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Resumen

En la presente monografia de analisis se aborda el impacto del uso excesivo de los dispositivos
electronicos en la actividad fisica de lo estudiantes, la cudl es una problematica que se ha
incrementado en los Ultimos afios, esto debido a el creciente entorno digital que se viene
presentando, donde dentro de este contexto dispositivos como teléfonos inteligentes, tabletas,
computadores, entre otros, han adquirido un papel relevante como herramientas para el
entretenimiento y la interaccion social, afectando de forma negativa el desarrollo neuronal, la salud
fisica y asi mismo el bienestar integral y alteraciones en la plasticidad cerebral como lo es su
adaptacion en el entorno proceso el cual permite al cerebro reponerse a trastornos o lesiones, por

lo que se estan generando consecuencias provocando estilos de vida sedentarios.

El objetivo es analizar la relacion entre el uso de los dispositivos electronicos y la actividad
esto con el fin de identificar sus efectos, sus causas y las posibles estrategias para mitigar esta

problematica mediante una revision documental.

Para esto se desarrolla una monografia de anélisis que se basa en una revision documental, cuyo
proposito es examinar de manera critica esta relacion a partir de una revision reflexiva de literatura

reciente.

El uso de los dispositivos electronicos tiene un impacto significativo en la vida de los
estudiantes, generando tanto beneficios como también problematicas, por ello, la educacion fisica
cumple un papel clave en la promocién de habitos de vida saludables, permitiendo generar un

equilibrio entre el uso de la tecnologia y el bienestar de los estudiantes.
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Introduccion

Nos encontramos en épocas cambiantes, en la actualidad, el uso excesivo de dispositivos
electronicos ha transformado de manera profunda los habitos de vida de los estudiantes, esto
preocupa ya que esta generando una disminucién en los niveles de actividad fisica durante la edad
escolar. Este problemdtica, que se enmarca en una sociedad cada vez mas digitalizada,
representando un desafio para el campo de la educacion fisica, la recreacion y el deporte. La
presente monografia busca analizar esta problematica desde una perspectiva pedagogica, en la que
la tecnologia no serd entendida como una amenaza, sino por el contrario como una herramienta
potencial para fomentar el movimiento, la motivacion y la participacion activa de los estudiantes.
De esta manera, se propone analizar estrategias que integren dindmicas tecnologicas interactivas
con los contenidos curriculares, contribuyendo a un abordaje innovador que responda a las

necesidades actuales del contexto educativo.



Problema

Impacto del uso excesivo de dispositivos electronicos en la actividad fisica de los estudiantes

En el contexto del entorno escolar, el tiempo frente a pantallas se ha incrementado de
manera significativa, esto ha generado una enorme preocupacion por sus efectos en la salud y el
comportamiento de los estudiantes. Con relacion a lo anterior, Martinez y Montenegro (2021)
“Sedentarismo por tiempo frente a pantallas y condicion fisica relacionada con la salud en
escolares de una institucion educativa del municipio de El Cerrito” manifiestan el tiempo en
pantalla como un término usado para el tiempo utilizado en actividades de muy bajo gasto
energético frente a equipos tecnoldgicos con pantallas, como ver television, trabajar en una
computadora, jugar con videojuegos o teléfonos moviles. Esta es una actividad principalmente
sedentaria, lo cual significa que usted estd sentado o acostado mientras las realiza y que, por lo

tanto, durante el tiempo frente a una pantalla, usted gasta muy poca energia.

Organizacién Mundial de la Salud, (2020) “Directrices de la OMS sobre actividad Fisica
y comportamientos sedentarios” da afirmaciones sobre el tiempo de pantalla recreativo como el
tiempo que se pasa delante de una pantalla (television, computadoras, dispositivos méviles) con
fines no educativos o de estudio o trabajo y el tiempo de pantalla sedentario como el tiempo
transcurrido mirando algin pasatiempo en una pantalla (television, computadoras, dispositivos
moviles). No incluye juegos activos que impliquen una pantalla y requieran de actividad fisica o

movimiento.

Este uso excesivo se convierte en una preocupacion debido a las repercusiones en la salud
neurologica, que genera un impacto en la infancia en el desarrollo neurolédgico, estudios revelan e
identifican cambios estructurales en el cerebro de nifios que estan en sobreexposicion digital con

alteraciones en la corteza prefrontal una region clave para la regulacion de la atencion, el control



cognitivo y la toma de decisiones, se observa que la conectividad en la materia blanca ( que
funciona como la red de comunicacion del cerebro) se ve reducida y afecta notoriamente en la

velocidad del procesamiento de la informacion y la eficiencia en el aprendizaje.

Esto se asocia a dificultades en la regulacion atencional, la impulsividad y la menor
capacidad de concentracion, problemas para dormir, ya que esta exposicion a la luz azul emitida
dificulta la tarea de producir melatonina, principal responsable de la regulacion del ciclo
circadiano, lo que provoca dificultad para conciliar el suefio y reduce la calidad del descanso

nocturno.

Este fendémeno puede explicarse por la sobreestimulacion sensorial generada por las
pantallas, que altera la maduracion del 16bulo frontal y de los circuitos dopaminérgicos
implicados en el control inhibitorio y la focalizacién de la atencion, ya que cuando hay poca

dopamina, nos distraemos facilmente y no podemos "parar" conductas no deseadas.

Es preocupante ya que no solo tiene efectos en la infancia si no en la adultez tanto en la
estructura y la funcion cerebral, ya que se ha correlacionado con una reduccion en la actividad del
hipocampo, una region crucial para la consolidacion de la memoria y orientacion espacial. Esta
relacioén podria ser la razén por la cual los adultos que pasan mas tiempo frente a dispositivos
electronicos presentan mayor dificultad para retener informacion y un rendimiento disminuido en
tareas que requieren memoria a largo plazo. Debido a estos hallazgos resulta importante y esencial
establecer estrategias que reduzcan la sobreexposicion digital y se promueva un uso adecuado y

equilibrado de la tecnologia. (Sdenz, Gonzalez, Ruiz, Calderén & Cohen, 2025)

Frente a esta situacion se analizard como este uso excesivo afecta en los niveles de
actividad fisica de la vida escolar, frente a este contexto la Organizacion Mundial de la Salud,
(2020) “Directrices de la OMS sobre actividad Fisica y comportamientos sedentarios”

define la



inactividad fisica como un nivel insuficiente de actividad fisica para cumplir las presentes
recomendaciones de actividad fisica, el cual es todo movimiento corporal producido por el aparato
locomotor con gasto de energia. Esta investigacion incluird el disefio y evaluacion de una propuesta
didactica donde se combinan contenidos curriculares de educacién fisica con dindmicas
tecnologicas interactivas; donde el principal objetivo de esta combinacion serd integrar el interés

por lo digital con el movimiento corporal.

Con este andlisis se buscard comprender una problematica actual observada con
frecuencia en contextos escolares, donde el sedentarismo aumentd un uso excesivo de
dispositivos electronicos. Segun Organizacion Mundial de la Salud, (2020) “Directrices de la
OMS sobre actividad Fisica y comportamientos sedentarios” afirma que la definicion de
comportamiento sedentario utilizada en las directrices incluye el tiempo que se pasa sentado con
escaso movimiento (tiempo de ocio, ocupacional y total), el tiempo empleado en la television y

un nivel escaso de movimiento.

De acuerdo con lo anterior, es un estudio realizado por Cardona Gomez, (2020)
“Actividad fisica y sedentarismo en cuatro colegios de Colombia” donde se encontrd que, en
cuatro instituciones educativas en el departamento de Antioquia, Colombia, el sedentarismo se
asocia con diferentes variables sociales como el grado escolar, el nivel socioeconémico y la edad.

Esta investigacion evidencia que el sedentarismo escolar es un problema real.

La preocupacion aumenta, cuando los estudios revelan el tiempo empleado frente a las
pantallas, ya sea por usos laborales y/o académicos o por uso recreativo, de acuerdo con lo anterior
Martinez y Montenegro (2019) “Sedentarismo por tiempo frente a pantallas y condicion fisica
relacionada con la salud en escolares de una institucion educativa del municipio de El Cerrito” tras
una extensa investigacion hallaron que los estudiantes dedican un promedio de 6 horas diarias y 8

horas los fines de semana solo al uso de dispositivos electronicos, arrojando resultados que
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evidencian el aumento del sedentarismo afectando notoriamente la composicion corporal, la salud

fisica y mental de los estudiantes.

Es importante destacar que la actividad fisica es un elemento fundamental para la salud y
el bienestar integral de las personas, en este sentido la Organizaciéon Mundial de la Salud, (2020)
“Directrices de la OMS sobre actividad Fisica y comportamientos sedentarios” menciona en su
informe que, en los niflos y adolescentes, la actividad fisica es beneficiosa por cuanto respecta a
los siguientes resultados de salud: mejora de la forma fisica (funciones cardiorrespiratorias y
musculares), la salud cardio metabdlica (tension, glucosa y resistencia), la salud osea, los
resultados cognitivos (desempefio académico y funcidon ejecutiva) y la salud mental (menor
presencia de sintomas de depresion u otros sintomas) y menor adiposidad (acumulacion de tejido
graso en el organismo), aclarando que los nifios y adolescentes deben realizar al menos 60 minutos
de actividad fisica diaria, afirmando que se debe limitar el tiempo que dedican a actividades

sedentarias anteriormente habladas.

Con las intervenciones anteriormente vistas se afirma nuevamente que el tiempo
prolongado frente a pantallas y la falta de movimiento o actividad fisica, afectan de manera
negativa la salud fisica, mental y el bienestar de los estudiantes. Sin embargo, no se pretende
excluir la tecnologia de los contextos escolares, sino integrarla de forma innovadora y atractiva
que fomente la actividad fisica y el aprendizaje. Este analisis pretende generar un conocimiento

util, aplicable y con impacto positivo en las formaciones integrales de los estudiantes.
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Objetivos
Objetivo general

Analizar el impacto del uso de dispositivos electronicos en la actividad fisica de los estudiantes
para favorecer habitos de vida activa y el aprovechamiento educativo de las herramientas digitales

mediante la revision documental donde se comprendan sus efectos.

Objetivos especificos

e Investigar la relacion entre el uso actual de dispositivos electronicos y los niveles de
actividad fisica de los estudiantes para identificar patrones de sedentarismo y
oportunidades de integracion pedagodgica de la tecnologia mediante instrumentos

diagndsticos y revision de literatura cientifica.

e Describir los efectos del uso de dispositivos electronicos en la salud fisica, mental y
cognitiva de los estudiantes, asi como el papel de la actividad fisica como elemento clave

para contrarrestar esta problematica mediante el analisis de las revisiones documentales.

e Interpretar los posibles efectos de las estrategias tecnoldgicas educativas en la motivacion
y disposicion hacia la actividad fisica de los estudiantes para identificar tendencias,

aportes y limitaciones por medio de la revision documental en los estudios analizados.
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Elementos tedrico-conceptuales

En el presente se desarrollara el marco tedrico, en el cual se establecieron diferentes categorias
de andlisis, donde se abordan aspectos importantes como: el uso de dispositivos electronicos, el
impacto del uso excesivo, la actividad fisica escolar, estrategias tecnologicas educativas, habitos
de vida activa y la autorregulacion de la practica fisica, permitiendo organizar y comprender los

principales conceptos relacionados con la problematica que se esta abordando.
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Uso de dispositivos electronicos

Segun (UNICEF, 2020) el uso de los dispositivos electronicos por parte de nifios, nifias y
adolescentes es una enorme preocupacion por parte de los adultos que forman parte de la vida de
cada uno de ellos, ya que se estd viviendo una transformacion digital que ha tomado por sorpresa
a la sociedad. Ha sido un cambio profundo y rapido, y los adultos se han esforzado por aprender
las claves, para convivir con la idea de que los nifios y adolescentes se comunican a través de la

tecnologia.

La informacion sobre su uso resulta ser contradictoria, algunos referentes informan sobre
el tema diciendo que la tecnologia es buena para los nifios, otros dicen que es mala; que hay que
estimularla, lo cual est4d dejando una desorientacion sobre cudl es la mejor forma de acompanarlos
en su uso de estos dispositivos electronicos. Por eso, la sociedad en especial los adultos que hacen
parte de sus vidas, deben poner especial atencion en desarrollar los conocimientos, las aptitudes y
los recursos necesarios para promover la seguridad en linea, y asi orientar adecuadamente en el
uso seguro, adecuado, saludable de los dispositivos electronicos, del internet y de las redes

sociales.

Teniendo en cuenta lo anterior se pueden evidenciar actitudes radicalmente opuestas, la del
todo y la del nada; la tecnologia es un fendmeno hoy en dia irreversible, se ven oportunidades en
el uso de la tecnologia y no se lucha contra ella y su consumo, se suele pensar en términos como
“La tecnologia vino para quedarse”, “No se puede controlar”, “Los nifios son nativos digitales”,
“En el futuro todo va a pasar por internet” o “Mi hijo no se puede quedar afuera”. Por lo tanto, en
el extremo del todo, se permite el acceso libre y con poco control sobre el uso de internet y las
redes, en casos como estos el uso es libre y con poco control, cuando, dénde y cémo quieran,

muchos
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adoptan esta postura porque sobrevaloran las oportunidades que brinda la tecnologia y subestiman

(en algunos casos minimizan y hasta niegan) los riesgos que esta puede traer.

Los nifios se divierten con la tecnologia porque muchas veces son los adultos quienes
necesitan que estén entretenidos, donde estas herramientas se convierten en las mas efectivas para
controlar su comportamiento y su actividad y les cuesta restringir el uso a los adultos ya que los
nifios estan acostumbrados a su uso libre y sin control. Cuando se evidencia el extremo de nada,
los adultos luchan contra las pantallas, las suprimen de forma radical, visualizan sus peligros y no
creen en lo absoluto en su utilidad, donde estos usos les generan miedos y su mejor estrategia
para sobrevivir es evitarla, los riesgos les parecen terribles y esta atemorizados por el mundo que
se avecina con esta nueva era. Desde esta perspectiva la forma de proteger a los nifios y
adolescentes es alejarlos de la tecnologia o, si no fuera posible, controlar absolutamente todo lo

que sucede con ella.

Entre estos dos extremos los adultos tienden a preguntarse: “;Lo dejo o no lo dejo mirar
YouTube?” o “; A qué edad le permito tener Facebook?”” Entre otras preguntas que surgen a raiz
de los dispositivos electronicos, las cuales deberian ser sustituidas por preguntas que orienten al
desarrollo de habilidades para el manejo de estas, como; “;Qué tengo que ensefiarle para que pueda
usar la tecnologia en forma segura?” o “; A qué edad tengo que ensefiarle estas cosas?” entre otras
que formuladas de esta manera orientan mejor sobre lo que los adultos necesitan saber para guiar

a los nifos, nifias y adolescentes en el uso responsable y seguro de la tecnologia.

Dispositivos electronicos

La revista de Vega, Ricardo., Baque, G, y Marca, L. (2023) Hablan sobre los avances
tecnologicos y el impacto que han tenido en la evolucion de la vida cotidiana, donde a nivel

mundial las tecnologias de la informacién y la comunicacion (TIC) cada vez cobran una gran
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importancia y evolucion. Continuamente se desarrollan nuevas e innovadoras dimensiones de las

TIC con el objetivo de facilitar la vida de las personas.

Cada que la tecnologia se vuelve mas accesible, contamos con una gran variedad de
dispositivos y aplicaciones para la vida diaria de la sociedad en general, donde se evidencian
herramientas de entretenimiento para nifios, nifias, adolescentes y adultos, este uso de
dispositivos altera el desarrollo de habilidades cognitivas en todos los niveles de escolaridad, este
uso desmedido y descontrolado del internet, de la tecnologia o equipos tecnologicos pueden
llegar a generar ansiedad, estados depresivos, aislamiento, problemas de salud, bajo rendimiento
académico, entre otros, gracias al tiempo que pasan conectados y sin supervision alguna, lo cual
influye y se refleja al desinterés frente a otras actividades diarias. Estos son dispositivos que
utilizan componentes electrénicos organizados en circuitos y controlan y aprovechan senales
eléctricas para realizar procesos informaticos. Sus principales funciones son procesar
informacion, comunicarse, controlar otros dispositivos o realizar tareas especificas. Estos
dispositivos funcionan mediante la manipulacion de corriente y voltaje eléctricos y se utilizan en

una amplia variedad de aplicaciones cotidianas.

Tipos de dispositivos electronicos

Segun Revista Espanola de Electronica, (s/f) se cuenta con diferentes dispositivos

electronicos, los cual se encuentran los siguientes:

17

Teléfonos moviles: Dispositivos portatiles que permiten la comunicacion de voz y datos,

navegacion en Internet y una amplia gama de aplicaciones.
Computadoras: Equipos electronicos que procesan datos y realizan célculos.

Incluyen computadoras de escritorio, portatiles y tabletas.



Televisores: Pantallas que utilizan componentes electronicos para mostrar imagenes y
transmitir sefiales de audio y video.

Reproductores multimedia: dispositivos como reproductores de musica, reproductores de
DVD y reproductores de Blu-ray que utilizan componentes electronicos para leer y reproducir
contenido multimedia.

Sistemas de sonido: Incluyen altavoces, amplificadores y reproductores de musica que
utilizan componentes electronicos para amplificar y reproducir audio.

Consolas de videojuegos: Plataformas de juego que utilizan componentes electronicos

para ejecutar videojuegos y aplicaciones multimedia.

Usos

En (una guia para regular el uso de dispositivos electronicos personales en instituciones
educativas, s/f) El uso intensivo de dispositivos y redes sociales se ha relacionado con alteraciones
en el suefio, sintomas de ansiedad y comparacion social negativa; es decir, cuando las personas se
miden frente a otras, concluyen que estdn en desventaja, lo que suele generar sentimientos de
insatisfaccion, malestar, desventaja, etc., en particular cuando consumen contenidos digitales
basura, este contenido se refiere a materiales y recursos digitales que, aunque puedan ser atractivos
y entretenidos, carecen de valor educativo o formativo y resultan perjudiciales para nifias, nifios y

adolescentes.

Al tener un disefio centrado en la gratificacion inmediata, saturan el tiempo de pantalla y
fomentan un consumo excesivo que desplaza actividades fundamentales para el bienestar como el
suefio, la interaccion social, el juego y las actividades académicas. Estos incluyen contenidos
como: publicidad encubierta o que promueve el consumismo y las comparaciones sociales

negativas, cuentan con mecanicas de diseflo persuasivo para fomentar la permanencia prolongada,
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contenidos violentos, sexualizados o que promueven estereotipos dafiinos y disefios solo para

consumo rapido sin reflexion, sin promover pensamiento critico.

Con esto se entiende que el uso intensivo y descontrolado afecta la calidad de las
interacciones entre pares al reducir las oportunidades de interaccion cara a cara. Esta situacion
dificulta el desarrollo de habilidades interpersonales, como la empatia o el reconocimiento, y
puede generar sentimientos de exclusion. Un estudio muestra el impacto pronunciado en nifias
quienes recibieron su primer celular a los 6 afios, el 74% donde se present6 deterioro severo del
bienestar mental. En Colombia, la legislacion no impone un modelo tnico de regulacion del uso
de dispositivos en entornos educativos. En su lugar, promueve un enfoque basado en la autonomia
escolar, el didlogo con las familias y el respeto por los derechos de la nifiez, la ley 15 de 1994
(Ley General de Educacion): Establece que la tecnologia es un area obligatoria del curriculo, lo
cual no implica necesariamente el uso de dispositivos personales, pero si la integracion de

herramientas digitales con proposito pedagogico.

Entre lo anterior se cuenta con diferentes usos: uso creativo que permite la produccion de
contenidos como videos, musica, disefios entre otros, estimulando la innovacién, la imaginacion,
donde convierte al usuario en creador y no solo como consumidor; uso educativo donde facilita el
aprendizaje mediante herramientas digitales favoreciendo la autonomia, la colaboracion y
desarrollo de competencias hacia la orientacion pedagogica; uso organizativo donde apoya la
planificacion del tiempo, gestion de tareas, comunicacion, entre otros aumentando la eficiencia en
los contextos sociales; uso recreativo el cual proporciona entretenimiento a través del juego, redes
sociales y contenidos audiovisuales, donde los impactos se deben a sus equilibrios; uso informativo
donde se brinda acceso rapido a noticias, investigaciones, bases de datos entre otros, requiriendo

de verificacion de fuentes para evitar desinformaciones.
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Predominacion

Si se plantea la predominacion sobre el uso de los dispositivos electronicos, Wang, F., Ni,
X., Zhang, M. y Zhang, J. (2024) consideran centrarse en realizar andlisis exhaustivo y
sistematico en el marco de la desigualdad digital, en lugar de centrarse en un aspecto especifico
del uso de dispositivos digitales. La desigualdad digital abarca no solo las diferencias en el

acceso, sino también en los beneficios que los usuarios obtienen al aprovechar las tecnologias.

Se puede entender que en contextos académicos el uso educativo de estos dispositivos
puede predominar, ya que en es necesario emplearlo para acceder a plataformar, desarrollo de
actividades, realizacion de tareas entre otras, sin embargo, el uso recreativo también es
predominante y es mas frecuente, ya que en este hay mas posibilidades de acceso continuo y
constante a video juegos, redes sociales, entretenimientos, entre otros lo cual por lo cual se tienen

que realizar orientaciones para el equilibrio del uso de las herramientas tecnologicas.

Tiempo en pantalla

En una investigacion sobre la influencia del tiempo en pantallas en conductas
externalizantes e internalizantes Garcia-Jordd, M. del C., Merin, L., y Ricarte, JJ (2025)
encontraron que el uso de las tecnologias de la relacion, la informacién y la comunicacion
(TRIC) ha aumentado de manera significativa entre los jovenes, generando asi nuevos habitos de
vida, se habla de que aunque estas tecnologias pueden generar beneficios su uso excesivo o uso

inadecuado logra afectar la salud fisica y psicolégica.

La exposicion prolongada al tiempo en pantallas se ha asociado con riesgos como
adiccion, alteraciones emocionales o de conductas, aislamiento, sedentarismo y problemas
visuales, se considera uso excesivo de pantallas cuando una persona excede las recomendaciones
establecidas por autoridades sanitarias a dispositivos como la television, moviles, tabletas,

ordenadores, entre
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otros ya mencionados. Esto es basado en estudios que analizan los efectos del tiempo en pantalla
en la salud fisica, mental y social de los nifios y adolescentes, partiendo de esto organismos
importantes a nivel mundial como la Organizacion mundial de la salud (OMS) y la Academia
Americana de Pediatria (AAP) proponen limites especificos de uso segin las edades, con el
objetivo claro de que esto manejo sea mas equilibrado con otras actividades esenciales para el

desarrollo infantil, como lo son claramente ¢l ocio cara a cara, ¢l suefio, la actividad fisica.

Se entiende que el uso de pantallas en la vida moderna es algo dificil de eliminar por lo
cual se quiere promover el manejo y equilibrio entre el tiempo en pantalla y el tiempo en la
naturaleza para generar una estrategia efectiva que pueda mitigar los efectos negativos que esta

dejando este gran fendmeno debido a su mal manejo o control.

El implemento de programas escolares que integren la actividad fisica al aire libre y la
educacion digital responsable puede llegar a contribuir un mejor desarrollo socioemocional en la
infancia, ya que se habla de los dos problemas conductuales y emocionales como lo son los
problemas internalizantes y externalizantes: estas conductas internalizantes se caracterizan por
sintomas como retraimiento, ansiedad y somatizacion, tienden a ser poco comunes durante los
afios preescolares y aumentar progresivamente durante la etapa escolar, siendo mas frecuentes a
partir de la adolescencia temprana debido a los cambios fisicos, sociales y personales de esta etapa,
en cambio las conductas externalizantes se caracterizan por sintomas como agresividad, problemas
conductuales e hiperactividad, se manifiestan hacia el exterior y tienden a ser mas comunes en la
infancia temprana debido a la falta de autorregulacion emocional y conductual, disminuyendo

progresivamente durante la etapa escolar y la adolescencia.
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Cantidad de horas
En su investigacion Garcia-Jorda, M. del C., Merin, L., y Ricarte, JJ (2025), encontraron

que existe un consenso entre las autoridades sanitarias en el uso excesivo de pantallas afecta
negativamente a la salud y al desarrollo infantil. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2019) recomienda evitar las pantallas hasta los dos afios, y limitar su uso a una hora diaria entre
los 2 y los 5 afos para reducir efectos negativos sobre la actividad fisica y el suefio. De forma
similar, la Academia Americana de Pediatria (AAP, 2013) sugiere limitar el tiempo de pantalla
hasta una hora diaria en preescolares y equilibrar su uso en nifios de 6 a 12 afios con actividades
fisicas, aumentando a un maximo de 1.5 a 2 horas, con supervision familiar. Ademads, la AAP
aconseja evitar el uso de pantallas en momentos especificos del dia (comidas, estudio y antes de
dormir). Sin embargo, a pesar de estas recomendaciones, se encontraron que nifios y adolescentes
entre los 5 y los 18 afos, su tiempo dedicado a las pantallas excede las recomendaciones sanitarias,
siendo el dispositivo mas empleado la television (64.3% de los casos), seguido de moviles,

consolas y ordenadores.

Segun este estudio, en promedio, el 52.3% de los participantes excedieron las 2 horas al
dia de tiempo de pantalla y el tiempo medio de uso fue de 3.6 h/dia (1.3—7.9 h/dia). El tiempo de
uso diario (lunes-viernes) oscila en torno a una hora y media al dia, siendo aproximadamente 8h
y 45min semanales (M = 484.47 min). Este tiempo se incrementa durante los fines de semana
hasta mas de 2h diarias (M sébados = 165.78 min; M domingos =171.15 min) y en vacaciones
hasta casi las 3h y medias diarias (M = 192.61). Por otra parte, un 64,7% afirmé usar las
pantallas antes de irse a la cama, siendo el tiempo dedicado en este caso de aproximadamente

media hora.

Esta sobreexposicion a pantallas en nifios y adolescentes incrementa el sedentarismo,
perjudica la vision y el bienestar psicoldgico, sintomatologia ansiosa, depresiva, y las conductas

propias del
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TDAH, otra consecuencia posible es el efecto del uso de las pantallas sobre el suefio; el suefio es
un proceso fisiologico fundamental para el correcto desarrollo infantil y repercute al bienestar
fisico y mental. Los problemas de suefio pueden asociarse a problemas emocionales, sociales,
fisicos y del desarrollo neurocognitivo. Este incremento significativo es importante considerarlo a
la influencia que la pandemia de COVID-19 tuvo sobre los habitos de vida de la poblacion infantil

debido al uso de pantallas por la educacion a distancia y el confinamiento.

Lo anterior repercute a varios factores asociados a diferentes conductas como el
comportamiento sedentario puede favorecer el aislamiento social y el retraimiento, como el
contenido de las pantallas puede influir en la autoestima a través de comparaciones sociales, en
como la exposicion a contenido violento podria incrementar los problemas de conducta y en como
el tiempo de pantalla podria reducir el tiempo para actividades fundamentales como el suefio y la

interaccion cara a cara.

Factores

Estos factores se deben a exposicion 24/7 de todos estos dispositivos anteriormente
hablados, facilitando su uso inmediato, sin restricciones o controles medidos, también se cuenta
hoy en dia con gran variedad de plataformas de entretenimiento que captan la atencion rapida de
todos los consumidores, no hay una autorregulacion digital, que parten del uso de actividades
sociales digitalizadas, debido a esto se entiende que hay una brecha en la formacién sobre los
habitos de uso saludable que hace que se tengan desequilibrios en tiempo y tipos de actividades
digitales, es por eso que (una guia para regular el uso de dispositivos electronicos personales en
instituciones educativas, s/f), explica que la autorregulacion digital es un aprendizaje que empieza
en la primera infancia, incluso antes del uso directo de dispositivos y que puede ser promovida
desde preescolar, mas que hacer una prohibicién o contar el tiempo en pantalla se recomienda

promover experiencias
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activas y mediadas por adultos, que conviertan la tecnologia en oportunidad de aprendizaje y

cuidado.

Construir acuerdos participativos fomenta la confianza, la corresponsabilidad y el
desarrollo de habilidades socioemocionales clave, hay que involucrar a toda una comunidad
como la familia, los docentes acompaiantes, directivos de instituciones educativas para que la
estrategia sea mas eficaz y los acuerdos sobre el uso de la tecnologia sean pertinentes y

cumplidos de manera consciente.

Impactos del uso excesivo

Granda Granda, A. V., Frias Moyon, J. R., Allauca Caisaguano, D. L., & Valencia Vargas,
S. E. (2025). Hablan sobre la influencia negativa del uso excesivo de pantallas en el aprendizaje de
los estudiantes, este exceso genera distracciones, reduccion de la concentracion y sobrecarga
cognitiva, los cuales impiden la retencion del conocimiento y dificultan a su vez el desarrollo de las
habilidades cognitivas, esto también correlaciona a problemas con salud fisica, mental donde tienen
una influencia mayor para el éxito académico y personal, como tensiones visuales, trastornos de

suefio y aislamientos sociales, son repercusiones que muy a menudo se pasan por alto.

A nivel educativo hay una gran dificultad con respecto a la utilizaciéon de pantallas en
exceso, donde con frecuencia experimentan disminuciones en sus capacidades para concentrarse,
dificultando su comprension, disminuyendo el rendimiento académico y fomentando habitos
estudiantiles perjudicales lo que genera un gran repercuta miento en su crecimiento académico y
personal. Todos estos problemas generan disminucion de habilidades del pensamiento critico,

perjudicando la capacidad de resolver problemas sin recurrir a la asistencia digitalizada o asistida,



poniendo esto en peligro la adquisicion de habilidades sociales, como comunicaciones efectivas,

trabajos en equipo, que son vitales e importantes para los desarrollos integrales del ser.

Por otra parte, estudios como el de Eirich et al. (2022), cuenta que la a sobreexposicion a
pantallas en nifos y adolescentes incrementa el sedentarismo, perjudica la vision y el bienestar
psicolégico, pudiendo estar relacionada con el empeoramiento de la sintomatologia ansiosa,
depresiva, y las conductas propias del TDAH. Otra consecuencia posible es el efecto del uso de
las pantallas sobre el suefo; el suefio es un proceso fisiologico fundamental para el correcto

desarrollo infantil y repercute al bienestar fisico y mental.

Los problemas de suefio pueden asociarse a problemas emocionales, sociales, fisicos y
del desarrollo neurocognitivo; el tipo de contenido consumido en las pantallas también puede
modular los efectos en la conducta infantil. Se han encontrado investigaciones que han
encontrado que la exposicion a contenido violento en videojuegos o television puede aumentar la
agresividad y reducir la empatia en los nifios, mientras que el contenido educativo puede
promover habilidades cognitivas y sociales, ademas de eso el tiempo que los nifios pasan frente a
la pantalla puede desplazar otras actividades esenciales para su bienestar, como el juego al aire
libre, la actividad fisica y el contacto con la naturaleza. El concepto de “tiempo verde” se ha
propuesto como un factor de proteccion ante los efectos negativos del uso excesivo de pantallas.
Estudios han mostrado que la exposicion a entornos naturales estd asociada con una mejor
regulacion emocional y una reduccion en los niveles de estrés y ansiedad en la infancia. En
particular, un estudio encontr6 que los nifios que pasan mas tiempo en espacios verdes muestran
menos problemas de conducta y mayor bienestar emocional en comparacion con aquellos que

dedican mas tiempo a actividades digitales.
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Efectos posturales y funcionales del sedentarismo asociado al uso de pantallas: El
comportamiento sedentario prolongado, caracteristico del uso excesivo de dispositivos
electronicos, tiene efectos directos sobre la postura corporal, el control postural y la condicién
fisica general de los estudiantes. En este sentido, Amaya Prat Luri (2023) evidencia que los
programas de ejercicio enfocados en la musculatura del tronco (core) mejoran significativamente
la estabilidad corporal, el equilibrio dindmico y el control lumbopélvico, aspectos que suelen verse
deteriorados en personas con habitos sedentarios prolongados. Estos hallazgos permiten
comprender que la permanencia prolongada en posturas estaticas, como ocurre durante el uso
continuo de pantallas, debilita estructuras musculares esenciales para la postura y el movimiento,
situacion que puede ser contrarrestada mediante la actividad fisica estructurada. De esta manera,
se refuerza la importancia del ejercicio fisico como estrategia para revertir las consecuencias

posturales y funcionales derivadas del sedentarismo en edad escolar.

Salud Fisica

En los efectos del uso excesivo del celular en la salud fisica, Jiménez, EIA (2022, 22 de
abril), hace referencia al como el uso del teléfono celular se ha convertido en una herramienta
indispensable en la vida cotidiana. Sin embargo, el uso prolongado y no regulado de estos
dispositivos puede estar asociado a diversos efectos en la salud fisica, especialmente cuando se
mantienen habitos inadecuados de postura, descanso y exposicion a pantallas.

Diversos organismos internacionales de salud han sefialado la importancia de promover
un uso responsable de la tecnologia, con el fin de prevenir afecciones relacionadas con el
sedentarismo, la ergonomia y el bienestar emocional.

Con ello se habla de algunos efectos asociados como; molestias musculoesqueléticas;

particularmente en cuello, hombros y espalda, asociadas a posturas inadecuadas; sindrome del
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tinel del carpo y sobrecarga en manos y muiiecas por movimientos repetitivos; fatiga visual digital,
caracterizada por sequedad ocular, vision borrosa y dolores de cabeza y alteraciones del suefio,
debido a la exposicion prolongada a la luz azul de las pantallas antes de dormir. Esto genera una
preocupacion creciente en la sociedad moderna, ya que la proliferacion de dispositivos digitales
contribuye a un mayor sedentarismo y a posibles riesgos para la salud fisica, la salud mental y el

bienestar general. Estos riesgos fisicos incluyen fatiga visual, dolor de cuello, hombros y espalda.

Estado emocional

En un congreso sobre (la hiperconexion tecnoldgica rompe vinculos y afecta la salud
emocional de nifios y jovenes, 2025) los expertos participantes hablan de que el uso desmedido
de pantallas en la infancia y adolescencia estd afectando la conexion humana y limitando el
desarrollo emocional saludable de nifios y jovenes. Recuperar el tiempo de juego, el contacto
directo y la convivencia familiar son puntos clave para su bienestar. Se resalta que la educacion
emocional desde la primera infancia hasta la adultez es un componente vital en el desarrollo del

ser humano.

Esta hiperconexion estd presentando una gran amenaza para el bienestar de los nifios y
jovenes en la actualidad, dafiando vinculo afectivos, incrementando la ansiedad, la depresion
entre otros sintomas que resultan ser perjudiciales para el bienestar de las personas. En esto
coincidieron Rafa Guerrero, doctor en Educacion y experto en psicologia educativa; Juana
Morales, psicologa e instructora de Conscious Discipline; Ana Rita Russo, doctora en filosofia y
ciencias de la educacion y Gabriel Veldzquez, socidlogo y coach ontologico en inteligencia
emocional, al participar en un panel del evento. Los cuales hacen un llamado a padres y
educadores a intervenir en contacto de los menores con las pantallas y recuperar el vinculo

humano como necesidad basica en la formacion de las futuras generaciones.

27



Juana Morales abordd el tema desde la primera infancia, una etapa critica en la
configuracion de las relaciones afectivas y el desarrollo de la autorregulacion emocional. Indico
que el uso masivo de pantallas y la conexion, cada vez mas cercana, de los nifos pequeios con la
tecnologia, estd interrumpiendo estos procesos y generando complejos que se manifiestan en la
adultez. Advirti6 que los padres son conscientes de los riesgos que conlleva exponer a los
infantes a este tipo de estimulos, pero no toman acciones concretas para evitar que esto suceda.
Resalta nuevamente afirmaciones anteriores de que los nifios de 0 a 8 afios pasan en promedio 2
horas y 40 minutos al dia frente a pantallas, segin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y
UNICEF. Para OMS, los infantes menores a 2 anos no deberian tener acceso a este tipo de
dispositivos electronicos, ya que en esta etapa de formacion el cerebro recibe estimulos directos

como el contacto visual y la interaccion verbal.

Por otra parte, Rafa Guerrero indicoé que actualmente hay una creciente percepcion de que
las personas, generalmente nacidas a partir de los afios 90, vienen “programadas” para la
tecnologia y son, por ende, nativos digitales. El psicologo recalcé que esta afirmacion es erronea,
pues los seres humanos nacen en predisposicion al apego y el cerebro no ha cambiado en ese
aspecto en 40.000 afos, ademds de esto expreso su preocupacion con respecto al papel que
juegan las redes sociales en la vida de los adolescentes, indicando que los smartphones son
inhibidores de experiencias y, especialmente los jovenes, estan perdiendo el contacto visual y el
tacto, y lo estan sustituyendo por los dispositivos tecnologicos. Ana Rita Russo coment6 que la
educacion emocional es la herramienta clave para contrarrestar el impacto negativo de las

pantallas.

Este proceso pedagdgico no se basa en prohibir la tecnologia, sino de dar alternativas a
los jovenes y reforzar el vinculo humano. Este tipo de educacidon se imparte con acciones
coordinadas en tres areas: familia, colegios y politicas publicas. Advirtié sobre la necesidad de

crear programas
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psicoafectivos estructurados que fortalezcan a las familias. Relacioné directamente la crisis
emocional con la tecnologia, sefialando que la falta de conexion en edades tempranas empuja a los
jovenes a buscar aprobacion en las redes sociales. Gabriel Vazquez seiald que las emociones no
son un “adorno”, sino una accioén que determina liderazgo y convivencia. Indicéd que los colegios
deben ser concebidos como organizaciones emocionales, no solo académicas, pues las emociones

estan en el centro de la vida social.

Dinamica cotidiana

Inderpreet Kaur, Poonam Bakhetia, (2025) resalta sus implicaciones sociales y para la
salud a largo plazo, los amplios efectos del tiempo excesivo frente a pantallas en el bienestar
mental, fisico y social, con especial énfasis en nifios y adolescentes. El creciente tiempo que los
nifios pequenos y preescolares pasan frente a las pantallas es especialmente preocupante, ya que
debilita sus habilidades sociales, causa problemas de comportamiento e interfiere en su

desarrollo social.

Como se ha afirmado anteriormente el tiempo prolongado frente a pantallas afecta
negativamente la salud fisica al interrumpir los ciclos de suefio, aumentar el riesgo de obesidad y
fomentar un estilo de vida sedentario. Psicolégicamente, provoca dificultades de atencion, mayor
ansiedad y de depresion, lo que afecta gravemente el bienestar emocional. Ahora socialmente, el
uso excesivo de pantallas limita las interacciones cara a cara, donde se debilitan las habilidades de

comunicacion, lo que a menudo genera una sensacion de aislamiento.

Se considera necesario destacar la necesidad de establecer limites claros con respecto al
tiempo frente a la pantalla, fomentar las actividades fuera de linea y cultivar habitos de vida

mucho mas saludables.
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Disminucion del bienestar

La relaciéon entre el uso prolongado de pantallas, el sedentarismo y los habitos
alimentarios en edad escolar ha sido abordada desde diferentes perspectivas. En este sentido,
Anggélica Aragén Aragdn (2025) analiz6 en poblacion escolar de primaria como el tiempo frente
a pantallas incrementa la inactividad fisica y favorece el sobrepeso, al tiempo que influye en la
calidad de la alimentacion infantil. La autora destaca que el abandono de patrones alimentarios
saludables, el consumo de ultraprocesados y la disminucion del movimiento cotidiano estan
estrechamente relacionados con cambios en las dindmicas familiares, emocionales y tecnologicas
actuales. Estos hallazgos permiten comprender que el impacto de los dispositivos electronicos no
se limita a la reduccion de la actividad fisica, sino que también incide en los habitos alimentarios
y en el estado nutricional de los estudiantes, configurando un escenario de riesgo para su salud

integral.

Consecuencias

Especialistas en el desarrollo neuroldgico y psicosocial infantil de Neurocentro, en
(impacto negativo del uso de dispositivos digitales en el desarrollo de nifios y nifias, 2023)
informan sobre los riesgos asociados con el exceso de dispositivos digitales y la promocion de un
uso en equilibrio y en pro a una vida saludable, en el impacto en el desarrollo fisico, se encuentra
el sedentarismo, donde el uso prolongado de dispositivos digitales a menudo lleva a un estilo de
vida sedentario, lo que puede contribuir al sobrepeso, la obesidad y problemas de salud
relacionados; lo problemas posturales, donde al pasar largas horas frente a una pantalla puede
provocar malas posturas, lo que puede resultar en dolores de espalda, cuello y hombros, asi como

en el desarrollo de desviaciones de la columna vertebral en etapas tempranas de la vida.

Sobre el impacto en el desarrollo cognitivo; se encuentran las dificultades de atencion y

concentracion: las cuales pueden afectar negativamente la capacidad de los nifios para concentrarse
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y prestar atencion en otras actividades, como el aprendizaje en el entorno escolar, también se
encuentra el retraso en el desarrollo del lenguaje, este limita las oportunidades de interaccion
verbal, lo que puede retrasar el desarrollo del lenguaje y afectar la comprension y expresion verbal
de los niflos, por otra parte la alteracion de la integracion sensorial, se evidencia que el exceso de
estimulos visuales y auditivos provenientes de las pantallas puede afectar la capacidad de los nifios
para procesar e integrar de manera adecuada la informacion sensorial, lo que dificulta su

participacion activa en el entorno educativo.

En cuanto al impacto en el desarrollo emocional y social; se relaciona el aislamiento
social, donde se lleva a una disminucion en las interacciones sociales cara a cara, lo que puede
afectar el desarrollo de habilidades sociales y emocionales en los nifios, la dependencia y
adiccion, crea dependencia y adiccion, lo que puede afectar negativamente la salud mental y el
bienestar emocional de los nifos, hay que tener muy en cuenta que muchas de las redes sociales
y plataformas de internet se disefian bajo los principios del “condicionamiento operante”, con el
fin de reforzar la conducta de consumo de contenidos y mantener a la persona mas tiempo en la

plataforma.

Con respecto al impacto en el sueno; la exposicion a la luz azul emitida por las pantallas
puede interferir con la produccidon de melatonina, una hormona que regula el suefio, lo que puede

resultar en dificultades para conciliar el suefio y trastornos del suefio en los nifios.

Consecuencias asociadas al sedentarismo y habitos poco saludables

Diversas investigaciones han evidenciado que el tiempo prolongado frente a pantallas no
solo afecta los niveles de actividad fisica, sino también los habitos alimentarios en la infancia y
la adolescencia. En este sentido, Aitor Sanchez Garcia (2025) sefiala que el uso frecuente

de
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dispositivos electronicos se asocia con un incremento del sedentarismo, una disminucién en la
calidad de la dieta y un mayor consumo de alimentos ultra procesados, lo que incrementa el riesgo
de sobrepeso y obesidad en edad escolar. Ademas, el autor advierte que la presencia de pantallas
durante las comidas altera los patrones normales de ingesta, afectando la conciencia alimentaria y
promoviendo conductas desordenadas influenciadas por la publicidad digital y las redes sociales.
Este fenomeno evidencia que el impacto del uso excesivo de pantallas trasciende la inactividad

fisica, repercutiendo directamente en la salud integral de los estudiantes.

Consecuencias fisicas del sedentarismo en estudiantes asociadas al uso de dispositivos

electronicos

La evidencia cientifica ha demostrado que el comportamiento sedentario asociado al uso
de dispositivos electronicos tiene repercusiones directas sobre factores de riesgo cardiovascular
en la adolescencia. En un estudio transversal con mas de mil adolescentes, E. P. Antunes et al.
(2025) analizaron distintos dominios del sedentarismo, como el tiempo dedicado al uso del
teléfono celular, videojuegos, television y computador, encontrando que un mayor tiempo de uso
del celular se asocia significativamente con incrementos en la circunferencia de la cintura y en la
presion arterial sistolica. Asimismo, el sedentarismo total mostrd relacion con un mayor indice
de masa corporal y otros indicadores de riesgo cardiovascular. Estos hallazgos permiten
comprender que el uso excesivo de pantallas no solo reduce la actividad fisica, sino que genera

consecuencias fisioldgicas objetivas que comprometen la salud de los adolescentes.

Consecuencias fisiologicas

El uso prolongado de dispositivos electronicos promueve conductas sedentarias que no
solo afectan la postura y el movimiento, sino que también generan alteraciones fisiologicas

internas.
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En este sentido, el estudio doctoral de Alejandro de la O Puerta (2021) evidencia que el
sedentarismo se asocia a cambios en biomarcadores relacionados con la salud metabdlica y el
envejecimiento, mientras que el ejercicio fisico actia como un modulador biolégico capaz de
revertir dichos efectos. Estos hallazgos permiten comprender que la actividad fisica en el contexto
escolar no solo cumple una funciéon motriz, sino que representa una intervencion necesaria para
contrarrestar los efectos fisiologicos del sedentarismo derivados del uso excesivo de pantallas en

nifios y adolescentes.

Desequilibrio en los habitos diarios: Consecuencias del sedentarismo asociado a pantallas

en la salud fisica, mental y cerebral de los estudiantes

El impacto del sedentarismo asociado al uso recreativo de pantallas trasciende las
consecuencias fisicas y alcanza dimensiones mentales y neuroldgicas en nifios y adolescentes. En
su tesis doctoral, Maria Rodriguez Garcia (2020) evidencia que el comportamiento sedentario,
especialmente el tiempo destinado al uso de pantallas, se relaciona negativamente con la salud
mental juvenil. Asimismo, sefiala que los niveles de actividad fisica y la condicion fisica,
particularmente la fuerza muscular, se asocian de manera positiva con indicadores de salud
cerebral como la microestructura de la sustancia blanca, encargada de la transmision eficiente de
la informacidn en el sistema nervioso. Estos hallazgos permiten comprender que la disminucion
del movimiento cotidiano, reemplazado por largas horas frente a dispositivos electronicos, no solo
compromete la condicion fisica del estudiante, sino también su bienestar psicologico y su

desarrollo cerebral.
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Actividad fisica escolar

La inactividad fisica en la poblacion escolar constituye uno de los principales factores de
riesgo asociados a la obesidad infantil y adolescente, ademas de ser reconocida como uno de los
determinantes de la mortalidad a nivel mundial. A pesar de las recomendaciones internacionales,
una proporcion significativa de nifios, nifias y adolescentes no alcanza los niveles minimos de
actividad fisica sugeridos para su edad, situacion que también se refleja en el contexto educativo

colombiano.

De acuerdo con los planteamientos expuestos en el Simposio Internacional sobre
Promociéon de la Actividad Fisica desde los Centros Educativos (Sanchez Oliva et al., 2024),
durante la jornada escolar los estudiantes destinan gran parte de su tiempo a comportamientos
sedentarios, lo que limita el cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica
establecidas por organismos internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud. Esta
realidad resulta especialmente preocupante, considerando que la escuela representa uno de los

principales escenarios de socializacion y formacion de habitos en la infancia y la adolescencia.

En el contexto colombiano, los centros educativos se configuran como espacios
estratégicos para la promocion de la actividad fisica y la salud, dado que los estudiantes
permanecen en ellos durante una etapa clave para la adquisicion y consolidacion de estilos de
vida saludables. Sin embargo, factores como la limitada intensidad horaria de la Educacion
Fisica, la escasez de recursos e infraestructura y la priorizacion de otras areas académicas pueden

restringir el impacto de las practicas motrices escolares.

Desde esta perspectiva, la promocion de la actividad fisica desde los centros educativos
se convierte en una prioridad pedagogica y social. Tal como lo sefialan Sadnchez Oliva et al.
(2024), es fundamental implementar estrategias y recursos que trasciendan la clase

tradicional de
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Educacion Fisica, integrando acciones que fomenten el movimiento a lo largo de la jornada escolar
y promuevan la participacion activa del estudiantado. En consecuencia, fortalecer la actividad
fisica escolar en Colombia requiere del compromiso articulado de docentes, directivos,
instituciones y politicas educativas orientadas a la formacion integral y al bienestar de los

estudiantes.

Disminucion natural de la actividad fisica en la transicion hacia la adolescencia y aumento

del sedentarismo

La transicion de la nifiez hacia la adolescencia se caracteriza por una disminucion
progresiva de los niveles de actividad fisica y un incremento del tiempo sedentario, situacion que
favorece la aparicion de factores de riesgo metabdlico en poblacion escolar. En su estudio
longitudinal, Francisco Javier Aguilar Gomez Cardenas (2022) evidencid, mediante mediciones
objetivas con acelerometria, que durante el paso de la etapa prepuberal a la puberal se presenta un
descenso generalizado del movimiento cotidiano acompafado de un aumento del
comportamiento sedentario. Este hallazgo resulta clave para comprender como, en esta etapa del
desarrollo, el uso de dispositivos electronicos encuentra un contexto propicio para reemplazar la
actividad fisica, contribuyendo al incremento del riesgo cardiometabdlico y al deterioro de los

habitos activos en los estudiantes.

Importancia de la actividad fisica en los estudiantes

La actividad fisica en la etapa de la Educacion Infantil tiene una importancia
fundamental, ya que el movimiento constituye el medio natural a través del cual los nifios y las
nifias exploran, conocen y se relacionan con su entorno. En el contexto educativo colombiano, esta
etapa representa un momento clave para el desarrollo integral, pues permite fortalecer
dimensiones motrices, cognitivas, afectivas y sociales que influyen directamente en los procesos

de aprendizaje posteriores.
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De acuerdo con Cachén Zagalaz y Arufe Giraldez (2022), la Educacién Fisica cumple un papel
esencial en todas las etapas educativas; sin embargo, durante la Educacion Infantil adquiere un
valor especial, dado que posibilita orientar pedagodgicamente el movimiento de manera
intencionada y estructurada. A través de la actividad fisica, se favorece el desarrollo de habilidades
motrices basicas, la coordinacion, el equilibrio y el control corporal, elementos indispensables para

la autonomia y la interaccion social en edades tempranas.

Desde la evidencia cientifica, se reconoce que la adecuada planificacion de la actividad fisica
en la infancia contribuye al fortalecimiento de procesos como la psicomotricidad, la motricidad y
la neuromotricidad, los cuales se encuentran estrechamente relacionados con el desarrollo del
lenguaje, la atencion, la memoria y la regulacion emocional. En el contexto colombiano, estos
aspectos resultan especialmente relevantes para promover una educacion inicial de calidad e

inclusiva, que responda a las necesidades y caracteristicas de la poblacion infantil.

Rol de la escuela y del aula regular: Rodriguez-Hernandez y Fernandez Ruiz (2023) sefialan
que el comportamiento sedentario infantil se encuentra estrechamente relacionado con el apego a
la tecnologia y la escasa incorporacion del movimiento dentro del aula regular. Los autores
plantean que, aunque la Educacion Fisica cumple un papel importante, no es suficiente para
contrarrestar los efectos del sedentarismo que los estudiantes desarrollan debido al uso prolongado
de dispositivos electronicos. En su investigacion cualitativa, evidencian que la inclusion de la
actividad fisica como estrategia de mediacion pedagogica por parte del docente del aula regular
permite disminuir el comportamiento sedentario, prevenir el sobrepeso y la obesidad, y favorecer
procesos cognitivos y aprendizajes significativos. Este planteamiento resulta fundamental para
comprender que la escuela debe asumir un rol activo en la compensacion del tiempo de pantalla

mediante estrategias pedagdgicas basadas en el movimiento.

36



37

Beneficios

Segun Rodriguez Torres et al. (2020), la actividad fisica desarrollada en el contexto
escolar, especialmente a través de las clases de Educacion Fisica, constituye un espacio
fundamental para promover practicas saludables que impactan positivamente el desarrollo
integral de nifios y adolescentes. En el ambito educativo, la actividad fisica aporta los siguientes

beneficios:

Beneficios para la salud fisica: La practica regular de actividad fisica contribuye al fortalecimiento
del sistema cardiovascular y muscular, al mantenimiento de un peso corporal saludable y a la
prevencion de enfermedades asociadas al sedentarismo. En el contexto escolar, estas practicas

favorecen el crecimiento y desarrollo adecuado de los estudiantes.

Beneficios para la salud emocional: La actividad fisica permite la liberacion de tensiones, la
reduccion del estrés y la ansiedad, asi como el fortalecimiento de la autoestima y la confianza
personal. Durante las clases de Educacion Fisica, los estudiantes experimentan emociones positivas
que influyen en su bienestar emocional. Segiin Rodriguez Torres et al. (2020), la actividad fisica
desarrollada en el contexto escolar, especialmente a través de las clases de Educacion Fisica,
constituye un espacio fundamental para promover practicas saludables que impactan positivamente
el desarrollo integral de nifios y adolescentes. En el ambito educativo, la actividad fisica aporta los

siguientes beneficios:

Beneficios para la salud fisica: La practica regular de actividad fisica contribuye al fortalecimiento
del sistema cardiovascular y muscular, al mantenimiento de un peso corporal saludable y a la

prevencion de enfermedades



asociadas al sedentarismo. En el contexto escolar, estas practicas favorecen el crecimiento y

desarrollo adecuado de los estudiantes.

Beneficios para la salud emocional: La actividad fisica permite la liberacion de tensiones, la

reduccion del estrés y la ansiedad, asi como el fortalecimiento de la autoestima y la confianza
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personal. Durante las clases de Educacion Fisica, los estudiantes experimentan emociones positivas

que influyen en su bienestar emocional.

Intensidad

La intensidad de la actividad fisica realizada durante el recreo escolar se ha convertido en
un aspecto clave dentro del contexto educativo, especialmente frente al aumento del sobrepeso y
la obesidad infantil, considerados actualmente un problema de salud publica a nivel mundial. En
este escenario, la escuela cumple un papel fundamental en la promocion de habitos saludables, no
solo a través de la clase de Educacion Fisica, sino también mediante otros espacios dentro de la

jornada escolar.

Segun Hellin Martinez (2020), el tiempo destinado a la Educacién Fisica dentro del
curriculo escolar resulta insuficiente para cumplir con las recomendaciones de actividad fisica
establecidas para la salud infantil, lo que hace necesario aprovechar otros momentos como el
recreo escolar. Este espacio se presenta como una oportunidad pedagogica para fomentar la
practica de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, contribuyendo al bienestar fisico

de los estudiantes.

Objetivos escolares

La actividad fisica en nifios escolares es fundamental para la adquisicion de habitos de
vida saludable y el desarrollo integral. Sin embargo, en la actualidad muchos nifios no cumplen
con los niveles minimos de actividad fisica recomendados, situacion que se relaciona con el

aumento del



sedentarismo y el uso excesivo de dispositivos electronicos (Maicas Maicas & Leal Ucar, 2021).
Ante este panorama, la escuela y la Educacion Fisica se convierten en espacios clave para la

promocion de estilos de vida activos.

Uno de los principales objetivos de la actividad fisica escolar es el fortalecimiento de la
salud fisica, contribuyendo a la prevencion de enfermedades cronicas y al adecuado desarrollo
motor (Maicas Maicas & Leal Ucar, 2021). De igual manera, la practica regular de actividad
fisica favorece la salud mental, ya que mejora el bienestar emocional y reduce niveles de estrés

en la poblacidn infantil.

Ademas, la actividad fisica en el contexto escolar promueve el desarrollo de habilidades
sociales como la cooperacion, el respeto por las normas y la convivencia, al tiempo que fortalece
la formacion en valores como la responsabilidad, el respeto y el autocuidado, aspectos esenciales

para el desarrollo integral del nifio (Maicas Maicas & Leal Ucar, 2021).

Factores influyentes

El rendimiento académico en la asignatura de Educacion Fisica estd influenciado por
diversos factores personales, familiares, escolares, ambientales y socioculturales. A nivel
personal, variables como el autoconcepto fisico, la motivacion, el disfrute y la percepcion de
competencia influyen directamente en la participacion y el desempeno del estudiante. En el
ambito familiar y sociocultural, el apoyo de la familia, los héabitos de vida saludable y la
valoracion social de la actividad fisica condicionan la practica regular fuera del entorno escolar.
Por su parte, los factores escolares y ambientales, como la metodologia del docente, los espacios
disponibles, los recursos y el clima escolar, favorecen o limitan el compromiso del alumnado con
la clase de Educacion Fisica, impactando de manera significativa en su rendimiento académico

(Giner-Mira et al., 2020).
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Estrategias tecnologicas educativas

La incorporacion de las tecnologias educativas ha transformado el proceso de ensefianza-
aprendizaje, generando nuevos ambientes educativos donde el rol del docente y del estudiante se
redefine hacia una relacion mas participativa y significativa. Las herramientas digitales permiten
desarrollar estrategias didacticas que favorecen aprendizajes relevantes, funcionales y
contextualizados, especialmente en areas como la educacion para el desarrollo sostenible. A través
de plataformas y recursos digitales, es posible promover valores, actitudes responsables y
conciencia frente al cuidado del entorno, fortaleciendo el aprendizaje interactivo, el intercambio
de informacion y el acceso a materiales educativos que enriquecen la practica pedagdgica

(Sanchez-Rivas et al., 2020).

Esretina, P. (2025, 18 de diciembre) se evidencia la incorporacion de la tecnologia que
abre puertas a la autonomia, con la creacion de las gafas inteligentes Ray-Ban Meta que cambian
la forma de percibir el entorno estan presentando su avance en el uso de la tecnologia para ser
aplicada a la accesibilidad, estas gafas estan integradas con inteligencia artificial 1A, camara y
asistente de voz, lo cual permite interpretar el entorno en tiempo real. (Esretina) revela un caso de
una persona que presenta retinosis pigmentaria, (la cual es un grupo de enfermedades
degenerativas de la retina que causan una perdida progresiva de la funcion visual, especialmente
en esas circunstancias o situaciones en las que hay escasa iluminacion por ejemplo la vision
nocturna, en algunos casos avanzados genera segura absoluta, (Garcia, E., Laura, M., Gil, M.,
Maria, A., & Rubio, PB, 2015)) gracias a estas gafas gestionaron una mayor autonomia en esta
persona en espacios publicos, es decir, permiten a las personas interpretar lo que ocurre a su
alrededor, como reconocimiento de sefiales, deteccién de obstaculos, lecturas de informacion,

orientacion espacial, esto genera un valor pedagogico demostrando que la tecnologia puede lograr
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ampliar percepciones de los individuos sobre sus realidades y que puede convertirse en una

herramienta de igualdad de oportunidades.

Integracion de tecnologia en la actividad fisica

La integraciéon de la tecnologia en la Educacién Fisica en el Bachillerato General
Unificado se plantea como una estrategia para fortalecer el rendimiento fisico y promover estilos
de vida activos en los estudiantes. A partir de la evaluacion de capacidades fisicas como la
velocidad, la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la coordinacién motora, se evidencian
deficiencias en el desarrollo fisico de los jovenes, lo que resalta la necesidad de replantear el
curriculo. El uso de herramientas tecnoldgicas permite registrar, analizar y clasificar los
resultados mediante baremos, facilitando el seguimiento del progreso estudiantil y la toma de
decisiones pedagogicas. Esta propuesta busca que los estudiantes incorporen aprendizajes
significativos sobre el movimiento corporal y la actividad fisica, favoreciendo su formacion
integral y el cumplimiento del perfil de egreso del bachiller, tanto dentro como fuera del contexto

escolar (Arias Escudero et al., 2023).

Herramientas

La utilizacion de herramientas tecnoldgicas se ha consolidado como una estrategia clave
para favorecer el aprendizaje significativo en los estudiantes, ya que permite desarrollar
actividades mas dindmicas, practicas y colaborativas. El uso de recursos como Google Docs,
presentaciones digitales, plataformas virtuales y herramientas de comunicacién facilita la
construccion del conocimiento, el acceso a la informacion y el trabajo en equipo en tiempo real.
Ademas, estas tecnologias fortalecen la creatividad, mejoran la presentacion de las tareas y
promueven una mayor participaciéon de los estudiantes en su proceso de aprendizaje. En este
sentido, las TIC son valoradas tanto por estudiantes como por docentes como recursos

innovadores que responden a
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los intereses actuales del alumnado y contribuyen a una ensefianza mas significativa y

contextualizada (Acevedo Cermefio, 2024).

Funciones

Las estrategias educativas apoyadas en herramientas digitales basadas en inteligencia
artificial han demostrado un alto potencial para fortalecer el aprendizaje y el rendimiento
académico de los estudiantes, al permitir la personalizacion de los procesos educativos y una
mayor motivacion y participacion. En el dmbito educativo, y especialmente en la Educacion
Fisica, estas tecnologias facilitan el andlisis del movimiento, el registro de la actividad fisica y la
retroalimentacion inmediata, lo que permite a docentes y estudiantes hacer seguimiento del
desempefio corporal y ajustar los procesos de ensefianza y aprendizaje. La evidencia cientifica
indica que el uso de la inteligencia artificial contribuye no solo a mejorar los resultados
académicos, sino también al desarrollo de habilidades socioemocionales, al ofrecer informacion
precisa, continua y adaptada a las necesidades individuales. Sin embargo, su implementacion atn
presenta retos relacionados con la infraestructura tecnolédgica y la formacion docente, lo que hace
necesario fortalecer estos aspectos para aprovechar plenamente sus beneficios en el contexto

educativo (Morejon Garofalo, 2024).

Enfoque pedagogico

La innovacioén educativa, apoyada en el uso de las TIC, se ha convertido en un eje clave
para transformar los procesos de ensefianza y aprendizaje, promoviendo metodologias mas
activas, participativas y centradas en el estudiante. Estrategias como la gamificacion permiten
incorporar elementos ludicos que aumentan la motivacion, el compromiso y la participacion del
alumnado, favoreciendo aprendizajes mas significativos. A través del uso de recursos
tecnologicos y metodologias como el Aprendizaje Basado en Problemas y el aula invertida,

se fortalece el
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pensamiento critico, el trabajo colaborativo y la autonomia del estudiante. De igual manera, la
integracion de herramientas digitales y tecnologias emergentes, como la inteligencia artificial, abre
nuevas posibilidades para personalizar el aprendizaje y responder a los retos actuales de la
educacion, consolidando una ensefianza innovadora y acorde con las necesidades del contexto

educativo actual (Ravelo Garcia et al., 2025).

Modelos escolares de intervencion para contrarrestar el sedentarismo infantil

Fonseca Schmidt, Alvarez Bogantes y Herrera Gonzalez (2021) presentan la
sistematizacion del modelo “Escuelas en Movimiento”, una propuesta basada en el enfoque
ecologico que busca contrarrestar los efectos del sedentarismo, el sobrepeso y la inactividad
fisica desde el &mbito escolar. Esta intervencion fue aplicada en escuelas publicas de Costa Rica,
involucrando no solo la clase de Educacion Fisica, sino también los recreos, el aula regular, la
organizacion institucional y la participacion familiar. El modelo promueve el desarrollo de
habilidades motrices basicas como correr, saltar y brincar, mediante estrategias que responden a
los intereses de los estudiantes, evitando la estigmatizaciéon de aquellos con sobrepeso u
obesidad. Este estudio demuestra que la escuela puede implementar acciones estructuradas y
multinivel para fomentar estilos de vida activos, constituyéndose en un referente clave para
comprender como el entorno escolar puede compensar los efectos del sedentarismo asociados al

uso excesivo de dispositivos electronicos.

Motivacion del estudiante

La motivacién estudiantil es un factor determinante en el proceso de ensehanza y
aprendizaje, ya que influye directamente en el interés, la participacion activa y el rendimiento
académico de los estudiantes. Estudios recientes sefialan que cuando los estudiantes se sienten
motivados, aumentan su compromiso con las actividades escolares y desarrollan actitudes

positivas hacia el aprendizaje (Ryan & Deci, 2020). En el contexto educativo, la motivacién
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se fortalece cuando el docente
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promueve la autonomia, el sentido de competencia y la interaccion social, elementos que favorecen
aprendizajes significativos y sostenidos en el tiempo. Asimismo, la implementacion de
metodologias activas, el uso de las TIC y estrategias como la gamificacion contribuyen a
incrementar la motivacion, especialmente en areas como la Educacion Fisica, donde el disfrute, la
participacion y el reconocimiento del esfuerzo influyen de manera directa en la disposicion del
estudiante para aprender y superarse académicamente (OECD, 2021). La percepcion del estudiante
sobre la Educacion Fisica es importante resaltar ya que influye sobre los niveles de actividad fisica,
Gonzélez Gutiérrez (2025) analizd la percepcion que tienen estudiantes de primaria y secundaria
sobre el area de Educacion Fisica y su relacion con la practica de actividad fisica extraescolar. Los
resultados evidencian que a medida que aumenta la edad, disminuye la valoracién positiva de la
asignatura y del docente, lo cual se asocia con un mayor abandono de la practica fisica y un
incremento del sedentarismo. El estudio destaca que cuando el alumnado percibe la clase de
Educacion Fisica como significativa y motivante, aumenta su interés por realizar actividad fisica
fuera del contexto escolar. Estos hallazgos permiten comprender que, en un entorno donde el uso
de dispositivos electronicos favorece comportamientos sedentarios, la manera en que los
estudiantes experimentan la Educacion Fisica puede influir directamente en la adopcion o

abandono de habitos activos.

Uso educativo de la tecnologia

El ecosistema de pedagogia digital se ha consolidado como un elemento clave para
fortalecer los modelos educativos basados en el uso de la tecnologia, debido a la integracion
progresiva de las Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones en los procesos de
ensenanza y aprendizaje. En la actualidad, las TIC forman parte fundamental del entorno
educativo, ya que permiten diversificar las estrategias pedagogicas, facilitar el acceso a la

informacion y promover
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aprendizajes mas dindmicos y significativos. La incorporacion de herramientas digitales,
plataformas educativas y software especializado ha transformado la practica docente, favoreciendo
modelos educativos mas flexibles, innovadores y centrados en el estudiante, en respuesta a las

demandas del contexto educativo contemporaneo (Aleméan de la Garza, 2023).

Participacion activa

La participacion activa en la educacion es un elemento fundamental para el logro de
aprendizajes significativos, ya que implica que el estudiante asuma un rol protagonico en su
proceso de formacion. Cuando los estudiantes participan activamente, se involucran en la toma de
decisiones, el trabajo colaborativo y la construccion del conocimiento, lo que fortalece su
motivacion, autonomia y compromiso académico. Diversos estudios recientes sefialan que la
implementacion de metodologias activas, apoyadas en el uso de las TIC y estrategias innovadoras,
favorece la participacion activa y mejora la interaccion entre docentes y estudiantes, promoviendo
ambientes de aprendizaje mas dinamicos e inclusivos (UNESCO, 2021). Teniendo en cuenta lo
anterior se debe resaltar el rol del docente donde debe tratar de lograr que el estudiante prefiera
moverse en vez de estar en el celular es por eso que; Melguizo Ibafiez (2023) analiza la relacion
entre la motivacion, la imagen corporal y el perfil fisico-saludable en futuros docentes de
Educacion Fisica, destacando la importancia del clima motivacional en la promocion de
comportamientos activos. El autor sefiala que los aspectos cognitivos, emocionales y biolégicos
influyen directamente en la motivacion hacia la practica fisica, y que el docente debe generar un
ambiente orientado hacia la tarea y la maestria para favorecer el interés por el movimiento. Estos
planteamientos permiten comprender que, en contextos donde los estudiantes tienden a preferir

actividades sedentarias asociadas al uso de dispositivos electronicos, el rol del docente y el clima
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motivacional que se construye en la clase de Educacion Fisica son determinantes para fomentar

habitos activos y saludables.

Fortalecimiento de habitos de vida activa

El fortalecimiento de habitos de vida activa en el contexto escolar se consolida como una
estrategia fundamental para la promocion de estilos de vida saludables desde la Educacion Fisica.
A través de la implementacion de secuencias didacticas orientadas al movimiento, la participacién
y la reflexion, se fomenta en los estudiantes el desarrollo de habitos relacionados con la actividad
fisica regular, el autocuidado y la prevencion de problematicas como el sedentarismo, la obesidad
y las enfermedades cardiovasculares. La Educacion Fisica, al integrar actividades practicas y
motivadoras, favorece la participacion activa del estudiantado y contribuye a la formacion de una
postura critica frente a su propio estilo de vida. De esta manera, la escuela se convierte en un
escenario clave para la construccion de héabitos saludables, fortaleciendo no solo las habilidades
motrices, sino también el aprendizaje y la consolidacién de una cultura de vida activa desde las

primeras etapas educativas (Navarro Pérez, 2025).

Educacion Fisica como formadora de habitos de vida saludable frente al sedentarismo
escolar

Navarro Pérez (2025) plantea que la Educacion Fisica puede constituirse en una
estrategia pedagogica fundamental para la formacion de habitos de vida saludable en la escuela
primaria. A través de la implementacion de una secuencia didactica en estudiantes de cuarto
grado, el autor evidencid que la promocion de estilos de vida activos permite prevenir
problematicas asociadas al sedentarismo, la obesidad y las enfermedades cardiovasculares. El
estudio resalta que mas alla de la practica motriz, la Educacion Fisica debe fomentar una postura
critica en los estudiantes frente a sus habitos cotidianos, fortaleciendo su interés por llevar una

vida activa y saludable. Estos
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hallazgos resultan relevantes para comprender que, ante el uso excesivo de dispositivos
electronicos que favorece comportamientos sedentarios, la escuela puede intervenir mediante

propuestas pedagogicas intencionadas que consoliden hébitos activos desde edades tempranas.

Habitos de vida activa

Los habitos de vida activa constituyen un elemento fundamental para la promocion de la
salud y la prevencion de enfermedades. La actividad fisica, entendida como cualquier
movimiento corporal que implique gasto energético, contribuye significativamente a la reduccion
del riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles como la obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares y depresion (Cutti Riveros, 2022). La practica regular de actividad fisica,
caracterizada por rutinas, frecuencia e intensidad adecuadas, favorece el bienestar integral y
fortalece estilos de vida saludables. No obstante, los altos niveles de sedentarismo evidencian la

necesidad de promover desde la escuela una cultura del movimiento y el autocuidado.

En este sentido, el fortalecimiento de habitos de vida activa no solo impacta la salud fisica,
sino que también se relaciona con el bienestar social y el cumplimiento de metas globales

orientadas a mejorar la calidad de vida de la poblacion.

Practicas fisicas sostenidas

Las practicas fisicas sostenidas consisten en la realizacion constante y organizada de
actividad fisica, considerando la frecuencia, la intensidad y la regularidad. Segtin Cutti Riveros
(2022), la actividad fisica es fundamental para prevenir enfermedades cronicas como la obesidad,

la diabetes y las afecciones cardiovasculares.

Para que estas practicas se mantengan en el tiempo, es necesario establecer rutinas
adecuadas y promover la motivacion. La motivacion intrinseca, relacionada con el disfrute y

el bienestar
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personal, favorece una mayor adherencia, mientras que la extrinseca puede impulsar el inicio de

la practica. Ademas, la autonomia fortalece el compromiso con el autocuidado.

En conjunto, las practicas fisicas sostenidas contribuyen al bienestar, la prevencion y la
salud integral, consolidando habitos saludables y promoviendo estilos de vida activos desde el

ambito

Estilo de vida saludable

El estilo de vida saludable implica la adopcion de habitos que favorezcan el bienestar
fisico, mental y social, dentro y fuera del contexto escolar. Sin embargo, actualmente muchos
adolescentes no realizan suficiente ejercicio fisico, y la educacion fisica por si sola no logra

impactar de manera permanente en sus rutinas diarias.

En este contexto, el Proyecto Estilo de Vida Activo y Saludable, propuesto por Robert
Cardona Pericas (2023), plantea una estrategia educativa transferible y adaptable a distintos
centros y realidades sociales. Su propdsito es fomentar la practica regular de actividad fisica y
promover hébitos sostenibles que trasciendan el horario escolar.De esta manera, el estilo de vida
saludable no se limita a la clase de educacion fisica, sino que se construye a través de acciones

formativas que impulsen la constancia, la autonomia y el compromiso con el autocuidado.

Adherencia a la actividad fisica

La adherencia a la actividad fisica hace referencia al compromiso y la continuidad en la
practica regular de ejercicio a lo largo del tiempo. Aunque la actividad fisica aporta multiples
beneficios para la salud, la poblacion adolescente espafiola presenta niveles cada vez mas bajos

de practica, especialmente en el caso de las mujeres.

La obra Claves para aumentar la practica de actividad fisica en las adolescentes (Almagro

Torres et al., 2022) evidencia que la motivacion y las emociones experimentadas durante la
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practica son factores psicologicos determinantes para fomentar la adherencia. En muchos casos, la
Educacion Fisica constituye la principal experiencia motriz de las adolescentes, por lo que lo

vivido en clase influye directamente en su participacion en el tiempo libre.

Desde la evidencia cientifica, el libro propone estrategias dirigidas a docentes,
entrenadores, familias e instituciones, con el fin de fortalecer la motivacion, generar experiencias
positivas y aumentar la participacion sostenida en actividades fisico-deportivas. De este modo, la
adherencia no depende solo de la practica en si, sino del entorno educativo, social y emocional

que la rodea.

Equilibrio fisico y mental

El equilibrio fisico y mental en la infancia se fortalece a través de la préctica regular de
actividad fisica desde edades tempranas. El estudio Efectos de la Educacion Fisica en la salud
fisica y mental en nifios en edad preescolar (Villamar Rodriguez, 2024) analiza, mediante una
revision sistemdtica, como la educacion fisica impacta en el desarrollo integral de los nifios. Los
resultados evidencian que la practica estructurada de actividad fisica mejora la coordinacion
motora, el equilibrio y la motricidad gruesa. Asimismo, se observan beneficios en la salud mental,
como la reduccion de la ansiedad y la mejora del estado de 4nimo. Ademas, la educacion fisica
favorece el desarrollo cognitivo, social y emocional, fortaleciendo la concentracion, la interaccion

social y la autorregulacion.

En conclusion, la educacion fisica cumple un papel esencial en la construccion del
equilibrio entre cuerpo y mente en la etapa preescolar, promoviendo una salud integral y

sentando bases solidas para el desarrollo futuro.

Calidad de vida
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La calidad de vida se relaciona directamente con la promocion de la salud y el desarrollo
integral de las personas. Segin Nunez-Vazquez (2020), la educacion fisica debe generar
condiciones que permitan a los estudiantes asumir el control de su salud, garantizando igualdad

de oportunidades y fortaleciendo una cultura de bienestar.

La actividad fisica es considerada un derecho, ya que favorece el desarrollo de la
personalidad y constituye uno de los medios mas eficaces para mejorar la calidad de vida. Desde
esta mirada, la educacion fisica trasciende lo motriz y cumple una funcion formativa al integrar

dimensiones sociales, psicoldgicas y pedagdgicas.

En consecuencia, se plantea la implementacion de actividades planificadas que
promuevan hébitos saludables en el &mbito universitario, consolidando la actividad fisica como

una herramienta esencial para el bienestar y la mejora de la calidad de vida.

Autorregulacion de la practica fisica

Cuando se habla sobre el ocio y la salud mental (Horcajo, Garcia y Martinez, 2024)
evidencian que muchas personas se quejan de no tener tiempo de ocio debido a las obligaciones y
tareas de su diario vivir, por lo cual se siente estresadas y agobiadas, los cuales repercuten a otros
cambios de sus vidas. En la mayoria de los casos eso no se debe a falta de recursos si no por
actitudes de las personas o la sociedad, por lo cual se deben modificar rutinas, percepciones o
ideas sobre el ocio saludable y adecuado. El ocio no es considerado solo un producto si no una
necesidad humana donde su requisito indispensable siempre serd la calidad de vida. Toda
persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre. Uno de los cambios que mas ha
marcado nuestro tiempo dedicado al ocio ha sido la introduccién de las tecnologias en todos los
aspectos sociales, fisicos y mentales. Por lo cual esta autorregulacion en la practivca fisica tiene
que ser una capacidad de cada individuo para planificar, monitorear y ajustar su practica fisica,

fijandose metas, controlando
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sensaciones corporales, de esta manera modificara sus conductas manteniéndose de forma activa

y desarrollando autonomia.

Procesos de autorregulacion

Heras, C., Pérez-Pueyo, A., Hortigiiela, D., Hernando, A. & Herran, 1. (2020) confirman
que la practica fisica debe orientarse a la toma de decisiones sobre su propio aprendizaje
corporal, esto por medio de la reflexion, la autonomia, la interaccion social para la construccion de
su autonomia motriz, esto involucra nuevas metodologias de ensefianza aprendizaje donde el
docente ya no es quien da el control total de todo el ejercicio si no es quien guia que el alumno
regule su esfuerzo y fomenta los habitos de vida activos, esto implica reconocer sus propias
sensaciones corporales, de igual manera desarrollar control consciente sobre su tiempo en
pantalla y nivel de actividad fisica diaria, si no hay fomento de esta autorregulacion el tiempo en

pantalla aumentara y seguird disminuyendo la actividad fisica.

Procesos cognitivos

Velasquez Oreste et al. (2022) indican que la actividad fisica cumple una labor
fundamental con relacion al pensamiento y el aprendizaje, donde por medio de la préctica fisica
se incrementa la irrigacion sanguinea cerebral favoreciendo procesos bioldgicos como lo pueden
ser las nuevas conexiones neuronales, se pueden comprobar que las personas que estdn
fisicamente mas activas logran desarrollar mayor capacidad de concentracion mejor memoria, el
cual les permitira la adaptacion a diferentes tareas, oficios entre otros. El uso de los dispositivos
electronicos logra llegar a remplazar la actividad fisica por actividades completamente
sedentarias, al ocurrir esto el estimulo motor disminuye, lo cual afecta significativamente en el
desarrollo de actividades diarias, menor concentracion, menor capacidad de esfuerzo mental

y dificultades para regular su
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autonomia en sus estudios, el ocio digital, la actividad fisica, el control mental entre otros. El
ejercicio aparte de mejorar el rendimiento cognitivo ayuda a generar adaptaciones que favorezcan
el aprendizaje y capacidades de procesamiento de informacidn, si se sustituye la actividad fisica

por tiempos en pantalla el desarrollo congnitivo disminuira al igual que su gasto energético.

Procesos conductuales

Velasquez Oreste et al. (2022) en los procesos conductuales la activiada dfisica influye en
la regulacion con el comportamiento, realcionadas con la motivacion, el placer y control
emocional, esto ayudara a mejorar estados de animo, por loc ual diminuira factores como,la
ansiedad, la depresion y favorece completamente el autocontrol, ya que por medio del ejercicio
se mejora de manera inmediata los estados emocionales, lo cual ayuda con conductas de
organizacion, orientaxion, lo cual le ayudara a cumplir tareas diarias, mejorar sus esfuerzo,
regular conductas y regular impulsos. Esta autoregulacion ayuda con la organizacion y control de

hbiatos saludables, rutinas diarias efectivas, manejo de emociones y regulaciones digitales.

Formacion de habitos de vida activa

Segun la (UNICEF, s/f) la fomracion de habitos de vida activa se comienza desde las
edades tempranas, ya que se deben establecer desde edades tempranas conductas que
acompafiaran toda su vida, desde edades tempranas se debe fomentar y relacionar practicas con
alimentacion, higiene, juego, relaciones sociales y actividad fisica por lo cual son momentos
claves para construir estilos de vida saludables y activos. Los habitos de vida son el conjunto de
practicas alimentarias, de higiene, cuidado personal, autorregulacion, relaciones interpersonales,
actividad fisica y descanso que nos ayudan a vivir una vida mas saludable. La salud se construye
mediante rutinas diarias hasta que se conviertan en comportamientos automatizados, la actividad

fisica cumple una labor
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importante, ya que esto implica equilibrar el movimiento y descanso, permitiendo al cuerpo
recuperar energia y mantener un bienestar fisico, por medio de esta formacion se deben identificar
momentos del dia en los que pueden mantenerse activos y favorecer habitos saludables y
enriquecedores. Esto fomenta la autorregulacion lo cual es parte vital para los habitos de vida, lo

cual ayuda a ajustar el comportamiento, controlar impulsos y manejar emociones.

Bienestar integral

Para (Rodriguez-Ramos, 2021) El bienestar integral se entiende como un estado de
equilibrio en el que la persona funciona adecuadamente en distintas dimensiones de su vida:
fisica, psicologica y social. Se plantea que el bienestar surge cuando existe armonia entre cuerpo,
mente y contexto social. Es decir, una persona puede no presentar enfermedad fisica y aun asi no
tener bienestar si experimenta estrés, ansiedad o dificultades en sus relaciones. Por ello, el
bienestar depende tanto de condiciones bioldgicas como de factores emocionales, conductuales y
ambientales. Por ello el bienestar integral implica la participacion activa en la vida diaria, el
manejo adecuado de emociones y las conductas saludables, Esto indica los hébitos cotidianos
actividad fisica, descanso, relaciones sociales y regulacion del comportamiento determinan la

calidad de vida.

Antecedentes

El andlisis de los antecedentes relacionados con la actividad fisica, el sedentarismo y el
uso de dispositivos digitales en estudiantes permite comprender la complejidad de esta
problematica en distintos niveles de alcance. Diversas investigaciones desarrolladas en Bogota
aportan una mirada local, evidenciando cémo los jovenes universitarios y escolares han
transformado sus practicas frente al movimiento y la salud en funcion de las exigencias
académicas, sociales y tecnologicas. En el &mbito nacional, multiples estudios muestran que el

incremento del tiempo frente a pantallas
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y la disminucién de la practica motriz constituyen una tendencia extendida en la poblacion
estudiantil colombiana, lo que subraya la necesidad de generar programas de promocion de la salud
integral en el sistema educativo. Finalmente, a nivel internacional, los trabajos recientes
confirman que esta situacion no es exclusiva del pais, sino parte de una dindmica global, donde
la actividad fisica aparece como una estrategia clave para contrarrestar tanto los efectos del
sedentarismo como los riesgos de adiccion tecnologica. En conjunto, estos antecedentes ofrecen

un marco sélido para contextualizar y fundamentar la presente investigacion.

Trabajos Locales (Bogota).

Dentro de los trabajos locales se encontraron 8 documentos a ver, (Villagran, 2024);
(Leon-Reyes, 2023); (Cubillos Quintero, 2024); (Universidad San Buenaventura, 2023);
(Fundacion Universitaria del Area Andina, 2024); (Instituciones Educativas de Bogota, 2021—

2024); (Universidad de los Andes, 2021).

Un estudio interesante es el de Villagran (2024), titulado “Imaginarios de la actividad
fisica y la salud en estudiantes universitarios durante la pandemia (sede Bogota)”, que se puede
encontrar en Dialnet. En esta investigacion, el autor examina como la crisis sanitaria alter6 las
percepciones y representaciones que los jovenes universitarios tenian sobre el ejercicio y el
cuidado de su cuerpo. Se evidencia una tension entre el deseo de mantener habitos saludables y
las limitaciones impuestas por el confinamiento y la educacion virtual. Los resultados revelan que
la pandemia no solo impact6 los niveles de actividad fisica, sino también la forma en que los
estudiantes reinterpretaron la actividad fisica como una herramienta para el bienestar y el manejo
emocional. Esto proporciona una base tedrica y contextual muy valiosa para entender las

dindmicas actuales de salud y movimiento entre la poblacion estudiantil.
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Articulo de Ledn-Reyes (2023) titulado “Percepcion de los docentes de Educacion Fisica
de Bogota frente a las TIC”, que se puede encontrar en Dialnet. Este estudio explora como los
profesores de esta area han integrado las tecnologias de la informacion y la comunicacion en sus
métodos de ensefianza, especialmente a raiz de los cambios que trajo la virtualidad. Los resultados
muestran tanto las oportunidades que las TIC ofrecen para innovar en la ensefanza de la actividad
fisica, como las dificultades relacionadas con la formacién docente, el acceso a recursos y la
adaptacion de los métodos. Estos hallazgos ayudan a entender cémo el uso de herramientas
tecnoldgicas puede transformar la ensefianza de la educacion fisica, lo que es muy relevante para
contextualizar el impacto de las nuevas dindmicas educativas en los entornos universitarios y

escolares.

La investigacion de Cubillos Quintero (2024), titulada “Actividad fisica en estudiantes de
7° grado (muestra Bogotd)”, que se puede encontrar en el Repositorio Institucional de la
Fundacion Universitaria Los Libertadores, ofrece una perspectiva valiosa sobre la conexion entre
la juventud y la practica motriz. Este estudio examina los niveles de actividad fisica en
adolescentes de educacion basica, identificando los factores escolares, familiares y sociales que
influyen en su préctica o en el sedentarismo. Los resultados subrayan la necesidad de fomentar
entornos escolares mas activos y de desarrollar estrategias pedagogicas que promuevan hébitos
saludables desde una edad temprana. Este antecedente es clave para entender como, incluso antes
de llegar a la vida universitaria, los estudiantes forman sus percepciones y practicas en relacion
con la actividad fisica, lo que impacta directamente en sus imaginarios y comportamientos en

etapas posteriores.

El trabajo de grado realizado en la Universidad San Buenaventura en 2023, titulado
“Tiempo frente a pantalla y tipo de actividades fisicas post-COVID”, que se puede encontrar en
el repositorio institucional de la USB Bogotd, ofrece una valiosa perspectiva sobre como la

pandemia
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ha afectado nuestros habitos de movimiento. Esta investigacion analiza el aumento del tiempo que
pasamos frente a las pantallas, resultado de la virtualidad y el entretenimiento digital, y como esto
ha llevado a una disminucion y transformacion en las actividades fisicas de los jovenes. Entre sus
hallazgos, se destaca que, aunque algunos estudiantes han vuelto a sus rutinas deportivas
presenciales tras el confinamiento, muchos han continuado con estilos de vida mas sedentarios.
Esto pone de manifiesto la urgencia de crear estrategias educativas y recreativas que promuevan

un equilibrio entre el uso de la tecnologia y la actividad fisica.

El estudio cualitativo realizado en la Fundacion Universitaria del Area Andina (2024),
titulado “Practicas y percepciones de actividad fisica en estudiantes de la Facultad de Salud y del
Deporte sede Bogota” y disponible en Dialnet, se adentra en las experiencias, motivaciones y
obstaculos que enfrentan los universitarios en relacion con el ejercicio fisico. Con un enfoque
interpretativo, la investigaciéon pone de manifiesto como los factores académicos, sociales y
emocionales influyen en la manera en que los estudiantes valoran la actividad fisica y la
incorporan en su vida diaria. Este trabajo ofrece una perspectiva cercana y contextualizada sobre
las dindmicas de movimiento en la poblacion universitaria, lo que resulta relevante para
enriquecer nuestra comprension de los imaginarios de salud y actividad fisica en el entorno

académico.

La tesis titulada “Impacto del uso del smartphone en la actividad fisica de estudiantes de
Instituciones Educativas de Bogota” (2021-2024) est4 disponible en el Repositorio Institucional
Séneca de la Universidad Nacional. Este estudio investiga como el uso intensivo del teléfono movil
afecta los niveles de sedentarismo y reduce el tiempo que los estudiantes dedican a actividades
deportivas y recreativas. Los hallazgos revelan que el smartphone se ha convertido en un factor
clave en la disminucién de la actividad fisica, ya que compite directamente con el tiempo que

podrian dedicar a un ocio mas activo, fomentando asi habitos mas sedentarios entre los jovenes.
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Este contexto es esencial para comprender el papel de la tecnologia en la formacion de los
estilos de vida estudiantiles y como estos influyen en la salud y el bienestar, tanto a corto como a

largo plazo.

En la Universidad de los Andes, se han llevado a cabo estudios y tesis de maestria entre
2021 y 2024 que abordan la digitalidad y la educacion, todos disponibles en el Repositorio
Institucional Séneca. Estos trabajos, elaborados por diferentes autores, examinan cémo los
entornos digitales han cambiado las dindmicas educativas y las interacciones pedagogicas en
Bogota, especialmente durante y después de la pandemia. Las investigaciones coinciden en que
la digitalidad ha transformado tanto las maneras de ensefar como de aprender, presentando
desafios en areas como la concentracion, la gestion del tiempo y el equilibrio entre el mundo
virtual y la vida diaria. Estos hallazgos son cruciales para entender como la digitalizacion influye
en la percepcion de la salud y la actividad fisica, ya que demuestran que el uso de tecnologias

afecta no solo el &mbito académico, sino también los habitos y estilos de vida de los estudiantes.

Un estudio local sobre los habitos sedentarios, el tiempo que pasan frente a las pantallas y
la actividad fisica de los estudiantes en Bogota (2022-2024) se llevdo a cabo en varias
universidades de la ciudad, como la Distrital, la Pedagdgica y la Nacional. Los resultados de esta
investigacion estan disponibles en los repositorios institucionales. Se integraron diversas
muestras de estudiantes, lo que permiti¢ identificar tendencias comunes relacionadas con el
aumento del sedentarismo y el tiempo prolongado frente a las pantallas, asi como sus efectos
directos en los niveles de actividad fisica. El estudio resalta la conexion entre la carga académica
digital, el uso de dispositivos electronicos para el ocio y la reduccion de espacios para la
actividad fisica. Concluye que las universidades necesitan implementar estrategias integrales
para promover la salud y el movimiento. Estos hallazgos son fundamentales para entender la

situacion actual de los
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estudiantes bogotanos, ya que ofrecen una vision amplia y comparativa de la problemadtica en

diferentes instituciones de educacion superior.

Se concluye que, en Bogota, la pandemia y el uso excesivo de las pantallas aumentaron a
niveles significativos el sedentarismo en los estudiantes, pero de igual manera resaltan las

investigaciones que con el apoyo educativo se recuperan habitos saludables.

Trabajos Nacionales (Colombia)

Dentro de los trabajos nacionales (Colombia) se encontraron 9 documentos a ver,
(Tenorio, 2022); (Hurtado, 2024); (Colmenero, 2023); (Flores-Paredes, 2022); (impacto
pandemia, 2020—

2023); (Arriagada, 2023).

La investigacion de Tenorio (2022), titulada “Actividad fisica de estudiantes
universitarios antes y durante el confinamiento” y publicada en Redalyc, es un recurso clave para
entender como la pandemia ha afectado nuestros habitos de movimiento. Este estudio, llevado a
cabo en una universidad privada en Colombia, compara los niveles de actividad fisica de los
estudiantes antes y durante el confinamiento, mostrando una notable disminucién en la
frecuencia, intensidad y variedad de las actividades deportivas. Ademas, destaca que el encierro
obligd a muchos jovenes a cambiar sus rutinas, llevando la actividad fisica a espacios mas
pequetios o reemplazdndola por actividades més sedentarias. Este hallazgo es fundamental para
analizar como la crisis sanitaria ha transformado las percepciones y comportamientos en torno al

cuidado del cuerpo y la salud entre los estudiantes universitarios.

El estudio comparativo de Hurtado (2024), titulado “Nivel de actividad fisica y
sedentarismo en estudiantes universitarios colombianos y mexicanos”, esta disponible en Dialnet
y Redalyc. Esta investigacion examina de manera paralela las practicas de movimiento y los

patrones de



sedentarismo entre jovenes universitarios de ambos paises. Se encontraron similitudes en la
disminucion de la actividad fisica debido a la virtualidad y al aumento del tiempo frente a las
pantallas. Sin embargo, también se identificaron diferencias relacionadas con factores culturales,
institucionales y el acceso a espacios deportivos. Los hallazgos ayudan a entender la dimension
transnacional de este problema, revelando que la reduccion de los niveles de actividad fisica no es
un fenémeno exclusivo de Colombia, sino que forma parte de una tendencia regional que impacta

directamente en la salud y el bienestar de los estudiantes.

El articulo de Colmenero (2023) titulado “Programas de promocion de actividad fisica
basados en aplicaciones en estudiantes universitarios (Colombia)”, que se puede encontrar en
Dialnet, presenta una interesante propuesta de intervencion a través de aplicaciones moviles. La
investigacion demuestra como las herramientas digitales pueden ser grandes aliadas para motivar
a los jovenes universitarios a hacer ejercicio, utilizando estrategias de seguimiento, motivacion y
retroalimentacion en tiempo real. Los resultados indican un impacto positivo en la adherencia a
las rutinas de actividad fisica y en la percepcion de bienestar de los participantes, subrayando que
la integracion de la tecnologia puede ser un recurso eficaz para combatir los habitos sedentarios.
Este estudio es valioso porque vincula el problema del sedentarismo con soluciones innovadoras

en el contexto universitario.

El estudio de Flores-Paredes (2022), titulado “Actividad fisica, tiempo frente al
ordenador y sedentarismo en estudiantes colombianos” y publicado en Redalyc, ofrece una
perspectiva valiosa sobre como el uso prolongado de dispositivos digitales afecta la actividad
fisica. La investigacion revela que pasar mas tiempo frente al computador, ya sea por estudios o
por ocio, esta relacionado con un aumento en los niveles de sedentarismo y una disminucién en
la frecuencia de actividad fisica. Ademads, destaca que estos habitos pueden tener efectos

negativos en la salud fisica y mental
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de los estudiantes, limitando su bienestar general. Este hallazgo es crucial, ya que establece una

conexion directa entre el uso de la tecnologia y un estilo de vida sedentario entre los universitarios.

El “Estudio nacional sobre sedentarismo y tiempo de pantalla en poblacion escolar
colombiana (impacto pandemia, 2020-2023)” estd disponible en repositorios universitarios,
revistas nacionales y en Dialnet. Este estudio, realizado con el apoyo del Ministerio de
Educacion y diversas entidades académicas, ofrece una vision completa sobre el problema del
sedentarismo en el pais. Los hallazgos revelan que, durante y después de la pandemia, los niveles
de inactividad fisica en nifos y jovenes aumentaron, principalmente debido al mayor tiempo que
pasan frente a las pantallas y a la disminucion de oportunidades para practicar deportes y
actividades recreativas. Ademas, destaca la urgencia de implementar politicas publicas y
programas escolares que promuevan la actividad fisica regular como parte de una estrategia de
salud integral. Este contexto es fundamental para entender la situacion de los estudiantes en

Bogoté, ya que situa el problema dentro de una tendencia que afecta a nivel nacional.

El texto se compone de varios estudios publicados entre 2021 y 2024 en revistas
nacionales indexadas y repositorios académicos, bajo el titulo general “Niveles de actividad
fisica y hébitos de estudiantes universitarios en Colombia”. Estos trabajos, realizados por
diferentes autores y accesibles en plataformas como Redalyc, examinan las tendencias en la
practica deportiva, el sedentarismo y el bienestar de la poblacion universitaria en todo el pais. En
conjunto, muestran una disminucion en los niveles de actividad fisica, lo cual esta relacionado
tanto con el contexto postpandemia como con el uso intensivo de tecnologias digitales y las
exigencias académicas. Ademas, destacan diferencias significativas entre universidades publicas
y privadas, asi como entre estudiantes de areas de la salud y de otras disciplinas. Este

contexto es valioso porque
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proporciona una vision comparativa y actual de la realidad universitaria colombiana, ayudando a

entender mejor los imaginarios y précticas en torno a la salud y la actividad fisica.

De igual manera, las investigaciones publicadas entre 2021 y 2024 sobre “Intervenciones
escolares para reducir tiempo de pantalla y promover actividad fisica experiencias colombianas”,
que se pueden encontrar en revistas nacionales y repositorios como Redalyc, ofrecen evidencia
sobre la efectividad de los programas implementados en las instituciones educativas del pais. Estos
estudios demuestran que, mediante estrategias pedagogicas, campafias de sensibilizacion y el
redisefo de los espacios escolares, se puede reducir los habitos sedentarios y fomentar practicas
de movimiento mas frecuentes en nifios y adolescentes. Los resultados subrayan la importancia de
la intervencion temprana y el papel activo de la escuela como promotora de la salud, lo que genera
aprendizajes que se pueden aplicar en el &mbito universitario. Este antecedente es relevante porque
muestra que la problemadtica del sedentarismo y el exceso de tiempo frente a pantallas puede ser

contrarrestada a través de acciones educativas sistematicas y sostenidas.

Un estudio que merece atencion es el de Arriagada (2023), titulado “Calidad del uso del
tiempo libre, ocio y actividad fisica en estudiantes (Colombia)”, que fue publicado en la revista
Retos y estd disponible en Dialnet. Esta investigacion se adentra en como los jovenes
universitarios distribuyen su tiempo libre entre actividades de ocio, académicas y fisicas. Los
hallazgos indican que la mayoria de ellos tiende a optar por practicas mas pasivas, especialmente
aquellas relacionadas con el consumo digital. Sin embargo, también se observa que aquellos que
dedican parte de su tiempo al ejercicio experimentan mayores beneficios en su bienestar fisico,
emocional y social. El autor subraya la importancia de crear politicas universitarias y programas de
recreacion que mejoren el uso del tiempo libre y fomenten una cultura activa entre los

estudiantes. Este
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estudio es fundamental para entender cémo los habitos de ocio se conectan con los niveles de

actividad fisica y las percepciones sobre la salud en el entorno universitario.

Los estudios de grado y las tesis elaboradas entre 2020 y 2024 en universidades
colombianas como la Nacional, la de Antioquia y el Rosario, que se pueden encontrar en sus
respectivos repositorios institucionales, representan una contribucion valiosa al analisis de la
relacion entre el tiempo de pantalla y la actividad fisica en la poblacion estudiantil. Estos trabajos
coinciden en que el aumento en el uso de dispositivos digitales tanto en el ambito académico
como en el recreativo ha disminuido notablemente la frecuencia e intensidad de las actividades
fisicas. Ademas, subrayan que las repercusiones del sedentarismo no solo afectan el aspecto fisico,
sino que también abarcan dimensiones psicoldgicas y sociales que impactan el bienestar integral
de los jovenes. Estos hallazgos refuerzan la necesidad de abordar esta problematica de manera
sistematica, evidenciando que se trata de una tendencia que se observa en diversas instituciones

de educacion superior en el pais.

Los estudios en Colombia muestran que muchos jovenes se volvieron mas sedentarios a raiz
de la pandemia, esto generd el uso excesivo y mal uso de dispositivos electronicos, mas sin
embargo deja claro que con programas educativos y un bu uso de estos se crean habitos mas

activos para un mejor bienestar.

Trabajos Internacionales

Dentro de los trabajos internacionales se encontraron 10 documentos a ver (Organizacion
Mundial de la Salud, 2024); (Priyadarshini, L., y Danasekar, K, 2025); (Coco, L. et al. 2025); (Dai
y Ouyang, 2025); (Wallace J, Boers E, Ouellet J, Afzali MH, Conrod P, 2023); Paulus, et al.
(2023); (Meghji, et al. 2024); (Montoya, et al. 2023); (Lavados-Romo, et al. 2023); (Moussa-

Chamari, et al. 2024); (Orlowski, J, 2020).

63



A través de la ficha técnica sobre la actividad fisica la (Organizaciéon Mundial de la Salud,
2024) define la actividad fisica como todo movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que requiere consumir energia, a partir de esto en su ficha técnica analiza la
importancia del movimiento corporal que consiste en cualquier movimiento, realizado incluso
durante el tiempo de ocio, como desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar o
para llevar a cabo las actividades domésticas y afirma que la actividad fisica, tanto moderada

como intensa, mejora la salud.

Por otro lado, resalta que la inactividad fisica es de los principales factores de las
enfermedades no transmisibles (son afecciones de larga duracion y lenta evolucion, responsables
del 71% de las muertes mundiales, como enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos
tipos de cancer) y presentan un riesgo de mortalidad de un 20% a un 30% superior a las que son

suficientemente activas.

El sedentarismo consiste en realizar actividades de bajo gasto de energia mientras se esta
despierto, como sentarse, reclinarse o tumbarse y estos modos vida de las personas son cada vez
mas évidentes gracias al uso creciente de pantallas para el trabajo, la educacion y el ocio por lo
cual hablan sobre los beneficios al realizar algun tipo de practica fisica como mejoras en los nifios
y adolescentes para la salud cardiometabdlica y de los huesos, y la capacidad cognitiva y la salud
mental, y reduce la grasa corporal y en adultos reduce el riesgo de mortalidad por todas las causas
y por enfermedades y genera mejoras en la salud mental, la salud cognitiva, el suefio y las medidas
de grasa corporal. La OMS establece un tiempo minimo recomendado por semana, que varia segin

el tipo de actividad realizada para mejorar su salud integral, su desarrollo cognitivo y emocional.
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Priyadarshini, L., y Danasekar, K, (2025) realizaron una revision de estudios y analizaron el
impacto generado por el tiempo en pantalla en el desarrollo neuroldgico infantil. Hay una
preocupacion sobre la exposicion excesiva a las pantallas ya que la acetilcolina (ACh), el
glutamato y la serotonina los cuales son neurotransmisores fundamentales en el cerebro en
desarrollo y son lo que regulan procesos cognitivos y emocionales tales como, la memoria, el
estado de animo, el comportamiento social y el aprendizaje se estan viendo afectados y estan
produciendo alteraciones del neurodesarrollo y neuroconductuales, esto a raiz de que el tiempo
frente a pantallas se ha convertido en una parte integral de la modernidad, se evidencia que el
exceso y la no regulacion del uso de las pantallas afecta procesos neurobioldgicos que son
responsables del aprendizaje, la conducta, la estabilidad emocional, la neuroplasticidad en nifios,

nifias y adolescentes.

Un estudio realizado por (Coco, L. et al. 2025) titulado “El cerebro en la era de los
teléfonos inteligentes e Internet: el posible papel protector del deporte”, se analiza sobre la
relacion del uso excesivo de celulares, internet y la practica fisica pero desde una mirada
neurobiolédgica, asegurando que estos dispositivos se vuelven cada vez mas parte de la sociedad
contemporanea ya que hay una creciente preocupacion por su potencial adictivo; esto afecta la
vida diaria y estd ocasionando problemas serios en a nivel psicoldgico, fisico y social, como la
ansiedad, la depresion y la inactividad fisica. Explican que el mantenimiento de este
comportamiento adictivo se debe a mecanismos de refuerzo, con el flujo de notificaciones,
contenido seleccionado algoritmicamente lo cual estimula el sistema de recompensa
dopaminérgico del cerebro que es la via metabolica la cual apoya el consumo habitual mediante
procesos de busqueda de recompensa y motivacion esto genera patrones similares a los
observados en comportamientos de adiccion lo que ocasiona mayor dependencia de los

dispositivos electronicos, reduce significativamente la practica fisica, provoca
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sintomas como la ansiedad, la pérdida de control y la abstinencia. El estudio sefiala que la practica
de la actividad fisica puede actuar como factor protector ya que de igual manera activa la dopamina

pero de una forma mas equilibrada y saludable que ayuda con el bienestar emocional.

Dai y Ouyang, (2025) analizaron investigaciones recientes sobre el comportamiento
digital y sobre esto han encontrado que el uso excesivo de las pantallas estd muy relacionado con
un aumento de problemas en la salud mental como la ansiedad, la depresion, problemas de
conducta y TDAH en nifios, nifias y adolescentes; hay evidencia de que quienes utilizan pantallas
mas de cuatro al dia presentan un mayor riesgo de estos problemas mencionados anteriormente
en comparacion con aquellos que estdn con menor exposicion y estos factores son influyentes

directos en el bienestar psicologico.

Se realizo un estudii para analizar la relacion entre el tiempo de pantalla, la impulsividad,
funciones neuropsicologicas y su relacion con el crecimiento de los sintomas del trastorno por
déficit de atencion e hiperactividad en adolescentes, en estos resultados se logro evidenciar que el
aumento frente a las pantallas se relaciona con un aumento en los sintomas de deficit de atencion
e hiperactividad (TDH) y con varias alteraciones en las funciones cognitivas como lo llegan a ser
el control de impulsos, la regulacion conductual entre otros. En el estudio mencionan que la
exposicion prolongada a estos estimulos digitales puede estar modificando los circuitos neuronales
relacionados con la atencion, el autocontrol, lo cual esta afectando seriamente el desarrollo cerebral

durante la adolescencia. (Wallace J, Boers E, Ouellet J, Afzali MH, Conrod P, 2023)

Paulus, et al. (2023) generaron un estudio de neuroimagen sobre la exposicién a
pantallas, y analizaron que la infancia es un periodo critico para el desarrollo del control

inhibitorio (que es la
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funcién ejecutiva cerebral clave que permite suprimir impulsos, conductas automaticas,

pensamientos o emociones irrelevantes para responder adecuadamente a las demandas del entorno.

Es la base de la autorregulacion, esencial para la atencidn, la flexibilidad mental y la
planificacion) y el sistema de recompensa (es un conjunto de estructuras neurales, impulsado
principalmente por la dopamina y la via mesolimbica, que genera sensaciones de placer,
motivacion y refuerzo ante estimulos gratificantes. Este mecanismo, vital para la supervivencia,
asocia comportamientos positivos con una recompensa, incentivando su repeticion). Se observo
que mayores exposiciones de tiempo a las pantallas estan asociadas con una menor conectividad
entre el cortex frontal (situada en la parte anterior del cerebro, es fundamental para las funciones
ejecutivas superiores, incluyendo la planificacién, toma de decisiones, control emocional,
personalidad y movimientos voluntarios) y el estriado cerebral (region cerebral encargada del
control motor, la formaciéon de hébitos, la toma de decisiones, la motivacion y el sistema de
refuerzo), por lo cual recomiendan regular este tiempo y uso frente a las pantallas para disminuir

estos problemas en los procesos neurocognitivos.

Meghji, et al. (2024), realizaron un monitoreo del comportamiento estudiantil,
explorando el impacto del tiempo diario frente a las pantallas en la calidad del suefio, el malestar
mental y el rendimiento académico en los estudiantes, indicando que esta exposicion a pantallas
esta generando desequilibrio en los neurotransmisores como la dopamina, la serotonina y las
endorfinas, estas son sustancias fundamentales para la regulacion del estado de animo y el
bienestar emocional, y estas alteraciones estan asociadas con problemas de sueio, dificultades para
concentracion, irritabilidad y disminucion del rendimiento academico, especialmente cuando el
uso es frecuente durante la noche y que a la vez esta remplazando actividades fisicas y sociales, lo

cual requiere de un ajuste inmediato en la regulacion de su uso.
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Montoya, et al. (2023) realizaron un estudio con estudiantes universitarios de Colombia y
México, donde evaluaron lo niveles de actividad fisica y sedentarismo mediante un estudio
descriptivo transversal en el cual se utilizd la version espanola del cuestionario simple de actividad
Fisica (SIMPAQ) la cual es una herramienta breve y validada, disefiada para evaluar la actividad
fisica y el sedentarismo, especialmente en personas con enfermedades mentales o alto riesgo de
inactividad; los resultados obtenidos mostraron que una gran cantidad de estudinstes universitarios
entre Colombia y México presentaron bajos niveles de actividad fisica y altos niveles de
sedentarismo, las cuales estan asociadas a uso descontrolado de los dispositivos electronicos, que
equivalen a estudios frente a las pantallas y entretenimiento digital, esto habitos afectan la salud
fisica, el bienestar psicologico y el rendimiento academico, por lo cual recomiendan basandose en
los resultados obtenidos implementar programas institucionales los cuales promuevan los estilos

de vida activos y reduzcan el sedentarismo en los estudiantes.

Lavados-Romo, et al. (2023) analizaron la relacion entre el tiempo frente a las pantallas y la
actividad fisica con la calidad de vida relacionada con la salud en estudiantes universitarios, estos
datos obtenidos por medio de cuestionarios evidenciaron que hay una relacioén inversa entre el
tiempo de exposicion a las pantallas y la calidad de vida, esto especialmente en la salud psicologica
y las relaciones sociales, en donde aquellos estudiantes con mayor uso de dispositivos electronicos
reportaron menor nivel de satisfaccion con su salud integral y bienestar, por lo cual aseguran que
el uso de pantallas puede contribuir a comportamientos sedentarios y eso afecta de forma negativa
el bienestar fisico y limitar el tiempo frente al uso de dispositivos para que ayuden a mejorar la

salud integral de los estudiantes.

En un estudio internacional con estudiantes universitarios de diferentes paises (Moussa-

Chamari, et al. 2024) revisaron y analizaron las la relacion entre la calidad de vida, la calidad del
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suefio, la salud mental y la actividad fisica en una muestra internacional de estudiantes
universitarios, un enfoque de modelado de ecuaciones estructurales, esto resultados arrojaron que
mayores niveles de practica fisica mejoran la salud mental, mejor calidad de suefio y una mayor
calidad de vida universitaria, por lo cual la practica fisica actua como protector frente al estrres, la
ansiedad y otros factores psicologicos, afirmando que los estilos de vida sedentarios y la baja
practica fisica generar factores negativos al bienestar, por lo que recomiendan promover habitos

activos y asi poder mejorar el bienestar psicologico y la salud integral de los estudiantes.

Las investigaciones muestran que pasar demasiado tiempo frente a las pantallas reduce la
actividad fisica de los estudiantes y afecta su salud, desde la calidad del suefio, hasta el bienestar
emocional. Sin embargo, también dejan claro que el ejercicio puede marcar una gran diferencia,
quienes mantienen rutinas activas han logrado un mejor equilibrio con la tecnologia y una vida
mas saludable. Esto confirma la necesidad de buscar formas de motivar el movimiento sin dejar

de aprovechar lo positivo que ofrecen los dispositivos moéviles.

Por medio de un documental de Netflix nombrado “The Social Dilemma” el director
(Orlowski, J, 2020) analiza el impacto de las redes sociales en el comportamiento humano, la
salud mental y la sociedad moderna, esto fue realizado mediante entrevistas generadas a
exdirectivos de empresas tecnologicas como lo son Google, Facebook y anteriormente Twitter,
aqui se hace evidencia que estas plataformas ya mencionadas estan disefiadas a traves de
dopamina y sistemas de recompensa lo que esto genera es el incremento del tiempo de uso,
mediante algoritmos que explotan estos sistemas en el cerebro; este uso desmedido generado por
medio de estos algoritmos esta relacionado con un gran aumento de ansiedad, depresion,
problemas de autoestima y problemas con conductas adictivas. Esto sustenta lo que

involucra el uso desmedido de dispositivos
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electronicos donde no solo impacta en habitos sedentarios si no en los procesos emocionales,

cognitivos por tal motivo se debe generar una educacion critica sobre el uso de la tecnologia.
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En sintesis, el analisis de contenido tematico permite transformar la informacion dispersa
en una estructura argumentativa coherente, facilitando la construccion de interpretaciones
fundamentadas y criticas. Esta técnica resulta especialmente pertinente en monografias de
andlisis, ya que favorece la articulacion de diferentes perspectivas tedricas en un discurso

académico sdlido y bien sustentado.
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Elementos metodologicos

Tipo de monografia: Monografia de analisis

Este trabajo corresponde a una monografia de analisis porque no se limita a reunir informacion
sobre el uso de dispositivos electronicos y la actividad fisica en estudiantes, sino que examina
criticamente como diferentes autores han interpretado esta relacion en los ultimos afios. El interés
no esta en describir lo que ocurre, sino en comprender por qué ocurre y qué implicaciones tiene

en el contexto educativo.

Flick (2022) explica que este tipo de estudios exige seleccionar, comparar e interpretar
fuentes para construir una postura propia frente al fendémeno investigado. Por esa razon, el
ejercicio realizado va mdas alla de resumir investigaciones previas. Se revisan posturas, se
contrastan ideas y se identifican coincidencias y tensiones teodricas que ayudan a comprender el

problema con mayor profundidad.

Hernandez-Sampieri y Mendoza (2022) sostienen que los estudios analiticos permiten
integrar hallazgos existentes y formular nuevas interpretaciones sin recurrir a instrumentos de
medicion directa. Bajo esta logica, la relacion entre pantallas y sedentarismo escolar no se

presenta como
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un dato aislado, sino como un fenémeno que afecta dimensiones fisicas, sociales y educativas del

estudiante.

Bisquerra (2020) resalta el valor de este tipo de trabajos en educacién porque permiten
leer criticamente situaciones actuales desde distintas disciplinas. La presencia constante de la
tecnologia en la vida cotidiana de los estudiantes obliga a repensar las practicas corporales y el

papel de la educacion fisica dentro de la escuela.

El rigor de este tipo de monografia depende de la integracion coherente de fuentes
confiables y del analisis critico de sus aportes, tal como lo orienta la American Psychological
Association (2020). La revision realizada busca precisamente eso: construir una interpretacion
argumentada que sirva como base para comprender el fendmeno y orientar futuras propuestas

pedagogicas.

Método

El estudio se desarrolla desde un enfoque cualitativo con método analitico-documental.
No se aplican encuestas ni pruebas de campo. El trabajo se centra en la lectura rigurosa de

literatura especializada y en su interpretacion critica.

Flick (2022) plantea que el andlisis documental permite estudiar fenomenos sociales y
educativos a partir de textos académicos cuando estos se revisan de forma organizada y reflexiva.
En este caso, la literatura ofrece suficientes elementos para entender como los hébitos digitales

influyen en las practicas de movimiento de los estudiantes.

Hernandez-Sampieri y Mendoza (2022) describen este método como un proceso de
seleccion, clasificacion y andlisis de informacion secundaria que posibilita generar nuevas

comprensiones a
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partir del conocimiento ya existente. Esta orientacion resulta pertinente porque el interés del

estudio esté en interpretar tendencias conceptuales, no en medir comportamientos.

Creswell y Creswell (2021) explican que los estudios cualitativos de revision teodrica
requieren articular diferentes perspectivas alrededor de un mismo fendmeno. Por esa razon, las
fuentes consultadas se analizan buscando relaciones entre cultura digital, sedentarismo escolar,

habitos de movimiento y educacion fisica contemporanea.

El procedimiento se apoy6 en el andlisis de contenido temdtico. La informacion
recopilada se organizd en categorias que fueron surgiendo durante la lectura (enfoque inductivo)
y otras que se definieron desde marcos tedricos previos (enfoque deductivo), tal como propone

Flick (2022).

Schreier (2021) insiste en que este tipo de analisis debe ser transparente y coherente. Por ello,
cada categoria utilizada en el trabajo responde a decisiones justificadas a partir de la literatura

revisada y del problema de investigacion.

Fuentes de informacion

La investigacion se apoya en fuentes secundarias de cardcter académico y cientifico: libros
especializados, articulos indexados, informes institucionales y documentos de organismos

internacionales relacionados con actividad fisica, salud y educacion.

La American Psychological Association (2020) advierte que la calidad de un estudio
analitico depende de la pertinencia y actualidad de las fuentes. Siguiendo esta orientacion, se
priorizaron publicaciones de los Gltimos cinco afios. También se incluyeron autores de referencia

cuando aportan bases conceptuales necesarias para entender el fendémeno.
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Hernandez-Sampieri y Mendoza (2022) recomiendan combinar literatura reciente con
referentes teodricos consolidados. Esta mezcla permite trabajar con ideas actuales sin perder

profundidad conceptual.

Los libros metodologicos aportaron la estructura para organizar el proceso investigativo,
como lo proponen Creswell y Creswell (2021) y Denzin y Lincoln (2023). Los articulos
cientificos revisados por pares ofrecieron evidencia empirica reciente sobre sedentarismo,

cultura digital y educacion fisica en contextos escolares.

Booth, Sutton y Papaioannou (2021) defienden el uso de literatura cientifica actualizada
para ampliar el panorama interpretativo y reducir sesgos. Esta orientacion guio la seleccion de

gran parte del material analizado.

Criterios de seleccion

Se eligieron fuentes que cumplieran con tres condiciones: actualidad, respaldo académico y
relacion directa con el problema de estudio. Se descartaron documentos repetitivos, opiniones sin

sustento investigativo y textos que no abordaran el contexto educativo.

También se incorporaron lineamientos institucionales y documentos pedagdgicos que
permiten conectar la discusion tedrica con la realidad escolar. Esta combinacion ayuda a que el
analisis no quede solo en el plano conceptual, sino que dialogue con las précticas educativas

actuales.

La variedad y calidad de las fuentes respaldan la solidez del analisis realizado y permiten

sostener las interpretaciones desarrolladas en el trabajo.
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Discusion y analisis critico

Paso 1

Definicion de los objetivos y preguntas de investigacion

La definicion de los objetivos fueron clave para orientar el andlisis de la pregunta de
investigacion de la presente monografia, estos permitieron identificar, seleccionar y organizar la
informacion maés relevante dentro de la misma. Con relacion y partiendo de lo anterior, se logrd
enfocar el estudio en la relacion entre el uso de las tecnologias, la actividad fisica y sus impactos
en el desarrollo y la calidad de vida de los estudiantes, lo cual facilité una comprension integral

del problema abordado.

Paso 2

Seleccion de la muestra documental

Esta seleccion documental fue realmente fundamental en el desarrollo de la monografia, ya
que estas permitieron identificar y elegir la informacion mas relevante la cual es la que cubre los
temas importantes y necesarios para su adecuado abordaje y andlisis segin el objetivo. Se
evidencia en esta seleccion realizada que se facilitd la organizacion de los contenidos y aseguro la
inclusion de diferentes perspectivas tedricas que estan relacionadas con la tecnologia, la
actividad fisica y sus impactos. De esta manera, se garantiza una base tedrica que permitid

comprender de forma integral el problema de investigacion.
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Paso 3

Preparacion y organizacion de los documentos

Esto se realiz6 a partir de una matriz de andlisis documental la cual permitié entender
mejor en como se relacionan las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC) con la
actividad fisica en el contexto educativo. Con la revision de todos los documentos incluidos en el
marco teorico y los antecedentes, se evidencia que las TIC han pasado de ser un apoyo adicional
a convertirse en una parte fundamental del proceso educativo actual. Esto pasa ya que hoy en dia
estan presentes en casi todas las dindmicas de ensefianza y aprendizaje, lo cual estd facilitando el
acceso a la informacion, el uso de plataformas digitales y nuevas formas de aprender. Sin embargo,
también se lograron identificar algunas dificultades o afectaciones, como el uso inadecuado de los

dispositivos, la falta de orientacion pedagogica y las desigualdades en el acceso a la tecnologia.

Por otro lado, los documentos muestran de forma mas clara que la actividad fisica sigue
siendo un elemento clave para la calidad de vida y habitos saludables. No se trata solo de hacer
ejercicio, sino de mantener habitos que aporten al bienestar fisico, mental y social. En varios
apartados seleccionados se habla que la actividad fisica es una ayuda para reducir el estrés,
mejorar el estado de animo y favorecer en el desarrollo integral de los estudiantes. Pero, también
se evidencia que muchas veces estas practicas no se mantienen en el tiempo adecuado, lo que
limita sus beneficios. Por eso, la educacion fisica tiene un papel importante, ya que no solo debe
centrarse en lo deportivo, sino también en promover estilos de vida saludables que ayuden a

mitigar de manera significativa dicha problematica.

Se encontraron aspectos mas llamativos del analisis en el cual existe una relacion entre el
uso excesivo de la tecnologia y el aumento del sedentarismo. Esto pasa ya que muchos

estudiantes
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pasan gran parte de su tiempo frente a las pantallas, lo que reduce de manera significativa sus
niveles de actividad fisica. Lo cual no solo afecta su condicion fisica, sino que también puede traer
consecuencias a largo plazo. A pesar de esto, algunos documentos hablan y plantean que el
problema no es la tecnologia en si, sino la forma en que se es utilizada. Esto quiere decir, que si se
usa de manera adecuada, puede convertirse en una herramienta que incluso motive a las personas

a moverse mas y a participar en actividades fisicas.

Con relacién a lo anterior, se vuelve necesario pensar en estrategias pedagdgicas
diferentes, las cuales tienen que conectar mejor con la realidad de los estudiantes. En los
documentos analizados se mencionan algunas propuestas como la gamificacion, el uso de
aplicaciones, el aprendizaje basado en proyectos y la autorregulacion. Estas estrategias
mencionadas buscan hacer las clases mucho mas dindmicas, aumentar mas la motivacion y lograr
que los estudiantes participen de forma mucho més activa. Ademds, permiten integrar la

tecnologia con el movimiento, lo cual resulta clave para responder a las necesidades actuales.

Hay que tener en cuenta de forma importante que todo esto no depende Unicamente del
docente. Las instituciones educativas juegan un papel muy fundamental, ya que aspectos como los
recursos disponibles, la infraestructura, la organizacion y el apoyo institucional influyen muy
directamente en la implementacion de las propuestas que se planteen. Esto muestra que el cambio
debe darse de manera conjunta, no solo desde el aula, sino también desde las gestiones

educativas.

En general, este analisis permite ver que si existe una relacion bastante compleja entre la
tecnologia y la actividad fisica. Por un lado, el uso excesivo de dispositivos puede fomentar el
sedentarismo, pero por otro lado, las TIC también ofrecen muchas posibilidades para innovar en
la ensefianza y el aprendizaje. Por eso, més que limitar su uso, lo importante aqui es aprender a

utilizarlas de forma adecuada. En este contexto, la educacion fisica es un espacio clave para lograr
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ese equilibrio que se necesita, integrando la tecnologia de manera que aporte al desarrollo de

habitos saludables y al bienestar de los estudiantes.

MATRIZ DE ORGANIZACION DOCUMENTAL..xlsx

Paso 4

Lectura inmersiva y revision inicial

La lectura inmersiva fue fundamental para entender el contenido de los documentos
seleccionados . A partir de una lectura critica se identificaron frases, palabras clave y conceptos
significativos relacionados con el tema. Este proceso permitié una familiarizacién con toda la
informacion aqui plasmada, facilitando la posterior organizacion, analisis e interpretacion segun

la pregunta de investigacion.

Paso 5

Codificacion de los datos

Para analizar la informacion de la monografia, se realizd un proceso de codificacion que

permitié organizar los datos y facilitar su lectura..

Primero, se hizo una lectura detallada de cada uno de los documentos seleccionados.
Durante esta revision , se identificaron ideas principales, conceptos importantes y elementos
que se repetian entre las diferentes fuentes. a partir de esto, se asignaron codigos a la

informacidon mas relevante.

Los codigos se construyeron teniendo en cuenta la parte de la monografia en la que se
ubicaba cada documento: antecedentes, marco tedrico o metodologia. Para organizarlos se

usd una
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abreviatura por seccion (ANT, MT) acompafiada de un nimero consecutivo que permite reconocer

cada fuente con facilidad.

Este proceso ayudo a ordenar la informacion, relacionar los aportes de los autores y analizar

el contenido segun las categorias de la investigacion.

A continuacion, se presenta la matriz de codificacion de la informacion

Codificacion de los datos (1).xlsx

Paso 6

Categorizacion

Esta categorizacion fue un proceso realmente fundamental para asi organizar la
informacion, ya que esto permitié agrupar los codigos identificados en categorias mas amplias y
significativas. Todo esto facilito estructurar los diferentes temas abordados en el marco tedrico y
los antecedentes, y que, establecieron relaciones entre la tecnologia, la actividad fisica, el
sedentarismo y la calidad de vida. Con relacion a lo anterior, se logré una mejor comprension y se

dio coherencia al analisis de la informacion.

Paso 7

Analisis e interpretacion

Este paso de andlisis e interpretacion fue fase fundamental dentro de la técnica de andlisis

documental utilizada en esta monografia, ya que esta permitié examinar los patrones, relaciones y



contradicciones entre las categorias identificadas anteriormente. A partir de este proceso, se logrd
comprender de manera mas profunda la relacion entre el uso de la tecnologia, la actividad fisica y
sus efectos en la salud, el aprendizaje y la calidad de vida. Donde, no solo se describi6 la
informacion, sino que se interpretd su significado, asi se logré dar respuesta a la pregunta de

investigacion y evidenciar la complejidad que esta tiene.

Dentro del andlisis realizado sobre sobre la educacion digital se llegd a la interpretacion de
que en los diferentes apartados se identifican algunos patrones comunes donde se evidencia que
la pandemia aceler6 la transformacion digital en contextos educativos, donde se consolidé la
virtualidad como un componente estructural de los procesos educativos lo cual ampli6 el acceso
al conocimiento pero también generd dependencias crecientes en el uso desmedido de dispositivos
electronicos y entornos digitales lo cual genera una gran tension entre el beneficio pedagogico que
esta genera y los riesgos que estdn claramente asociados al uso excesivo de la tecnologia. Los
textos analizados coinciden en que la integracion de las TIC no debe de ser un complemento sino
un eje central donde se redefinen las dindmicas de ensefianza y aprendizaje, las cuales destacan
relaciones entre el uso de herramientas digitales con el fortalecimiento de la participacion activa
de los estudiantes, el aprendizaje autonomo, la construccién del conocimiento, donde de igual
manera se desarrollan interacciones sincronicas y asincronicas las cuales favorecen la flexibilidad
académica y educativa. Sin embargo en los apartados también se generan ciertas contradicciones
relevantes, donde las TIC generan un potenciamiento de los entornos interactivos y colaborativos,
al mismo tiempo pueden generar una deshumanizacién si no hay una medicion pedagogia
realmente adecuada, con el aumento de la virtualidad se han transformado habitos de estudio y
actitudes comportamentales de los estudiantes, problemas relacionados con la distraccion, la fatiga

digital y la pérdida de interaccion social. Con lo anterior se debe resaltar que el docente tiene un
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papel fundamental y un valor determinante, ya que esta efectividad en la integracion de estas
herramientas depende de una planificacion pedagdgica muy rigurosa que contenga la capacidad
de generar experiencias significativas de aprendizaje y que transforme el uso de la tecnologia. Con
la lectura de los apartados se logra evidenciar que el impacto en la educacion digital no radica en
la tecnologia sino en la forma en que es apropiada critica y pedagogicamente dentro de todos los

procesos educativos.

Seglin el analisis realizado para las estrategias pedagogicas su interpretacion permitié que
en los diferentes apartados se logrard identificar patrones los cuales estan relacionados con las
estrategias pedagodgicas y las TIC, donde estas dejan de ser herramientas de accesorios y pasan a
convertirse en mediadoras del aprendizaje, los autores coinciden en que la innovacion educativa
no va Unicamente en la incorporacion de tecnologia, sino en la transformacion de las practicas
pedagobgicas tradicionales esto quiere decir que va hacia modelos més activos, participativos y
centrados en el estudiante. Se establece una relacion directa entre el uso de TIC y los aprendizajes
significativos, esto siempre y cuando exista una articulacion coherente entre los objetivos
pedagogicos, los recursos utilizados y muy importante el contexto educativo, con esto se evidencia
que la efectividad de las herramientas digitales depende de la intencionalidad didéctica del
docente,ya que este es quien asume un rol clave y es el mediador del conocimiento; esto con el
propdsito de que las TIC potencien la interaccion, la participacion activa y la construccion del
aprendizaje, y supere asi, enfoques transmisivos. Por otro lado, también surgen contradicciones
importantes de resaltar, aunque las TIC amplian las posibilidades didéacticas, su implementacion
no garantiza por si sola mejores resultados educativos, esto de debe a que su impacto esta
condicionado por factores como la pertinencia sociocultural, el disefio pedagoégico y muy esencial

la capacidad docente para integrarlas de manera critica. Esto implica que se puede generar limitar
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su potencial o incluso generar efectos contrarios a los esperados. Estos apartados coinciden en que
las plataformas educativas y los entornos digitales no solo organizan contenidos, sino que
promueven procesos como la autonomia, la autorregulacion y el seguimiento continuo y
permanente del aprendizaje. Estas dindmicas se asocian con el incremento de la motivacion, el
interés y la comprension de los estudiantes, esto sucede especialmente cuando hay implementacion
de metodologias activas como el aprendizaje por proyectos o la gamificacion. En este contexto, se
evidencia un cambio de paradigma en el rol docente, que pasa de ser transmisor de informacion a
un planificador y disefiador de experiencias de aprendizaje colaborativas e interactivas para el
desarrollo integral de los estudiantes, por lo cual se entiende que el verdadero valor de las TIC en
la educacion no recae en la tecnologia en si misma, sino en la manera en que se integran
pedagoégicamente para responder a las necesidades del contexto y potenciar procesos de

aprendizaje significativos.

En el andlisis realizado sobre los impactos permitié interpretar el impacto del uso de los
dispositivos tecnologicos, en los cuales se evidencian patrones recurrentes relacionados con la
dependencia y la disminucion de las practicas fisicas diarias. Esto esta asociado con conductas
adictivas que estan generan habitos poco saludables y una pérdida significativa del tiempo activo.
Estas consecuencias se vienen presentando desde la nifiez, afectando el desarrollo motor y
evolucionando hacia un problema de sedentarismo juvenil, lo cual estd siendo incrementado por
el uso desmedido de dispositivos y la exposicion constante a pantallas. Por lo cual los autores
establecen una relacion directa con riesgos fisicos y conductuales en nifos, nifas y adolescentes,

evidenciando que este patron impacta de manera significativa la salud fisica.

Con relacién a lo anteriormente hablado, los habitos de vida diaria se han visto
transformados, donde se estan evidenciando conductas sedentarias que se convierten en practicas

cotidianas para
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el ser humano. Lo cual genera problematicas que no solo son fisicas, sino también emocionales,
sociales y cognitivas, y se convierte en un fendmeno permanente y ya no solo en uno ocasional,
esto da evidencia de una transformacion mucho més profunda en los estilos de vida. Por otro lado,
se identifican contradicciones con la relacion con la brecha digital, la cual se debe generar un
andlisis adicional; mientras algunos estudiantes enfrentan consecuencias que se derivan del uso
excesivo de la tecnologia, otros estudiantes presentan limitaciones en el acceso, lo cual genera
desigualdades en las oportunidades de aprendizaje significativo e innovador, asi como en la
participacion académica mas activa. Este anélisis fue importante porque permitié6 comprender que
el impacto de las tecnologias no solo se da en el dmbito académico, sino también en la salud
integral, el comportamiento y el desarrollo motor de los estudiantes. Por lo cual da evidencia sobre
la necesidad de que, desde la Educacion Fisica, se replanteen muchas de las acciones pedagogicas,
orientadas a contrarrestar el sedentarismo y promover habitos de vida saludables y activos y asi

permitan un equilibrio adecuado con el uso de la tecnologia.

Por otro lado en los apartados analizados sobre la actividad fisica y salud los autores
resaltan mucho que la actividad fisica no es solo un elemento que complementa, sino que
también constituye como factor esencial para el mantenimiento adecuado de la salud, siendo una
necesidad biologica y un pilar esencial del bienestar integral. En este contexto, se evidencia que
su practica contribuye al fortalecimiento de capacidades fisicas como la resistencia, la fuerza y la
flexibilidad, entre otras que existen y se deben fortalecer, ademas de reducir el riesgo de
enfermedades cronicas. Asimismo, se destaca que la actividad fisica es fundamental para el
desarrollo de habilidades motrices basicas y especificas, siendo fundamental en la adquisicion y
perfeccionamiento de habilidades corporales necesarias para la vida diaria. De igual manera
favorece la mejora de la capacidad cardiorrespiratoria, muscular y 6sea en todas las etapas de

la vida, lo cual permite
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comprender su impacto directo en el funcionamiento integral del cuerpo. Con relacion a lo anterior,
se establece una conexion importante con la problemadtica del sedentarismo generada por el uso
excesivo de dispositivos tecnoldgicos, evidenciando que la actividad fisica acttia como un medio
el cual ayuda a contrarrestar estos efectos negativos. Esto amplia su significado, ya que no solo
aporta beneficios a nivel individual, sino que también responde a problematicas actuales derivadas
de los cambios en los estilos de vida. Los autores también abordan la actividad fisica desde una
perspectiva mas técnica, a través del analisis biomecanico, lo cual permite comprender la eficiencia
y calidad del movimiento humano, para favorecer practicas mas seguras y efectivas. Segln lo
anterior, se identifican relaciones claras que evidencian la necesidad de promover, desde la
Educacion Fisica, la constancia en la practica de la actividad fisica como un elemento fundamental
para el desarrollo integral del estudiante en sus dimensiones fisica, social y cognitiva, como una

estrategia clave para mejorar la calidad de vida y generar habitos saludables.

El analisis sobre los habitos saludables y calidad de vida se interpreté como una relacion
importante entre la Educacion Fisica y la calidad de vida, donde se promueve el desarrollo de
practicas corporales saludables y sostenibles, necesarias para la vida cotidiana. Esta relacion no
solo impacta el estado fisico, sino también el bienestar general y la adopcion de estilos de vida
saludables a largo plazo. Con relacion a esto, surge la necesidad de comprender como se construye
dicha calidad de vida, los autores coinciden en que esta se fortalece cuando se integran habitos
fisicos, emocionales y sociales saludables, estos permiten generar un equilibrio personal, es por
eso que la incorporacion de la actividad fisica se posiciona como una estructural esencial del
desarrollo humano, siendo clave para el mantenimiento del bienestar fisico y la prevencion de
enfermedades. Con lo anterior, se identifica que la escuela se constituye como un escenario donde

se deben fomentar estos habitos de vida activos para que sean permanentes en los estudiantes, esto
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se debe generar por estrategias que permitan contrarrestar el sedentarismo y sus consecuencias en
nifios y jovenes. Por otro lado, se resalta la importancia de la autorregulacion, entendida como la
capacidad del estudiante para gestionar sus habitos y tomar decisiones relacionadas con su salud,
una educacion activa fomenta la participacion constante del estudiante en su propio bienestar, ya
que un estudiante motivado presenta una mayor disposicion hacia las actividades fisicas y
formativas, fortaleciendo su compromiso con estilos de vida saludables. Lo cual, se evidencia que
la Educacién Fisica no solo contribuye al desarrollo fisico, sino que se consolida como un eje
fundamental en la formacion de habitos y en la construccion de la calidad de vida, permitiendo
responder a problematicas actuales como el sedentarismo y promoviendo un equilibrio entre el

bienestar y las dindmicas del entorno contemporaneo.

Dentro del analisis para los apartados que hablan sobre neurociencia se identifica una
relacion importante con el funcionamiento del cerebro como una red interconectada, donde la
eficiencia cognitiva depende de la calidad de las conexiones dichas, se evidencia que estas redes se
fortalecen mediante actividades que estimulan tanto el cuerpo como la mente, generando
beneficios importantes en procesos como la resolucion de problemas y la toma de decisiones.
Los autores resaltan que el aprendizaje se produce a partir de la activacion de redes neuronales,
las cuales se fortalecen a través de la experiencia y el movimiento; todo esto permite comprender
que el aprendizaje es un proceso bioldgico que requiere una activacion constante, donde el
movimiento y la experiencia corporal cumplen un papel fundamental en el fortalecimiento de las
conexiones neuronales. Con lo anterior, se identifica que la préctica regular de ejercicio fisico
estimula funciones cognitivas como la atencion, la memoria y la concentracion, evidenciando
que el ejercicio no solo fortalece el cuerpo, sino que también tiene efectos directos en el
funcionamiento cerebral. El movimiento impacta positivamente en las capacidades de aprender,

atender y recordar,
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se establecen relaciones claras donde la actividad fisica incrementa el flujo sanguineo cerebral,
favorece la oxigenacion neuronal y estimula procesos cognitivos, lo cual genera un puente directo
entre la Educacion Fisica y el rendimiento cognitivo. Més sin embargo, se identifican
contradicciones donde el uso excesivo de dispositivos digitales y la adiccion digital generan un
impacto negativo en el funcionamiento cerebral, ya que estan alterando los circuitos neuronales
encargados de la autorregulacion, la atencion sostenida y el control de impulsos. Esto da evidencia
que la sobreexposicion a pantallas no solo afecta los hébitos, sino que afecta directamente en la
estructura y funcion del cerebro. En este contexto, se pone en evidencia la necesidad de promover
metodologias activas que integren el movimiento corporal, ya que estas favorecen el aprendizaje
duradero y el adecuado funcionamiento cerebral, reforzando el papel de la Educacion Fisica como

un elemento clave en el desarrollo cognitivo de los estudiantes.

En el ultimo andlisis sobre tecnologia y actividad fisica se evidencia una relacion directa
entre el uso de la tecnologia y la disminuciéon de la actividad fisica, donde el incremento del
tiempo en dispositivos digitales se asocia con la reduccidon del movimiento corporal. Con esto se
comprende que, cuando la tecnologia no es regulada, reemplaza las practicas fisicamente activas
y fortalece el sedentarismo. De igual manera, se identifican cambios en los hébitos cotidianos, ya
que las actividades dindmicas son reemplazadas por conductas pasivas mediadas por pantallas, lo
cual se refleja en el contexto escolar con una menor participacion en actividades fisicas.Sin
embargo, también se identifican contradicciones, ya que la tecnologia no solo actiia como un factor
de riesgo, sino que también puede convertirse en una herramienta que promueve la actividad
fisica, como por ejemplo el uso de dispositivos como los wearables permite el monitoreo del
movimiento, favoreciendo la autorregulacion y motivacion hacia la practica de ejercicio
mediante el seguimiento en tiempo real. En este contexto, se concluye que el impacto de la

tecnologia depende
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de su uso y mediacion, pudiendo generar tanto efectos negativos como positivos en los habitos de

vida de los estudiantes.

Analisis e interpretacion-.xlsx

Paso 8

Informe final

Al terminar la revision y el analisis de los documentos que sustentan esta monografia,
quedo una idea muy clara: el uso constante de dispositivos electronicos estd cambiando la forma

en que los estudiantes viven su dia a dia y, en especial, su relacion con el movimiento corporal.

Durante la lectura fue repetitivo encontrar que el celular, la tableta, el computador y los
videojuegos ya no son elementos ocasionales. Hacen parte de la rutina diaria de nifios, nifias y
adolescentes. Estan presentes en los momentos de descanso, entretenimiento, comunicacion e
incluso en el aprendizaje. Esto ha modificado la manera en que usan su tiempo libre y las

actividades que priorizan.

Algo que llam¢ la atencion es que esta situacion se ha normalizado tanto en las familias
como en las instituciones educativas. No suele cuestionarse que un estudiante pase varias horas
frente a una pantalla porque se asume como algo propio de esta época. Sin embargo, al revisar los
estudios, se nota que esa normalidad estd acompanada de habitos que afectan el bienestar fisico,

emocional, cognitivo y social.

Varios documentos relacionan el uso prolongado de dispositivos con el aumento del

sedentarismo, problemas posturales, alteraciones del suefio y dificultades en la atencion. Estos
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efectos no se notan de inmediato, pero se van acumulando con el tiempo y terminan haciendo

parte de la rutina diaria.

También se hizo evidente que el problema no es la tecnologia en si. Los dispositivos no
representan un riesgo por si solos. La dificultad aparece cuando se usan sin limites y sin
orientacion. El problema no es el aparato, sino la forma en que se utiliza y la falta de

acompafiamiento de los adultos.

En este punto, la Educacién Fisica adquiere un valor diferente. Deja de verse solo como
un espacio para jugar o hacer ejercicio y se entiende como un escenario importante para formar
habitos de vida activa. Aun asi, el tiempo destinado a esta asignatura y las metodologias
tradicionales no alcanzan a compensar las largas horas de inactividad que viven los estudiantes

fuera de la clase.

Esto lleva a pensar en la necesidad de ajustar las practicas pedagogicas. Los estudiantes
actuales estan inmersos en la cultura digital y muchas estrategias tradicionales ya no resultan tan
atractivas. Por eso, varios estudios proponen integrar la tecnologia en las clases de Educacion
Fisica mediante dindmicas interactivas, juegos digitales y procesos de gamificacion que motiven

el movimiento.

Otro aspecto importante es que los habitos de vida activa no dependen solo de la escuela.
También se construyen en casa y en el tiempo libre. Cuando no hay coherencia entre lo que se
promueve en la institucion educativa y lo que ocurre en el hogar, el sedentarismo termina siendo

mas fuerte.
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La autorregulacion aparece entonces como un aprendizaje necesario. Los estudiantes
necesitan aprender a equilibrar el tiempo que pasan frente a pantallas con el tiempo que dedican
al movimiento. Esto no surge solo. Requiere orientacion desde edades tempranas y

acompafiamiento constante.

El desafio no estd en prohibir el uso de dispositivos electronicos, sino en aprender a
utilizarlos de forma consciente y pedagdgica. La tecnologia puede convertirse en una aliada

cuando se usa para promover el movimiento y la actividad fisica.

La disminucién de la actividad fisica asociada al uso excesivo de pantallas requiere
atencion dentro del ambito educativo. Formar estudiantes que reconozcan sus habitos, regulen su

tiempo y valoren el movimiento como parte de su bienestar es un reto actual para la educacion.

Este informe recoge lo encontrado en los documentos revisados y deja una reflexion
clara: la tecnologia y el movimiento no son opuestos. Pueden complementarse si se orientan

adecuadamente dentro de las practicas educativas.



Conclusiones

Llegar al cierre de esta monografia implica mirar hacia atras y reconocer el recorrido que
permitié entender con mayor claridad una situaciéon que hace parte de la vida diaria de los
estudiantes, pero que pocas veces se analiza con detenimiento en la escuela. Durante la revision
documental y el analisis por categorias, se evidencido que la relacion entre el uso excesivo de
dispositivos electronicos y la disminucion de la actividad fisica no es un tema aislado, sino una

realidad que se ha ido consolidando poco a poco.

Uno de los puntos mds relevantes es que esta situacion ya se ha normalizado tanto en el
hogar como en la escuela. Que los estudiantes pasen varias horas frente a una pantalla se ve
como algo normal de la época actual. Sin embargo, los estudios revisados muestran que esta

practica sostenida si tiene efectos en el bienestar de los estudiantes.

Se entendi6 que el uso de dispositivos electronicos no es negativo por si solo. Hacen
parte de la vida actual y cumplen funciones importantes en la comunicacion, el aprendizaje y la
informacion. El problema aparece cuando se usan sin limites ni acompafiamiento. En esos casos, el

tiempo frente a las pantallas reemplaza el movimiento y favorece habitos sedentarios.

También se encontrd que este sedentarismo no solo reduce la actividad fisica, sino que se
relaciona con problemas posturales, alteraciones del suefio, dificultades de atencion y cambios en
la interaccion social. Estas consecuencias no siempre son evidentes al inicio, pero se van

acumulando con el tiempo.

En este punto, la Educacion Fisica toma un papel mas importante del que normalmente se
le da. No se trata solo de una asignatura para el movimiento o el juego, sino de un espacio

clave para
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construir habitos de vida activa. Aun asi, se reconoce que las practicas tradicionales no son

suficientes frente a los cambios que trae la cultura digital.

La revisiéon documental también mostré que la tecnologia no debe verse solo como un
problema. Puede convertirse en una herramienta util si se usa con intencion pedagogica.
Integrarla en las clases de Educacion Fisica puede ayudar a motivar a los estudiantes y a

promover el movimiento de formas mas dindmicas.

Ademas, los habitos no dependen unicamente de la escuela. La familia también influye de
manera directa. Cuando no hay coherencia entre lo que se trabaja en el colegio y lo que ocurre en

casa, el sedentarismo termina siendo mas fuerte.

Otro punto importante es la autorregulacion. Los estudiantes necesitan aprender a
equilibrar el tiempo que pasan frente a pantallas con el tiempo dedicado a la actividad fisica.

Esto no se logra solo, requiere acompanamiento desde edades tempranas.

En general, este trabajo muestra que el problema no est4 en prohibir la tecnologia, sino en
aprender a usarla de manera responsable. La tecnologia y la actividad fisica no deben verse como

opuestas, sino como elementos que pueden complementarse.

Para terminar, esta monografia deja la idea de que es necesario formar estudiantes mas
conscientes de sus hébitos, que reconozcan la importancia del movimiento en su bienestar y que

logren encontrar un equilibrio entre la vida digital y la actividad fisica en su dia a dia.
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