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Efectos de una intervencion de Actividad Fisica en el contexto escolar sobre la calidad y cantidad del
suefio en preescolares: Revision sistematica
Effects of a Physical Activity Intervention in the School Setting on Sleep Quality and Quantity in
Preschoolers: A Systematic Review
Javier Ramos-Munell, Jests Pozo-Cruz, Rosa M. Alfonso-Rosa, Francisco Alvarez-Barbosa
Universidad de Sevilla (Espafia)

Resumen. El suefio es un proceso fisiologico que desempena un papel fundamental en la funcion cerebral sistémica de los diferentes
sistemas corporales. La literatura cientifica asocia un suefio eficiente y de calidad a un optimo desarrollo cognitivo, fisico y socioemo-
cional durante los primeros afios de vida. Son muchos los preescolares que tienen problemas de suefio por un estilo de vida cada vez
mas digitalizado, con inactividad fisica que no cumple las recomendaciones minimas de actividad diaria y dada la influencia del suefo
en otras poblaciones, el objetivo del estudio fue determinar si una intervencion de actividad fisica influye en la calidad y duracion de
suefio en preescolares. Se realiz6 una biisqueda de ensayos controlados aleatorizados en las bases de datos de MEDLINE, Web of Science
(WOS), Scopus, PsycINFO, Cinahl y SPORTdiscus dando lugar finalmente a un resultado de 3 estudios incluidos y con una muestra
total de 1959 sujetos. Los estudios analizados no mostraron influencia de una intervencion de actividad fisica en la duracion del suefio,
pero si en la calidad del suefo. La falta de evidencia en este tipo de poblaciones no hace posible sacar una conclusion clara, por lo tanto,
parece imprescindible generar una linea de investigacion para conocer de forma clara qué tipo de intervencion basada en actividad fisica
puede influir positivamente sobre la cantidad y calidad del suefio en preescolares.

Palabras clave: calidad del sueno; duracion del suefio; ejercicio fisico; escuelas de parvulos; preescolar; suefio.

Abstract. Sleep is a physiological process that plays a fundamental role in systemic physiological brain function in many bodily systems.
The scientific literature associates efficient and high-quality sleep with optimal cognitive, physical, and socioemotional development
during the early years of life. Many preschoolers have sleep problems due to an increasingly digitized lifestyle with inadequate physical
activity that does not meet the minimum daily activity recommendations. Given the influence of physical activity on sleep in other
populations, the objective of this study was to conduct a systematic review to determine whether a physical activity intervention influ-
ences the quality and duration of sleep in preschoolers. A search for randomized controlled trials was conducted in MEDLINE, Web
of Science (WOS), Scopus, PsycINFO, Cinahl, and SPORTdiscus databases using established inclusion and exclusion criteria, resulting
in a final outcome of 3 included studies. The analyzed studies did not show an influence of physical activity intervention on sleep
duration but did on sleep quality. The lack of evidence in this population makes it impossible to draw a clear conclusion; therefore, it
is essential to generate a research line to clearly understand what type of physical activity-based intervention can positively influence
the quantity and quality of sleep in preschoolers.

Key words: Child, Preschool; exercise; schools, nursery; sleep; sleep duration; sleep quality.
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Introduccion emocional y fisica (Bailey et al., 2014; Chaput et al., 2017;

Jiang, 2019). La literatura cientifica asocia un suefio efi-

Un estilo de vida activo y saludable puede favorecer un  ciente y de calidad a un 6ptimo desarrollo cognitivo (Rey-

optimo desarrollo durante los primeros afios de vida naud et al., 2018; Schlieber & Han, 2018), fisico (Chaput

(Crumbley et al., 2020; Kuzik et al., 2017). De acuerdo a
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), estos habitos
de vida son comportamientos a mantener durante 24 horas,
definido por conductas a realizar durante las 24 horas e in-
cluye tres factores como la actividad fisica (AF), comporta-
miento sedentario y el sueno (OMS, 2021; Poitras et al.,
2017; Sa et al., 2022). Los primeros afios de vida son criti-
cos en el establecimiento de estos comportamientos, sobre
todo en cuanto a los habitos de AF, ya que pueden influir en
el suefio en los afios posteriores (Biddle et al., 2010; Dole-
zal et al., 2017). Un reciente meta analisis pone de mani-
fiesto como altos niveles de AF (Poitras et al., 2016) y una
duracion optima del suefio se asocian de forma indepen-
diente con beneficios positivos para la salud en preescolares
(Chaput et al., 2016; Janssen et al., 2020).

El sueno es un proceso fisiologico, que desempefia un
papel vital en la funcion cerebral fisiologfa sistémica, en el
funcionamiento de varios sistemas corporales y en la calidad
del suefio; Todos ellos importantes para la salud mental,
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etal., 2017) y socioemocional (Reynaud et al., 2018; Scharf
et al., 2013; Schlieber & Han, 2018) durante los primeros
afios de vida. En esta etapa vital, la OMS recomienda de 10
a 13 horas de suefio de calidad al dia incluyendo la siesta
(OMS, 2021), sin embargo, existe entre un 25-30% de
preescolares a nivel mundial que tienen problemas para
conciliar el suefio y permanecer dormidos, lo que conlleva
un deterioro fisico, cognitivo y social, ademas de cambios
conductuales en la higiene del suefio (Moore & Bonuck,
2013; Owens & Mindell, 2011). Se piensa que las causas de
esta aparente epidemia de problemas de suefio son proba-
blemente multifactoriales, pero los cambios en el estilo de
vida en un mundo cada vez mas digitalizado son motivo de
preocupacion (LeBourgeois et al., 2017).

Las practicas 6ptimas de higiene contemplan una hora
estandar de acostarse, una buena rutina de sueho perma-
nente, proporcionar un lugar para dormir de forma indivi-
dual y limitar la exposicion al tiempo de pantalla durante el
dia proporcionando beneficios en los aspectos conductuales
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del suefo teniendo en cuenta la calidad y mayor duracion
del suefio (Hall & Nethery, 2019; McDowall et al., 2017).
Este vacio del conocimiento respecto a la AF y el suefio re-
fuerza la necesidad de aprender mas sobre la problematica
planteada, para intervenir de forma efectiva en la concien-
ciacion de los diferentes habitos diarios en los que se en-
cuentra inmersa esta poblacion.

Investigaciones recientes muestran la necesidad de estu-
diar la mejora del suefio, pero estas investigaciones no han
tenido en cuenta el impacto entre la AF y el sueho. Estas
variables solo se han estudiado como caracteristicas comple-
mentarias en investigaciones que priorizan la obesidad en
escolares (Agaronov et al., 2018). Ademas, la mayoria de
los estudios sobre AF y suefio se realizan fuera del contexto
educativo (Tinker et al., 2020). En el caso de los nifios en
edad preescolar que estan escolarizados y bajo supervision
docente, se presenta una oportunidad tnica para promover
un aumento en la AF (Nicaise et al., 2011; Vanderloo etal.,
2014). En este grupo de edad, la AF varia seglin el tamafio
del grupo, los espacios fisicos, el equipamiento y los mate-
riales en el area de juego, el disefio de los caminos, la su-
perficie, la gestion del tiempo, la formacion de los docentes
y las interacciones entre adultos y nifios (Bower et al.,
2008; Cosco etal., 2010; Dowda etal., 2009). Los estudios
que examinan la interaccion de los factores ambientales, in-
dividuales y sociales en relacion con la AF al aire libre pue-
den proporcionar informacion sobre las diferentes politicas
y practicas que pueden tener un impacto positivo en la AF
de los nifios (Nicaise et al., 2011).

Los estudios en jovenes y adultos han demostrado que la
AF diurna junto con otros factores influyen en el suefio
(Carter et al., 2016; Hale & Guan, 2015; Vallance et al.,
2015), sin embargo, no existe una evidencia clara sobre la
relacién existente entre la AF y su influencia en la calidad y
duracion del suefio en menores de 5 afios en contexto edu-
cativo, por ello, el objetivo de este estudio es determinar si
una intervencion de AF influye en la calidad y duracion de
suefio en preescolares.

Metodologia

Este articulo esta registrado como revision sistematica
(ndmero de referencia PROSPERO #CRD42023391076)
y se inform¢ siguiendo la lista de verificacion PRISMA (Page
etal., 2021).

Estrategia de busqueda

Se realizé una blisqueda sistematica de la literatura en
las siguientes bases de datos: MEDLINE, Web of Science
(WOS), Scopus, PsycINFO, Cinahl y SPORTdiscus, actua-
lizada en enero de 2023. La estrategia de basqueda com-
pleta incluyendo los términos de busqueda y los filtros se
puede encontrar en el archivo adicional 1. Ademas, se
realiz6 una basqueda bibliografica inversa, examinandose la
lista de referencia de los articulos y revisiones relevantes en
busca de estudios adicionales. Los investigadores (JRM y
FAB) realizaron de forma independiente y por duplicado el
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cribado de titulos/restimenes y textos completos, y los
desacuerdos se resolvieron mediante discusion o adjudica-
cion por un tercer autor (JdPC).

| de nuevos via bases de datos y archivos 1
()
Registros identificados desde*:
Base de datos (n=7)
5 Registros/Archivos(n=1078) i . s )
3 EMBASE (n=243) ReglslrosDellrrmaddos an_le:;téel cribado:
] CINAHL (n=239) uplicados (n =316)
Q 5 Registros sefialados como
= Medline (n=52) inelegibl h iantasd
= PsycINFO (n=18) inelegibles por herramientas de
5 Y ) = automatizacion (n = 0)
o Scopus (n=313) Registros eliminados por otras
== SportDiscus (n=131) razones (n = 0)
WOS (n=82)
s l
—
Registros cribados (n = 762) Registros excluidos™ (n = 691)
Publicaciones recuperadas para
evaluacion (n = 71)') P Reports not retrieved (n = 0)
i |
a
=
o
Publicaciones evaluadas para
elegibilidad (n = 71)
Registros excluidos:
No grupo control (n = 20)
Edad >6 afios (n = 19)
No variable de estudio (n = 13)
Dieta/suplementacion (n = 3)
7 No ejercicio (13)
5 Estudios incluidos en la revisién
= (n=3)
% Documentos de los estudios
& incluidos (n = 3)
)

Figura 1. Diagrama de flujo de los estudios incluidos

Criterio de seleccion

Se incluyeron (1) ensayos controlados aleatorizados y
(2) que utilizaran como intervencion cualquier tipo de ejer-
cicio fisico o programas educativos sobre habitos de vida ac-
tivos. Los sujetos de la muestra de los estudios debian (3)
estar escolarizados; (4) tener una edad de entre 2 y 5 afios;
y (5) estar sanos. Se excluyeron los estudios que (1) no tu-
vieran el rango de edad comprendido entre 2 y 5 afios, (2)
que tuvieran alguna patologia en general, (3) que ingiriesen
cualquier suplemento o farmaco, (4) que no hubiera una in-
tervencion de AF en el entorno escolar y (5) estudios no
experimentales, transversales o longitudinales.

Riesgo de sesgo y calidad de la evidencia

Cuatro revisores (JRM, ,JdPC, RAR y FAB) evaluaron
y calificaron los estudios seglin los criterios de la Herra-
mienta Cochrane de Riesgo de Sesgo (Higgins et al., 2011)
(Cochrane ROB 2 Tool). Para determinar la certeza de la
evidencia se utiliz6 el enfoque GRADE que incluye los Gra-
dos de Recomendacion, Evaluacion, Desarrollo y Evalua-

cion.
Resultados

Seleccion de estudios

La blsqueda sistematica identifico 1078 registros po-
tenciales. Después de eliminar los duplicados, quedaron
762 articulos para revisar los titulos y restmenes. Tras
este paso, los autores revisaron el texto completo de los
71 articulos elegibles para el examen de texto completo.
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Finalmente, a partir de los criterios de inclusiéon expuestos
en el meétodo, se incluyeron 3 estudios (1959 participantes)
en la presente revision sistematica. El proceso completo se
presenta en la Figura 1.

Caracteristicas de los estudios incluidos

Las caracteristicas de los estudios relacionados con la
cdad de la muestra se encontraban en el rango de edad de 2
a 5 afios. Los estudios midieron la calidad y duracion del
suefio. Toda esta informacion se presenta en la Tabla 1.

Riesgo de sesgo y calidad de la evidencia

Tras analizar el riesgo de sesgo/ calidad metodologica: 2
estudios (De Bock et al., 2013; Puder et al., 2011) se clasi-
ficaron como de bajo riesgo de sesgo y 1 estudio (Lerner-
Geva etal., 2015) como de riesgo de sesgo con alguna preo-
cupacion. Los tres estudios en su metodologia realizaron un
tratamiento por intencién (n = 3) tal y como se presenta en
la Figura 2. Tal y como se muestra en el archivo adicional
1, de acuerdo al GRADE, la certeza de la evidencia es con-
siderada como baja.

Tabla 1.
Caracteristicas de los estudios incluidos
Participantes
Media d D i G G
Estudio al inicio/ ¢dia de N/Varones Sueno base urauon‘ l‘}.lp © . rupo Resultados principales
i edad /Frecuencia Experimental Control
analizados
N Calidad de Effjueg(: a‘cttivo ?O: . Fa? interwverlcioiels'gus
(De Bock Co o ESWAML e dsemams QAR T L e e de comtto
etal, 1028/809 ' C:494/385 E: 4,4 vecespor o ovencionpart o ackive basaco © de” conrex
total:5,05 . cipativa adicional en diferentes escolar suponen una
2013) C:4,34 semana L. R i
(madres y padre) tematicas mejora en la calidad de
T:60 min sueflo
Duracion E;l.];mgotactltvo con La inclusion de estas
1rerentes .
Lerner- E:5 E: 69/37 del sueno 16 semanas deea:im::ioenezs C: Juego intervenciones basadas en
Geva et al. 204/204 C:5 C:68/37 E:10,1 5 veces por obictos ? h;bituil actividad fisica en los
(2013) C:10,2 semana jerosy curriculum educativos
canciones ) | sueio
T. 30 min mejoran e .
.. A pesar de no encontrar
C: juego . . ~
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- 42 semanas L, francofona K .
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. semana clase adicional a S .
C:10,9 L una actividad fisica mas
. de ritmica de .
T: 45 min intensa o que demanden
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Seleccién de reporte de resultados
Medidas de la variable
Falta de datos de resultados
Desviaciones de las intervenciones previstas
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Figura 2. Riesgo de sesgo

Discusion

El objetivo del estudio fue determinar si una interven-
cion basada en AF en el contexto escolar puede suponer
efectos sobre la calidad y duracion del suefio en preescola-
res. Los resultados de los estudios incluidos muestran que
una intervencion de AF basada en juego activo consigue me-
jorar la calidad de suefio en esta poblacién (De Bock et al.,
2013), sin embargo, este mismo tipo de AF no ha mostrado
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cambios en la duracion del suefio en preescolares (Lerner-
Geva et al. 2015; Puder etal. 2011).

Existen grandes dudas entre el concepto de duracion y
calidad del suenio. La calidad de suefio es un conjunto com-
pleto de medidas como: el ritmo de suefio, la latencia del
inicio del suefio, la eficiencia del suefio, fragmentacion del
suefio, asi como las interrupciones que se producen a lo
largo del descanso de un nifio en edad preescolar (Krystal &
Edinger, 2008). Importantes organismos internacionales
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como la OMS y la Fundacion Nacional del Suefio hablan en
sus directrices sobre el sueno como un todo, en ellas, la ca-
lidad del suefio y su duracion son indivisibles, debiendo
prestar atencion a la continuidad, la eficiencia y la vigilia an-
tes y después del inicio y finalizacion del suefio como medi-
das objetivas (Ohayon et al., 2017). Dicha calidad puede
verse reducida por un aumento en la latencia y despertares
frecuentes entre otras cosas (Quick et al., 2014). Las impli-
caciones que tiene el suefio en el dia a dia de un preescolar
estan relacionadas con el desarrollo psicologico y cognitivo
de los nifos (Krystal & Edinger, 2008), pero es importante
destacar el papel de la AF en los aspectos antes mencionados
sumandole a esto la posible implicaciéon que puede tener con
respecto al suefio, aunque no se conoce exactamente la re-
lacion directa en cuanto a esta cuestion (De Bock et al.,
2013) y determina una mejora en la calidad de suefio cuando
se realiza una intervencion de AF basada en el juego incre-
mentando asi a su vez, los niveles diarios de actividad. Exis-
ten otros factores que pueden influir directamente sobre la
calidad del suefio como son los ritmos circadianos y circula-
res. Es importante destacar que el patron de suefio se refiere
a la sincronizacion del suefio y la preferencia del ritmo cir-
cadiano. Este modelo propone que los habitos y comporta-
mientos realizados por esta poblacién durante el afio escolar
harian que estos fueran a dormir antes y que se produjera
un incremento de la AF diaria por su dia a dia en el contexto
educativo (Moreno et al., 2019, 2020) dando lugar a que el
incremento de la AF aumentase la amplitud del ritmo circa-
diano y la homeostasis suefio/vigilia reduciendo asi ese es-
trés y constantes presiones para dormir en cuestion de ho-
rario y tiempo efectivo de sueno al dia (Antle & Mistlber-
ger, 2000; Buxton et al., 2003). El ritmo del suefio viene
determinado por factores sociales y biologicos. El cronotipo
viene determinado por el sistema circadiano y representa la
interaccion del ritmo circadiano endogeno y los sincroniza-
dores externos (Roenneberg et al., 2003). Se ha observado
una estrecha relacion entre la tipologia circadiana y el ritmo
suefio-vigilia en estudios realizados en humanos (Adan et
al., 2012).

El uso de cuestionarios proporciona una informacion va-
liosa sobre estas rutinas, sin embargo, estos estan limitados
por el sesgo y la conciencia del encuestado, que en los mas
pequefios suelen ser los padres (Sadeh, 2015). Debido a este
sesgo en el uso de cuestionarios y la complejidad a la hora
de medir las variables que se asocian con una buena calidad
del suefio, se hace necesario utilizar dispositivos que puedan
llegar a medir de forma objetiva no solo la duracion del
suefio, sino también la eficiencia y latencia de suefio
(Quante et al., 2018; Sadeh et al., 1995). Esto se acentlia
atin mas en edades tempranas donde los indicadores de mala
calidad del suefio se asocian con factores de riesgo cardio-
metabolico y a una mala salud en etapas posteriores (Van
Cauter & Knutson, 2008).

Por otro lado, la duracién del sueio se muestra patente
en diferentes estudios, en los que se pone de manifiesto la
asociacion directa entre los niveles de obesidad infantil y la
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falta de suefio mantenida en el tiempo (Cappuccio et al.,
2008; Chaput et al., 2006). Es por ello por lo que gran can-
tidad de estudios centraron su objetivo en la asociacion exis-
tente entre una corta duracion del suefio y su relacion di-
recta con la obesidad en nifios en edad preescolar como me-
dida principal del suefio (Cappuccio et al., 2008; Chen et
al., 2008) siendo este concepto un fenotipo bastante com-
plejo ya que pone de manifiesto si de verdad la duracion del
suefio es lo importante de esta variable a la que se le asocian
tantos componente diferentes (Buysse, 2014; Morrissey et
al., 2020). Ademas, con respecto a la duracion del suefo se
ha estudiado como el ntcleo familiar juega un papel funda-
mental en el sueio de sus hijos, puesto que son normal-
mente los encargados de generar un entorno saludable al
respecto, con rutinas constantes a la hora de acostarse que
se asocian positivamente con la calidad del suefio siendo las
duracion del suefio lo controlable pero no lo mas impor-
tante (Mindell et al., 2015; Williams et al., 2021).

Los estudios han arrojado resultados contradictorios en
cuanto a la relacion entre el suefio y los comportamientos
sedentarios: algunos informan de un aumento del sedenta-
rismo (Nixon et al., 2008), de la ausencia de relacion (Or-
tega et al., 2011) o de una disminucion del tiempo de se-
dentarismo (Williams et al., 2014) en relacién con la corta
duracion del suefio. Se investigo la relacion de la duracion y
la calidad del suefio con el metabolismo energético y la AF
en ninos y adolescentes. Se observo que la menor duracion
del suefio se asociaba a una menor ratio metabolico basal,
pero a una mayor actividad de gasto energético, despues de
ajustar por edad, sexo y composicién corporal, y que la du-
racion tardia del suefio se asociaba a una menor AF total.
Estos resultados sugieren que una duracion inadecuada del
suefio y un horario de suefo mas tardio pueden provocar
cambios en el gasto energético que tiene asociados a la AF y
los comportamientos sedentarios (Williams et al., 2014).
Se conoce la importancia de la AF en el desarrollo tanto de
las capacidades cognitivas como psicologicas de los nifios
pero también podria ser determinante en el suefio aunque
no se sabe la relacion directa que puede tener dicho com-
portamiento activo con la duracion del suefio puesto que los
resultados que proponen estos estudios (Lerner-Geva etal.,
2015; Puder et al., 2011) hacen que ambos grupos tanto
intervencién como control tengan un mismo tiempo de du-
racion del sueno lo que hace plantear ciertas dudas y la ne-
cesidad de quizas un enfoque mas basado en la calidad del
suefio como tal y observar si la AF juega un papel impor-
tante en la calidad del suefio y no en la cantidad debido a
una mala organizacion y puesta en practica de la interven-
cién propuesta que cambiando intensidad o tipologia de ac-
tividades que tengas exigencias diferentes tanto a nivel fisico
como cognitivo ya que quizas no ha mejorado cantidad pero
si se hubiera medida calidad.

Para entender este tipo de comportamientos y su impor-
tancia en el sueflo, es importante destacar el resultado que
expone (Puder et al., 2011) en el que la intervencion de AF
no tuvo ningtin efecto sobre la cantidad de tiempo que el nifio
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se mantenia dormido aunque a pesar de ello, acredita que
al inicio de esta podrias haber sido diferente en gran parte
de la poblacion del estudio ya que el 95% dormia entre 10-
10,5 que es un tiempo estimado para proteger a los ninos
de estas edades contra la obesidad (Reilly et al., 2005; Tay-
lor etal., 2012). Cada vez se es mas consciente de la impor-
tancia de un suefio adecuado y constante que se produzca en
un momento en el que el cuerpo lo espera para mantener
un Indice de Masa Corporal (IMC) saludable de acorde al
comportamiento activo que se pueda realizar dia a dia (Hart
et al., 2020; M. A. Miller et al., 2021). Una comparativa
entre los horarios y la duracion del suefio relacionado con
los cambios estacionales durante el ano, comprueban que
este tipo de poblaciones se van a dormir mas tarde en verano
que en cualquier otra estacion (Nixon et al., 2008; Quante
et al., 2019; Weaver et al., 2020) teniendo en cuenta el
papel tan importante de los padres ya que se ha demostrado
la estrecha relacion existente entre la duracion del sueno
proporcionado por los padres y el comportamiento activo
del nifio junto con su IMC (Miller et al., 2014).

A pesar de que los estudios no son los mas adecuados
todavia para recomendar intervenciones objetivas, es un
campo importante de investigacion para el futuro, tal y
como se especifica en los estudios que componen esta revi-
sion puesto que las intervenciones que incorporan la AF
dentro del contexto escolar suponen una mejora en la cali-
dad de suenio (De Bock et al., 2013), respaldando la inclu-
sion de estas intervenciones en los curriculum educativos en
estas etapas (Lerner-Geva et al., 2015). Por tltimo, a pesar
de no encontrar diferencias en el suefio tras 4 meses de pro-
grama, afirman que es posible que para conseguir beneficios
neurocognitivos se necesite una AF mas intensa o que de-
manden especificamente recursos fisicos y cognitivos (Pu-
der etal., 2011), tal y como sugieren otros autores (Garcia-
Hermoso & Alonso-Martinez, 2020). Antes de concluir, es
importante tener en cuenta que una de las principales limi-
taciones radica en la falta de evidencia encontrada en la pre-
sente revision acerca del efecto que tiene una intervencion
en el contexto escolar basada en la AF sobre el suefio en
preescolares. Ademas, la heterogencidad en la evaluacién
de las variables de calidad y cantidad del suefio hace impo-
sible establecer un protocolo estandarizado para medir estas
variables.

Conclusion

No existe evidencia clara que pueda acreditar que una
intervencion de AF en preescolares influya de manera clara
en la cantidad y calidad del suefio, pero los hallazgos pro-
porcionan pautas para estudios posteriores como: mejorar
el planteamiento de investigaciones con la participacion de
padres, con la inclusion de informacion de AF en los planes
de estudio. Ademas, los estudiantes se encuentran en una
edad donde los habitos se forman y pueden tener impacto
en su ciclo vital.
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