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Resumen

La tecnologia mediante el uso de dispositivos promueve el sedentarismo, con
actividades que requieren poco movimiento corporal, afectando la salud fisica, emocional y
cognitiva en los estudiantes de Bachillerato. El presente articulo tuvo como objetivo sintetizar
los fundamentos tedricos y metodoldgicos sobre la tecnologia y el sedentarismo en estudiantes
de Bachillerato. La metodologia que se utilizd fue la revision sistemética, mediante el protocolo
PRISMA, a partir de un andlisis critico, se considerd articulos cientificos de fuentes
bibliogréficas publicadas en 2019 hasta 2024, optando articulos en bases de datos como:
Dialnet, Latindex 2.0, Redalyc, Scielo. Como conclusion se establecié que la tecnologia influye
considerablemente en el aumento del sedentarismo en los estudiantes. Se evidenciaron en los
estudios analizados que el uso no controlado de la tecnologia promueve una vida sedentaria a
tempranas edades, ademas, se evidencid la falta de normas y control del tiempo frente a la
tecnologia por parte de los representantes sobre los jovenes. De igual manera, se observo que
las instituciones educativas carecen de programas que promuevan el correcto uso de la
tecnologia.
Palabras clave: Adolescentes, Ejercicio fisico, Sedentarismo, Tecnologia, Tiempo libre.
Abstract
Technology through the use of devices promotes sedentary lifestyles, with activities that require
little body movement, affecting the physical, emotional and cognitive health of high school
students. The aim of this article was to synthesize the theoretical and methodological

foundations on technology and sedentary lifestyles in high school students. The methodology
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used was the systematic review, using the PRISMA protocol, from a critical analysis, scientific
articles from bibliographic sources published in 2019 to 2024 were considered, opting for
articles in databases such as: Dialnet, Latindex 2.0, Redalyc, Scielo. As a conclusion, it was
established that technology has a considerable influence on the increase of sedentary lifestyle
in students. The studies analyzed showed that the uncontrolled use of technology promotes a
sedentary life at an early age; in addition, the lack of rules and control of time spent with
technology by the representatives of young people was evidenced. Likewise, it was observed
that educational institutions lack programs that promote the correct use of technology.

Keywords: Adolescents, Physical exercise, Sedentary lifestyle, Technology, Leisure time.

Introduccion

En la actualidad, la tecnologia se ha visto en aumento, ya que, los adolescentes utilizan
en sus estudios y en su tiempo de ocio. Segun Rojas y Yépez (2022) la tecnologia genera
diversos problemas en el entorno de los estudiantes. Sin embargo, el uso de la tecnologia en la
actualidad ha sido nocivo, ya que no se manejan tiempos, lo cual inquieta a los representantes
y docentes.

La tecnologia tiene puntos positivos cuando modera su uso, pero, si se excede trae
consecuencias. Segun Lugo et al. (2022) la tecnologia en si misma no es buena, ni mala, mas
bien depende de como se utilice. Su uso tare cambios importantes optimizando la vida cotidiana.
No obstante, también provoca el sedentarismo en los adolescentes como son los estudiantes de

bachillerato los principales a caer en la inactividad.
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La tecnologia cuando esté presente en el diario vivir de los estudiantes se ve en peligro
la actividad fisica. De acuerdo con Bazan (2019) a nivel mundial la practica de actividad fisica
ha ido disminuyendo. Los estudiantes de Bachillerato prefieren pasar mas tiempo con aparatos
tecnoldgicos, por lo cual la actividad fisica se ha visto en peligro, por esta razon, es necesario
promover la actividad fisica dentro y fuera de las instituciones.

Por lo tanto, analizar el problema desde adentro de las instituciones como afuera es
importante Segln Suarez et al (2024) animar a la practica de actividad fisica en las instituciones
ayudara a combatir el sedentarismo, sino también al entorno estudiantil. EI promover la
actividad fisica ayuda a reducir el tiempo inactivo de los jovenes.

Es de vital importancia controlar el tiempo y respetar pautas que regulen el uso de la
tecnologia por los estudiantes de Bachillerato. Establecer normas y limites sobre el uso de la
tecnologia, como vigilar el uso nocturno del teléfono, entre comidas y en situaciones
académicas (Tolentino y Romero, 2024). Prevenir el sedentarismo en los estudiantes a través
del uso responsable de la tecnologia, permitira mantener un estilo de vida mas saludable.

Es importante mantener un equilibrio entre el estado fisico y el beneficio de la
tecnologia, sensibilizando los riesgos que con lleva el sedentarismo. Saber los niveles de
sedentarismo es clave para desarrollar programas en las instituciones educativas, con la
finalidad de concientizar a un estilo de vida saludable (Chalapud, 2019). Logrando asi un
equilibrio adecuado entre la tecnologia y el sedentarismo dentro del hogar y las instituciones
educativas por medio de programas que ayudaran a la prevencion del sedentarismo y al

adecuado uso de la tecnologia.
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Por lo tanto, los instructores y representantes deben fomentar un uso neutral de la
tecnologia e inicien curiosidad en los jévenes sobre la actividad fisica. Concienciar sobre los
peligros del sedentarismo e instaurar términos sobre el uso de dispositivos electronicos, por
ende, el objetivo planteado en este articulo fue sintetizar fundamentos teéricos y metodologicos
sobre la tecnologia y el sedentarismo en estudiantes de Bachillerato, permitiendo a las

instituciones, docentes y padres de familia conocer y prevenir futuras generaciones sedentarias.

Metodologia
En la elaboracion del articulo de revision sistematica se tomé en cuenta, las menciones
dadas por Pardal y Pardal (2020) que el articulo de revision brinda informacion organizada de

un tema al investigador y al lector.

En la elaboracién del articulo, se utilizd el protocolo PRISMA para llevar a cabo un
andlisis critico de las fuentes bibliogréaficas obtenidas de diversas bases de datos, como
Latindex, Redalyc, Dialnet y Scielo, asi como de repositorios institucionales y revistas

cientificas, tanto nacionales como internacionales.

La investigacion se realizd por medio de los buscadores Google Académico y Semantic
Scholar, utilizando palabras clave como ‘“Adolescentes y tecnologia”, “Estudiantes de
Bachillerato”, “Sedentarismo”, “Tecnologia”, “Uso de la tecnologia”. Se consideraron

documentos en los idiomas espafiol e inglés.

Se llevé a cabo esta investigacion a mediados de 2024, y se considerd articulos

cientificos y fuentes bibliograficas publicadas principalmente entre 2019 y 2024, en los idiomas
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espafiol e inglés. Se apartd los articulos con informacion no selecta, asi como los documentos

duplicados, también, los que solo contenian resimenes.

Se selecciond articulos que estén dentro del rango de fechas mencionado y los que

cumplian con los criterios de inclusion y exclusion, los cuales se detallan en la Tabla 1

Tabla 1

Criterios de exclusién e inclusion

Criterios de exclusion Criterios de inclusion
Fuentes como periddicos, ponencias, reseias.  Articulos cientificos, articulos de revision, tesis
y libros.

Articulos fuera del rango de fechas establecido.
Publicaciones comprendidas entre 2019 vy
Fuentes en idiomas distintos al espafiol o 2024.
inglés.
Idioma: espafiol e inglés.
Investigaciones que no aborden directamente el
tema central del estudio. Investigaciones que traten la tecnologia y el
sedentarismo
Documentos duplicados o aquellos que solo
incluyen resumen. Documentos completos.

Se localiz6 un total de 580 estudios mediante la busqueda en diversas bases de datos:
Dialnet (n=165), Latindex 2.0 (n=145), Redalyc (n=125), Scielo (n=145). De estos, se excluyo
85 estudios que no cumplian con los criterios de inclusion. Los descartados fueron los que no
aportaron informacion distinguida para el articulo, ademas, los que estaban en idiomas distintos
al espafiol e inglés, Tambien, los que no estaban dentro del tiempo establecido, asi como

documentos que no eran articulos cientificos, articulos de revision, tesis o libros.
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Despues de la exploracion de articulos y documentos desde el titulo y resumen de 245
investigaciones, fueron eliminados los duplicados, quedando 185 estudios. Estos fueron
valorados, y se retir6 165 por no ser adecuados para el articulo. Finalmente, se retuvieron 20

estudios que cumplieron con los criterios de inclusion, como se muestra en la figura 1.

Figura 1

Diagrama de Prisma

o Resultados extraidos de la base de datos:

:E Dialnet= 165; Latindex 2.0= 145;

s Redalyc= 125; Scielo= 145,

g !

ﬁ Resultados extraidos de la base de datos (n=580)

Resultados extraidos al aplicar filtro (n=330) Resultados que
= Dialnet= 87; Latindex 2 0= 80; Redalyc=85; — no cumplen los
E Scielo= T78. criterios (n=85)
=
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Articulos evaluados a texto completo Exclmdos por no

(o= 183) > | aportar al objeto
é J' de estudio (n=165)

2

-1 Estudios incluidos en el articulo

- de revision (n= 20)
Resultados

Los resultados son originarios de los estudios compilados durante el proceso de
indagacion, los cuales hablan de la tecnologia y el sedentarismo en estudiantes de Bachillerato.
El proceso de seleccion para la investigacion se evidencio en la figura 1. En la tabla 2 se
especifico la informacion obtenida de los 20 estudios seleccionados, los cuales fueron

analizados en base a los criterios de bdsqueda de la tabla 1. De igual manera, en la tabla 2 son
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presentados los trabajos de investigacion seleccionados, donde se utilizé los pardmetros de

namero, titulo, autor, disefio, muestra y resultado para el correspondiente analisis.

Tabla 2

Caracteristicas de los documentos analizados

No Titulo Autor Disefio Muestra  Resultado

1 Impacto de las nuevas Pérez et Cuantitativo 117 El uso de nuevas tecnologias en el
tecnologias en los nivelesde al (2023)  y cualitativo  estudiant aula de Educacion Fisica tiene un
actividad fisica y es gran potencial para aumentar la
sedentarismo en el motivacion de los estudiantes y
alumnado de Educacion fomentar su compromiso con la
Secundaria Obligatoria actividad fisica y combatir el

sedentarismo, siempre y cuando se
la utilice de wuna manera
planificada para el desarrollo de
los estudiantes.

2 Asociacion de la actividad Rusillo et  Transversal 756 Los adolescentes, activos como
fisica con aplicaciones al (2024) estudiant  sedentarios, pasan largas horas
moviles y redes en jovenes es utilizando redes sociales 'y
de 10 a 16 afios videojuegos, sin embargo,

aquellos con un estilo de vida mas
sedentario dedican mas tiempo a
estas actividades en comparacion
con los que hacen actividad fisica.

3 Sedentarismo en nifios y Washingt Descriptivo 25 Se destaca la urgente necesidad de
adolescentes: Factor de on(2019) estudiant fomentar la practica de actividad
riesgo en aumento es fisica y reducir los habitos

sedentarios por el uso excesivo de
la tecnologia, especialmente en la
adolescencia, ya que los
comportamientos establecidos en
estas etapas tienden a mantenerse
a lo largo de la vida.

4 Evaluacion del Jiménez  Descriptiva Es crucial fomentar un equilibrio
sedentarismo en et al entre la actividad fisica y el tiempo
Instituciones Educativas de (2023) dedicado a actividades
Colombia sedentarias, como el uso de
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5 Uso de las TIC y su
influencia en estilos de
vidas saludables en los
estudiantes

6 Actividad fisica y uso de
redes sociales en estudiantes
de secundaria.

7 Andlisis del cumplimiento
de las recomendaciones de
uso de medios
tecnologicos de pantalla y
adherencia a la dieta
mediterranea en
adolescentes ecuatorianos

8 El uso problematico del
teléfono movil: analisis
transversal del  perfil
individual y  factores
asociados.

9 Andlisis longitudinal del
efecto del comportamiento
sedentario en la
composicion corporal,
condicion fisica y el
rendimiento académico en
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Descriptiva

Cuantitativo
no
experimental
de disefio
transversal
descriptivo,
comparativo

y
correlacional

Descriptivo,
transversal,
observaciona
1 y
retrospectivo

Transversal

Longitudinal
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342
estudiant
es (183
mujeres y
159
hombres)

301
adolesce
ntes (150
hombres
y 151
mujeres)

3778
estudiant
es

86
estudiant
es

desarrollen héabitos que favorezcan
su bienestar a largo plazo.

El uso responsable de la tecnologia
puede promover un estilo de vida
saludable, pero debe combinarse
con actividad fisica al aire libre
para evitar el sedentarismo por lo
que es fundamental ensefiar a los
estudiantes a usar las TIC de forma
equilibrada, aprovechando sus
beneficios sin afectar su salud.
Los adolescentes en este estudio
no cumplen con las
recomendaciones minimas de 60
minutos diarios de actividad fisica
moderada a intensa, por ello, es
clave fomentar la autonomia en su
practica, especialmente en su
tiempo libre, y resaltar la
importancia del ejercicio en las
instituciones educativas, dado al
creciente uso de tecnologias y
redes sociales, las estrategias de
marketing digital pueden ser utiles
para promover la actividad fisica.
Algunos estudiantes ecuatorianos
practican las recomendaciones de
uso de medios tecnoldgicos,
siendo las mujeres y los
adolescentes de 15 a 18 afios los
que cumplen en mayor medida.

El estudio revela un alto uso
problematico del movil entre los
adolescentes, especialmente en las
chicas siendo un 55%, vinculado al
sedentarismo, falta de suefio y
mala salud mental, mientras que
las malas relaciones familiares
afectan més a los chicos, por lo que
es necesario que las instituciones
de salud publica y las escuelas
implementen  programas  que
fomenten el uso responsable de la
tecnologia y ayuden a reducir sus
efectos negativos.

A medida que avanza la edad y
especialmente durante el cambio

de etapa educativa, el
sedentarismo se vuelve mas
evidente, lo que provoca una

disminucion en los niveles de
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10 Uso intensivo de redes
sociales
y el sedentarismo en
estudiantes de
educacion secundaria
obligatoria:

un estudio correlacional.

11  Nivel de actividad fisica y

sedentarismo en
adolescentes de Pert.

12 Actividad fisica y
sedentarismo en los

adolescentes de 14-16 afios
de la ciudad de Azogues
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73
estudiant
es

525
adolesce
ntes

(275
hombres
y 250
mujeres)

40
estudiant
es (15
mujeres y
25
hombres)

actividad fisica que puede afectar
tanto al rendimiento académico
como a la composiciéon corporal,
por ello, es crucial incrementar el
tiempo dedicado a la actividad

fisica, considerandola una
solucién clave para abordar esta
problematica.

El estudio resalta la necesidad de
equilibrar el uso de redes sociales
y la actividad fisica en estudiantes
de secundaria, se encontrd que mas
tiempo en redes sociales se asocia
con un mayor sedentarismo lo que

aumenta  riesgos fisicos y
emocionales como obesidad,
ansiedad y baja autoestima,

ademas el uso excesivo de redes
puede afectar las habilidades
sociales y las relaciones, se sugiere
promover programas educativos
que fomenten la actividad fisica y
el uso responsable de las redes
para prevenir estos efectos y
mejorar el bienestar de los jovenes.
El estudio muestra que los
adolescentes tienen un bajo nivel
de actividad fisica y alto
sedentarismo lo que aumenta el
riesgo de enfermedades cronicas y
la actividad fisica disminuye con
la edad especialmente después de
los 19 afios debido a la falta de
interés, los hombres son mas
activos que las mujeres y el
sedentarismo es mas comun en
areas urbanas lo que se asocia con
problemas de salud como mayor
grasa corporal y mala salud cardio
metabdlica, es importante
promover politicas que fomenten
la actividad fisica de manera
igualitaria

El sedentarismo en adolescentes,
causado por falta de motivacion y
preferencia  por  dispositivos
tecnoldgicos, aumenta el riesgo de
sobrepeso y obesidad, ademas, la
falta de actividad fisica estd
relacionada con un bajo interés en
el ejercicio y el uso de medios de
transporte en lugar de caminar o
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13 Relacion entre la exposicion

a pantallas, el
comportamiento sedentario
y el dolor
musculoesquelético

en adolescentes: revision
sistematica

14  Redes sociales y programas
de entretenimiento como
barrera para la practica de

actividad fisica en
adolescentes

15 Uso indiscriminado de
Tecnologia de la
Informacion y las
Comunicaciones, impacto

en la adolescencia

16 Uso de la tecnologia y el
nivel de actividad fisica en
jovenes
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517

hacer deporte, por lo que, es

importante seguir las
recomendaciones  médicas y
fomentar habitos saludables.

La aparicion de dolor
musculoesquelético en
adolescentes, con

inicio en edades tempranas,

situacion que se asocia con la
dependencia y exposicion a
pantallas, asi como a bajos niveles
de actividad fisica y altas tasas de
comportamiento sedentario.

Las redes sociales y los programas
de entretenimiento afectan la
actividad fisica de los
adolescentes, ya que pasan mucho
tiempo en ellos en lugar de
desarrollar habitos saludables,
ademas en muchos hogares,
especialmente en familias con una
economia estable, no se controla el
tiempo que dedican a estas
actividades debido al trabajo de los
padres, aunque algunas
investigaciones  sugieren  un
impacto negativo de las TIC en el
gjercicio, este es menor en
comparacion con los efectos del
uso excesivo de la tecnologia, por
lo que se recomienda mas
investigacion sobre el tema.

El desafio principal es vigilar el
uso adecuado de la tecnologia para

generar conciencia entre
organizaciones, escuelas y
comunidades, con el fin de

conseguir un impacto positivo.
Ademas, se debe valorar el uso de
la tecnologia por parte de los
adolescentes, sembrando la
reflexion y mejora continua, como
responsabilidad de las
instituciones educativas.

Debido a los avances tecnologicos,
los estudiantes no tienen el interés
necesario sobre la actividad fisica,
trayendo un riesgo de muerte entre
20% y 30%, es por ello que la
relacion  entre tecnologia 'y
actividad fisica es muy estrecha,
todo depende del uso que se le dé.
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La mayoria de los estudiantes de
Bachillerato practican  habitos
inadecuados relacionados con la
actividad fisica y el uso excesivo
de tecnologia, dedicandose mas a
las redes sociales que a tareas
escolares, aunque conocen los
riesgos del sedentarismo, siguen
siendo propensos a estos debido a
la falta de actividad fisica, lo que
afecta su salud, estudios y vida
familiar.

El sedentarismo es un problema
creciente, impulsado por el uso
excesivo de la tecnologia, que
reemplaza la actividad fisica en los
adolescentes, aunque  pocos
estudiantes presentan sobrepeso u
obesidad, el tiempo frente a
pantallas contribuye a problemas
de salud y por ello es esencial
fomentar entornos activos 'y
reducir el tiempo dedicado a
dispositivos  electronicos para
promover habitos mas saludables y
combatir los efectos negativos del
sedentarismo.

El tiempo frente a pantallas reduce
los niveles de actividad fisica en
los adolescentes, aunque no afecta
su condicion fisica general, sin
embargo, los video juegos que
requieren poca interaccion social y
fomentan la inactividad son los
que tienen un impacto negativo
mas significativo.

Segun varios estudios revisados, el
tiempo excesivo frente a las
pantallas es comun en niflos y
adolescentes, lo que fomenta el
sedentarismo y provoca efectos
negativos en su salud, como
problemas emocionales, de suefio
y de comportamiento, ademas de
afectar su crecimiento y desarrollo
cognitivo.
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Una vez analizados los documentos de investigacion, se destacd que es vital entender
que la mayoria de los autores concuerdan en que la tecnologia contribuye al incremento de una
vida sedentaria en los estudiantes de bachillerato, debido a la falta de control de uso y tiempo
adecuado, ademas, se evidencio una considerable falta de conocimiento del tema por los
representantes, docentes y autoridades, incrementando asi el riesgo en la salud de los

estudiantes.

Discusion

Los resultados de la revision sistematica revelaron tendencias preocupantes
relacionadas con el uso excesivo de dispositivos electrénicos y la disminucion de la actividad
fisica, se observé que la tecnologia, aunque tiene beneficios educativos y sociales, esta
contribuyendo al aumento significativo del sedentarismo en los estudiantes (Pérez et al., 2023;
Vargas et al., 2023). Esto se evidencid especialmente entre 14 y 18 afios, donde dedican gran
parte de su tiempo a la tecnologia, lo que conlleva a largos periodos de inactividad fisica

(Rusillo et al., 2024; Navarro, 2024).

Segun los autores Moreno et al. (2021) y Ponce (2022) se evidencié una clara relacion
entre el uso intensivo de dispositivos electronicos y la disminucion de la actividad fisica. Por
lo tanto, las consecuencias son enfermedades que afectan a la vida cotidiana. Ademas, perturba
aspectos emocionales y cognitivos de los estudiantes, generando ansiedad, depresion y perdida
de suefio, que se ven reflejados en su rendimiento academico (Fung et al., 2020; Olivella et al.,

2023; Ortiz et al, 2024).
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Por lo tanto, el autor Moreno (2021) recalc6 el correcto uso del tiempo libre es
importante para no caer en habitos sedentarios por lo cual es recomendable realizar 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada. Por ello, los programas educativos son herramientas
efectivas para motivar a los adolescentes a participar en actividades fisicas (Jiménez et al., 2023;
Borrero, 2022). La clave esta en incorporar la tecnologia a las actividades de manera que

complemente y no reemplace los habitos de actividad fisica y estilo de vida saludable.

Siguiendo con la idea, los autores Washington (2019) y Rodriguez et al, (2023)
sostienen que el sedentarismo es un componente critico que comienza a edades tempranas y en
estudiantes de Bachillerato tiende a perdurar a lo largo de la vida adulta. Por lo tanto, los autores
Arias et al. (2020) y Chalén (2023) indican que las instituciones educativas deben enfocarse en
reducir la dependencia de los dispositivos electrénicos y promover actividades que involucren

interaccion con los compafieros.

Ademas, segun Velazquez y Correa (2021) coinciden que las redes sociales juegan un
papel relevante en los habitos sedentarios. Las plataformas digitales desvian la curiosidad por
las actividades fisicas, al mismo tiempo, reducen la interaccion social y la necesidad de buscar

actividades al aire libre.

Continuando con la idea, Mora (2023) concuerda que el uso de las redes sociales es por
falta de motivacion y desinterés por el ejercicio fisico, ademas, recalca el uso de medios de
trasporte pablicos, lo cual recomiendo utilizar la bicicleta e inclusive caminar. También, el autor
Lopez (2021) habla sobre el desinterés debido a los avances tecnoldgicos, y mostrando una

preocupacion por el riesgo de muerte entre 20% y 30%. Ademas, de traer enfermedades graves
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como apariciéon de dolor musculoesquelético, sobrepeso, enfermedades catastroficas

(Rodriguez et al, 2023)

En resumen, la tecnologia es positiva cuando se usa con moderacion y para fines
académicos, su uso excesivo en actividades de entretenimiento aporta al aumento del
sedentarismo, lo cual trae efectos en la salud fisica y emocional de los estudiantes. Las futuras
investigaciones deben centrarse en explorar modelos de intervencion efectivos que impartan el
uso adecuado de la tecnologia por medio de la actividad fisica, fomentando un estilo de vida

activo y saludable en los estudiantes de Bachillerato.

Conclusion

En conclusién, una vez analizado los 20 articulos, se demostrd que la tecnologia y el
sedentarismo en los estudiantes de Bachillerato estan relacionados, trayendo aspectos negativos
en la salud fisica, emocional y cognitiva. La tecnologia es una herramienta necesaria para el
aprendizaje y desarrollo, pero, el uso excesivo y el tiempo prolongado, ha traido como
consecuencia la inactividad fisica en los jovenes, creando estudiantes sedentarios con
problemas de salud a temprana edad. Por lo tanto, es importante analizar mas de un documento
para obtener un analisis completo sobre el tema.

Ademas, se concluyo que es responsabilidad de las instituciones educativas, familias y
los jovenes mantener un equilibrio entre la tecnologia y el sedentarismo, por medio de

programas que incentiven a la actividad fisica. Por ello, las futuras investigaciones deben
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presentar estrategias que permitan utilizar la tecnologia para promover el ejercicio fisico y la
salud.

Para finalizar, es importante incluir actividad fisica dentro del curriculo escolar,
aumentar las horas de educacion fisica dentro de las instituciones educativas, fomentar
programas sobre el control de tiempo en la tecnologia y promover habitos saludables que
contribuyan a mejorar la calidad de vida de los estudiantes y reducir el riesgo de ser sedentarios.

Es prescindible trabajar de manera conjunta para garantizar la salud de las nuevas generaciones.
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