este grupo concreto de
poblacién que en la actualidad muestra unos niveles de inactividad
alarmantes constatados en los diferentes estudios de &mbito nacional
que se han realizado recientemente (Femandez Garcia y cols., 2003,
2006, 2008; Hernandez & \elazquez, 2007; Serra, 2008; Martinez,
2010).
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Con relacion a las recomendaciones sobre practica de actividad
fisica, es preciso indicar que desde hace aproximadamente treinta afios
a nivel mundial ha tenido lugar,unaevolucion en las recomendaciones y
pautas que sobre-el ejercicio. fisico han propuesto los distintos autores
pertenecientes a la comunidad cientffica y Organismos Internacionales
(Patrick & Sallis,;-1994; Cavill, Biddle & Sallis, 2001; Merino & Aznar,
2005). Estas recomendaciones intentan promover la actividad fisica de
intensidad moderada y vigorosa, asi como el ejercicio fisico destinado a
mejorar la fuerza y la flexibilidad. EI DHHS (Departamento de Salud y
Servicios Humanos, USA) en su nueva directiva Healthy People 2010,
estima como indicador de salud para la actividad fisica y la condicion
fisica de los adolescentes, la practica de veinte minutos de actividad
fisica de intensidad vigorosa tres veces por semana. Estas nuevas
recomendaciones superan al modelo tradicional del ejercicio fisico
centrandose en el paradigma de la actividad fisica en el que la
recomendacion se dirige hacia dos aspectos, el primero resalta o enfatiza
los beneficios que sobre la salud provoca la practica de actividad fisica
de intensidad moderada, mientras que el segundo enfatiza que la
acumulacion de actividad fisica intermitente de cortaduracion se considera
apropiada para este objetivo.

Por su relacion con lo anteriormente citado, las recomendaciones de
practica de actividad fisica para la edad adolescente que se han seguido
en este estudio son las siguientes (Sintesis a partir de Cavill, Biddle &
Sallis, 2001, Statement of the United Kingdom Expert Consensus
Conference, Pediatric Exercise Science 13, 12-25; Corbin & Lindsey,
2007:64, Fitness for Life, Human Kinetics):

Recomendacién 1% Al menos 5 dias por semana, y preferiblemente
todos, de practica de actividad fisica de intensidad al menos moderada
durante un total de 60 0 més minutos cada dia.

Recomendacion 2% Al menos 3 dias a la semana de practica de
actividad fisica intensa (vigorosa) durante 20 0 mas minutos cada dia.

1.1. Objetivos Generales y Concretos de la Investigacion

El proyecto de investigacion parte de la hipdtesis, corroborada en
diferentes estudios de &mbito nacional e intemacional, de que el nivel de
sedentarismo que se observa actualmente en la poblacion adolescente es
muy alto, incrementindose de forma progresiva entre los 12 y los 16
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afios con un efecto especialmente acentuado en la poblacion femenina,
por lo se intenta constatar que en este sector de la poblacién de Canarias
muestra un perfil asociado a un escaso compromiso con un estilo de
vida fisicamente activo y saludable.

2. Metodologia

2.1. Disefio de la investigacion

La investigacion trata de describir el estado de los adolescentes en
relacién con su nivel de actividad fisica y los factores asociados a la
salud, representados éstos por las variables de estudio de la investigacion,
identificando igualmente su posible perfil de riesgo.

2.2. Variables de estudio

Las variables de estudio son las siguientes: estado presente de
actividad fisica y estados de cambio; ocio no activo, actitudes hacia la
actividad fisica, disfrute con la actividad fisica, estado general de salud-
bienestar, medidas antropométricas: indice de masa corporal (talla-peso),
composicion corporal (peso graso-peso magro), patron alimentario de
los adolescentes, asi como la relacién entre la practica de actividad fisica
y el resto de variables. Indicando que en el presente articulo se abordan
s6lo las dos primeras.

2.3. Instrumentos y medidas

En la presente investigacion se han utilizado medidas a través de
auto-informe, cuestionarios a los estudiantes para medir: estado presente
de actividad Fisica; intensidad de la actividad fisica realizada; ocio no
activo; percepcion del estado general de salud; actitud hacia la actividad
fisica, grado de disfrute con la actividad fisica; patron alimentario.

2.4. Paoblacién y muestra

Se realizd un muestreo por conglomerados y unidad final de
observacion de los estudiantes, combinado con un muestreo aleatorio
estratificado con el fin de disponer de una mejor representacion de la
poblacién.

Para la seleccion final de la muestra, dentro de cadaestrato, 5.000 a
50.000 habitantes, 50.001 a 500.000 habitantes, y mas de 500.000
habitantes, se seleccionaron los centros participantes de forma aleatoria,
a partir de los listados de centros publicos proporcionados por la
Consejeria de Educacion de la Comunidad Auténoma de Canarias. La
muestra quedd configurada por un total de 800 alumnos/as (413 Chicos
y 387 Chicas) de entre 11 y 17 afios de edad. La distribucion de la
muestra para cada uno de los cuatro niveles de la Educacion Secundaria
Obligatoria ha sidode 205 alumnos/asen 1°ESO, 201 en 2°ESO, 191 en
3°ESOy 203 en 4° de laESO.

3. Resultados

3.1. Préctica de actividad fisica en los adolescentes de Canarias

En los adolescentes de Canarias se comprueba un elevado
incumplimiento de la recomendacion de préctica de actividad fisica de
intensidad moderada con diferencias significativas entre géneros, donde
las chicas frente a los chicos muestran un mayor incumplimiento de la
recomendacion en ambos ciclos educativos (63.2 % muijeres y 47.8 %
hombresy 73.1 % mujeres y 56.7 % hombres; primer y segundo ciclo
educativo) juntoaun menor cumplimiento de la misma (36.8 % mujeres
y 52.2 % hombres y 26.9 % mujeres y 43.3 % hombres; primer y
segundo ciclo educativo) lo cual constituye un serio obstaculo al objeto
de que estos puedan beneficiarse de los efectos positivos que sobre su
calidad de vida se derivan de su practica. Ademas el porcentaje de
incumplimiento de la recomendacion se incrementa en ambos sexos
conforme se avanza en los ciclos educativos y en la edad de la
adolescencia. (Tabla 1)

También en los adolescentes de Canarias se comprueba un elevado
incumplimiento de la recomendacion de préctica de actividad fisica de
intensidad vigorosa, menos exigente, especialmente en las chicas, con
diferencias significativas entre géneros, donde las chicas frente a los
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Tabla 1: Regularidad en la préctica de actividad fisica de intensidad moderada en funcién del género y
ciclo educativo.

mA 0 s 50mas
Género N NS | Giasa la Chi2 V Cramer
diasala ana
semana | S€M
% de Sexo 47,8 52,2
Hombres | 205 |  Residuos 31 31
PRIMER Corregidos ' ' X2 =9,716 V=0,155
cicLo % de Sexo | 63,2 368 | P=0,002** | p=0002**
Mujeres | 201 i
) Resml.ms 31 31
Corregidos
Total 406 | % del total 55,4 44,6
208 | % de Sexo 56,7 433
Hombres Residuos 34 34
SEGUNDO Corregidos ’ ' X2=11512 | V=0171
cicLo 186 | % de Sexo | 731 269 | PF000L*** | p=0,001**
Mujeres Residuos
Corregidos 34 34
Total 394 | % cel total 64,5 355

chicos muestran un mayor incumplimiento de la recomendacion en
ambos ciclos educativos (35.3 % mujeres y 23.4 % hombres y 46.2 %
mujeres y 24.5 % hombres; primer'y segundo ciclo educativo) junto a
un menor cumplimiento de la misma (64.7 % mujeres y 76.6 % hombres
y53.8% mujeres y 75.5 % hombres; primery segundo ciclo educativo).
Al igual que ocurria con la practica de actividad fisica de intensidad
moderada, el porcentaje de incumplimiento de la recomendacion se
incrementa en ambos sexos conforme se avanzaen los ciclos educativos
yen laedad de la adolescencia, aunque de una forma més acentuada en
las chicas. (Tabla 2)

Tabla 2: Regularidad en la practica de AF de intensidad vigorosa en funcion del género y ciclo educativo.

20 £
3 0mas
. N MENos | iasa la chi2 V Cramer
Género diasala
semana
semana
%de Sexo 234 76,6
Hombres | 205 Residuos
X 26 2,6
PRIMER Corregi dos X2=6947 V=0,131
CICLO %de Sexo 353 64,7 p=0,008** p=0,008**
Mujeres | 201 | Residuos
Corregi dos 28 26
Total 406 | % del total 293 70,7
208 | %de Sexo 245 75,5
Hombres Residuos 45 45
SEGUNDO Corregi os ' X2=20419 V=0,228
cicLo 186 | %de Sexo | 462 53,8 | P=0,000** | p=0,000***
Mujeres Residuos
Corregi dos 45 45
Total 394 | % del total 348 65,2

Los adolescentes de Canarias muestran un elevado incumplimiento
de la recomendacion de limitar a 0 2 0o menos horas diarias el tiempo que
destinan a las actividades que se relacionan con el ocio no activo que no
implicaban ningun ejercicio fisico y en los que no se empleaba mucha
energia (ver la TV, escuchar musica, uso de internet, videojuegos, etc.)
con diferencias significativas entre géneros en los adolescentes del primer
ciclo, donde las chicas frente a los chicos muestran un mayor
incumplimiento de larecomendacion (74.6 % mujeres y63.9 % hombres

Tabla 3: Tiempo diario empleado en ocio no activo en funcién del género y ciclo educativo.

2 omenos | 2 o mas
5 N horas al horas al Chi 2 V Cramer
Género p "
dia dia
% de Sexo 36,1 63,9
Hombres | 205 i
Resml_ms 23 23
PRIMER Corregidos X2 =5,478 V=0,116
CicLo % de Sexo 25,4 74,6 p=0,019* p=0,019*
Mujeres | 201 "
Resml_ms 23 23
Corregidos
Total 406 | 9% del total 30,8 69,2
208 | % de Sexo 284 716
Hombres Residuos
N -12 12
SEGUNDO Corregidos b b
ciclo 186 | % de Sexo 339 66,1
Mujeres i
Jl Resml_ms 12 12
Corregidos
Total 394 | % del total 31 69
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y66.1 % mujeresy 71.6 % hombres; primery segundo ciclo educativo)
junto aun menor cumplimiento de la misma (25.4 % mujeres y 36.1 %
hombres y 33.9 % mujeres y 28.4 % hombres; primer y segundo ciclo
educativo). (Tabla 3)

4. Discusion

Los principales hallazgos que se relacionan con el cumplimiento de
recomendaciones de practica de actividad fisica que hemos empleado en
nuestra investigacion muestran que un elevado porcentaje de los
adolescentes estudiados no cumple con la recomendacion sobre tiempo
empleado en realizar actividad fisica de intensidad moderada y vigorosa,
lo cual se puede considerar preocupante en los chicos y alarmante en las
chicas, aumentando el incumplimiento en ambos sexos conforme se
avanzaen el ciclo educativo y en consecuenciaen laedadde la adolescencia.

Partiendo de esta premisa los resultados de nuestro estudio coinciden
con un cuerpo importante de investigaciones de ambito internacional y
nacional que han evidenciado escasos niveles de préctica de actividad
fisica junto a un elevado abandono de la'misma en la etapa de la
adolescencia (Fernandez Garcia, Contreras, Sanchez & Fernandez-
Quevedo, 2003; AVENA,; 2006; Fernandez Garciay cols., 2007, 2008;
Serra, 2008; AFINOS; 2009; Moya, 2009; Martinez, 2010). Junto a
otro cuerpo importante de investigaciones que han evidenciado diferencias
de género a favor de los adolescentes del género masculino en los niveles
de practica de actividad fisica (Pate et al., 1994; Telama & Yang, 2000;
Roman et al., 2006, 2009; Tercedor et al., 2007; Fernandez Garcia y
cols., 2008; Martinez, 2010).

Los resultados de nuestro estudio muestran mejores valores si nos
comparamos con el estudio de Janssen et al.(2005), que evidencio que
en nuestro pais slo el 33% de los adolescentes cumple con las
recomendaciones de realizar 60 minutos de practica de actividad fisica al
menos 5 dias a la semana, y en contraposicion.al -comparamos con el
estudio de Ortega y cols. (2007), realizado a una muestra de 472
adolescentes suecos, y evidencié que un 30 % de los chicos'y un 40 %
de las chicas estudiadas presentaban un nivel de-practica de actividad
fisica considerado como bajo y alejado de la recomendacion de dedicar
un minimo de 60 minutos diarios a la practica de intensidad moderada a
intensa, se observa que nuestro estudio presenta peores valores tanto
en el incumplimiento de practica de actividad fisica de intensidad
moderada como vigorosa en el caso de los chicos.

Si nos centramos en estudios de dmbito nacional, al compararnos
con el estudio de Fernandez Garcia y cols. (2008), en el que con relacion
al cumplimiento de la recomendacion de préactica de actividad fisica de
intensidad moderada se empled un instrumento similar al nuestro, y se
constatd que no la cumplian un 85.9% de las chicas y un 59.8 % de los
chicos del primer ciclo, y un 88.7 % de las chicas y un 63.3 % del
segundo ciclo, disminuyendo estos valores conforme se avanza en la
edad, observamos mejores valores en nuestro estudio en el que eran un
73.1 % y un 63.2 % de las chicas del segundo y primer ciclo
respectivamente y un 56.7 % y 47.8 % de los chicos del segundo y
primer ciclo respectivamente los que no cumplian con esta
recomendacion.

Lo mismo ocurre al compararnos con el estudio realizado por Serra
(2008), que evidencié de una parte que sdlo el 45.9 % de los chicos y el
36.9 % de las chicas cumplian con larecomendacion de realizar al menos
30 minutos de préctica de actividad fisica y de otra que solo el .23 % de
los chicos y ninguna chica cumplia con la recomendacion més exigente
de Biddle et al. (1998) que indicaba que los adolescentes deben ser
activos 60 minutos todos los dias, observando mejores valores en nuestro
estudio en el que un 36.8 % mujeres y 52.2 % hombres y 26.9 %
mujeresy 43.3 % hombresdel primer y segundo ciclo educativocumplian
con la recomendacion de practica de actividad fisica de intensidad
moderada, 60 minutos diarios cinco 0 mas dias de la semana.

También nuestro estudio muestramejores resultados al compararnos
con el estudio de Martinez (2010), en el que s6lo una cuarta parte de los
preadolescentes estudiados cumplié con las recomendaciones actuales
de practica de actividad fisica, porcentaje que en nuestro estudio para
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los adolescentes del primer ciclo se situd en un 44.6 % que cumplian
con la recomendacion de préctica de intensidad moderada y un 70.7 %
que cumplian con la de intensidad vigorosa.

Con relacion ala prevalencia de conductas sedentarias en la poblacion
adolescente de Canarias, en el contexto internacional existen evidencias
de que las conductas sedentarias en este sector de la poblacién se han
acentuado de una forma alarmante en la Gltima década tal y como
muestran los datos que arroja el estudio de dmbito internacional sobre
Conductas de los Escolares relacionadas con la Salud, HBSC, (Currie et
al., 2002 y 2004), que constato que los jovenes de entre 11 y 18 afios
destinaban mas de 4 horas diarias a ver la television, mostrando hasta
los 13-14 afios unatendencia creciente en el alto consumo de television
en ambos géneros (siendo ellos quienes ven mas television que ellas en
todos los tramos de edad), la cual desciende ligeramente a partir de los
15-16 afios (Currie et al., 2004).

También en este contexto es preciso referirse al Proyecto
H.E.L.E.N.A (2011), cuyas evidenciasse muestran en consonancia con
las ya citadas e indican que en la poblacién adolescente se encuentra
instalada una prevalencia de habitos sedentarios junto a unos inadecuados
niveles de practica de actividad fisico-deportiva, especialmente en las
chicas adolescentes, lo cual repercute considerablemente en la salud
general de este sector de la poblacion asi como en la prevalencia del
sobrepeso Y la obesidad.

En el contexto de nuestro pais, el estudio enKid (1998-2000),
Roman etal., 2006, evidencié que los adolescentes mostraban un mayor
prevalencia de las conductas sedentarias frente a las activas, donde las
medias de tiempo diario que losadolescentes destinaban a ver la television
ya juegos de ordenador y/o consola fuera del horario escolar era de 98
minutos en el grupo de 10 a 13 afios y de 141 minutos para el grupo en
el grupo de 14 a 17 afios. Observando una década después peores
valores en nuestro estudio en-el que sdlo un 30,8 % y un 31 % de los
adolescentes del primer.y segundo ciclo destina menos de 120 minutos
diarios a este tipo de conductas.

A su vez al compararnos con los datos aportados por el estudio
AVENA (2006), que,evidencié que dos terceras partes de los nifios y la
mitad de las nifias,; destinaban més de dos horas diarias a actividades
sedentarias (i.e. ver television o jugar a los video-juegos), siendo estas
cifras ligeramente superiores a las registradas en otros paises europeos,
observamos peores valores en nuestro estudio donde un 69.2 %y 69 %
de los adolescentes del primer y segundo ciclo educativo destinan mas
de dos horas diarias a este tipo de conductas sedentarias.

Asu vez, en el estudio de Labrado et al. (2010) se comprobd que un
42.3 % de los adolescentes cumplia con la recomendacion de limitar a
dos horas diarias el tiempo empleado en este tipo de conductas,
observando peores valores en nuestro estudio donde un 30.8 %y un 31
% de los adolescentes del primer y segundo ciclo cumplian con la
recomendacion.

Con relacién a las diferencias de género diversos estudios muestran
la prevalencia del empleo de un tiempo mayor en conductas sedentarias
en las chicas frente a los chicos (Moreno y cols., 2005; Hernandez y
Veldzquez, 2007; Martinez, 2010).

5. Conclusiones

1. Los adolescentes de la Comunidad Autonoma de Canarias
muestran un elevado incumplimiento de las recomendaciones de practica
de actividad fisica de intensidad moderada y vigorosa y de forma mas
acentuada en las adolescentes del género femenino, lo que supone un
serio obstaculo que les impide que puedan protegerse de los problemas
de salud y factores de riesgo que se asocian a las conductas sedentarias.

2. Se constata un alarmante abandono y disminucion de los niveles
de préctica de actividad fisica de intensidad moderada y vigorosa a lo
largo de la etapa de la adolescencia, acentuandose esta evidencia en
mayor medida en el segundo ciclo educativo y en las chicas frente a los
chicos, ratificando que en los adolescentes se encuentra instalado un
estilo de vida altamente asociado a conductas sedentarias propias del
ocio tecnoldgico, que implican un escaso gasto de energia, las cuales
muestran una mayor prevalencia en las chicas frente a los chicos.
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3. Los adolescentes de Canarias muestran un €scaso Compromiso
con un estilo de vida fisicamente activo, lo cual se constituye en una
seria barrera que les impide acceder a los beneficios que para su salud,
calidad de vida y desarrollo personal se derivan de la practica de la
misma.

Este conjunto de hallazgos nos permiten sugerir que al objeto de
cambiar esta tendencia se hace necesario la puesta en marcha de un
conjunto de acciones que tengan por objeto el incremento de los niveles
de practica de actividad fisica tanto en horario escolar, mediante el
incremento del horario lectivo que en la actualidad se destinaa la materia
de educacidn fisica en el vigente curriculo escolar de la Ensefianza Bésica,
como extraescolar, a través de la puesta en préctica de programas de
intervencion de promocion de la actividad fisica y la salud dirigidos a
este sector de la poblacion.
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