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Resumen

La actividad fisica es esencial para las personas pues contribuye al desarrollo fisico,
mental y social, promueve un estilo de vida saludable, reduce el estrés y mejora el bienestar
emocional. Durante la etapa de adolescencia deben aprovechar el tiempo libre para practicar o
participar en varias actividades que les ayude adquirir habitos saludables y por supuesto
mantenerse activos. El objetivo de este estudio fue sistematizar los presupuestos tedricos-
metodoldgicos sobre la relacion que brinda la actividad fisica al tiempo libre en los adolescentes
de 12 a 18 afios. La metodologia que se utilizd fue una revision sistematica aplicando el
protocolo PRISMA, a partir del andlisis critico de las diferentes fuentes bibliogréficas
publicadas fundamentalmente durante los afios 2019 - 2023. Se evidenciaron aportes positivos
cuando los adolescentes utilizan el tiempo libre de forma idonea ya que les permite alejarse de
actividades perjudiciales para la salud, aumentan su creatividad, reduce el estrés, compartir
momentos agradables en la familia y sobre todo practicar varias disciplinas deportivas (crossfit,
levantamiento de pesas, natacién, entre otros). Se concluye que el tiempo libre es esencial para
salir de la rutina, reponer energias e incluso mejorar la calidad de vida.
Palabras clave: Actividad fisica, tiempo libre, adolescentes, recreacion, prevencion.
Abstract
Physical activity is essential for people because it contributes to physical, mental and social
development, promotes a healthy lifestyle, reduces stress and improves emotional well-being.
During adolescence, they should take advantage of their free time to practice or participate in

different activities that help them to acquire healthy habits and, consequently, to stay active.
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This study aimed to systematize the theoretical-methodological assumptions on the relationship
between physical activity and free time in adolescents between 12 and 18 years old. The
methodology used was a systematic review applying the PRISMA protocol, based on the critical
analysis of the different bibliographic sources published mainly during the years 2019 — 2023.
Positive contributions were obtained when adolescents use their free time in an ideal way, since
it allows them to get away from activities that are harmful to their health, increase their
creativity, reduce stress, share pleasant moments with their families and especially practice
various sports disciplines (crossfit, weightlifting, swimming, and others). It is concluded that
free time is essential to leave the routine, recover energy and even improve the quality of life.

Keywords: physical activity, leisure time, adolescents, recreation, prevention.

Introduccion

Desde hace mucho tiempo, la actividad fisica como el ejercicio han resultan ser los
pilares importantes para el cuidado y la prevencion de la salud, sin embargo toma mayor
relevancia especialmente en los adolescentes ya que a través de la practica habitual de cualquier
actividad contribuye al desarrollo fisico, mental, psicologico y social (Pefia-Polanco et al.,
2023; Moreno & Machado, 2022), del mismo los aleja de la adiccidn tecnolégica del mundo
actual que a través de esto ha ocasionado incrementar el sedentarismo y aumentar el riesgo de
padecer enfermedades no trasmisibles. En este sentido, la adolescencia es una etapa clave de la
vida humana en la cual se adquieren y consolidan habitos saludables como la realizacion de
actividad fisica, a la vez desarrollar capacidades y habilidades para desenvolverse en los

diferentes procesos sociales (Sandoval et al., 2022).
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En contraposicion, en estas edades tienden a tomar habitos perjudiciales que
comprometen a tener un estilo de vida saludable, como por ejemplo, consumo de drogas,
alcohol, television, juegos digitales, redes sociales, entre otros (Varela et al., 2016; Angulo et
al., 2024), resultando en un problema alarmante y de preocupacién en el entorno familiar,
escolar y social, otro problema que incrementa de manera negativa es el uso desmedido de
medios tecnolégicos ocasionando jovenes sedentarios con problemas alimenticios (Estévez-
Gomez & Hoyos-Cuartas, 2021). La Organizacion de la Naciones Unidas — ONU (2019)
menciona que 4 de 5 adolescentes realizan menos de 60 minutos de cualquier actividad fisica
al dia lo que genera menos movimiento corporal debido al uso de dispositivos electronicos, sin
embargo, aunque no todo el tiempo que se usa la tecnologia va en contra del incentivo de la
actividad fisica, muchos de ellos son utilizados como instrumentos para sus clases de
entrenamiento, ejercicio fisico, bailo terapia, zumba, aerdbicos y otras variedades de
actividades, si bien no pueden ser observados de forma fisica son una buena alternativa para
mantenerse activos, llevar una vida plena, amena, placentera y disfrutar de su tiempo.

Con el uso de estas aplicaciones lo que busca es fomentar estilos de vida saludable entre
los adolescentes con el fin de minimizar el adquirir enfermedades no transmisibles (Moreno &
Machado, 2022), ademas destinar el uso del tiempo libre para un mejor desarrollo fisico e
intelectual en el individuo un espacio donde pueda relajarse, divertirse y recargar energia, ya
que, es esencial para el bienestar y equilibrio personal pues permite alejarse de las rutinas diarias
(Horta & Vanegas, 2023).

De la misma manera, De Valenzuela et al. (2021) consideran que el uso del tiempo libre

a esta edad se convierte en la pieza clave para su desarrollo individual y colectivo, pues de esa
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forma adquieren mayor independencia y socializacion. Pacheco-Ferreira et al. (2021) coinciden
en que si el tiempo libre es usado adecuadamente puede traer efectos positivos como aumentar
su creatividad, reducir el estrés, compartir momentos agradables en la familia, amigos y consigo
mismo, con lo cual se podra equilibrar la vida y darle un sentido a cada una de las actividades
que realizan a diario (Supelano-Cuervo, 2023). Entre las actividades que pueden realizar son
deportes y actividades fisicas solo 0 en grupo, visitar museos, teatros y cines, leer libros de
interés, entretenerse con videojuegos o television, aprender un idioma o instrumento, adquirir
y ejercitar un hobby, practicar meditacion, visitar amigos y familiares, salir a pasear, comer
fuera o bailar, hacer voluntariado y viajar (Chala, 2023).

En el caso de la Educacion Fisica, la actividad fisica y tiempo libre deben ser
aprovechados para llevar a cabo tareas beneficiosas en el proceso de aprendizaje de los
adolescentes (Arriagada & Vilugron, 2023), evitar a toda costa que se descarrilen por el camino
facil, distraer de la tecnologia y buscar actividades que los ayude a fomentar un estilo de vida
saludable tanto en el ambito fisico como mental, ya que, dichas actividades no se concentran
en la mera ejercitacion corporal mediante las actividades motrices, sino también en la creacion
de buenos habitos alimenticios y el mejoramiento de las capacidades cognitivas del
alumnado (Rosario-Rodriguez & Santos, 2023). Asi como la adquisicion y ejecucion de valores
relacionados con el desarrollo de competencias sociales y emocionales como la
responsabilidad, reconocimiento, empatia, trabajo en equipo, respeto, compromiso y justicia
social, entre otras (De Valenzuela et al., 2021).

En sintesis, al realizar actividad fisica se puede aprovechar el tiempo libre para la

recreacion personal y descanso de las actividades cotidianas, mejorar su salud, rendimiento
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academico, las competencias sociales-afectivas, liberar el estrés producido por las tareas
estudiantiles, adoptar un estilo de vida saludable (Garcia et al., 2023).

El objetivo de este estudio fue sistematizar los presupuestos tedricos-metodoldgicos
sobre la relacion que brinda la actividad fisica al tiempo libre en los adolescentes de 12 a 18
afios. Para elaborarlo fue necesario conocer el porcentaje de articulos relacionados con esta
tematica y cuyas publicaciones en las diferentes bases de datos sean establecidas desde el afio
2019 hasta 2023; por ultimo, establecer items para clasificar los articulos ayudando a una mejor

comprension lectora y andlisis.

Metodologia

En lo referente a la metodologia para la realizacién de este estudio de tipo revision
sistematica se aplico un estricto rigor académico mediante uso del método PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses) (Hutton et al., 2016) para
estructurar y determinar los documentos més idoneos para llegar a establecer las conclusiones
posteriores al estudio; por tal motivo se hizo una busqueda en las diferentes bases de datos
como Redalyc, Dialnet, Latindex, Scielo y ScienceDirect. Por otro lado, con el fin de reducir la
cantidad de documentos se emplearon operadores booleanos (AND, OR & NOT).

Para esto se considerd lo propuesto por Sanchez y Botella (2017), indican que para
ejecutar cualquier tipo de investigacion y esta sea precisa, se debera realizar una bisqueda de
informacién partiendo de una seleccién especial del contenido de acuerdo al empleo de las
palabras claves relaciones al tema (Actividad fisica, tiempo libre, adolescentes, recreacion,

prevencion). Asimismo, estos estudios se clasificaron en articulos cientificos de tipo
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seleccion de muestra de una poblacion, y para

ind un rango de periodo entre 2019 al 2023 que

cumplieron los requisitos inclusién para su eleccion.

Tabla 1

Parametros que aplicaron para la inclusion y exclusion de articulos.

Criterios de Inclusion

Criterios de Exclusion

a)  Articulos o estudios publicados en los Gltimos 5 afios
(2019 — 2023).

b)  Solo articulos en espafiol.
C) Articulos que sea de acceso gratuito.
d) Estudios o trabajos de investigacion que guarden

relacion con la actividad fisica y el tiempo libre.

a)

Articulos o estudios que estén fuera del periodo de

tiempo.

b) Articulos de otros idiomas extranjeros (inglés,
portugués o aleman).

C) Articulos que no sean de acceso gratuito.
d) Articulos y estudios que sean repetidos, solo

e) Avrticulos que se relacionen con las palabras resumenes.
claves: Actividad fisica, tiempo libre, adolescentes, e) Articulos que no sean de fuentes
recreacion, prevencion. confiables.

Figura 1
Diagrama de flujo del proceso de seleccién bibliografica.
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Al inicio del proceso arrojo una totalidad de 487 documentos, de los cuales Redalyc
(128 articulos en espariol), Dialnet (99 articulos en espariol), Latindex (87 articulos en espafiol),
Scielo (65 articulos en espafiol), ScienceDirect (50 articulos en espafiol), Google académico

(28 articulos en espariol) y Jurn (30 articulos en espafiol).

Durante la etapa de identificacion, especificamente en la aplicacion de los criterios de
exclusion se eliminaron articulos que no estaban dentro del periodo de tiempo (2019-2023)
(n=238), asimismo en la fase del cribado los resultados extraidos dentro de los ultimos 5 afios
de publicacion (n=249), de los cuales, Redalyc (97 articulos en espafiol), Dialnet (69 articulos
en espafiol), Latindex (40 articulos en espafiol), Scielo (15 articulos en espafiol), ScienceDirect
(10 articulos en espafiol), Google académico (10 articulos en espafiol) y Jurn (8 articulos en
esparfiol), posterior se excluyeron articulos por ser de otros idiomas (n=150); en la etapa de
elegibilidad se determing la seleccion de articulos que solo eran en espafiol y de acceso gratuito
(n=99) y fueron excluidos estudios por no ser de acceso gratuito (n=40), del mismo modo se
determind estudios que guardaban relacién con el tema central y las palabras claves (n=59),
por otro lado se eliminaron documentos que eran repetidos y no sean de fuentes confiables
(n=39) resultando en la fase final una totalidad obtenida de 20 articulos que cumplieron los

parametros de inclusion y exclusién para la presente revision sistematica.

Con el proposito de facilitar la comprension y analisis del contenido, se realiz6 una
esquematizacion de los documentos que seran examinados, tal como se presenta en la Tabla 2.
Esta tabla muestra todos los articulos seleccionados para el estudio considerando aspectos

vinculados a la actividad fisica y el tiempo libre, y siguiendo los criterios establecidos en la
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metodologia PRISMA (Lozada & Betancur, 2017; Idrobo, 2023). Por lo tanto, se disefié una
representacion de informacion resumida sobre la actividad fisica y el tiempo libre en los
adolescentes de 12 a 18 afos, la cual abarcé las siguientes dimensiones como: Cl (cédigo
identificador), autor y afio de publicacién, titulo, muestra de estudio, pais, disefio de
investigacion, resultados y conclusiones; el cédigo (CI) para jerarquizar el orden de estudios,
autor y afio de publicacion para identificar la persona que elabor6, ademas del afio para asegurar
el periodo de acuerdo al rango establecido, el titulo para ver la relacion con el tema central,
muestra determina la poblacion que se aplicd, pais de procedencia donde se realizé el estudio,
el disefio de investigacion para analizar el tipo la aplicacion, los resultados que se obtuvo
después del estudio y las conclusiones que se lleg6 a final del estudio; por ende, se eligid estos
items para una lograr una mejor comprension y andlisis lectora debido a que se puede
determinar la relacién con las variables del tema central para alcanzar el objetivo de la

investigacion.

Tabla 2
Principales estudios e investigaciones sobre la actividad fisica con respecto al tiempo libre en

los adolescentes de 12 a 18 afos.

Autor
afo dg . Muestra . Disefio de .
ID S Titulo de Pais . L Resultados Conclusiones
publicacié . investigacion
n estudio
1 Alvarez et Nivel de N=1098 Costa Disefio Los datos indicaron  Aunque los niveles
al. (2020) actividad  estudiant Rica. descriptivo de que las nifias tienden de inactividad fisica
fisica en el es. corte a preferir en la nifiez no han
entorno transversal. actividades mas aumentado de
escolar: sedentarias en manera drastica,
observacion comparacion con los representan un
basada en el nifios. Ademas, los  aspecto que requiere
Sistema estudiantes de atencion. Asimismo,
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de
Observacion
del Juego y
Tiempo Libre
(SOPLAY).

2 Bafoset Influenciade N=457 Meéxic
al. (2019) la estudiant  o.
satisfaccion, es.
aburrimiento e
importancia
de la
educacion
fisicaen la
intencién de
realizar
actividad
fisica
extraescolar
en
adolescentes
mexicanos.

Disefio
Cuantitativo -
no
experimental
de tipo
transversal.

Intencion de  N=1137 Méxic
practica, estudiant  o.
satisfaccion es.
con la
educacion
fisicay con la
vida en
funcion del
género en
estudiantes
mexicanos y
espafioles.

Disefio
descriptivo,
transversal

y no
experimental.

3 Bafios
(2020)

Enero 2025 Volumen 4 Niumero 11

centros educativos
con horario
ampliado mostraron
mayores niveles de
sedentarismo que
aquellos con doble
jornada.

Los resultados de
este estudio resaltan
la importancia de
disefiar sesiones de
Educacién Fisica
innovadoras,
dinamicas y
divertidas, ya que
esto incrementa la
valoracion de la
asignatura por parte
de los adolescentes.
Esto a su vez
aumenta la
probabilidad de que
adopten
comportamientos
activos en el futuro
0 participen en
actividades
extraescolares que
refuercen los
beneficios de la
actividad fisica.
Se evidenciaron
diferencias
significativas segln
el sexo y el pais.
Ademas, se
identificd una
relacion positiva
entre la satisfaccion
con la Educacién
Fisicay la intencion
de practica, mientras
que el aburrimiento
con la asignatura
mostré una relacion
negativa con la
intencion de realizar
actividad fisica en el
tiempo libre.

los recreos siguen
siendo insuficientes
para fomentar la
actividad fisica
dentro del entorno
escolar.

La diversién
en la clase de EF es
un fuerte predictor
sobre la importancia
y utilidad que los
adolescentes
mexicanos le
encuentren a la
asignatura, ademas
de la intencién de
iniciar o mantener un
estilo de vida activo
en el
futuro y, por el
contrario, el
aburrimiento en la
clase no es un factor
que afecte la
percepcion de
importancia 'y
utilidad que los
estudiantes le
encuentran a la
asignatura.

El estudio evidencia
relaciones
significativas entre la
satisfaccién en
Educacion Fisica, la
satisfaccion con la
vida y la intencion de
practicar actividad
fisica, siendo mas
fuertes en
adolescentes
espafioles y chicas.
En contraste, los
adolescentes
mexicanos mostraron
menor satisfaccion y
mayor aburrimiento,
indicando la
necesidad de
intervenciones para
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mejorar su
experiencia en la
asignatura.

4 Bafioset  Analisisde N=1501 Méxic Disefio Se determino las Los resultados

al. (2021) los niveles de estudiant o. cuantitativo de diferencias indican diferencias
actividad es. corte significativas segin  significativas en el
fisicaen el transversal. sexo y estado IMC y los niveles de
tiempo libre, evidencian la AFD segun el estado,
IMC, importancia del siendo mas
satisfaccion y apoyo docente a la preocupantes en
apoyo a la autonomia para chicas. Ademas, el
autonomia en fomentar la apoyo a la autonomia
educacion actividad fisica en el mejora la
fisica en una tiempo libre. Este  satisfaccion y AFD
muestra apoyo, junto con el en adolescentes.
mexicana. disfrute de la
Educacion Fisica,
contribuye
positivamente al
bienestar general de
los adolescentes.

5 Estévez & Caracterizaci6 N=298 Colom Disefio Los resultados de la Aunque un alto
Hoyos n de las estudiant  bia. descriptivo- investigacion se porcentaje de
(2020)  actividades de es. correlacional organizan entres  adolescentes realiza

tiempo libre con enfoque secciones: la actividad fisica, no lo
de los cuantitativo.  primera describe las hace con la
adolescentes caracteristicas frecuencia y duracion
del municipio sociodemogréficas Optimas para su edad.
del Valle de de los adolescentes, Existe una
San José- destacando que el motivacion
Santander y 53,4% son hombres  significativa para
las y el 46,6% mujeres, participar en
expectativas con una distribucion programas de
frente a los similar en zonas actividad fisica, lo
programas de urbanas y rurales. La que sugiere la
actividad mayoria (95,6%) necesidad de
fisica. asiste a instituciones desarrollar iniciativas
publicas, y el 84,8%  que fomenten su
pertenece a estratos  interés y promuevan
socioeconémicos 1y un estilo de vida méas
2. activo y saludable.
6 Flores Efectos del N=45 Bolivia Disefio Los resultados En conclusioén, el
(2020) programa de estudiant cuantitativo - mostraron que, en programa de
actividad es. pre mujeres, el IMC actividad fisica y
fisicay experimental. disminuyd de deportes en
deportes en 23.39+1.67 a estudiantes de
estudiantes de 23.15+1.47,y la medicina de la
medicina. flexibilidad mejord Universidad
de 22.39+8.14 a Nacional del
23.05+7.95 (p < Altiplano mostro
0.002). En varones, efectos
el IMC paso de significativos, con
m Enero 2025 Volumen 4 Nimero 11 @ @@@
BY NC NOD
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7 Fuentes & Motivaciones N=175 Chile. Disefio
Lagos hacia la estudiant cuantitativo -
(2019) practica es. no

de actividad experimental
fisica- de tipo
deportiva en transversal,
estudiantes de descriptivo.
La Araucania.

8  Gallegos Etapasde  N=1112 Meéxic Disefio
etal. cambioenla estudiant 0.  cuantitativo, de
(2019) practica de es. tipo

actividad observacional-
fisica de descriptivo/
tiempo libre corte
en estudiantes transversal.
de secundaria
de
Victoria de
Durango,
México.
m Enero 2025 Volumen 4 Numero 11

23.79+3.27 a una reduccion
23.50+3.02,y la promedio de 0.61
flexibilidad de gramos en peso

18.85+7.36 a corporal y mejoras

19.07£7.10 (p < en diversas pruebas

0.031), indicando fisicas. Se
mejoras recomienda
significativas en la implementar
condicidn fisica. programas

sostenibles para
fomentar habitos
saludables entre los
estudiantes
universitarios.
En conclusién, los
antecedentes
recopilados deben
servir como base
para que los
profesionales de la
salud desarrollen
estrategias que
fomenten la practica
fisico-deportiva,
considerando las
motivaciones
intrinsecas de los
estudiantes, lo que
facilitard un enfoque
mas efectivo en la
promocion de estilos
de vida activos y
saludables.

Los resultados
revelan que la
motivacion
estudiantil para la
practica fisico-
deportiva proviene
de la percepcion
positiva de sus
capacidades, el
entretenimiento y el
deseo de superacion.
Estas motivaciones
favorecen hébitos
saludables y reducen
enfermedades y
conductas de riesgo,
subrayando la
importancia de
aplicar estos
hallazgos en futuras
investigaciones y
practicas
profesionales.
Los resultados
indican que el

En conclusién, el
analisis revelé que el
60.4% de los 60.4% de los
estudiantes se estudiantes se
encuentran en etapas encuentran en etapas
de cambio que no de cambio poco
ofrecen beneficios  activas o inactivas,

para la salud, siendo  siendo los chicos
las chicas las mas  mas activos que las
afectadas con un chicas. Los
70.9%. Se hallé una estudiantes de
asociacion secundaria federal y
significativa entre  de primer curso son
las etapas de cambio  los mas activos. Se
y el sexo (x2 = sugiere considerar
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9 Garciaet ¢Losmenores N=3799 Espafia Disefio
al. (2020) espafioles, en observacional
su tiempo transversal.
libre,
prefieren
dispositivos
electrénicos o
actividad
fisica?.
10 Garciaet Repercusion N=1046 Espafia Disefio
al. (2021) enlacalidad estudiant cuantitativa de
de vida, salud es. corte
y practica de descriptivo,
actividad analitico, no
fisica del correlacional.
confinamiento
por Covid-19
en Espafria.
Enero 2025 Volumen 4 Numero 11

68.53; p<.001), asi
como diferencias
segln el tipo de
escuela y el indice
de Marginacion
Urbana, donde a
medida que este
Gltimo disminuye,
los porcentajes de
estudiantes en etapas
sin beneficios
también disminuyen.
Los datos indicaron
que los nifios
esparfioles tienen una
exposicion a
pantallas de 15 horas
semanales. Su estilo
de vida es
mejorable, pero
cumple con los
estandares de salud
en cuanto a descanso
y actividad fisica. Se
recomienda que las
politicas preventivas
se enfoquen en nifios
menores de 7 afios
con malos habitos de
descanso y alta
exposicion a
pantallas.

Los resultados
sugieren que el
confinamiento altero
significativamente
los hébitos de
actividad fisica,
reduciendo los
niveles
recomendados para
una buena salud.
Esta informacion
proporciona una
base para que los
gestores desarrollen
estrategias
innovadoras que
promuevan el
regreso a niveles
anteriores de
actividad fisica 'y

estas etapas al
disefiar estrategias
educativas efectivas.

En conclusién, dado
que el uso de
pantallas en la

infancia depende de

factores como edad,
sexo y estilo de vida
de los padres, su uso
debe restringirse
durante la edad
escolar. Se debe
priorizar el tiempo
libre para la practica
de actividad fisica,
cuyos beneficios para
el desarrollo
psicomotriz estan
bien establecidos.

La pandemia de
Covid-19 ha alterado
significativamente la
préctica de actividad

fisica, afectando la
salud y calidad de
vida en Espafia. Sin
embargo, representa
una oportunidad para
examinar estos
cambios y desarrollar
estrategias
innovadoras que
fomenten la actividad
fisica. La inversion
en deporte es crucial
para la recuperacion
y el bienestar social.
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reactiven el sector

deportivo.
11 Giletal. Habitosy =~ N=1140 Espafia Disefio El andlisis La investigacion
(2019)  comportamien estudiant . descriptivo y descriptivo revela una relacion
tos es. transversal tipo  evidencié que un  significativa entre la
relacionados cuantitativo.  elevado porcentaje baja practica de
con la salud de adolescentes no  actividad fisicay el
de los realiza deporte de consumo de
adolescentes forma regular. sustancias nocivas
en su tiempo Ademas, el analisis entre los
de ocio. diferencial indico adolescentes. Se
relaciones destaca la necesidad
estadisticamente de implementar
significativas entre programas que
el hébito deportivoy fomenten la actividad
el consumo de fisica en el &mbito
tabaco, alcohol y escolary
drogas. Se concluye  universitario, asi
que es esencial como la evaluacion

disefiar programas de su efectividad
que promuevan la  para mejorar la salud

actividad fisica. de los jovenes.
12 GoOmezet  Actividad N=363 Colom Disefio Se encontraron El estudio evidencio
al. (2020) fisica en estudiant  bia. descriptiva 'y diferencias que los factores
tiempo libre es. correlacional,  significativas enel  sociodemograficos,
en estudiantes tipo nivel de actividad contextuales y
universitarios transversal. fisica segln el motivacionales
Colombianos. género. Los influyen en la
estudiantes activos y intencion y préctica
trabajadores de actividad fisica en
mostraron mayor estudiantes
satisfaccion, universitarios. Se
motivacion subraya la
autodeterminada e importancia de
intencion de promover habitos
practicar actividad saludables y la

fisica. Factores  actividad fisica en las
sociodemogréficos y universidades,

del entorno adaptando
universitario metodologias a las
influencian la caracteristicas del
intencién y préactica entorno para mejorar
de actividad fisica, la satisfaccion y
esenciales para adherencia.
promover conductas
saludables.
13 Guevaraet Horas de N=1264 Espafia Disefio Los resultados El estudio muestra
al. (2019)  pantallay  estudiant . cuantitativa de indican que el que solo el 8.3% de
actividad es. corte 47.7% de los los adolescentes
fisica de los descriptivo, adolescentes pasan 5  limitan el tiempo
estudiantes de analitico,no  horasomésal dia frente a pantallas a 2
correlacional.  frente a pantallas, horas diarias.
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Educacién
Secundaria.
14 Jimenaet Estilodevida N=39 Colom Disefio
al. (2019)  ynivelde estudiant bia.  descriptivo de
actividad es. corte
fisica en transversal.
estudiantes de
residencia
médica.
15 Marambio Relacion entre N=2531 Chile. Disefio
et al. la actividad  estudiant cuantitativo de
(2020)  fisica escolar es. corte
y extraescolar transversal.
en estudiantes
de escuelas
publicas
Chilenas.
m Enero 2025 Volumen 4 Numero 11

especialmente en 4°
de ESO, sin
diferencias
significativas por
sex0. Ademas, la
falta de relacion
entre el tiempo de
pantallay la
actividad fisica
sugiere que ambas
actividades pueden
coexistir.

Los resultados
indican que el
53.8% de los
residentes presenta
sobrepeso, mientras
que el 51.3% tiene
un porcentaje de
grasa corporal muy
alto. Ademas, el
48% de los
participantes
muestra un nivel de
actividad fisica bajo,
y solo el 46%
mantiene un estilo
de vida considerado
adecuado.

Los resultados
indican que, en
general, la actividad
fisica por sexo
mostré medias
similares, excepto en
las tardes, donde las
mujeres se
destacaron. Los
nifios presentaron
mas actividad fisica
que las nifias los
sébados. El baile fue
preferido por las
nifias, mientras que
el fatbol fue la
opcion principal
para los nifios. Las
clases de Educacion
Fisica, junto con las

Ademas, la actividad
fisica disminuye con
la edad,
especialmente en
chicas. Se
recomienda
implementar
programas de
educacién en salud
para promover mas
actividad fisica 'y
reducir el
sedentarismo.

Se concluye que los
hallazgos sobre el
estado de salud de
los residentes
evidencian la
necesidad urgente de
implementar
estrategias y
decisiones efectivas
que mitiguen el
riesgo de desarrollar
enfermedades no
transmisibles,
promoviendo asi
estilos de vida més
saludables y
mejorando la calidad
de vida de la
poblacioén.

La clase de
Educacion Fisica
junto a las
sesiones de las
escuelas deportivas
contribuye
positivamente a la
actividad fisica total.
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Disefio
cuantitativo de
tipo
transversal.

Anélisis de la
validez
convergente
de la Version
reducida en
espafiol
del
cuestionario
de actividad
fisica en el
tiempo libre
de Minnesota
(VREM) y de
la version
espafiola del
Cuestionario
internacional
de
actividad
fisica en
personas
mayores
(IPAQ-E).

16 Martinez
et al.
(2019)

N=105 Espafia
estudiant
es.

N=170 Colom
estudiant  bia.
es.

Disefio
cuantitativa de
corte
descriptivo,
analitico, no
correlacional.

Estudio
correlacional
sobre la
actividad
fisicay
conducta
sedentaria
en senderistas
de
Bucaramanga,
Colombia.

17 Murillo et
al. (2020)

Enero 2025 Volumen 4 Niumero 11

escuelas deportivas
integrales,
contribuyeron a un
alto nivel de
actividad fisica, con
una media de 4,2.
Los resultados
revelaron
correlaciones
significativas entre
la SFTy los items
del VREM
relacionados con el
gasto energético al
caminar, realizar
deportes o bailar, y
el gasto energético
total estimado. No
se encontraron
asociaciones
significativas con el
IPAQ-E. Aunque se
observad cierta
correlacion entre el
VREMy el IPAQ-E,
la concordancia
entre los
cuestionarios fue
baja debido a las
amplias diferencias
encontradas.

Se observé una
prevalencia nula de
inactividad fisica en

la poblacion
estudiada. No hubo

diferencias
significativas en las

medianas de
actividad fisica por

sexo. El dominio

con mayor actividad
fue el tiempo libre.

Se encontré una
correlacion negativa

entre la conducta
sedentaria y el nivel
de actividad fisicay
gasto energético
semanal.

Se recomienda
utilizar el
cuestionario VREM
para estimar la
cantidad de actividad
fisica en poblacion
geriatrica, dado que
muestra una
correlacion, aunque
deébil, con el nivel de
condicidn fisica. Esto
sugiere su utilidad en
evaluaciones, aunque
debe
complementarse con
otras herramientas
para obtener
resultados mas
precisos.

La conclusion del
estudio destaca que
los senderistas
encuestados cumplen
con las
recomendaciones de
actividad fisica de la
OMS y presentan
bajos niveles de
conducta sedentaria.
Ademas, se
identific6 una
correlacion negativa
entre la conducta
sedentaria y la
actividad fisica, asi
como el gasto
energético semanal.
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Los hallazgos
revelaron que los
estudiantes de 2° de
Secundaria
presentaron mayores
niveles de
sintomatologia
depresiva y ansiedad
rasgo en
comparacion con los
de 6° de Primaria,
siendo mas
prevalente en nifas.
La actividad fisica
mostro correlaciones
significativas con
estos trastornos,
sugiriendo la
necesidad de
promoverla para una
deteccion temprana.

El 24,5 % de los
adolescentes
reportaron buena
adherencia a la dieta
mediterranea. Los
escolares méas
jévenes mostraron
mejores habitos
alimentarios, sin
diferencias entre
géneros ni indice de
masa corporal.
Aquellos que
cumplian con las
recomendaciones de
actividad fisica 'y
tiempo de pantalla
tuvieron mayor
adherencia.

Se identificaron
asociaciones
significativas entre
el riesgo suicida y
actividades pasivas
relacionadas con el
hogar, las relaciones
familiares y el

En conclusién, los
estudiantes que
realizan actividad
fisica regularmente
presentan menores
niveles de ansiedad y
depresion. Esto
refuerza la
importancia de
fomentar el ejercicio,
tanto individual
como grupal, para
prevenir estos
trastornos. Futuras
investigaciones
deben centrarse en
estudios
longitudinales y en la
creacion de
programas escolares
estratégicos que
promuevan la
actividad fisica como
medida preventiva.
En conclusidn, la
mayoria de los
adolescentes requiere
mejorar sus habitos
alimentarios.
Aquellos que seguian
las recomendaciones
de actividad fisicay
tiempo de pantalla
mostraron una mayor
adherencia a la dieta
mediterranea, lo que
resalta la importancia
de promover estas
préacticas para
mejorar la calidad de
su alimentacién.

En conclusién, el uso
creativo del tiempo
libre durante la
adolescencia es
crucial tanto para el
desarrollo personal y
social como para el
equilibrio mental.

18 Pantoja&  Depresion, N=998 Espafia Disefio
Polanco  Ansiedady estudiant descriptivo,
(2019) Actividad es. corte
Fisica en transversal
Escolares: con enfoque
Estudio correlacional.
Comparado.
19 Tapiaet Adherenciaa N=1566 Espafia Disefio
al. (2020) la dieta estudiant descriptivo y
mediterrdnea es. de corte
e importancia transversal.
de la actividad
fisicay el
tiempo
de pantalla en
los
adolescentes
extremefios de
ensefianza
secundaria.
20 Valadezet Tentativa N=1290 Meéxic Disefio
al. (2019) suiciday uso estudiant  o. Cuantitativo-
del tiempo es. correlacional y
libre en transversal.
adolescentes
escolarizados
mexicanos.
m Enero 2025 Volumen 4 Numero 11



https://doi.org/10.56200/mried.v4i11.9381
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva Revista de Investigacin Educativay Deportva
ISSN 2806-5867 o

Enero 2025; 4(11), 960-990

https://doi.org/10.56200/mried.v4i11.9381

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

cuidado personal. En Las actividades

contraste, las recreativas
actividades sociales  adecuadas pueden
fuera del ambito actuar como un
familiar y factor protector
recreativas, como las  frente a conductas
artisticas y suicidas, mientras
deportivas, que aquellas pasivas
mostraron un efecto o solitarias
protector. Se incrementan la
reflexiona sobre el vulnerabilidad
uso creativo del emocional.
tiempo libre en
jovenes.

Resultados

A continuacion, se presentan los resultados de la revision sistematica, los cuales
mencionan que implementar cualquier movimiento corporal en la adolescencia es de vital
importancia, ya que a esta edad pasan un acelerado desarrollo fisico y emocional, caracterizada
por cambios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales, por lo tanto se debe aprovechar al maximo
con actividades fisicas recreativas. En sintesis, la Actividad Fisica y la forma en que se utiliza
en el Tiempo Libre juegan un papel determinante en el bienestar general y la salud futura

(Jimena et al., 2019; Estévez & Hoyos, 2020)

Durante la adolescencia, la préctica regular de cualquier tipo de Actividad Fisica
contribuye a la formacion de habitos saludables que pueden perdurar hasta la adultez. Ademas,
mejora la condicion fisica, fortalece los sistemas cardiovascular y muscular, y es fundamental
para el desarrollo 6seo. Diversos estudios revisados indican que la actividad fisica en
adolescentes esta directamente relacionada con una disminucion en los riesgos de obesidad,
diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas y problemas de salud mental como la ansiedad y la

depresion (Murillo et al., 2020).
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Asimismo, los expertos recomiendan que los adolescentes realicen al menos 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada a vigorosa. Sin embargo, las investigaciones han mostrado
que gran parte de la poblacion adolescente no cumple con estos niveles recomendados. Esta
tendencia esta asociada a cambios en los estilos de vida, como el aumento del uso de
dispositivos electronicos y la disminucion de los espacios y oportunidades para realizar
actividades al aire libre (Alvarez et al., 2020). El Tiempo Libre de los adolescentes ha cambiado
drasticamente en las Ultimas décadas debido al avance tecnolégico ha influido
significativamente en las actividades que los jovenes eligen para ocupar su tiempo no escolar.
El uso excesivo de pantallas, ya sea a través de teléfonos moviles, videojuegos, television o
redes sociales, ha generado un incremento notable del sedentarismo entre los adolescentes

(Gallegos et al., 2019; Garcia et al., 2020).

Ademas, estudios revisados en esta investigacién indican que el sedentarismo esta
asociado con una mayor prevalencia de enfermedades cronicas, menor rendimiento académico,
problemas de socializacion y afectaciones a la salud mental. EI Tiempo Libre, en lugar de ser
un espacio para el descanso activo o el ejercicio fisico, se ha transformado en una ventana de
exposicion al sedentarismo y la inactividad. Existen maltiples factores que influyen en los
niveles de actividad fisica y la forma en que los adolescentes ocupan su tiempo libre, entre los

cuales estdn de manera individual, social y ambiental (Guevara et al., 2019).

A nivel individual, la motivacion, preferencias personales, autoestima y habilidades
fisicas determinan la disposicion a participar en actividades fisicas, siendo clave la autoeficacia,

o la creencia en la propia capacidad para lograrlo. En el ambito social, el apoyo de padres, pares
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y entrenadores es esencial, promoviendo niveles més altos de actividad cuando hay incentivo y
acompafamiento familiar. A nivel ambiental, la disponibilidad de espacios recreativos y
deportivos accesibles favorece la participacion, mientras que la falta de instalaciones seguras

limita la practica fisica, especialmente en entornos urbanos.

La inactividad fisica durante la adolescencia no solo tiene efectos inmediatos, sino que
también puede influir en la salud a largo plazo, es decir tienen un mayor riesgo de desarrollar
sobrepeso y obesidad, lo que a su vez esta relacionado con enfermedades créonicas como la
hipertension y la diabetes tipo 2. Ademas, el sedentarismo durante esta etapa critica de
desarrollo puede afectar el crecimiento adecuado del sistema musculoesquelético,
disminuyendo la densidad 6sea y aumentando el riesgo de osteoporosis en la edad adulta

(Martinez et al., 2019).

Las intervenciones multifacéticas son las mas efectivas para incrementar la Actividad
Fisica en adolescentes, combinando componentes educativos, apoyo social y acceso a
instalaciones deportivas. En el ambito escolar, la educacion fisica obligatoria y programas
extracurriculares, que incluyen la participacion familiar y comunitaria, refuerzan los habitos
saludables. Ademas, la tecnologia, a pesar de su asociacién con el sedentarismo, puede ser una
herramienta eficaz para motivar la actividad fisica mediante aplicaciones mdviles, videojuegos
activos y plataformas en linea. A nivel de politicas publicas, es esencial que los gobiernos
aseguren el acceso a espacios seguros para la actividad fisica, priorizando la creacion de
entornos urbanos que promuevan la movilidad, como ciclovias y areas recreativas, para

contrarrestar el sedentarismo (Valadez et al., 2019).
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Discusion

Los resultados obtenidos durante la revision de los estudios evidencian que la actividad
fisicay el tiempo libre en adolescentes tienen mucha importancia para fomentar el movimiento
corporal y el desarrollo emocional y social, pues la préctica regular de actividad fisica no solo
contribuye al fortalecimiento del estado fisico, sino que también ayuda a prevenir enfermedades
cronicas y problemas de salud mental (Sandoval at al., 2022). Sin embargo, las tendencias
actuales muestran un preocupante aumento del sedentarismo, influenciado en gran parte por el
uso excesivo de dispositivos electronicos. Ante esto, es fundamental implementar estrategias
integrales que aborden factores individuales, sociales y ambientales, intervenciones
multifacéticas como programas escolares, tecnoldgicos, entre otros (Angulo et al., 2024).

Del mismo modo, Jimbo (2024) concuerda que es importante potenciar programas
educativos direccionados a una vida mas activa para reducir conductas sedentarias tanto en el
ambito escolar y familiar, de esa manera usar adecuadamente su tiempo libre en actividades
que involucren movilidad, entretenimiento, diversion y nuevas experiencias (gimnasio,
aerobicos, pasear, visitar nuevos lugares, entre otros), a su vez que les permita disminuir el
riesgo de padecer enfermedades no transmisibles. No obstante, antes de poner énfasis en la
implementacidn de estos programas, es necesaria la evaluacion de los mismos, con la intencién
de verificar si son eficientes y causan los resultados esperados en los adolescentes (Arriagada
& Vilugron, 2023).

Esta interpretaciones coinciden con las descritas por Supelano-Cuervo (2023), quien
menciona que en la actualidad los adolescentes viven expuestos diariamente a factores externos

(dispositivos electronicos, consumo de sustancias ilicitas), lo cual restringe el empleo del
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tiempo libre en la practica de AF e impide un correcto desarrollo psicomotriz, por ende, es
factible que los jovenes inviertan su tiempo libre en actividades que sean de su agrado y les
ayude en su salud fisica y mental con la finalidad de reducir conductas sedentarias (Méndez et
al., 2024), disfrutar de momentos ludicos en las que puedan fomentar su libre expresion y
creatividad, a su vez disminuyan la probabilidad de manifestar sintomas depresivos y niveles
de ansiedad, también que no se aburran de la monotonia ocasionada de las acciones diarias
(Garcia-Tascon et al., 2021).

Finalmente, Pefia-Polanco et al. (2023) manifiestan que la adolescencia es una de las
etapas clave para la consolidacién de habitos saludables de la edad adulta (alimentacion,
actividad fisica e higiene), aunque seria interesante implementar estrategias y espacios
extracurriculares que involucren conjuntamente a los estudiantes, padres y docentes en
actividades de tiempo libre, de esa manera disminuir conductas de riesgo o peligro (consumo
de tabaco, alcohol y drogas) y mejorar su estilo de vida. Por ende, educar en temas de salud y
actividad fisica debe ser interés de todos los establecimientos educativos, pues a través de estos

se analicen propuestas curriculares existentes y buscar incorporar metodologias (Chala, 2023).

Conclusién

Después del analisis de los documentos tedricos-metodoldgicos mediante el protocolo
PRISMA indic6 que tienen una fuerte relacion entre las variables actividad fisica y el tiempo
libre. Entren los autores como Bafios et al. (2021) indican que contribuyen a desarrollo integral
del individuo. Por tal motivo, la actividad fisica en la adolescencia es crucial para el buen

desarrollo fisico, emocional y social, por lo tanto, las actividades que éstos realicen durante su
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tiempo libre desemperian un papel determinante para su salud presente y futura, contribuyendo
a la formacion de habitos saludables que perduren hasta la adultez.

Sin embargo, de acuerdo a Garcia et al. (2020), el sedentarismo en conjunto con el uso
excesivo de tecnologia ha aumentado considerablemente entre los adolescentes, lo que lleva
directamente a contraer enfermedades crénicas (no transmisibles) y afectaciones en la salud
mental. Por ende, es vital reducir estas conductas sedentarias a través de estrategias
multifacéticas que involucren a las familias, escuelas y politicas publicas.

La implementacién de programas educativos y extracurriculares enfocados en la
actividad fisica y el uso adecuado del tiempo libre se han convertido en una opcion interesante
para involucrar a padres, docentes y adolescentes, de esa forma reducir conductas de riesgo
(drogadiccion, alcoholismo) y fomentar un estilo de vida activo y saludable (Gil, et al., 2019).

En resumen, se hace necesario la creacion de espacios adecuados para la actividad fisica
y el acceso a entornos recreativos seguros son factores determinantes en la promocién de la
actividad fisica en los adolescentes, por tal motivo las politicas publicas deben priorizar estos
espacios que son clave para contrarrestar el sedentarismo y mejorar la salud general de esta

poblacion.
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