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Relación entre rendimiento académico, factores psicosociales 
y hábitos saludables en alumnos de Educación Secundaria

RESUMEN
El objetivo de este estudio fue analizar, en una muestra de 1650 estudiantes pertenecientes a la provincia de Granada, las relaciones 

entre Inteligencia Emocional (IE), autoconcepto físico, hábitos saludables como la Actividad Física (AF) y Dieta Mediterránea (DM), y el 
rendimiento académico. El diseño fue descriptivo-exploratorio, de corte transversal y ex post facto, llevándose a cabo un modelo de ecua-
ciones estructurales (SEM). Para la medición de las variables se utilizó el Cuestionario de Autoconcepto Físico (CAF), las escala PAQ-A 
para evaluar la práctica de AF, el test KIDMED para medir la calidad en la dieta y un cuestionario de elaboración propia (Ad hoc) para el 
rendimiento escolar. Los resultados reflejaron que existe relación entre todas las dimensiones de la IE -con mayor fortaleza en la regulación 
y comprensión emocional-, y el autoconcepto general. Además, aquellos sujetos que comprenden mejor sus emociones siguen hábitos más 
saludables, y existe una relación positiva entre la dieta y la AF. Por último, el rendimiento académico fue más elevado cuando mejoraba el 
autoconcepto general, había una mejor alimentación y se realizaba AF. De este modo, se recalca el papel clave de los factores psicosociales 
en el bienestar psicológico y en la mejora del desempeño académico. 

Palabras clave: Actividad física, Calidad de la dieta, Autoconcepto, Inteligencia Emocional, Rendimiento académico.

Relationship between academic performance, psychosocial factors and healthy habits in secondary school 
students 

ABSTRACT
The objective of this study was to analyze the relationships between Emotional Intelligence (EI), physical self-concept, healthy habits 

such as Physical Activity (PA) and Mediterranean Diet (DM) and academic performance in a sample of 1650 students belonging to the 
province of Granada. The design was descriptive-exploratory, cross-sectional and ex post facto, carrying out a structural equation model 
(SEM). For the measurement of the variables, the Physical Self-Concept Questionnaire (CAF) was used, the PAQ-A scale to assess PA 
practice; the KIDMED test to measure the quality of the diet, and a self-made questionnaire (Ad hoc) for school performance. The results 
showed that there is a relationship between all the dimensions of EI -with greater strength in emotional regulation and understanding-, 
and the general self-concept. Furthermore, those subjects who better understand their emotions follow healthier habits, and there is a 
positive relationship between diet and PA. Lastly, academic performance was higher when general self-concept improved, there was a 
better diet and PA was performed. In this way, the key role of psychosocial factors in psychological well-being and in improving academic 
performance is emphasized.

Keywords: Physical activity, Diet quality, Self-concept, Emotional Intelligence, Academic performance.
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1. Introducción

En la actualidad, y tras evaluar el impacto causado por la pan-
demia de la COVID- 19 (OCDE, 2020), la investigación en el ámbito 
educativo ha alcanzado una perspectiva más integral y holística, 
siendo imprescindible atender a las diversas situaciones contextua-
les y personales que puedan influir en el transcurso formativo y el 
rendimiento académico de los estudiantes. Los fenómenos extre-
mos, como lo ocurrido en estos dos últimos años, tienden a causar 
efectos duraderos en el bienestar psicológico, y en especial, en los 
alumnos de la enseñanza intermedia (Educación Secundaria), dado 
que coincide con el periodo de la adolescencia (Usán et al., 2020; 
Vega-Torres, 2021; Wang et al., 2020). Este periodo, que abarca las 
edades desde los 10 a los 20 años, es considerado clave en el ciclo 
vital del ser humano, ya que es donde se construyen las bases de 
la identidad y personalidad, y se producirán numerosos cambios 
a nivel físico, psicológico, sexual, emocional, social y moral. 

Estas fluctuaciones a su vez darán lugar al desarrollo de va-
riaciones en las actitudes, pensamientos, conductas, inquietudes e 
intereses que marcarán de forma decisiva el futuro del adolescente 
(Curtis, 2015; De la Torre et al., 2018; Losada-Puente et al., 2022). En 
la búsqueda del bienestar y el desarrollo escolar óptimo, la salud 
física y emocional de los jóvenes se convierte en dos elementos 
clave e indispensables. Es por ello que esta etapa, se plantea como 
una excelente oportunidad para analizar la relación existente entre 
ciertos factores psicosociales como la Inteligencia Emocional (IE) 
y autoconcepto físico, el mantenimiento de hábitos saludables – 
como practicar Actividad Física (AF) y tener una alimentación 
basada en la Dieta Mediterránea (DM), y el desarrollo de un ren-
dimiento académico óptimo. 

Uno de los principales precursores que intervienen en el equi-
librio personal es la IE. Siguiendo el modelo de Mayer et al. (2004) 
y Salovey y Mayer (1990), este término puede definirse como el 
conjunto de habilidades emocionales-cognitivas que permiten a la 
persona identificar, conectar, comprender y regular tanto sus pro-
pias emociones como las de los demás, gestionar los sentimientos 
y expresar sus necesidades de forma asertiva y empática, así como 
resolver dificultades haciendo uso de las habilidades intraperso-
nales e interpersonales, permitiéndole, de este modo, relacionarse 
con los demás constructivamente. Por lo tanto, poseer un adecuado 
control emocional, estará relacionado con indicadores de salud 
mental, física y de logro académico, entre otros. 

Concretamente, se ha observado como el desarrollo de una 
IE óptima actúa como factor protector, la cual favorece la preven-
ción a nivel psicológico de situaciones de estrés, ansiedad o de-
presión (Pascoe et al., 2020; Sánchez-Gómez et al., 2020; Usán et al., 
2020). Así mismo, tendrá beneficios a nivel físico, conllevando a 
una mayor adherencia en la práctica de hábitos saludables (AF y 
hábitos alimentarios), además de factores académicos, incidiendo 
positivamente en procesos cognitivos asociados a las situaciones 
de enseñanza-aprendizaje y al rendimiento escolar (Costa y Faria, 
2015; MacCann et al., 2020; Schunk y Zimmerman, 2012). Final-
mente, cabe señalar que la IE actuará de forma beneficiosa a nivel 
social, favoreciendo conductas prosociales y habilidades sociales 
complejas (Fernández-Lasarte et al., 2019; Garaigordobil, 2005), 
además de ayudar a prevenir conductas desadaptativas tales como 
el consumo de alcohol, violencia juvenil, acoso escolar y embarazo 
precoz (González-Yubero et al., 2021).

Es evidente la relación entre la salud física y emocional, pues 
numerosas investigaciones concluyen que los hábitos que más 
beneficios reportan para la salud, son la práctica de AF regular y 
la adherencia a la DM, pudiendo contribuir a reducir la probabili-
dad de aparición de enfermedades crónicas no transmisibles en la 
edad adulta (Almagro et al., 2016; Grao-Cruces et al., 2015), percibir 

mayor satisfacción con la vida y bienestar mental (Cecchini et al., 
2017; Evaristo et al., 2018; Galán-López et al., 2020; Joshi y Yadav, 
2017; Mirabel-Alviz et al., 2020; Miranda y Vásquez, 2020; Mora et 
al., 2019; Muros et al., 2017; Villalba-Lombarte et al., 2020) y mejorar 
el rendimiento académico (Broc, 2018; Portolés y González, 2015). 

En base a esto, se ha observado cómo la AF es el mayor condi-
cionante sobre la salud global, produciendo un impacto positivo 
en el autoconcepto, y en concreto, en su dimensión física. Según lo 
planteado por Revuelta y Esnaola (2011), el autoconcepto físico lo 
constituyen elementos perceptivos y cognitivos, es decir, caracterís-
ticas físicas como el tamaño y formas del propio cuerpo; afectivos 
y emocionales, como el nivel de satisfacción; y rasgos evaluativos 
corporales, como la salud, atractivo físico y la apariencia física. El 
autoconcepto físico general, es por tanto considerado, como otro de 
los factores psicosociales principales para el correcto desarrollo del 
adolescente, siendo indicador de una salud mental y emocional, 
y clave en el proceso de aprendizaje escolar (Adarve et al., 2019; 
Fernández-Guerrero et al., 2020; Skeen et al., 2019). 

Tomando como base las variables descritas, se postulan cuatro 
hipótesis: 

–	 H1. Las dimensiones de la IE mostrarán relación positiva 
entre sí 

–	 H2. Existirá una asociación positiva entre las dimensiones 
de la IE con el autoconcepto y con los hábitos saludables; 

–	 H3. La AF y la dieta se relacionarán positivamente entre sí; 
–	 H4. El autoconcepto general de los adolescentes incrementa-

rá con la mejora de los hábitos saludables y el rendimiento 
académico, revelando una relación positiva entre estas va-
riables.    

2. Material y método

2.1. Diseño y participantes

El presente estudio muestra un diseño no experimental, cuanti-
tativo, descriptivo-exploratorio, de corte transversal y ex post facto 
con una medición en un único grupo. El universo poblacional de 
esta investigación está constituido por estudiantes de secundaria, 
matriculados en institutos de índole pública de la provincia de 
Granada durante el curso académico 2019/2020. Según la Unidad 
Estadística y Cartográfica de la Consejería de Educación y Deporte 
de la Junta de Andalucía (España), el alumnado matriculado en 
las enseñanzas de régimen general anteriormente descritas de la 
provincia de Granada fue de 53198 en total para el año 2020 (Figura 
1). Adicionalmente, y siguiendo los criterios establecidos por Otzen 
y Manterola (2017), se consideró como muestra elegible a todos 
aquellos adolescentes que decidieran participar y que cumplieran 
los siguientes criterios de inclusión: (a) Estar matriculado/a en 
algún curso de secundaria del año académico 2019/2020 en un 
centro público; (b) Tener entre 11 y 20 años; y (c) haber presen-
tado la firma del consentimiento para el tratamiento de datos de 
menores de edad si fuese necesario. Así mismo, los criterios de 
exclusión que se establecieron fueron: (a) presentar algún tipo de 
patología o problema que impidiese la correcta cumplimentación 
del cuestionario; (b) que algunas de las escalas validadas estu-
vieran incompletas o presentasen preguntas que pudieran crear 
confusión (tachón o borrones).

Finalmente, se obtuvo una muestra final de 1650 estudiantes 
con edades comprendidas entre los 11 y los 20 (M = 14,48; DT = 
1,41), siendo un 50,4% (n = 832) chicos y un 49,6% (n = 818) chicas. 
Por último, a nivel de representatividad, se obtuvo un error mues-
tral final del 0,023, o lo que es lo mismo, un margen de error del 
2.37% asumiendo un intervalo de confianza del 95%.
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Figura 1.Distribución de la muestra. Elaboración propia.

3. Instrumentos

En el presente estudio se emplean los siguientes instrumentos:
Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24), versión modificada de Fer-

nández-Berrocal et al. (2004) a partir del cuestionario de Salovey 
et al. (1995). Se trata de una escala psicométrica para evaluar la EI 
percibida (IEP) o el metaconocimiento del individuo sobre sus ha-
bilidades emocionales en 3 dimensiones: percepción, comprensión 
y regulación emocional. Está compuesto por un total de 24 ítems 
valorados mediante una escala Likert de cinco puntos (1 = «En 
desacuerdo» hasta 5 = «Totalmente de acuerdo») y se interpreta con 
la sumatoria de las tres dimensiones que integran la IE, evaluando, 
por tanto: percepción emocional (ítems 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 y 8), com-
prensión de los estados emocionales (ítems 9, 10,11, 12, 13, 14, 15 y 
16) y regulación de las emociones (ítems 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23 y 
24). La fiabilidad obtenida en la escala original fue de α = 0,90 para 
la percepción emocional, α = 0,90 en la comprensión emocional y, α 
= 0,86 en la regulación emocional. De forma similar, en la presente 
investigación se obtuvieron valores parecidos; para la percepción 
emocional (α = 0,857), en la comprensión emocional (α = 0,841) y, 
por último, en la regulación emocional (α = 0,808).

Test KIDMED de Adherencia a la DM. Este instrumento fue ela-
borado por Serra-Majem et al. (2004) a raíz del previo estudio en 
población con niños y adolescentes (EnKid). El cuestionario KID-
MED queda compuesto por 16 preguntas que valoran la adheren-
cia que un sujeto mantiene respecto a la DM. Está catalogado con 
unas puntuaciones positivas (representa pautas de comportamiento 
alimentario propio de la DM) o negativas (el sujeto no se rige por 
esta dieta). Concretamente, se divide en cuatro preguntas que tie-
nen connotación negativa (-1), mientras que los doce restantes se 
valoran con puntuación positiva (+1). El resultado es interpretado 
según esta clasificación: (a) de 8 a 12: dieta mediterránea óptima, 
es decir tiene un alto grado de adherencia; (b) de 2 a 7: Tiene un 
grado de adherencia medio, por lo que debería haber una nece-
sidad de mejorar el patrón alimentario para adaptarlo al modelo 
mediterráneo; (c) de -4 a 1: Dieta de muy pobre calidad, por lo que 
posee un grado de adherencia a la dieta mediterránea muy bajo. 
La fiabilidad del instrumento es de α = 0,854, siendo algo inferior 
el valor obtenido en esta investigación, α = 0,523.

Cuestionario PAQ-A. Fue desarrollado por Martínez et al. (2009) y 
quedó constituido por 9 preguntas en el que se evalúa la AF realiza-

da por el adolescente durante los últimos siete días incluyendo: su 
tiempo libre, las clases de Educación Física, las clases extraescolares, 
y la actividad que haya realizado en el fin de semana. Las preguntas 
de la 1 a la 6 aportan información sobre el tipo de deporte, la 7 y 8 
indican el nivel de AF, así como la frecuencia con la que la realizó, 
y la pregunta 9, da información adicional y específica si ha existido 
algún motivo que le impidiera realizar dicha AF con normalidad. 
Para finalizar, la estructura de registro es a través de una escala de 
Likert de 5 puntos, teniendo una consistencia interna de α = 0,77, 
siendo mayor la obtenida en esta investigación, α = 0,861. 

Cuestionario de Autoconcepto Físico (CAF) creado por Goñi et al. 
(2004). El CAF es un cuestionario compuesto por 36 ítems, distribui-
dos en cuatro escalas que evalúan las cuatro dimensiones del auto-
concepto físico (Habilidad Física, Condición Física, Atractivo Físico 
y Fuerza) y dos escalas generales (Autoconcepto Físico General y 
Autoconcepto General). Los ítems de esta escala son valorados a 
través de una escala Likert de 5 puntos. En cuanto a la fiabilidad que 
se ha alcanzado en este cuestionario es excelente, α = 0,927; valor 
muy similar al obtenido en el estudio de Goñi et al. (2006), α = 0.93.

El rendimiento escolar de los adolescentes se ponderó a través 
de un cuestionario (ad hoc) de elaboración propia, en el cual respon-
dían a variables relacionadas con factores académicos (curso y nota 
media del expediente) y variables de tipo sociodemográfico (sexo y 
edad). Según Portolés y Gónzalez (2015), cuantificar la nota media 
sería uno de los indicadores más empleados y mejores pronosti-
cadores de estabilidad del rendimiento académico del alumnado.

 3.1. Procedimiento

En primer lugar, se comenzó con la solicitud de los permisos 
necesarios a los centros y responsables legales desde el departa-
mento de Métodos de Investigación y Diagnóstico en Educación 
y el departamento de Expresión Musical, Plástica y Corporal de la 
Universidad de Granada. Se precisó del consentimiento informa-
do y aprobación para la recolección de datos a menores de edad, 
tanto de los centros educativos como de los familiares (o tutores 
legales), por lo que, mediante una carta informativa, se describieron 
los objetivos de estudio y la naturaleza del mismo, además de, los 
instrumentos de investigación que se usarían y el tratamiento que 
se daría a los datos, -que serían utilizados exclusivamente con fines 
científicos-. Cabe destacar que este estudio se ha ceñido a la Declara-
ción de Helsinki (Asociación Médica Mundial [AMA], modificación 
del 2013) y se ha respetado el derecho de confidencialidad de los 
participantes (Ley 15/1999 del 13 de diciembre). Así mismo, se ha 
aprobado el Comité de Ética de la Investigación de la Universidad 
de Granada con código 2150/CEIH/2021.

Una vez recibida la aprobación por parte de los centros edu-
cativos y tutores legales, se procedió con la recogida de los datos 
de forma presencial y manual en los institutos, en horarios pacta-
dos con el claustro de profesores y la dirección. Hay que señalar 
que la participación total fue de 7 institutos de índole pública de 
la provincia de Granada y que dicha cumplimentación se reali-
zó en los meses de enero-marzo del curso académico 2019/2020. 
Posteriormente, tras haber recabado la información necesaria, se 
procedió al tratamiento de los datos. Como primera acción se eli-
minaron todos aquellos cuestionarios que estuviesen incompletos 
o que presentasen preguntas que pudieran crear confusión y falta 
de fiabilidad. Una vez realizado, se procedió con la depuración de 
la base de datos y la codificación de estos al software IBM SPSS® 
22.0 (IBM Corp, Armonk, NY, USA) para crear la matriz pertinen-
te. Este proceso de revisión y transcripción fue realizado en todo 
momento por el investigador principal con el fin de asegurar un 
correcto tratamiento estadístico, así como evitar errores de omisión 
o comisión entre otros.
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3.2. Análisis de los datos

El análisis estadístico se realizó a través del software IBM 
SPSS® 22.0 (IBM Corp, Armonk, NY, USA) e IBM AMOS® 22.0 
(IBM Corp, Armonk, NY, USA). Los análisis descriptivos básicos 
se ejecutaron mediante frecuencias y medias, mientras que la nor-
malidad de los datos fue comprobada utilizando los valores de 
curtosis y asimetría de cada ítem de los cuestionarios -valores in-
feriores a 2 denotan una distribución normal-. La fiabilidad interna 
de los instrumentos fue comprobada utilizando el coeficiente alfa 
de Cronbach, fijando el Índice de Confiabilidad en el 95%. Por úl-
timo, señalar que el contraste del modelo teórico se realizó a través 
de análisis mediante ecuaciones estructurales (SEM), empleando 
el método de máxima verosimilitud.

El SEM desarrollado se compone por siete variables observa-
bles representadas mediante rectángulos. Las flechas bidirecciona-
les muestran las relaciones entre las variables latentes (covarianzas) 
mientras que las flechas unidireccionales muestran las relaciones 
entre las variables observables y los errores asociados, mostrando 
los pesos de regresión. También se asocian errores de predicción a 
las variables observables y endógenas al modelo. Así mismo, se ha 
empleado el método de máxima verosimilitud (ML) para estimar 
las relaciones entre variables por ser consistente e invariable al 
tipo de escala. 

Con el fin de determinar la compatibilidad del SEM y la infor-
mación empírica obtenida se emplean diferentes índices que de-
terminan el ajuste del modelo teórico. Según Byrne (2016) deberán 
obtenerse valores no significativos para el p-valor, aunque deben 
emplearse otros índices de ajuste ya que este estadístico presenta 
una gran sensibilidad al tamaño muestral. Entre estos, se utiliza 

el Índice de Ajuste Comparativo (CFI), el Índice de Incremento de 
Ajuste (IFI) y el Índice Normalizado de Ajuste (NFI), los cuales 
deberán obtener valores superiores a 0,90 para presentar un ajuste 
aceptable y valores superiores a 0,95 para índices de ajuste exce-
lentes. También se emplea la Raíz Media del Error Cuadrático de 
Aproximación (RMSEA) que determinará valores aceptables de 
ajuste por debajo de 0,08 y excelentes por debajo de 0,05.

La Figura 2 muestra el modelo teórico, el cual se compone de 
un total de 7 variables observables, todas ellas con un término de 
error asociado. Así mismo, se usan flechas bidireccionales en las 
dimensiones de la inteligencia emocional, representando covarian-
zas: EI-C, Inteligencia Emocional-Comprensión; IE-P, Inteligencia 
Emocional- Percepción; IE-R, Inteligencia Emocional-Regulación. A 
estas variables no se le asocian términos de error. Por otro lado, se 
incluyen otras cuatro variables observables, todas ellas vinculadas 
a través de flechas unidireccionales y con términos error asociados: 
AF, Actividad Física; DM, Dieta Mediterránea; RA, Rendimiento 
Académico; AF-G, Autoconcepto Físico-General.  

4. Resultados

El modelo estructural determina las asociaciones entre las 
dimensiones de la inteligencia emocional, así como su relación 
directa con el autoconcepto general y hábitos saludables -alimen-
tación y AF-. A su vez, muestra las relaciones directas entre auto-
concepto, hábitos saludables y rendimiento académico. El test del 
chi-cuadrado reveló un valor no significativo (χ2 = 6,251; df = 3; p = 
0,100), definiendo un buen ajuste del modelo. No obstante, y dada 
la sensibilidad al tamaño muestral que presenta este estadístico, 
Byrne (2016) señala la relevancia de utilizar otros índices de ajuste 
estandarizados. De este modo, el NFI obtuvo un valor de 0,993, el 
IFI un valor de 0,996 y el CFI un valor de 0,996, siendo todos ellos 
excelentes. Asimismo, el RMSEA obtuvo un valor de 0,026, el cual 
fue también excelente, demostrando un nivel de ajuste apropiado 
del modelo de ecuaciones estructurales. 

La Tabla 1 y la Figura 3 muestran los pesos de regresión y pe-
sos estandarizados de regresión del SEM global desarrollado. En 
el primer nivel del modelo se revelan relaciones estadísticamen-
te significativas (p < 0,005) entre las dimensiones de la IE, todas 
ellas positivas y directas. De mayor a menor peso de regresión, se 
muestra la relación entre la regulación emocional y la comprensión 
emocional (b = 0,370), la percepción y la comprensión emocional 
(b = 0,243) y la asociación entre regulación y percepción emocional 
(b = 0,226). 

El segundo nivel refleja las relaciones dadas entre las dimensio-
nes de la IE, el autoconcepto y los hábitos saludables. Se muestra 
una relación positiva de la comprensión (b = 0,161) y regulación 
emocional (b = 0,218) con el autoconcepto, mientras que este cons-
tructo está asociado inversamente con la percepción emocional (b 
= -0,126). Así mismo, se determinó una relación positiva entre la 
regulación emocional y la adherencia a una dieta saludable (b = 
0,116), así como entre esta dimensión y la práctica de AF (b = 0,135). 
La comprensión emocional también estuvo positivamente asociada 
con seguir un estilo de vida activo (b = 0,052), aunque con un bajo 
peso de regresión. En la línea de lo expuesto, existe una relación 
directa entre calidad de la dieta y AF (b = 0,206).

Por último, la zona inferior del modelo estructural refleja las 
relaciones entre el autoconcepto, el rendimiento académico y los 
hábitos saludables. En análisis realizado reportó una relación po-
sitiva entre autoconcepto con la dieta (b = 0,055) y con la AF (b = 
0,106). En relación al rendimiento académico, este se incrementaba 
cuando lo hacía el autoconcepto general (b = 0,152), la calidad de 
la alimentación (b = 0,155) y, en menor medida, cuando lo hacía 
la AF (b = 0,049). Figura 2. Modelo teórico. Elaboración propia.
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5. Discusión

La finalidad de este estudio fue analizar las relaciones entre los 
factores psicosociales (IE y autoconcepto físico), el mantenimien-
to de hábitos saludables (practicar AF y tener una alimentación 
basada en la DM), y el rendimiento académico de adolescentes 
pertenecientes a la provincia de Granada. Esta investigación ha 
surgido del interés por conocer la influencia que ejercen estas 
variables entre sí y poder establecer unas recomendaciones que 
promuevan el desarrollo del bienestar global en la adolescencia 
con el fin de favorecer el funcionamiento cognitivo y el desempeño 
escolar. En esta línea, algunos estudios de índole similar son los 
desarrollados por Mirabel-Alviz et al. (2020), Puertas-Molero et al. 
(2020) o Rebolledo-Mejía et al. (2021).

Los principales hallazgos obtenidos indicaron que existe rela-
ción entre las dimensiones de la IE, y éstas a su vez, con el autocon-
cepto general y los hábitos saludables. De este modo, se ha cumpli-
do la primera hipótesis en su totalidad y la segunda parcialmente, 
ya que se verificó que el autoconcepto está asociado inversamente 
con la dimensión asociada a la percepción emocional; premisas 
que podrían venir justificadas la connotación negativa vinculada 
a la atención emocional, pues cuando opera por exceso, tiene con-
secuencias negativas en la configuración del yo. Así mismo, se ha 
identificado que aquellos sujetos que comprenden y regulan mejor 
sus emociones siguen hábitos más saludables. Concretamente, es-
tudios como los de Rodríguez et al. (2020) o Sosa (2014), coinciden 
en que la regulación emocional condiciona el estilo y la calidad de 
vida de un individuo, pues opera de forma directa en la toma de 
decisiones y la configuración de hábitos cotidianos, lo cual puede 
modular la cantidad de práctica de AF y la calidad de la dieta. 

De hecho, el bienestar emocional se ve influenciado de manera 
directa por el tipo de dieta que sigue una persona, e incluso por 
la cantidad de AF. En esta línea, autores como Puertas-Molero et 
al. (2020) asocian beneficiosamente la IE con la práctica físico-de-Figura 3. Modelo de ecuaciones estructurales. Elaboración propia.

Relación entre variables
EST
EE

PR PRE

RC P EST (b)

AF ← IE-P -0,088 0,415 -0,211 0,833 -0,005

AF ← IE-R 2,340 0,459 5,104 *** 0,135

AF ← IE-C 0,848 0,434 1,997 * 0,052

DM ← IE-R 0,493 0,110 4,471 *** 0,116

DM ← AF 0,050 0,006 8,594 *** 0,206

DM ← IE-P 0,122 0,099 1,237 0,216 0,031

DM ← IE-C 0,194 0,104 1,876 0,061 0,049

AF-G ← IE-P -0,934 0,178 -5,255 *** -0,126

AF-G ← IE-C 1,185 0,186 6,363 *** 0,161

AF-G ← IE-R 1,705 0,199 8,566 *** 0,218

AF-G ← AF 0,048 0,011 4,433 *** 0,106

AF-G ← DM 0,101 0,044 2,292 * 0,055

RA ← AF -0,005 0,002 -1,988 * 0,049

RA ← AF-G -0,031 0,005 -6,247 *** 0,152

RA ← DM -0,058 0,009 -6,278 *** 0,155

IE-C ↔ IE-P 0,110 0,011 9,582 *** 0,243

IE-C ↔ IE-R 0,158 0,011 14,084 *** 0,370

IE-P ↔ IE-R 0,096 0,011 8,954 *** 0,226

Note 1: PR, Pesos de Regresión; PER, Pesos de Regresión Estandarizados; RC, Ratio Crítico; EE, Error Estimado.
Note 2: EI-C, Inteligencia Emocional-Comprensión; IE-P, Inteligencia Emocional-Percepción; IE-R, Inteligencia Emocional-Regulación; AF, Actividad Física; DM, Dieta Mediterránea;  
RA, Rendimiento Académico; AF-G, Autoconcepto Físico-General.  
Note 3: *, p < 0,05, **, p < 0,01; ***, p < 0,005

Tabla 1.  
Pesos de regresión y pesos de regresión estandarizados.
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portiva, y López-Olivares et al. (2020), demuestran la vinculación 
del bienestar emocional con la adopción de un patrón nutricional 
como la DM. Todo esto halla su justificación en los niveles del 
neurotransmisor catecolaminérgico llamado dopamina. La AF y 
la propia dieta inciden en niveles elevados de dopamina, lo cual 
correlaciona de manera directa con el bienestar emocional, posibi-
litando así que un individuo logre índices altos en vertientes de la 
IE como la regulación emocional, y de igual forma, una percepción 
de sí mismo más positiva. Por otro lado, también se ha observado 
que aquellos sujetos que comprenden mejor sus emociones siguen 
hábitos más saludables, lo cual podría hallar su justificación en las 
premisas de Sánchez-Zafra et al. (2022).  

Por consiguiente, la tercera hipótesis es aceptada en su tota-
lidad, ya que los hábitos de vida saludable, en este caso, la AF y 
la adherencia a la DM, mantienen una relación positiva entre sí. 
Teniendo en cuenta este aspecto, numerosas investigaciones como 
las de Barja-Fernández et al. (2019), Carrillo-López et al. (2021), 
Fernández-Guerrero et al. (2020), Rodríguez et al. (2020) y Rosa et 
al. (2019) coinciden con los resultados de este estudio, relacionando 
positivamente la dieta y la AF. Debido a la importancia del asunto, 
estudios tanto de ámbito nacional como internacional, alertan de 
la tendencia descendente en cuanto a la adherencia a la DM y el 
aumento de las cifras de sedentarismo a nivel mundial, pudiendo 
derivar en un desarrollo de enfermedades metabólicas y cardio-
vasculares como sobrepeso u obesidad (Aranceta-Bartrina et al., 
2020; Baladia et al., 2021; Evaristo et al., 2018; Guthold et al., 2020; 
Hüls et al., 2021; Ramírez-Vélez et al., 2018). 

Dicho esto, cabe mencionar otros autores que han profundi-
zado en este concepto. Concretamente, Mayer et al. (1999) eviden-
ciaron que a mayor IE, menores niveles depresivos y/o ansiosos, 
menor asiduidad de conductas desadaptativas y comportamientos 
más saludables, lo que llevaba a los sujetos a mostrar un mayor 
bienestar psicológico y autoconcepto. De manera indiscutible, se 
destacan, por tanto, los efectos positivos del mantenimiento de 
unos hábitos saludables en la mejora de las habilidades emociona-
les y del autoconcepto general (Pérez-Mármol et al., 2023).

Atendiendo específicamente a la variable rendimiento acadé-
mico, se observó que los adolescentes tienen una mejora en los 
resultados escolares cuando se ve incrementado el autoconcepto 
general, existe una mayor calidad en su alimentación y realizan AF 
(aunque menos con esta), por lo que se confirma, de este modo, la 
última hipótesis en su totalidad. Una posible explicación de ello 
es que los alumnos que practican más AF y mantienen una mayor 
adherencia a la DM, tienen una mejor salud física y mental, por 
lo que presentan valores más positivos en el desarrollo cognitivo 
(Shankar, 2021; Rodríguez-Fernández et al., 2018). Concretamente, 
se ha observado que los adolescentes que tienen una dieta baja 
en índices glucémicos y rica en los nutrientes que caracterizan la 
DM, tienen una mayor capacidad de atención, gestión del estrés 
hacia la demanda académica, mejor valoración de sí mismos y, por 
tanto, mejores resultados académicos (Antonio-Agirre et al., 2015; 
Mateo-Orcajada et al., 2022). De manera contraria, si la calidad 
de la dieta tiene niveles elevados de glucosa y escasos nutrientes 
esenciales, descienden los niveles de concentración, incidiendo 
negativamente en el rendimiento. 

6. Conclusiones

Las conclusiones de este estudio plantean como prioridad el 
refuerzo de la educación emocional en las aulas de Educación 
Secundaria, con el fin de mejorar la salud física y mental del es-
tudiante, así como sus resultados académicos. En cuanto al esta-
blecimiento de las hipótesis, se han cumplido totalmente todas, 
salvo la segunda que se ha cumplido parcialmente. De esta forma, 

se concluye: (1) existe una relación positiva entre todas las dimen-
siones de la IE con mayor fortaleza en la regulación y comprensión 
emocional; (2) hay una relación positiva entre las dimensiones de 
la IE, el autoconcepto, y los hábitos saludables, aunque es inversa 
entre la percepción emocional y el autoconcepto; (3) existe una 
relación positiva entre los hábitos saludables; y (4) el rendimiento 
académico es mayor cuando lo es el autoconcepto general, mejora 
la alimentación e incrementa la AF.

7. Limitaciones

Este estudio presenta algunas limitaciones que deben tenerse 
en cuenta en futuras investigaciones. En primer lugar, la evalua-
ción se ha realizado a sujetos adolescentes, por lo que debido a las 
numerosas variaciones psicosociales que sufren a estas edades, 
debe tomarse con cautela la interpretación de las variables objeto 
de estudio. El diseño que se ha utilizado es de corte transversal a 
través del autoinforme -sin poder establecer relaciones de causa-
lidad- por lo que serían aconsejables varias acciones: ampliar la 
muestra para lograr mayor representatividad, utilizar medidas 
alternativas como la entrevista con el fin de eliminar posibles ses-
gos de respuesta, e incluir otras variables que estén relacionadas 
con el rendimiento académico con el fin de ofrecer un modelo más 
integral y exhaustivo del ajuste psico-personal en esta etapa vital.
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