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Resumen

El sedentarismo en la adolescencia se ha convertido en un problema de salud

phblica a nivel mundial, debido a sus implicaciones negativas en el bienestar fisico,

psicol6gico y social de los j6venes. Esta investigacj6n tiene como objedvo determinar

el hivel de sedentarismo y analizar las causas que lo generan en adolescentes de entre

16 y 17 afros, tomando como caso de estudio a estudiantes de rna instituci6n

educativa especi fica.

Mi proyecto utilizo un enfoque cuantitativo con disefio descriptivo, donde se

utiliz6 como herramienta una encuesta estructurada de ocho preguntas para recopilar

informaci6n de los estudiantes con sus actividades diarias, el tiempo que utilizan para

los dispositivos electrdnicos, y el tiempo de actividad flsica que realizan en su tiempo

libre y dentro de sus clases.

Dentro de los resultados obtenidos se evidenci6 gran parte de los adolescentes

no realizan actividad fisjca, dando enfasis a que esto genere un grado alto de

sedentarismo, identificando las causas tales como el uso prolongado de dispositivos

electr6nicos, la falta de espacio para practicar algivn deporte, el desinteies o falta de

motivaci6n por el entomo familiar.

A traves de este estudio, se plantea la jmp]ementaci6n de estrategias

preventivas tanto en las unidades educativas como en el hogar para asi, poder reducir

los altos niveles de sedentarismo que existen, a la vez fomentar estilos de vida activos

que mejoren la calidad de vida de los adolescentes.

Palabras claves: sedentarismo, adolescentes, causas, actividad fisica, calidad de vida.
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Abstract

Adolescent sedentary behavior has become a global public health problem due

to its negative implications for the physical, psychological, and social well-being of

young people. This research aims to detemine the level of sedentary behavior and

analyze its causes among adolescents between 16 and 17 years of age, using students

from a specific educational institution as a case study.

My project used a quantitative approach with a descriptive design, using a

structured eight-question survey to gather information from students about their dally

activities, the time they spend on electronic devices, and the aniount of physical

activity they engage in in their free time and in class.

The results showed that a large propordon of adolescents do not engage in

physical activity, emphasizing that this leads to a high level of sedentary behavior.

The causes were identified as prolonged use of electronic devices, lack of space to

practice sports, and disinterest or lack of motivation in their family environment. This

study proposes implementing preventive strateties both in educational settings and at

home to reduce the high levels of sedentary behavior that exist, while also promoting

active lifestyles that improve adolescents' quality of life.

Keywords: sedentary behavior, adolescents, causes, physical activity, quality of life.
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Introducci6n

En la actualidad, el sedentarismo en adolescentes se ha convertido en una

preocupaci6n creciente para la salud pfrolica, debido al incremento de enfermedades

asociadas como la obesidad, la dial)etes tipo 2, y los trastomos cardiovasculares. Por

lo que Echeverria (2024), menciona que esta conducta se caracteriza por la

disminuci6n o ausencia de actividad flsica regular, siendo reemplazada por

actividades pasivas como vcr television, uti]izar dispositivos electr6nicos o pasar

largas horas sentados frente a una computadora.

A traves, de los estudios se han identificado diversos factores que fomentan el

sedentarismo en la etapa del desarrollo, como la falta de motivaci6n, el entomo

familiar, la influencia de aniigos, carencia de espacios reorcativos y el gran avance de

la tecnologia, siendo este el primer medio de entretenjmiento. Es fundamental tener en

cuenta no solo la frecuencia de conductas sedentarias, sino las causas que lo originan,

con la finalidad de promover estrateedas que fomenten estilos de vida saludables para

los j6venes. (Jaune, 2020)

Mi proyecto tiene como objedvo determinar el nivel de sedentarismo y sus

causas que lo producen en adolescentes de 16 y 17 afros, como medio de ayuda la

aplicaci6n de encuestas y el analisis estadistico de los datos obteridos.

La investigaci6n se desarrolla en el contexto de rna instituci6n educativa, lo

cual pelmitird obtener informaci6n contextualizada y proponer acciones concretas

desde el inbito escolar, familiar y comunitario.



Problema Cientifico:

6Cutles son Los niveles de sedentarismo y sue principaLes causas en los

adolescentes de la Unidad Educativa Particular Manabi?

Objetivo General

Cousiderar los grados de sedentarismo y sue motivos en los j6venes de la

Uridad Educativa Particular Manabi.

Obj etivos Especificos

1.   Identificar los Habitos de actividad Fisica en los estudiantes de la

Unidad Educativa Particular Manabi.

2.   Determinar el tiempo dedicado a actividades sedentarias.

3.   Examinar elementos personales, familiares y sociales que inpactan en

el comportamiento sedentario.

4.   Proponer recomendaciones para disminuir el sedentarismo.
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Disefio Metod ol6gico

Enfoque y Tipo de lnvestigaci6n

El presente trabajo corresponde a un estudio con enfoque cuantitativo, ya que se

establecen datos numericos a traves de los datos del cuestionario de actividad fisica para

adolescentes mediante Paq-A (Physical Activity Questiormalre for Adolescents), para valorar

el hivel de sedentarismo en los estudiantes. El mismo responde a un tipo de investigaci6n

descriptiva.

Metodos y T6cnica de Investigaci6n

M6todos te6ricos

Hist6rico-16gico: Pemiti6 estableeer los antecedentes hist6ricos del sedentarismo y

sus causas en los adolescentes, asi como sus teorias relacionadas.

Ana]itico -sintetico: Pemiti6 el analisis e interpretacibn de los resultados, ademas

de estudiar las fuentes bibliogrificas que fueron la base para establecer fundanentos

cientificos, pemitiendo analizar la rcalidad de la problematica.

Inductivordeductivo: Permiti6 razonar, procesar y explicar la tematica objeto de

estudio, en base a aquello obtener conclusiones reales.

M6iodos Eaplricos

Observaci6n: la observaci6n directa en el aula y en lus espacios de recreaci6n

escolar pemite identificar comportamientos sedentarios.

Cuestionario: A traves del cuestionario intemacional de actividad fisica

(IPAQ), el cual permits medir el tiempo que los adolescentes dedican semanalmente a

actividades fisicas de diferente intensidad, asi como el tiempo que pemanecen

sentados.

10



Poblaci6n y Muestra

La poblaci6n de estudio fueron los estudiantes de la Unidad Educativa Particular

"Manabi" compuesta por 105 estudiantes del nivel de bachiLLerato, se escogi6 mediante un

muestreo aleatorio simple una muestra de 60 adolescentes.

11



NIrco Te6rico

Antecedentes

Diversas investigaciones a nivel nacional e intemacional ham abordado el

sedentarismo en adolescentes como un problema creeiente de salud ptiblica, asociado

a estilos de vida poco activos y cainbios en el comportamiento social, educativo y

familiar.

A rivel intemacional, un estudio realizado por Garcia-Hemoso et al. (2020)

en Espafia evidencid que mds del 80 % de los adolescentes no curnple con los riveles

minimos recomendados de actividad fisica, y que esta inactividad esfa relacionada con

el uso excesivo de dispositivos electrdhicos, el entomo urbano y la falta de politicas

escolares que promuevan el ejercjcio regular. Este hallazgo refuelza la necesidad de

fomentar una cultura de actividad fisica desde las primeras etapas educativas.

En America Latina, un informe de la Orgarizaci6n Panamericana de la Salud

(OPS, 2021 ) indic6 que el sedentarismo afecta a mds del 70 % de los j6venes entre 10

y 19 afros, siendo el resultado de multiples factores como el acceso limitado a

espacios seguros para la recreaci6n, el auniento del tiempo frente a pantallas y la falta

de habitos saludables promovidos en el hogar y en las escuelas.

En el contexto ecuntoriano, Ochoa, P6rez y Loor (202 1 ) realizaron rna

investigacidn en adolescentes de la ciudad de Portoviejo y conclnyeron que el 76 % de

los estudiantes encuestados presentaba hiveles bajos de actividad fisica. Entre las

causas identificadas destacaron el tiempo prolongado dedicado a tareas escolares, el

uso de redes sociales, y la escasa promoci6n de actividades extracurriculares

deportivas en los planteles educativos.
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La relaci6n del sedentarismo y los factores que la causan se puede resaltar la

influencia familiar, carencia o falta de motivaci6n, y falta de inteies por realizar

actividad fisica, a traves del estudio principalmente en adolescente de hivel

secundaria.

Estas investigaciones realizadas se presentan a rivel mundial, y es necesario

realizar estudios en contexto especifico, tal como es el caso de los estudiantes de la

Unidad Educativa Particular Manabi, identificando las cansas particulares del

sedentarismo y promover estrategias adecuadas para la prevenci6n y control.

Sedentarismo

El sedentarismo hace 6nfasis a un estilo de vida, dado a la falta de actividad

fisica, en el que influyen conductas pasivas tales como pemanecer sentado durante un

tiempo prolongado frente a pantallas o actividades que no implican esfuerzo corporal.

En teminos antropol6dcos, el concepto de "sedentarismo" (provehiente del

latin " sedere" , que sighifica tomar asiento) se ha empleado para caracterizar la

transici6n de rna sociedad n6mada a otra asentada alrededor de un lugar o region

especifica.  Es posible que en los estilos de vida n6mades se necesitara un mayor

consumo de energia en las tareas cotidianas para cubrir las demandas personales y del

colectivo social, en contraposici6n a la scoiedad sedentaria, aunque en esta el gasto

energetico de las personas en los estratos sociales mds bajos era indudablemente

superior al de fas de los de niveles superiores.

Es por ello que (Rodulfo, 20 1 9) sostiene que "el inteies en la conducta

sedentaria esth acordado por la creciente demostraci6n que exista un vinculo entre

esta conducta y el crecimiento de enfermedades crdnicas como la obesidad, diabetes y

alteraciones cardiovascular". Esta cobra relevancia ya que el sedentarismo no solo
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implica la falta de actividad fisica, sino tambien la serie de hatitos que deterioran la

salud.

El sedentarismo se define como una muestra de comportamientos

caracterizados por niveles mininos de gastos energeticos comtinmente por la falta de

actividades, esta indole no solo implica la ausencia de ejercicios fisicos moderados o

vigorosos, sino representa un factor de riesgo independiente para el desarrollo de

enfermedades cr6hi cas.

Mientras que (Femandez, s.f.) afirma que "el sedentarismo se asocia con una

mayor mortalidad. Los estudios sobre dieha asociaci6n ham evaluado la tasa de

incremento de mortalidad por cada hora sentnda y el umbral de tiempo total

sentado/dia asociado a una mayor mortalidad".

Ademds, el sedentarismo se relaciona fuertemente con la aparici6n de ciertos

tipos de cancer, como el de colon y de mama. Las alteraciones de las personas

incluyendo la salud mental, ansiedad, depresi6n y disminuci6n de la autoestima, el

cual contribuye al deteriord funcional del ser humano. Por otra parte (Vargas, 2021 )

identifica que es claro que pasar muchas horas diarias sentado aumenta el riesgo de

mortalidad por todas las causas; esto puede ser mitigado por la actividad fisica

regular; sin embargo, para neutralizar el efecto negativo de las horas sentado, se

requiere realizar actividad fisica diaria.

Sedentarismo en los ado]escentes

En la actualidad, la inactividad fisica se ha posicionado como uno de los

desafios mds significativos que enfrenta la adolescencia en Ecuador. En las

investigaciones realizadas se sefiala que rna gran poblaci6n de j6venes no alcanza el

nivel de ejercicio recomendado, donde se evidencia una creciente de hthitos de vida
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poco activos. Dando como problematica en zonas urbanas por la carencia de espacios,

observando una prevalencia de sedentarismo, vinculada al uso prolongado de

dispositivos electrchco, superando las horas diarias en su uso. Esta perspectiva

plantea rna alerta que debe ser atendida por el entomo familiar, como tanbi6n por las

instituciones educativas disefiando estrategias para un mejor alcance de activjdad

fisica realizada por los estudiantes.

El sedentarismo en los adolescentes es rna problematica creciente que ha

llamado

la atenci6n de la comunidad cientifica dehido a sus efectos periudiciales sobre la salud

fisica y mental. El sedentarismo se entiende como la poca realizaci6n de ejercicios

fisicos adecuada, lo que implica rna baja intensidad en las actividades cotidianas y

una preferencia por comportamientos sedentarios como el uso de pantallas. (OMS,

2024)

Ademds (Anguisaca, 2024) manifiesta que esta inactividad tiene mhltiples

causas, entre ellas el uso excesivo de dispositivos eleetr6nicos, 1a falta de espacios

recreativos seguros, la presf 6n academica y un entomo escolar poco propicio para el

movimiento. Asimismo, la pandemia de COVID- I 9 intensjfic6 estos hfroitos, al

trasladar la vida escolar y social al mundo virtual.

Frente a esta situaci6n, resulta indispensable que las escuelas, las familias y las

politicas ptiblicas promuevan un equilibrio entre las actividades teenol6gicas y la

actividad fisica. Promover pausas activas, restringir el tiempo frente a la pantalla y

fomentar costumbres saludables como el suefio coITeeto y la actividad fisica diaria

puede disminuir el efecto del sedentarismo en los edolescentes y potenciar su

crecimiento integral.

15



Aspectos del Sedentarismo que Afeefa eL Rendimiento Acad€mico

El estilo de vida sedentario inpacta de manera adversa en el desempefio

escolar de los j6venes en diversas areas, tanto fisiol6gicas, cognitivas como

emocionales.

El sedentarismo excesivo esfa asceiado al uso de pantallas tanto de TV, redes

sociales como videojuegos, lo que ha ocasionado un alto porceptaje de

desconcentraci6n, memoria y prcoesamiento de informacibn, todas claves para el

aprendizaje. Estas dificultades cognitivas pueden producir un menor rendimiento en

areas tales como matematicas, comprensi6n lectora y reso]uei6n de problemas.

Tambien se vincula el sedentarismo con problemas de ansiedad, tension,

depresi6n y baja autoestima, lo que impacta en la motivaci6n y el compromiso con la

educaci6n.  Esto tambien se manifiesta en un descenso en la asistenofa a clases, la

participaci6n y la realizaci6n de tareas.

El estilo de vida sedentario no solo afecta la salud fisica, sino tambien la

habilidad papa aprender, estudiar y obtener un buen rendimiento academico.  Es

crucial fomentar un estilo de vida dininico, que incluya descansos activos, actividad

fisica constante, horarios de descanso apropiados y un uso balanceado de la

tecnologia.

El sedentarjsmo se ha vuelto una cost`mbre mds comrin entre los jdvenes,

provocado por el uso excesivo de pantallas, la falta de ejercicio fisico y la escasez de

espacios escolares y familiares que promuevan la actividad fisica.

La vida sedentaria no solo repercute en la salud fisica, sino tambi6n en el

desempefio escolar, dado que limita funciones cognitivas como la memoria, la

atenci6n y la concentraci6n. Varios estudios coinciden en que los j6venes invierten
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numerosas horas en actividades sedentarias no lddicas, como el uso de aparatos

electr6njcos, lo que a menudo conduce a un I.endimiento deficiente, obteniendo notas

bajas, mientras que los j6venes que llevan a cabo tarcas como leer o estudiar exhiben

un rendimiento academico sobresaliente.

Ademds, el sedentarismo esfa estrechamente relacionado con la falta de suefio,

el estres y rna autoestima reducida, factores que inciden negativamente en la

motivaci6n y la participaci6n escolar. Por lo tanto, promover rna vida activa, con

horarios regulados para el uso de la tecnologia, descanso adecundo y espacios que

fomenten el ejerofcio, resulta clove para potenciar el hienestar integral y el

rendimiento acad6mico de los adolescentes.

Causas Del Sedentarismo

El sedentarismo en los j6venes representa un asunto de salud ptiblica que ha

ganado importancia en las ddeadas recientes. Este comportamiento se caracteriza

como un patron de conducta marcado por niveles reducidos de consumo energetico.

Una de las principales razones del sedentarismo en los j6venes es la creciente

dedicaci6n de tiempo a actividades vinculadas a pantallas. La senof llez de acceso a

aparatos electr6nicos y plataformas en linca ha impulsado una reduccidn en el

ej ercicio fisico recreativo, sustituyendolo por entretehimiento pasivo.

El entomo familiar juega un papel fundamental en la conducta sedentaria de

los adolescentes, ya que la falta de habitos activos en el hogar y la herencia de

familiares que no fomeman la actividad fisica, limita la oportunidad de movimiento,

asimismo hay factores como el nivel educativo en los padres y las ocupaciones que

estos realizan, inflnyendo en la dispohibilidad de tiempo y recursos para impulsar las

conductas saludables.
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Mientras que, las exjgencias acad6micas y estilo de vida escolar contribuyen al

sedentarismo.

En ciertos entomos, las actividades deportivas no son vistas como prioritarias

o se asocian a roles de genero especificos, 1imitando ]a participaci6n equitativa entre

adolescentes.

Factores de prevaleneia del sedeutarismo

De acuerdo con ¢uican Canefro & Granados Barreto, 2022) hace 6nfasis que

algunos de los factores relacionados al sedentarismo en adolescentes son:

•     Conductas indtadas (familias sedentarias).

•     Obesidad.

•     Desinteies en la prfrotica deportiva.

•    Inseguridad en las comunidades.

•    Uso y abuso de medios de transpor8e (carros, buses), inclusive para ir a

lugares cercanos.

•    Uso y abuso de ingesta de cafoohidratos y grasas saturadas.

•    Enfemedades crbnicas no trasmisible (ECNT)

El sedentarismo en adolescentes se encuentra estreehanente relacionado con

diversos factores de tipo personal, familiar, social y anbiental. Entre estos se destacan

los estilos de vida aprendidos en el entomo familiar, especialmente cuando los padres

o cuidadores presentan hat)itos inactivos, ]o cual favorece la reproducci6n de estas

conductas en los j6venes.   Ademas, el consumo frecuente de alimentos ricos en

carbohidratos y grasas saturadas, asi como la presencia de enfemedades cr6nicas no

transmisibles, tanbi6n se asocian a un estilo de vida sedentario.
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En sintesis, el sedentarismo en adolescentes es consecuencia de rna

combinaci6n de factores individuales, fandljares y del entomo, los cuales jnteracthan

y se refuerzan mutuamente, limitando las posihilidades de adoptar estilos de vida

activos y saludables.

Consecuencias De] Sedentarismo

El sedentarismo prolongado durante la adolescencia genera rna serie de

consecuencias fisicas, psicol6gicas y sociales que afectan negativanente el desanollo

integral de los j6venes. De acuerdo con la Organizaci6n Mundial de la Salud (2020):

La inactividad fisica se considera uno de los principales factores de riesgo para

la aparici6n de enfemedades crdhicas no transmisibles, como la obesidad, la diabetes

tipo 2 y las enfemedades cardiovasculares.

Mediante una perspectiva psicol6edca, se ha evidenciado que la falta de

actividad fisica esta relacionada con un gran porcentaje de ansiedad, estres y sistemas

depresivos.

Segtin (L6pez & Garcia, 2019), el ejercicio regular favorece la liberaci6n de

neurotransmisores como la dopamina y la serotohina, los cuales contribuyen al

bienestar emocional; por tanto, su ausencia puede agravar desequilibrios emocionales

y afectar la autoestima de los j6venes.

En el inbito social y acadchiico, el sedentarismo tambien tiene implicaciones

relevantes. Los adolescentes con estilos de vida inactivos suelen mostrar menor

rendimiento academico y dificultades de concentraci6n, posiblemente debido a rna

menor oxigenaci6n cerebral y a una mayor fatiga mental. (Castro & Raniirez, 2020)
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Asimismo, la falta de participaci6n en actividades fisicas grupales puede

limitar las habilidades sociales, reduciendo las oportuhidades de integraci6n y

convivencia con sus pares.

Durante la adolescencia, llevar rna vida sedentaria puede generar rna serie de

impactos negativos a largo plazo, tanto en la salud fisica como en el bienestar

emocional y social de los j6venes. La ausencia de ejercicio no solo provoca

incremento en el peso y patoloedas como la diabetes, sino que tambich puede provocar

factores psjcoemocionales como la ansjedad, un estado de inimo debilitado y

problemas para relacionarse con los demds. Ademas, pemanecer inactivos durante un

periodo extenso puede impactar en el desempefio academjco y la concentracidn, lo

que pone en riesgo su desarrollo integral.

Ademds de los efectos fisicos y emocionales, el sedentarismo en la

adolescencia puede tener un impacto negativo en la socializaci6n y el desarrollo de

habilidades interpersonales. La inactividad frecuente linita la participaci6n en

actividades grupales como deportes, juegus al alre libre o actividades recreativas,

reduciendo asi las oportunidades para que los j6venes estal>lezcan vfnculos sociales y

fortalezcan su sentido de pertenencia. Esta falta de interacci6n tambien puede derivar

en aislaniento, retralmiento y menor autoestima, afectando su salud mental y su

integraci6n dentro del entomo escolar y comunitario.

Efecto Del Ejercicio Fisico En La Productividad Acad6mica

Varios estudios concuerdan en que el ejercicio fisico regular no solo potencia

la salud fisica, sino que tanbien impulsa el rendimiento cognitivo y la productividad

en el inbito acad6mjco. La actividad fisica potencia funciones cerebrales como la
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memoria, la concentraci6n, el razonaniiento critico y la creatividad, fundamentales

para el proceso de aprendizaje.

De acuerdo con estudios de Garcia y Mendez (2020), los alumnos con mayor

actividad fisica suelen presentar un rendimiento superior en pruebas academicas, rna

mayor implicaci6n en clase y una postura mds optimista hacia la educaci6n. Esto

evidencia que el ejereicio fisico debe ser visto como rna estrategia adicional en los

programas de educaci6n.

Cuando un estudiante realiza ejeroicio fisico con frecuencia, se estimula la

liberacidn de neurotransmisores como la dopamina, serotonina y endorfinas, 1os

cuales estin asociados con el buen estado de inimo, la motivaci6n y la reduccj6n del

esties. Estos factores favorecen un entomo mental propicio para el aprendizaje,

aumentando la disposici6n a estudiar y medorando la retenci6n de informaci6n.

(Valenzuela & Gomez, 20 I 9)

Ademds, 1a actividad fisica mejora el flujo sanguineo al cerebro, lo que

potencia las funciones cognitivas como la planificacj6n, la toma de deeisiones y la

concentraci6n. En un estudio realizado por Rodriguez y Hemindez (2021 ), se

encontr6 que los estudiantes que practicahan ejercicio al memos tres veces por semana

presentaban un mayor rendimiento academico en comparaci6n con aquellos que

llevaban rna vida sedentaria, especialmente en tareas que requerian atenci6n

sostenida y memoria de trabajo.

Por otra parte, la incorporaci6n del ejercicio en la rutina diaria de los

estudiantes actha como un regulador emocional, ayudando a disminuir los niveles de

ansiedad, depresi6n y fndga mental, problemas que suelen interferir negativamente en

el desempefio academico. Como sefialan Garcia y Mendez (2020), los estudiantes

21



activos tienden a tener rna percepci6n mds positiva de su entomo acadendco, mejoran

su calidad de suefio y presentan una mayor autoestima.

De igual manera, la participaci6n en activjdades fisf Gas grupales o deportivas

tambien fortalece habilidades blandas como la disciplina, 1a responsal)ilidad, el

trabajo en equlpo y la perseverancia, las cuales son esenciales para la vida

universitaria y profesional.

Aunque esta evidenciado los beneficios del ejereicio, un gran numero de

estudiantes no logran incorporarlo en su rutina debido muchas veces a la carga

academica, falta de tiempo, desinteies, o escasos programas deportivos dentro de las

instituciones educativas. Por lo que, es importantes implementar estrategias que

impulse en movimiento como pausas activas, actividades extracurriculares deportivas

y campafias de concienciaci6n sobre el impacto que genera el ejercicio en la

productivi dad acad6mica.

Mantener una rutina de ejercicio fisico no solo favorece la salud general, sino

que tambien mejora significativaniente el rendimiento academico, al potenciar

funciones cognitivas y reducir el estres que afecta el aprendizaje.

Hfbitos de Vida Sa[udable en los Adolescentes

Los estilos de vida saludables en los j6venes son un grupo de acciones y

conductas aprendidas que ayudan a preservar y potenciar la salud fisica, mental y

emocional.  Preservar rna dicta equilibrada, ejereicio constante, descanso apropiado,

higiene personal y prevenci6n de compolfamientos peligrosos.  La adolescencia es un

periodo crucial en la construcci6n de los habitos previanente mencionados, dado que

en este periodo se establecen patrones de conducta que puedan persistir durante la

vida adulta.
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Crear costumbres saludables desde ]a jnfancf a no solo evita enfemiedades

crdhicas a largo plazo, sino que tanbien potencia el desempefio escolar, la confianza

en si mismos y la estabilidad emocional de losj6venes.  No obstante, varias

investigaciones han demostrado que numerosos j6venes exhlben hatitos de vida

perjudiciales para la salud, marcados por alimentaci6n desequllibrada, prolongadas

horas frente a pantallas, poca actividad fisica y patrones de suefio irregulares.

Entre los factores que influyen en el desarrollo de hthjtos saludables se

encuentran el entomo familiar, el acceso a infomaci6n confiable, las politicas

escolares y los grupos de pares. Cuando los adolescentes cuentan con apoyo familiar y

educativo, es mds probable que adopten conductas positivas hacja su salud. Por el

contrario, la falta de orientaci6n, el estres acedemico y las influencjas negativas del

entomo pueden conducir al sedentarismo, la mala alimentaci6n o al consumo de

alcohol y tabaco. (Gonzalez & L6pez, 2021 )

Ademds, mantener habitos saludables permjte a los adolescentes tener mayor

energia, fortalecer su sistema inmunol6edco, mejorar su estado de inimo y manejar de

mejor manera los desafios emocionales propios de su edad. La pratca regular de

actividad fisica, por ejemplo, no solo mejora la salud cardiovascular y muscular, sino

que tambien actha como un regulador natural del estrfes y la ansiedad, 1o cual es

esencial en contextos escolares exigentes. (Jim6nez & Castillo, 2018)

T6cnicas de Mejoramiento de Sedentarismo

El sedentarismo es una de las principales problemancas de salud ptiblica en

adolescentes y j6venes, debido a los efectos negativos que provoca en la salud fisica,

mental y emcoional.
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Una de las principales estrategias es la inplementaci6n de rutinas de actividad

fisica programada, las cuales pueden incluir ejercicios aerdbicos, caminatas, rutinas

de estiramiento o deportes recreativos. Estas actividades no necesariamente requieren

de un espacio especialjzado o de equipos costosos, lo que permite su aplicacidn tanto

en entomos escolares como en el hogar. (Vargas & Salazar, 202 I )

Otra t6chica efectiva es el uso de pausas activas durante actividades

academicas, especialmente en estudiantes que pemanecen largos periodos sentados

frente a un computador o en el aula. Las pausas activas, de entre 5 y 10 minutos,

permiten romper con la postura sedentaria, mejorar la circulaci6n, oxigenar el cerebro

y aumentar la concentraci6n. (Cedefio & Mora, 2019)

Tambien se ha evidenciado que el uso de aplicaeiones tecnol6gicas y relojes

inteligentes puede motivar a los adolescentes a ser mds activos, al estableeer metas

diarias de pasos, minutos de ejercicio o retos fisicos. Estas herramientas refuerzan el

compromiso personal con la actividad fisica y pemiten un seguimiento del progreso

de manera prdstica y atractiva. a'erez & Delgado, 2020)

En el alnbito educativo, la integraci6n de actividades fisicas en el curriculo

escolar es una tecrica clave para reducir el sedentarismo. Esto incluye no solo la clase

de Educaci6n Fisica, sino tambien actividades lddicas, juegos activos y proyectos

escolares que incentiven el movimjento. Segivn Gonzalez y Rivas (2022), 1os

estudiantes que participan en proyectos de promoci6n del movimiento escolar

presentan mejoras en su estado fisico y emocional.

Por ultimo, el acompafianiento familiar y el ejemplo de adultos activos son

fundamentales para el 6xito de estas tecnicas. Cuando en el hogar se fomentan

actividades lbdicas como paseos familiares o simplemente se restringe el tiempo
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frente a aparatos electr6hicos, los j6venes adquieren mayor conciencja acerca de la

relevancia de practicar ejerdcio fisico.

En resumen, para disminuir el sedentarismo en los adolescentes, es necesario

implementar estrategias prfroticas y sostehibles que incentiven la actividad fisica

diaria, tanto en el hogar como en el anbiente educativo, promoviendo de esta manera

rna vida mds dininica y saludable.

a lucha contra el sedentarismo en los adolescentes demanda rna mezcla de

metodos que incorporen la actividad fisica en la mtina diaria, tanto en el contexto

educativo como en el hogar. Tfroticas como las pausas activas, 1a utilizaci6n de

dispositivos tecnol6gicos que incentiven el movimiento, la organizaci6n de rutinas de

actividad fisica accesibles y el fomento de estilos de vida saludables desde la infancia,

ham probado ser eficaces para reducir los grados de inactividad.

Asimismo, el compromiso de la familia y las jnstituciones educativas resulta

fundamental para crear entomos que faciliten la adopci6n de hfhitos activos y

sostenibles, contribuyendo asi al bienestar fisico y emcoional de los j6venes.
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Resultado y Anflisis de ResuLtado

A continunci6n, se expondrin Los resultados de 60 estudiantes de la Unidad

Educativa Particular "Manabi", una vez recogidos los datos a traves del cuestionario

de actividad fisica para adolescentes mediante Paq-A (Physical Activity

Questionnalre for Adolescents), teniendo como una muestra seleccioneda los

adolescentes de 16 y  17 afros.

Resultedos del cuestiondo Paq-A (Pkysical Acrf u]try QuestiormalTe f lot Adolescequts)

Grf flco I

1    En tu (lempo litire, durante los dltmos 7 di'as (1@ dftima eernane), 6hlciste alguna de fas sigbemes actividades? Rodea oon un ctrculo coda una

Andlisis del grdf iico  1

Correspondiente al primer grafico se desaITollaron 9 items sobre el tiempo

libre durante los ultimos 7 dias, en el cual las actividades como ciclismo, nataci6n y

baloncesto el 60% de la poblaci6n encuesta indicaron no haberlas practicado durante

la ultima semana. Mientras tanto las actividades que se desaITollaban de 1 a 2 veces

por semana se obtuvieron como resultado el 10%.

Sin embargo, algo que llama mucho la atenci6n es que pocos estudiantes

realizan actividad fisica con frecuencia, haciendo enfasis a que predomina el

sedentarismo en la poblaci6n escolar, ya que muchas veces los j6venes prefieren

realizar actividades que no conllevan esfuerzo fisico.
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Grf fico 2

2. En los tlltimos 7 dfas , durante tus clases de educaci6n fisica (EF), 6con qu6 frecuencia fuiste muy

actlvo? (p. ej., jugar con intensidad, correr, saltar o lanzar)?
60 respilestas

®  No hago Eclucaci6n F(sica  1

• Casi nunca 2
• A veees 3
• Muy a menudo 4
•  Tedo el tiempo 5

Amalisis del grdfico 2

En relaci6n a la segunda pregunta se denominan con el 40% de los estudiantes

realizan a veces la clase de educaci6n fisica muy activa, mientras tanto el 31,7% lo

realizan muy a menudo y siendo asi el 13,3% lo realizan todo el tiempo, y se concluye

con el 1 1 ,7% casi nunca reali2a la clase.

Por si, el resultado de los estudiantes mos indica una participaci6n moderada en

dichas clases, aun asi existe un grupo considerables con el I 1,7% que casi nunca

realiza la clase de educaci6n fisica muy activa.
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Grdfico 3

3. En los dltimos 7 dfas, 6Que solfas hacer a la hora del almuerzo (ademas de a[morzar)? Marca

solo un ntimero.
60 respuestas

Analisis del grdfico 3

®  Me sente (hable, let, hice la tarea
escolar) 1

• Estuvo de pie a camin6 alrededor 2
•  Estuvo fisicamente activo durante parte

del tiempo 3

•  Esturo fisicamente activo durante gran
par(e del tiempo 4

•  EstLivo fisicamente activo la mayor parte
del 'iempo 5

Seghn los resultados obtenidos, la mayoria de los estudiantes (38,3 %)

manifesto que durante la hora del almuerzo permaneei6 sentado realizando

actividades pasivas como hablar,leer o hacer tareas escolares, seguido por un 26,7 %

que estuvo de pie o camind ligeramente, lo cual refleja un comportaniento

predominantemente sedentario en ese horario. Solo el  18,3 % report6 estar

fisicamente activo durante parte del tiempo, mientras que apenas un 8,3 % indic6

haber estado activo durante gran parte del almuerzo y un minimo 8,3 % lo estuvo la

mayor parte del tiempo.

Estos datos confiman que, incluso en momentos del dia que podrian

aprovecharse para moverse, como los recreos o el almuerzo, predondna la inactividad,

lo que podria incidir negativamente en los riveles generales de actividad fisica de los

adolescentes.

28



Grf fico 4

4. En los ultimos 7 dl'as, tcuantos dfas justo despu6s de la escuela? cEstuviste muy activo? 6En el

deporte, jugando, bailando, nadando, ctc.? Encierra en un circulo solo un ndmero.
60 re§puestas

Andlisis del grofico 4

a  Ninguno 1

•  1 vez la semana pasada 2
• 2 o 3 veces la semana pasada 3
• 4 veces la semana pasada 4
• 5 veces la semana pasada 5

En el analisis se desarrolla que el 40% de los estudiantes estuvieron muy activos 2 o 3

veces por semana mientras tanto, el 21,7% solo estuvo activo una vez, mientras que el 16,7%

1o realizo 4 veces. E18,3% no estuvo activo en hingivn dia, solo el 13,3% fue el grupo que

reahzo mas actividad fisica o "estar muy activo".

Estos resultados mos reflejan que los estudiantes realizan activad flsica eventualmente,

con un porcentaje reducido que sostiene rna rutina constante de achvidad fisica.
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Grafico 5

5. En los dltimos 7 dfas , Gen cuantas noches? tEstuviste muy activo? 6En el deporte, jugando,

bailando, etc.? Encierra en un cfrculo solo un ntlmero.
60 respuestas

An&lisis del grdfico 5

®  Ninguno 1

• 1 vez la semana pasada 2
• 2 o 3 veces la semana pasada 3
• 4 veces la semana pasada 4
• 5 veces la semana pasada 5

Respectivamente a los resultados del grafico 5 sobre la actividad fisica

noctuma de los estudiantes mos demuestra que el 31,7% estuvo activo 2 o 3 veces, por

lo cual es un grupo considerable que realiza actividad flsica, el 26,7% estuvo activo

solo rna vez durante la semana, si embargo el 16,7% muestra que estuvieron activo 4

veces, el 13,3% indica que no se realiz6 ninguna actividad flsjca por la noche

finalizando que el I I,7% fue el grupo con mayor ninero de veces de actividad fisica

realizada por las noches. Estos resultados tienen un enfoque que lo estudiantes

realizan poca actividad fisica por la noche mostrando un grupo sighificativo que no

participa en ninguna actividad fisica y un grupo pequefio se mantiene muy activo.
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Grdfico 6

6. El dltimo fin de semana , ccuantas veces estuviste muy activo? 6En el deporte, jugando, bailando,

etc.? Encierra en un circulo solo un namero.
60 respuestas

Andlisis del grdf iico 6

e  Ninguno 1

®  1  vez 2
• 2 - 3 veces 3
• 4 - 5 veces 4
• 6 o mag veces 5

A traves de los resultados obtehidos se muestra que el 35% de la

poblaci6n estuvo activo dos o tres veces durante el ultimo fin de semana,

evidenciando que ese grupo con mayor porcentaje de actividad fisica moderada, el

30% estuvo activo solo rna vez mientras que el 13,3% no realizo ninguna actividad

fisica. Dentro de los porcentajes Canto del I 1,7% como el  10% mos muestra rna

poblaci6n con mayor ndmero de veces de actividnd fisica

Dado estos resultados indican que existe un gran porcentaje de estudiantes

realizando actividad fisica durante el tiltimo fin de semana, aunque no lo hagan de

manera constante otro grupo significativo de estudiantes, sin embargo la mayor parte

de la poblaci6n muestra que no estin siendo activos en lo absoluto,
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Grffico 7

7. ccual de las siguientes afirmaciones te describe mejor en los dltimos 7 di'as ? Rodea solo un

ndmero.
60 respuestas

Andlisis del grdfico 7

•  La mayor parte de mi tiempo libre lo
pase haciendo cosas que implicaban. „

• A veces (1 o 2 veces la semana pasada)
fui fisicamente muy activo en in.I tiemp. . .

• A menudo (3 a 4 veces la semana
pasada) fui fisicamente muy activo en`. .

• Con bastante freouencia (5 a 6 veces en
la Oltima semana) fu} fisicamente muy. . .

• Muy a menuclo (7 o mag veces la
sernana pasada) estuve fjsicamente a. . .

En dicho analisis se puede observar rna distribuci6n de respuesta variada. Un

28,3,% indican que la mayor parte de tiempo libre implican actividades que no van de

la mano con lo fisico, un 23.3% muestran que estuvieron fisicamente activo durante

rna o dos veces en la semana haciendo relevancia a una pane de los estudiante

realizando actividad fisica esporidica Un 2 1 ,7% lo realiza a menudo, sin embargo, el

18. 3% mencionan haber estado fisicamente activo frecuentemente. Solo un 8.3%

mencionan estar muy activo durante la semana pasada.

Analizando estos resultados podemos observar que aunque una parte de los

estudiantes tienden a realizar regularmente actividad fisica, la mayoria no mantiene un

grado de actividad fisica, lo que de rna u otra manera muestra el sedentarismo en los

estudiantes relacionindolo con factores como la dispohihilidad de tiempo motivaci6n

o actividades que ellos prefieran.
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Grffico 8

8, Para coda di'a de la semana paseda. estino aploxinadamente el tjempo total que pesaste muy actlvo riaciendo cosa§ como jugai. hacer deporle, trotar o
bailar`  Marca con un ciroulo un ndmero p@ra cada dia.

Andlisis del grdf iico 8

El analisis de los resultados sobre el tiempo que la poblaci6n estudiantil

realizaron actividad fisica muestra diveTsas respuesta a los largo delos dias, los dias

lures y martes fueron los dias que muchos estudiantes mencionan no tener tiempo

para realizar actividad fisica, sin embargo mj6rcoles es el dia en el que ellos realizan

mayor actividad ya que muchos estudiantes mencionaron estar 30 minutes activos,

disminuyendo en la respuesta de que no hay tiempo, el jueves tienen una similitud en

relaci6n a la actividad de los 30 minutos, por lo tanto el viemes se equilibra con los

estudiantes mencionan que pasan entre I 5 y 3 mjnutos activos.

El fin de semana "sfroado y domingo" se evidencia un mayor aumento de

actividad fisica especialmente el s&bado donde los estudiantes ubicaron estar 45

minutos o mds realizando actividad fisica, lo que hace 6nfasis que los fin de semana

son los dias con mayor disponibilidad para hacer ejercicios, concluyendo que los

estudiante tienen menos tiempo para ejerdtarse los primeros dias de la semana y el fin

de semana lo utilizan para realizar actividad fisica con mayor frecuencia y duraci6n.
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Conclusiones

Este estudio demostr6 que un gran ndmero de los adolescentes evalundos

exhibe un alto grado de sedentarismo, lo que sefiala una tendencia alarmante que

impacta directamente en su salud fisica y mental.  La mayoria de los alumnos no

respeta los 60 minutos de ejercicio fisjco mirimo diarios sugeridos por entidades

intemacionales como la OMS.

Dentro de las principales razones del comportaniento sedentario se

destacaron el uso desmedido de aparatos electr6nicos (celulares, videojuegos y

computadoras), la ausencia de incentivo para el ejereicio fisico, la limitada presencia

de compafieros finriliares y la falta de lugares apropiados papa llevar a cabo

actividades fisicas de tipo reereativo o estructurado.

El ambiente familiar y educativo tiene un rol fundamental en la creaci6n de

costunbres saludables.  La ausencia de programas instrfucionales que promuevan el

ejercicio regular, junto con la escasa implicaci6n de los padres en actividades que

requieran movimiento, favorecen la perpetuaci6n de estilos de vida sedentarios.

Es imprescindible que los centros educativos apliquen estratectas holisticas

que fomenten la actividad fisica desde una perspectiva preventiva y educativa, que

incluyen la coordinaci6n de dias de deporte, seminarios de salud y campafias de

sensibilizaci6n acerca de los peligros del sedentarismo.
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Recomendaciones

Promover programas educativos de ejereicio fisico, es necesario que las

instituciones educativas elaboren y apliquen programas estables que fomenten la

practica cotidiana de ejercicio fisico, que incluyan clases dinimieas de educacidn

fisica, pausas activas durante el dia escolar y eventos depordvos entre colegios.

Enfocarse en las familias acerca del sedentarismo, es crucial que los padres y

representantes obtengan guia acerca de la relevancia de un estilo de vida dininico.

Es aconsejable coordinar seminarios o conferencias educativas para incentivar su

involucraniiento en actividades fisicas junto a sus hijos.

Disminuir el tiempo en presencia de pantallas, se reeomienda definir

restricciones apropiadas para el uso de aparatos electr6nicos en el hogar, fomentando

actividades de coio en el exterior, juegos tradicionales o deportes, en particular

durante los fines de semana y el tiempo de ocio.

Optimizar el acceso a lugares de ocio, es responsabiljdad de las autoridades

locales y comuhitarias trabajar en la adaptacj6n y conservaci6n de parques, canchas

deportivas y zonas verdes seguras, que motiven a los j6venes a practical actividad

fisica de foma regular.

Incorporar iniciativas de sensibiljzaci6n, se aconseja la implementaci6n de

campafias institucionales y comunitarias que informen acerca de los impactos

adversos del sedentarismo, subrayando las ventajas fisjcas, mentales y sociales de Lina

vida activa, con un enfoque de prevenci6n desde la infancia.
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