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Resumen 
 
El aumento de las conductas sedentarias en la sociedad actual representa uno de los 
principales problemas de salud del siglo XXI, agravado por el creciente uso e incorporación a 
la vida diaria de las nuevas tecnologías y un aumento del abandono de la práctica deportiva. 
Se plantea como objetivo, determinar las conductas sedentarias y de ocio digital en una 
población de estudiantes de Educación Primaria, Secundaria y Universidad, así como 
establecer las posibles relaciones existentes entre las variables. Participaron 155 estudiantes 
de 10 a 28 años (M=15,75 años; DT= 4,420), en la presente investigación que utilizó un 
diseño descriptivo y de corte transversal. Los adolescentes  respondieron a un cuestionario de 
elaboración ropia que contenía ítems de tipo sociodemográfico, físico-deportivo y de ocio 
digital. Como principales resultados podemos señalar que la mayoría de los sujetos ven la 
televisión menos de dos horas diarias; la mitad de la muestra no practica actividad física, 
encontrando que en la etapa universitaria se percibe un descenso con respecto a las otras 
etapas; los estudiantes de Primaria dedican más tiempo a jugar a videojuegos que en las 
etapas Secundaria y Universidad. Todos estos datos nos indican lo necesario de implementar 
programas de promoción de actividad física habitual en detrimento de las conductas 
sedentarias. 
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Abstract 
 
The increase in sedentary behaviors in today's society are one of the major health problems of 
the XXI century, exacerbated by the increasing use and incorporation into the daily life of 
new technologies and increased abandonment of the sport. It has set itself the objective of 
determining sedentary behaviors and digital entertainment in a population of students of 
Primary, Secondary and University, as well as establish possible relationships between 
variables. This study involved 155 students aged 10 to 28 years (M = 15.75 years, SD = 
4.420), with a descriptive and cross-sectional design, answered a questionnaire containing 
items, physical sports and leisure sociodemographic digital. The main results we can say that 
most of the subjects watch television less than two hours a day; half of the sample not 
practical physical activity, finding that in higher stage a decrease is seen in practice with 
respect to the other stages; Elementary students spend more time playing video games than in 
secondary and university stages. All these data indicate we need to implement programs to 
promote regular physical activity to the detriment of sedentary behaviors. 
 
Keywords 
 
Sedentary lifestyle; physical activity; videogames; adolescents. 
 
 
Introducción  

El sedentarismo es uno de los principales problemas a nivel mundial, considerada una 

epidemia global por la Organización Mundial de la Salud (Alustiza, 2004). Las sociedades 

actuales se caracterizan por sustituir el tiempo libre dedicado a la práctica de actividad física 

por el uso de televisión, ordenador y videoconsolas. A esto hay que sumarle que durante los 

últimos años, aparece la condición del “sedentarismo tecnológico”, que está provocando un 

aumento considerable de las conductas sedentarias de la población actual debido a la masiva 

implantación de dispositivos tecnológicos en los hogares.  

El desarrollo tecnológico, industrial y científico que se vive en la actualidad está 

mejorado la calidad de vida y aumentado la esperanza de vida, pero trae consigo una serie de 

problemas y enfermedades asociadas (Hills, King y Amstrong, 2007; Jomar, 2015). Esta 

situación provoca graves problemas de salud y tiene importantes repercusiones sobre la 

calidad de vida. Por ello en la presente investigación se ha decidido indagar sobre éstas 

conductas sedentarias relacionadas con el uso de ordenador, internet, smartphones, 
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videojuegos, y demás dispositivos electrónicos, y su relación con la práctica de actividad 

física (Ambroa, 2016). 

La RAE (2015), define el sedentarismo como “un modo de vida de poca agitación o 

movimiento”. Según la OMS (2014) constituye el cuarto factor de riesgo de mortalidad más 

importante en todo el mundo, sólo superado por la hipertensión, el consumo de tabaco y el 

exceso de glucosa en sangre.  

El sedentarismo se suele definir como un nivel bajo de  actividad física, o una cantidad 

insuficiente de actividad física al compararla con las recomendaciones internacionales al 

respecto (Van der Horst, Chinapaw, Twisk y Van Mechelen, 2007; Rodriguez, 2016). 

Pette, Morrow y Woosley (2012) establecieron una clasificación de las conductas 

sedentarias diferenciando entre conductas discrecionales (estar sentado durante las horas 

escolares o laborales, o mientras se conduce) y conductas no discrecionales (sentarse para 

leer, utilizar el ordenador, ver la televisión o jugar a videojuegos). 

Valencia-Peris (2013) indica que los riesgos más frecuentes asociados al sedentarismo 

son: a) Sobrepeso u obesidad (Fairclough, Boddy, Ridgers, Stratton y Cumming, 2009 y 

Tremblay et al., 2011; Thamer, 2016); b) Síndrome metabólico (Mark y Janssen, 2008); c) 

Condición física (Hardy, Dobbins, Denney-Wilson, Okely y Booth, 2009); y otros factores 

como niveles bajos de autoestima, la agresividad y la disminución del rendimiento académico 

(Tremblay, Colley, Saunders, Healy y Owen, 2010; Conde y Sánchez, 2015). 

Como respuesta a este aumento desproporcionado de las conductas sedentarias, se 

encuentra la práctica de actividad física, que promoverá un estilo de vida saludable. Según, 

Zurita et al. (2009) existe consenso entre los profesionales de la salud al afirmar que la 

práctica de actividad física regular es un factor clave para alcanzar un estado de salud óptimo.  

Estudios como los de Strong et al. (2005) y Hills, King y Armstrong (2007) han 

analizado y demostrado las relaciones entre la práctica de actividad física habitual y la salud. 

Valencia-Peris (2013) identificó como efectos saludables derivados de la práctica de actividad 

física los siguientes: una reducción del riesgo a padecer enfermedades cardiovasculares 

(British Medical Association Board of Science, 2005), sobrepeso u obesidad (Janssen et al., 

2005), diabetes tipo 2 (Aylin, Williams y Bottle, 2005), y un aumento de los beneficios 
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psicosociales como un menor riesgo a padecer ansiedad, depresión, estrés, falta de autoestima 

y angustia emocional (Strong et al., 2005; Hong et al., 2009). 

Existen multitud de programas internacionales dedicados a realizar recomendaciones 

de práctica de actividad física, encaminados a reducir las cifras de sedentarismo existentes en 

la actualidad, como las “Directrices sobre actividad física para estadounidenses: ser activo, 

saludable y feliz” del Departamento de salud y servicios humanos de los Estados Unidos, la 

guía “Recomendaciones mundiales sobre actividad física para la salud” (OMS, 2014) o el 

manual “Comenzar activo, Mantenerse activo”. (Departamento de salud, actividad física, 

mejora y protección de la salud del Reino Unido, 2011). 

 

Objetivo 

Determinar las conductas sedentarias y de ocio digital en una población de estudiantes 

de Educación Primaria, Secundaria y Universidad, así como establecer las posibles relaciones 

existentes entre las variables. 

 

Material y Método 

 

Diseño e instrumentos 

Para la realización de éste estudio se ha utilizado un diseño descriptivo y de corte 

transversal, y el instrumento utilizado para la recogida de datos fue un cuestionario ad-hoc 

que contenía ítems de tipo sociodemográfico, físico-deportivo y de ocio digital. 

Las variables recogidas en este estudio fueron: 

• Etapa educativa: clasificado en: “Primaria”, “Secundaria” y “Universidad”. 

• Frecuencia de práctica de actividad física: clasificado en “No practica”, “Entre uno y 

dos días semanales”, y “Entre tres y cuatro días semanales”. 

• Horas de televisión diarias: clasificado en “Menos de dos horas”, “De 2 a 4 horas”, y 

“Más de cuatro horas”. 

• Frecuencia uso videoconsola: clasificado en “Ninguno”, “De uno a dos días 

semanales”, “De 3 a 5 días semanales”, y “A diario”. 
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Muestra 

Para el desarrollo de la presente investigación se siguieron los criterios establecidos en 

estudios similares realizados durante los últimos años (Zurita, Moreno, Ruíz, Martínez, Zurita 

y Castro, 2008; Linares, 2012), entre otros, por su similitud en cuanto a los objetivos 

planteados en el ámbito de la salud escolar. 

La elección de la muestra se realizó buscando la representación de las diversas etapas 

educativas, atendiendo a la disponibilidad de los centros solicitados, siguiendo las pautas 

marcadas por Goetz y Lecompte (1988). En la presente investigación participaron un total de 

155 sujetos procediendo el 26,1% de la muestra proviene de centros de enseñanza de Primaria 

de la ciudad de Granada (n=41). El 34,2% (n=53) procede del instituto de Educación 

Secundaria de Puente de Génave (Jaén). Y el 39,4% de la muestra ha sido extraído de la 

Universidad de Granada (n=61). Del mismo modo indicar que sus edades oscilaban entre los 

10 y los 28 años de edad años (M=15,75 años; DT= 4,420), y que el 50,3% (n=78) pertenecen 

al sexo masculino y el 49,7% (n=77) al femenino. 

 

Procedimiento 

El procedimiento seguido fue a través de la Facultad de Ciencias de la Educación de la 

Universidad de Granada (Área de Corporal), y en contacto con la Delegación de Educación de 

la Junta de Andalucía, se solicitó la colaboración de los Centros Educativos seleccionados, a 

partir de un muestreo de conveniencia de las categorías objeto de estudio. El estudio cumplió 

con las normas éticas y la Declaración de Helsinki, y se contó en todos los casos con el 

consentimiento informado de los participantes y se respetó el resguardo a la confidencialidad.  

 

Análisis de los datos 

Para el estudio estadístico se empleó el programa SPSS 21.0; realizándose un análisis 

descriptivo previo, con tablas de frecuencias y porcentajes, y cálculo de los estadísticos 

media, desviación típica y rango; igualmente se realizaron tablas de contingencia y ANOVA 

para presentar las diversas variables mediante el estudio relacional. 
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Resultados 

Los principales resultados que se desprenden del siguiente estudio son los siguientes. 

Atendiendo a la etapa educativa, el 26,1% (n=41) de la muestra proviene de la etapa educativa 

Primaria, el 34,2% (n=53) de la etapa de Educación Secundaria y el 39,4% (n=61) son 

estudiantes universitarios. 

Respecto a las horas dedicadas a ver la televisión, el 61,9% (n=96) de la muestra 

dedica menos de dos horas diarias, mientras que el 34,2% (n=53) ve la televisión de dos a 

cuatro horas diarias, y el restante 3,9% (n=6) lo hacen más de cuatro horas al día. 

En lo que respecta a la práctica de actividad física, únicamente cuatro de cada diez 

sujetos de la muestra, el 41,3% (n=64) admite no practicar ningún tipo de actividad física o 

deporte, mientras que el 29,7% (n=46) lo hace una o dos veces por semana, y el 29% (n=45) 

restante realiza una práctica de actividad física elevada de tres a cuatro veces por semana. 

Atendiendo al uso de videojuegos y los días que le dedican, un 46,5% (n=72) de la 

muestra dice no jugar a la videoconsola. Mientras que un 34,2% (n=53) emplea la 

videoconsola uno o dos días semanales, del mismo modo el 7,1% (n=11) utiliza videojuegos 

de tres a cinco días por semana, y el 12,3% (n=19) admite jugar a diario. 

 

Tabla 1. Descriptivos de la muestra. 
 

Etapa educativa 
Primaria 26,5% (n=41) 
Secundaria 34,2% (n=53) 
Universidad 39,4% (n=61) 

Horas TV 
Menos de 2 horas 61,9% (n=96) 

De 2 a 4 horas 34,2% (n=53) 
Más de 4 horas 3,9% (n=6) 

Actividad Física 

No practica 41,3% (n=64) 
1-2 veces/semana 29,7% (n=46) 
3-4 veces/semana 29,0% (n=45) 

Días uso 
Videojuegos 

Ninguno 46,5% (n=72) 
De 1 a 2 días 34,2% (n=53) 
De 3 a 5 días 7,1% (n=11) 

A diario 12,3% (n=19) 
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Cuando se relacionan las variables estudiadas con la etapa educativa en la que se 

encuentran los alumnos, se obtuvieron los siguientes datos. Al relacionar etapa educativa con 

horas de televisión diarias no encontramos diferencias estadísticamente significativas 

(p=.337), como se observa en la siguiente tabla, de esta manera los datos concernientes al 

visionado de televisión y la opción de estudios que se encontraban desarrollando los 

estudiantes no mostraron asociación. 

Sin embargo si se establecen diferencias estadísticamente significativas (p=.007) entre 

etapa y frecuencia de práctica deportiva, que vienen dadas porque en la opción de “No 

Practica”. Los estudiantes universitarios arrojan cifras del 55,7% (n=34), frente a los de la 

etapa de la Secundaria que obtienen en esta opción un 37,7%(n=20) y los estudiante que se 

encontraban cursando la etapa de Primaria con un 24,4% (n=10). 

Cuando se relaciona la etapa educativa con los días que juegan a la videoconsola 

encontramos diferencias estadísticamente significativas (p=.000), éstas vienen dadas porque 

en la opción de “A diario”, los estudiantes universitarios tienen cifras de 3,3% (n=2), frente a 

los de Primaria que obtienen en ésta opción cifras del 29,3% (n=12) y los de Secundaria con 

un 15,1% (n=8). Además en la opción “Ninguno”, las cifras varían, siendo en Primaria el 

14,6% (n=6), frente a las cifras de los estudiantes universitarios que son del 63,9% (n=39) y 

los de Secundaria con un 50,9% (n=27). 

 

Tabla 2. Horas de TV, Actividad Física y Días de uso de videojuegos según etapa educativa. 
 

  Etapa educativa 
Sig. 

  Primaria Secundaria Universidad 

Horas TV 

Menos de 2 
horas 

68,3% (n=28) 54,7% (n=29) 63,9% (n=39) 
.337 

De 2 a 4 horas 31,7% (n=13) 37,7% (n=20) 32,8% (n=20) 
Más de 4 horas 0,0% (n=0) 7,5% (n=4) 3,3% (n=2) 

Actividad 
Física 

No practica 24,4% (n=10) 37,7% (n=20) 55,7% (n=34) 

.007 

1-2 
veces/semana 46,3% (n=19) 24,5% (n=13) 23,0% (n=14) 

3-4 
veces/semana 29,3% (n=12) 37,7% (n=20) 21,3% (n=13) 

Días uso 
Videojuegos 

Ninguno 14,6% (n=6) 50,9% (n=27) 63,9% (n=39) 

.000 
De 1 a 2 días 41,5% (n=17) 34,0% (n=18) 29,5% (n=18) 
De 3 a 5 días 14,6% (n=6) 5,7% (n=3) 3,3% (n=2) 

A diario 29,3% (12) 9,4% (n=5) 3,3% (n=2) 
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Discusión 

Seis de cada diez participantes de la muestra dedica a ver la televisión menos de dos 

horas diarias, mientras que el 34,2% ve la televisión de dos a cuatro horas diarias, y 

únicamente el 3,9% valoran en más de cuatro horas al día la observación de este dispositivo, 

datos que coinciden con la totalidad de estudios consultados (Abarca, Zaragoza, Generelo y 

Clemente, 2010; Zaragoza, 2010; Herrera, Norambuena, Sierra y Villanueva, 2012; Martín, 

Muntada, Busquets, Pros, y Sáez, 2015). El las dos últimas décadas, el tiempo dedicado a ver 

la televisión ha pasado de ser uno de las principales conductas sedentarias, a ser sustituida por 

el uso de las nuevas tecnologías, como son el uso de internet y las videoconsolas. 

En lo que respecta a la práctica de actividad física, encontramos datos de que cuatro de 

cada diez estudiantes admite no practicar ningún tipo de deporte o actividad física, del mismo 

modo un tercio practica deporte una o dos veces por semana, y el  restante 29% lo hace de tres 

a cuatro veces por semana, además encontramos que en el sexo femenino el porcentaje de 

inactividad física es bastante mayor que en varones, datos que coinciden con los estudios de 

Pérez, Rodríguez, Ruiz, Nieto y Campoy (2010); Redondo et al. (2011); Beltrán, Devís y 

Peiró (2012); Moral, Redecillas y Martínez (2012); Cruces, Nivuala y Martínez (2015); del 

mismo modo se han encontrado cifras similares de inactividad física en los estudios 

consultados como los de Cancela y Ayán (2011); Garcinuño, García, Alonso y López (2011); 

Llargués et al. (2012); Cabrera, Gómez y Mateus (2013); Salazar, Feu, Carrizosa, y de la 

Cruz-Sánchez, (2016). Sin embargo entiendo que éstos valores tan altos de inactividad física 

vienen dados por el aumento de las conductas sedentarias relacionadas con la enorme oferta y 

el uso de las nuevas tecnologías disponibles para los jóvenes y adolescentes, como son las 

videoconsolas y ordenadores. 

Del total de la muestra, casi la mitad de los participantes no juega a videojuegos, 

mientras que un tercio la emplea de uno a dos días a la semana, destacando que uno de cada 

diez estudiantes juegan a diario a los videojuegos, produciéndose un descenso en el número 

de horas dedicadas a los videojuegos según avanzan en edad, por encontrar que un tercio de 

los estudiantes de Primaria juegan a diario pasando a los universitarios que no juegan 

habitualmente a los videojuegos. Éstos datos no coinciden con los de la mayoría de la 

literatura consultada (Bringas, Rodríguez y Herrero, 2008; Hernández, de la Vega y Barquín, 
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2012; Muros, Aragón y Bustos, 2013 y Lloret, Cabrera y Sanz, 2014) que arrojan cifras en 

torno al 20% de estudiantes que no utilizan videojuegos; sin embargo entiendo que las altas 

cifras obtenidas en esta categoría se deben a que parte de la muestra proviene de una zona 

rural donde existe una mayor accesibilidad a la práctica de actividades relacionadas con el 

ocio y el tiempo libre, en estos lugares la utilización del ocio digital es menor que en el 

ámbito urbano; por lo que las cifras arrojadas en el estudio estadístico vienen provocadas por 

la zona geográfica donde se contextualiza el estudio. 

Al relacionar etapa educativa con horas de televisión diarias no encontramos 

diferencias, como en la totalidad de estudios consultados (Abarca et al., 2010; Zaragoza, 2010 

y Herrera et al., 2012); entendemos que la obtención de éstos datos viene propiciada por la no 

modificación de los hábitos y patrones de conductas sedentarias a través de la edad, por lo que 

consideramos importante inculcar un estilo de vida saludable que evite el sedentarismo desde 

edades muy tempranas. 

La presente investigación ha arrojado datos de abandono de práctica de actividad 

física, siendo las cifras de inactividad física en la etapa de Primaria del 24,4%, mientras que 

en la etapa universitaria las cifras nos dicen que cinco de cada diez estudiantes no realizan 

actividad física habitual, además del aumento de las cifras de obesidad a mayor edad, éstos 

datos concuerdan con los reportados por Varo, Martínez y Martínez-González (2003) o 

Cabrera et al. (2009); estudios que confirman que a mayor edad cronológica se produce un 

abandono de la práctica de actividad física habitual; entendemos que dicho abandono se 

produce fundamentalmente por razones sociales y culturales, relacionadas con la adopción de 

conductas típicas de la adultez, por encontrarse en la adolescencia, además de contar con una 

población universitaria, que podría dejar de dedicar su tiempo de ocio a practicar actividad 

física, para dedicarlo a su formación. . 

En la presente investigación se encuentran algunas limitaciones, como la utilización de 

un cuestionario ad-hoc y la escasez de participantes que componen la muestra, no pudiendo 

generalizar los resultados en las etapas educativas de Primaria, Secundaria y Universidad, 

debido a las diferentes características sociales, de hábitos de vida y culturales. 
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Conclusiones 

Las principales conclusiones que se extraen de este trabajo de investigación realizado 

en estudiantes de las etapas de Primaria, Secundaria y Universidad son las que se citan a 

continuación: 

• Los jóvenes dedican a ver la televisión menos de dos horas diarias y la mitad de ellos 

no realiza actividad física de forma habitual. En cifras cercanas a la mitad de la 

población de estudio no utilizan videojuegos y los que juegan lo hacen uno o dos días 

a la semana. 

• En la etapa universitaria se percibe un descenso de la práctica de actividad física con 

respecto a la Primaria y Secundaria, comprobando que desde la pubertad se produce 

un abandono progresivo de la realización de actividad física. 

• Los estudiantes de la etapa de Primaria son los que tienen dedican más tiempo a jugar 

con videoconsolas, mientras en Secundaria dedican menos tiempo, y los sujetos 

estudiados de la etapa universitaria son los que menos tiempo dedican a jugar con 

ellas. Al igual que ocurre con la práctica de actividad física, los adolescentes 

abandonan el uso de videojuegos al aumentar en edad, dedicando su tiempo de ocio a 

otras actividades. 
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