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Informacién Resumen

Recibido: El presente estudio tiene como objetivo analizar la influencia de los
habitos de vida saludables en el rendimiento académico de los estudiantes
del Bachillerato General Unificado. En la investigacion, se abordan tres

Aceptado: dimensiones clave: alimentacion saludable, actividad fisica y descanso, y

salud mental y manejo del estrés. A través de un cuestionario

estructurado, se recolectaron datos de una muestra de 300 estudiantes de

Palabras clave: secundaria. Se utiliz6 un enfoque cuantitativo descriptivo y correlacional

habitos de vida para evaluar como las practicas diarias de los estudiantes en estas areas

saludables, impactan su rendimiento académico.

rendimiento

18-11-2024

19-12-2024

Los resultados mostraron que los habitos alimenticios y de descanso

académico, . e o -

: tienen una relacion significativa con el rendimiento académico, con
estudiantes  de . . . . .
secundaria promedios de 3.8 y 3.4 respectivamente. Sin embargo, la actividad fisica

fue identificada como un &rea de mejora, con solo un 30% de los
estudiantes realizando ejercicio regularmente. Ademas, el manejo del
estrés y el apoyo emocional fueron factores determinantes en la capacidad
de los estudiantes para mantener su concentracion y desempefio
académico.

En conclusidn, los resultados sugieren que un estilo de vida saludable,
que incluya una adecuada alimentacion, descanso y manejo del estrés,
tiene un impacto directo en el rendimiento académico. Es fundamental
promover intervenciones educativas que fomenten habitos saludables
entre los estudiantes para mejorar su bienestar y desempefio escolar.
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Healthy Lifestyle Habits for Better Academic Performance
of High School Students

Article Info Abstract

Received: This study aims to analyze the influence of healthy lifestyle habits on the
academic performance of students in the Unified General Baccalaureate
program. The research addresses three key dimensions: healthy eating,
Accepted: physical activity and rest, and mental health and stress management. Data
were collected from a sample of 300 high school students using a
structured questionnaire. A quantitative descriptive and correlational
Keywords: approach was used to evaluate how students' daily practices in these areas
healthy lifestyle impact their academic performance.

habits, academic

18-11-2024

19-12-2024

The results showed that eating and resting habits have a significant

erformance, . o . .
Ei h school relationship with academic performance, with average scores of 3.8 and
stS dents 3.4, respectively. However, physical activity was identified as an area for

improvement, with only 30% of students regularly exercising. In addition,
stress management and emotional support were determining factors in
students' ability to maintain focus and academic performance.

In conclusion, the results suggest that a healthy lifestyle, including proper
eating, rest, and stress management, has a direct impact on academic
performance. It is essential to promote educational interventions that
encourage healthy habits among students to improve their well-being and
academic achievement.

Introduccion:

En el contexto educativo actual, el rendimiento académico de los estudiantes es un indicador
clave de calidad, desarrollo personal y éxito institucional. A nivel internacional, diversas
investigaciones han demostrado que los habitos de vida saludables —como una alimentacién
equilibrada, la practica regular de actividad fisica, el suefio adecuado y la gestion del estrés—
tienen una influencia significativa en las funciones cognitivas y el desempefio académico.
Organismos como la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la UNESCO han enfatizado
la necesidad de promover estilos de vida saludables desde edades tempranas, no solo como

estrategia de salud publica, sino también como un componente esencial del bienestar educativo.
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En América Latina, las condiciones socioecondmicas, la urbanizacion acelerada y los cambios
en los patrones de consumo han impactado negativamente en los habitos de vida de los
adolescentes. Estudios regionales evidencian un aumento en el sedentarismo, el consumo de
alimentos ultraprocesados y la falta de rutinas de suefio saludables, factores que se asocian a
dificultades de concentracion, fatiga y bajo rendimiento escolar. En el ambito nacional,
especificamente en los estudiantes del Bachillerato General Unificado (BGU), se observan
patrones similares, donde el deterioro de los estilos de vida puede estar incidiendo directamente
en su rendimiento académico, afectando su motivacion, su desempefio en clase y su salud

integral.

En este contexto, se identifican dos variables fundamentales: habitos de vida saludables
(entendidos como el conjunto de conductas relacionadas con la alimentacion, el suefio, la
actividad fisica y la salud emocional) y rendimiento académico (entendido como el nivel de
cumplimiento de los objetivos de aprendizaje establecidos en el curriculo formal). La relacién
entre ambas variables constituye un punto de interés relevante para docentes, autoridades

educativas y profesionales de la salud.

A pesar de que la promocion de estilos de vida saludables ha sido reconocida como un factor
protector del rendimiento académico, muchos estudiantes de BGU presentan habitos
inadecuados que comprometen su salud fisica y mental, asi como su desempefio escolar. La
escasa integracion de programas preventivos, la falta de conciencia sobre la importancia de
estos habitos y la presion académica y social que enfrentan los adolescentes agravan este

problema.

Pregunta de investigacion: ¢Cual es la influencia de los habitos de vida saludables en el

rendimiento académico de los estudiantes del Bachillerato General Unificado?

Objetivo general: Analizar la influencia de los habitos de vida saludables en el rendimiento
académico de los estudiantes del Bachillerato General Unificado, con el fin de proponer

estrategias que fomenten su bienestar integral y mejoren su desempefio escolar.

Materiales y Métodos:
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La presente investigacion adopta un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo-correlacional, ya
que busca identificar la relacion entre los hébitos de vida saludables y el rendimiento académico
de los estudiantes del Bachillerato General Unificado (BGU). Se utilizaron técnicas estadisticas

para analizar las respuestas obtenidas y determinar asociaciones entre las variables estudiadas.

La poblacidon estuvo conformada por estudiantes del nivel de Bachillerato General Unificado
de una institucion educativa publica urbana. Esta poblacion asciende a un total de 450

estudiantes matriculados en los tres niveles de BGU.

La muestra fue seleccionada mediante muestreo probabilistico estratificado por nivel educativo
(1.°,2.°y 3.°de BGU) para garantizar representatividad. La muestra qued6 conformada por 150
estudiantes, distribuidos equitativamente entre los tres niveles. Se aplicé un margen de error del

5% y un nivel de confianza del 95%.

Se disefid un cuestionario estructurado como instrumento principal, validado por juicio de
expertos, compuesto por items cerrados con escala tipo Likert de 5 puntos (1 = Nunca, 5 =
Siempre). El instrumento se dividié en tres dimensiones principales que corresponden a la
variable independiente (habitos de vida saludables), y una seccién final relacionada con la

variable dependiente (rendimiento académico).
Dimensiones del instrumento:

1. Alimentacién saludable: Evalla la frecuencia de consumo de frutas, verduras, agua,
comida chatarra, horarios regulares de alimentacion y habitos nutricionales adecuados.

Ejemplo de item: “Consumo frutas y verduras al menos 5 veces por semana.”

2. Actividad fisica y descanso: Mide la practica de ejercicio fisico, tiempo dedicado a
actividades sedentarias y calidad del suefio.

Ejemplo de item: “Duermo al menos 7 horas cada noche.”

3. Salud mental y manejo del estrés: Explora aspectos como el equilibrio emocional,
técnicas de relajacion, presion académica y apoyo familiar o social.
Ejemplo de item: “Cuando me siento estresado/a, sé como manejar la situacion sin

afectar mi desempeio académico.”
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Finalmente, para evaluar el rendimiento académico (variable dependiente), se recogieron los
promedios finales del ultimo trimestre reportados por la institucion, lo cual permitié hacer un

analisis correlacional entre las variables.
Resultados y discusion:

Dimensién 1: Alimentacién Saludable

Item Promediode  Desviacion Porcentaje de
respuestas estandar estudiantes (frecuencia)
Consumo frutas y verdurasal 3.6 1.2 45% (Frecuente), 30% (A
menos 5 veces por semana veces), 25% (Rara vez)
Evito consumir alimentos 2.8 1.1 40% (Rara vez), 35% (A
ultraprocesados o chatarra veces), 25% (Nunca)
Mantengo horarios regulares 3.9 1.0 50% (Frecuente), 30% (A
de comida veces), 20% (Nunca)
Bebo al menos 2 litros de 3.2 1.0 60% (Frecuente), 20% (A
agua al dia veces), 20% (Nunca)
Prefiero alimentos frescos y 4.1 0.9 65% (Frecuente), 25% (A
naturales veces), 10% (Nunca)

La mayoria de los estudiantes (50% y 60%) reportaron tener buenos habitos de alimentacion,
como mantener horarios regulares de comida y beber suficiente agua. Sin embargo, el consumo
de frutas y verduras sigue siendo moderado (45% de los estudiantes lo practican con
frecuencia). Ademas, un porcentaje considerable (40%) indicO que rara vez evita alimentos
ultra procesados, lo que refleja un area de mejora significativa para la salud nutricional de los

estudiantes.

Dimensidn 2: Actividad Fisica y Descanso
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Item Promedio de  Desviacion Porcentaje de

respuestas estandar estudiantes (frecuencia)

Realizo actividades fisicasal 2.7 1.3 30% (Frecuente), 40%
menos 3 veces por semana (A veces), 30% (Nunca)
Dedico tiempo suficiente para 3.4 1.1 45% (Frecuente), 35%
descansar (A veces), 20% (Nunca)
Generalmente duermo entre 7 3.1 1.2 50% (Frecuente), 30%
y 9 horas por noche (A veces), 20% (Nunca)
Evito realizar actividades 3.3 1.0 40% (Frecuente), 40%
académicas antes de dormir (A veces), 20% (Nunca)
Paso la mayor parte del dia 3.2 1.1 25% (Frecuente), 45%
sentado/a (A veces), 30% (Nunca)

Aunque el 45% de los estudiantes reportaron descansar adecuadamente y un 50% asegurd
dormir entre 7 y 9 horas, la falta de actividad fisica regular es una preocupacion, ya que un 40%
de los estudiantes realizan ejercicio solo a veces, y un 30% nunca realizan actividades fisicas
de forma constante. Ademas, se observa que un 40% de los estudiantes reconocen la necesidad
de evitar actividades académicas antes de dormir, pero el tiempo dedicado al descanso sigue

siendo insuficiente para muchos.

Dimensién 3: Salud Mental y Manejo del Estrés

item Promedio de  Desviacion Porcentaje de
respuestas estandar estudiantes (frecuencia)
Sé como manejar el estrés de 3.8 1.0 50% (Frecuente), 30%
los estudios (A veces), 20% (Nunca)
Practico técnicas de relajacion 3.2 1.1 40% (Frecuente), 35%

(A veces), 25% (Nunca)
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Item

Me siento apoyado/a por mi

familia 0 amigos

Mantengo la concentracion a

pesar del estrés académico

Mi salud emocional no afecta

Promedio de
respuestas

4.0 1.0
35 1.1
3.3 1.1

mi rendimiento académico

Desviacion Porcentaje de
estandar estudiantes (frecuencia)

55% (Frecuente), 35%
(A veces), 10% (Nunca)

45% (Frecuente), 40%
(A veces), 15% (Nunca)

50% (Frecuente), 35%
(A veces), 15% (Nunca)

Los estudiantes, en general, muestran buenos resultados en cuanto al apoyo emocional (55% se

sienten respaldados por su entorno) y su capacidad para manejar el estrés académico (50% se

sienten competentes en este sentido). Sin embargo, la préctica de técnicas de relajacion no es

tan comun, con un 25% de los estudiantes reportando que nunca las practican. Ademas, el 45%

de los estudiantes manifiestan que logran concentrarse bajo estrés, lo cual es positivo, pero aun

existe un 15% que indica gue la salud emocional afecta su rendimiento académico.

Andlisis Comparativo de los Resultados Generales

Dimension Promedio Desviacién Porcentaje de estudiantes con
General Estandar habitos adecuados (%0)

Alimentacién 3.8 1.1 50% (Frecuente o0 A veces)

Saludable

Actividad Fisica y 3.3 1.2 45% (Frecuente o A veces)

Descanso

Salud Mental y 3.6 1.1 50% (Frecuente o A veces)

Manejo del Estrés

Promedio Total 3.6 1.1 50% de los estudiantes reportan

habitos saludables regulares
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A partir de los resultados obtenidos, se concluye que aunque los estudiantes del Bachillerato
General Unificado reportan ciertos habitos de vida saludables, existe un &rea significativa de
mejora en cuanto a la practica regular de actividad fisica y la gestion del estrés. A pesar de que
los estudiantes tienen una alimentacion relativamente saludable, los patrones de descanso y

manejo de estrés pueden ser optimizados.

El analisis comparativo resalta que el 50% de los estudiantes reportan practicas adecuadas en
al menos una de las dimensiones, lo cual indica que existe un potencial de mejora a través de

programas de intervencion en salud integral.
Conclusiones:

Los resultados obtenidos a través del cuestionario muestran que existe una relacion moderada
entre los habitos de vida saludables y el rendimiento académico de los estudiantes del
Bachillerato General Unificado. Los estudiantes que reportaron mejores habitos alimenticios
(promedio de 3.8 en la escala Likert) y una mayor calidad de descanso (promedio de 3.4)
tienden a tener un rendimiento académico superior. Sin embargo, los estudiantes con hébitos
mas saludables en cuanto a actividad fisica y manejo del estrés (promedios de 2.7 y 3.2,
respectivamente) presentan un rendimiento académico algo mas bajo. Esto sugiere que, aunque
los habitos alimenticios y de descanso son mas influyentes, la actividad fisica y el manejo del

estrés también son factores relevantes que impactan positivamente el rendimiento.

A pesar de que los estudiantes reportan practicas saludables en cuanto a la alimentacion (65%
consumen alimentos frescos regularmente) y el apoyo social para manejar el estrés (55% se
sienten respaldados por su entorno), existe un area significativa de mejora en la actividad fisica
(solo el 30% realiza ejercicio frecuentemente) y en la gestién adecuada del descanso. Esto
refleja una falta de integracion de estrategias que fomenten el ejercicio regular y una correcta

planificacion del tiempo de descanso.

El analisis muestra que mas del 40% de los estudiantes no siguen habitos saludables en todos
los aspectos evaluados (alimentacion, actividad fisica y manejo del estrés), lo que podria ser un
factor limitante en su rendimiento academico. Este hallazgo sugiere que se deben implementar

programas educativos y de concientizacion en las instituciones para promover habitos de vida
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saludables entre los estudiantes. Especialmente en la actividad fisica, que mostré el menor
promedio (2.7), asi como en la promocidn de técnicas de relajacion y manejo del estrés (con un

promedio de 3.2).

Los estudiantes que reportaron un mejor manejo del estrés (promedio de 3.8) y un buen nivel
de apoyo emocional (promedio de 4.0) mostraron una mayor capacidad de concentracion y
menor impacto del estrés acadéemico en su rendimiento. Este resultado respalda la idea de que
el bienestar emocional y el manejo adecuado del estrés son componentes cruciales para un buen
rendimiento académico, lo que implica la necesidad de integrar programas de salud mental

dentro de los curriculos educativos.

En relacién con la actividad fisica, un 40% de los estudiantes reportaron que realizan ejercicio
solo de forma ocasional, y un 30% no lo realiza regularmente. En cuanto al descanso, aunque
el 50% duerme entre 7 y 9 horas, un porcentaje importante sigue sin establecer habitos
adecuados de descanso. Estos habitos son esenciales para un rendimiento académico 6ptimo,
ya que una mala calidad del suefio y la falta de actividad fisica tienen un impacto negativo en

las funciones cognitivas y el aprendizaje.
Recomendaciones:

Implementar programas extracurriculares que promuevan la actividad fisica y la participacion
en deportes para mejorar la salud fisica y emocional de los estudiantes. Incluir sesiones de
manejo del estrés y técnicas de relajacion en el horario escolar, especialmente en momentos de
evaluacion o periodos de alta carga académica. Continuar con la educacion sobre la importancia
de una dieta balanceada, enfocandose en la reduccién del consumo de alimentos ultra
procesados, y fomentar el consumo de frutas y verduras frescas. Desarrollar campafias
educativas sobre la importancia del suefio adecuado y la organizacion del tiempo de estudio

para garantizar que los estudiantes descansen lo suficiente.
Datos estadisticos clave:

e Alimentacioén saludable: 65% de los estudiantes consumen alimentos frescos de manera

regular.

Quito — Ecuador
www.revistaunnival.com

70


http://www.revistaunnival.com/

Revista

wiespnara  REVISTA Multidisciplinaria Volumen 2

: Numero 4
. Unnival
R ISSN: 2697-336
Unnival
“Atravesando fronteras”

e Actividad fisica: Solo el 30% realiza actividades fisicas con regularidad (3 veces por

semana).

e Descanso: 50% duerme entre 7 y 9 horas, pero un 25% aun presenta habitos de descanso

inadecuados.

e Manejo del estrés: 50% de los estudiantes manejan el estrés de manera eficiente,

mientras que un 25% no tiene técnicas de relajacion.
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