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El uso de las nuevas tecnologias en el tiempo libre es cada vez mas frecuente entre la
poblacion adolescente. Este habito puede tener como consecuencia una disminucion de la
actividad fisica diaria, generando asi problemas de salud como el sobrepeso y la obesidad.
Esta investigacion pretende estudiar las horas diarias de pantalla durante el tiempo libre
de 1.264 estudiantes de 1° y 4° de Educacién Secundaria y comprobar si éstas se
relacionan con la actividad fisica que practican; ademas se plantea conocer si existen
diferencias significativas en las horas diarias de pantalla segun el sexo y el curso escolar
de los encuestados. Los resultados muestran que un 47.7% de los adolescentes
encuestados pasan 5 horas 0 mas al dia ante la pantalla ya sea television, videojuegos o
usando el ordenador; y ademas se trata de un habito mas frecuente en el alumnado de 4°
de ESO. No se encontraron diferencias significativas segun el sexo, en cambio si las hay
segun el curso escolar pasando mas tiempo ante la pantalla los alumnos de 4° de ESO que
los alumnos de 1° de ESO. Por otro lado, la falta de relacién entre las horas de pantalla y
la practica de actividad fisica confirma lo encontrado en otros estudios internacionales:
ambas actividades son compatibles porque se producirian en distintos momentos del dia.
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Screen hours and physical activity of Secondary Education students. The use of new
technologies in free time is increasingly common among the adolescent population. This
habit can have as a consequence a decrease in daily physical activity, thus generating
health problems such as overweight and obesity. This research aims to study the daily
hours of screen during the free time of 1.264 students of 1st and 4th Secondary Education
and check if these are related to the physical activity they practice; In addition, it is
proposed to know if there are significant differences in the daily screen hours according to
the sex and the school year of the respondents. The results show that 47.7% of the
adolescents surveyed spend 5 hours or more a day before the screen, be it television,
videogames or using the computer; and in addition, it is a habit more frequent in the
students of 4th of ESO. No significant differences were found according to sex, however,
there are some according to the school year, more students in the 4th year of ESO than the
students in the 1st year of ESO. On the other hand, the lack of relationship between screen
hours and the practice of physical activity confirms what was found in other international
studies: both activities are compatible because they would occur at different times of the
day.
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El uso de medios tecnoldgicos de pantalla como ver la televisién, utilizar el
ordenador y jugar a videojuegos en el tiempo libre es cada vez més frecuente entre la
poblacidn adolescente. Estas tres actividades ocupan la mayor parte del tiempo
sedentario de este grupo de poblacién si excluimos las horas que permanecen sentados
en el horario escolar (Chamberlain, MacKenzie, y Australian Bureau of Statistics, 2008;
Oliva et al., 2012).

Numerosos estudios confirman que el uso excesivo de estos medios comporta
riesgos para la salud de nifios y adolescentes por su relacién con un estilo de vida
sedentario que conlleva a incrementar los factores de riesgo cardiovascular,
enfermedades como la hipertensidn, la diabetes mellitus tipo 2 y enfermedad coronaria
(Del Pozo-Cruz, Del Pozo-Cruz, Gonzalez, y Alfonso, 2012; WHO, 2010). Ademas,
existen otros riesgos asociados al uso excesivo de estos medios, como la posibilidad de
sufrir trastornos emocionales y psicoldgicos (Moncada y Chacon, 2012); y en nifios se ha
relacionado de forma inversa con menor desempefio escolar, trastornos del suefio,
problemas de interaccion social y consumo de cigarrillos (Saunders, Larouche, Colley, y
Temblay, 2012; Saunders, Chaput, y Tremblay, 2014).

Asi, las recomendaciones de la mayor parte de instituciones, en la misma linea
que la American Academy of Pediatrics (2001), sugieren que los adolescentes no
debieran pasar mas de dos horas diarias utilizando medios tecnoldgicos de pantalla.

En Espafia, los datos sefialan que los adolescentes pasan una media de 2.37
horas viendo la television, 1.09 horas diarias jugando con el ordenador o la consola, y
1.11 horas usando el ordenador para chatear, navegar por internet, mandar E-mails o
hacer los deberes (Ramos, Rivera, Moreno, y Jiménez-Iglesias, 2012). Estas cifras
suponen un total de 4.57 horas de media diarias ante la pantalla, superando algo mas del
doble el tiempo diario recomendado.

Por otra parte, la actividad fisica es importante para todos los grupos de edad,
aunque en particular, en la infancia y adolescencia cobra mayor relevancia por las
repercusiones que esto tendra en las etapas posteriores. La OMS (2004) la sefiala
fundamental para el desarrollo de un aparato locomotor y un sistema cardiovascular
sanos ayudando a mantener un peso corporal saludable. De hecho, Tammelin, Nayh4,
Laitinen, Rintamaki, y Jarvelin (2012) sefialan que la inactividad durante la adolescencia
se prorroga durante la adultez y predispone a desarrollar estilos de vida sedentarios a lo
largo de la vida.

Las recomendaciones para el grupo de edad de 5 a 17 afios (OMS, 2004) son
invertir como minimo 60 minutos diarios en actividades fisicas de intensidad moderada a
vigorosa. Esta actividad fisica debe ser aerébica incorporando actividades vigorosas
como minimo tres veces por semana para reforzar los musculos y huesos.

Teniendo en cuenta estas recomendaciones, el 48.4% de los adolescentes
espafioles realiza actividad fisica un minimo de 60 minutos diarios segun el Estudio
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Health Behaviour in School-Aged Children (2016), habiendo diferencias importantes
segln el género (siendo mejor habito el realizado entre los chicos) y segin la edad
(empeorando el habito correcto a mayor edad).

En cuanto al estudio conjunto de ambas variables, las investigaciones parecen
dividirse en dos planteamientos: las que aseguran que pasar muchas horas ante la
pantalla condiciona negativamente la practica de actividad fisica diaria (Borraccino et
al., 2009; Koezuka et al., 2006; Sandercock, Ogunleye, y Voss, 2012; Vicente-Rodriguez
et al., 2009) o las investigaciones que avalan que ambas actividades son compatibles en
la adolescencia porque se producirian en distintos momentos del dia (Biddle, Gorely,
Marshall, Murdey, y Cameron, 2004; Borraccino et al., 2009; Robinson et al., 1993; Te
Velde et al., 2007).

La revisién de estos estudios, algunos con resultados contradictorios, justifica
que se plantee un nuevo trabajo con los siguientes objetivos:

Objetivo general: estudiar las horas diarias de pantalla de los adolescentes
durante el tiempo libre y comprobar si éstas se relacionan con la actividad fisica que
practican. Conocer si existen diferencias significativas en las horas diarias de pantalla,
asi como en la actividad fisica segun curso escolar y sexo.

Este objetivo general se concreta en tres especificos:

Objetivo 1. Describir el habito de horas de pantalla durante el tiempo libre en
los adolescentes, tanto entre semana como en el fin de semana, y comprobar si hay
diferencias segun el curso escolar y el sexo.

Objetivo 2. Describir la realizacion de actividad fisica en los adolescentes, y
comprobar si hay diferencias segun el curso escolar y el sexo.

Objetivo 3. Estudiar si hay correlacion lineal en los adolescentes entre la
realizacion de actividad fisica y el habito de horas de pantalla durante el tiempo libre.

METODO

Participantes

En el estudio participaron 1234 adolescentes espafioles de Castilla y Ledn
escolarizados en 1° y 4° de Educacién Secundaria Obligatoria (Chicas, 1° ESO: 22.6%;
Chicos 1° ESO. 26.3%; Chicas 4°ESO, 28.6%; Chicos 4°ESO, 22.4%). La media de edad
es de 14.6 afios (DT: 0.17): en 1° ESO 12.9 (DT: 0.58) y en 4°ESO 16.1 (DT: 0.73). El
muestreo (aleatorio, polietapico, estratificado por conglomerados) se llevé a cabo
teniendo en cuenta las siguientes variables: curso escolar, sexo y tipo de centro (privado,
publico).
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Instrumentos

Los estudiantes contestaron un dossier que incluia preguntas tomadas del
cuestionario del estudio Health Behaviour in School Aged Children (2010)
(Ramos et al., 2012). En él se incluian variables sociodemograficas (edad, sexo, nivel de
estudios) y otras preguntas que evallan las horas de pantalla, asi como la actividad
fisica. Las preguntas recogidas para estudiar las horas de pantalla fueron las siguientes:

“Queremos que nos cuentes como ocupas tu tiempo libre,

¢Cuéntas horas al dia sueles dedicar normalmente a ver la television
(incluyendo videos y DVDs) en tu tiempo libre?

¢Cuantas horas pasas aproximadamente cada dia jugando con el ordenador, a
la consola (Playstation, Xbox, Nintendo, PSP, etc.) durante tu tiempo libre?

Aproximadamente ;cuantas horas pasas al dia usando el ordenador para
chatear, navegar por internet, mandar e-mails, hacer tus deberes, etc. durante tu tiempo
libre?”

Todas ellas con la siguiente anotacion: “Por favor, rellena una casilla para los
dias entre semana y otra para los del fin de semana.” Por lo tanto, de cada participante se
obtenian 6 respuestas. A partir de estas seis preguntas se obtiene una media de horas
diarias de pantalla entre semana, otra para el fin de semana, y, por Ultimo, el total de
horas de pantalla durante la semana.

La practica de Actividad Fisica se evaluo a partir de una pregunta que tenia la
siguiente introduccidn de contexto:

“La actividad fisica es cualquier actividad que hace que tu corazon se acelere
y que en ocasiones te cueste trabajo respirar. Se puede hacer actividad fisica en los
deportes, en las actividades escolares, jugando con los amigos o andando hacia el
colegio o instituto. Algunos ejemplos de actividad fisica son correr, patinar, montar en
bici, en monopatin, nadar, jugar al fatbol, al baloncesto, hacer surf, bailar, andar rapido,
etc.”

Este texto se acompafia de la siguiente pregunta:

“Para la siguiente pregunta, calcula el tiempo que dedicas cada dia a la
actividad fisica. En los Gltimos 7 dias, ¢/en cuantos dias te sentiste fisicamente activo/a
durante un total de al menos 60 minutos por dia? (Te preguntamos por el tiempo total; es
decir, no es necesario que hayan sido 60 minutos seguidos, puedes sumar los distintos
momentos del dia en que realizabas algun tipo de actividad fisica). ”

Las posibles respuestas varian de 0 dias a 7 dias.
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Procedimiento

Se pasan los cuestionarios a los alumnos de 1° y 4° de ESO de un total de 16
centros educativos con el previo consentimiento informado de los padres o tutores
legales. Se explico a los estudiantes que la participacién era anénima y voluntaria.

Analisis

El analisis de los datos se realiza con el paquete estadistico SPSS versién
20.0. Se trata de un estudio de tipo transversal. Para el analisis estadistico se realiza un
analisis descriptivo para cada variable objeto de estudio (media, desviacion tipica (DT),
porcentajes), inferencial (t Student) y correlacional (correlaciéon de Pearson) segun el
tipo de variable (nominal, ordinal o de escala) y objetivo (descriptivo, contraste o
correlacional).

RESULTADQOS

A continuacion, se presentan los resultados segun los objetivos planteados.

Obijetivo 1. Describir el habito de horas de pantalla durante el tiempo libre en
los adolescentes, tanto entre semana como en el fin de semana, y comprobar si hay
diferencias segun el curso escolar y sexo.

Entre semana, un 20.2% de los estudiantes dedica un méximo de 2 horas a la
pantalla en su tiempo libre; entre dos y cinco horas diarias hay un 40%, y mas de cinco
horas un 39.8%. Por término medio, los adolescentes pasan 5.01 horas diarias de
pantalla, y son los estudiantes de 4° de ESO los que pasan algo més de tiempo (5.49
horas), que los de los de 1° de ESO (5.07 horas), siendo dicha diferencia significativa
(sig.= 0.043<0.05).

Tabla 1. Estadisticos descriptivos (media y DT): horas de pantalla en tiempo libre

Variable Dependiente:  1°ESO 4°ESO Prueba t
horas de pantalla Media (DT?) Media (DTY)  (sig.)
Entre semana 5.07 (3.74) 5.49 (3.57) 0.043
Fin de semana 7.98 (DT 4.55) 7.93(4.18) 0.840
Total de la semana 41.3 (25.9) 43.3 (24.5) 0.156

DT: Desviacion tipica

En cuanto al fin de semana, un 5.8 % de los estudiantes dedica un maximo de
2 horas a la pantalla en su tiempo libre; entre dos y cinco horas diarias hay un 25.9%, y
més de cinco horas un 68.2%. Por término medio pasan casi ocho horas diarias (7.9
horas de media) de pantalla, y no se encuentra una diferencia significativa entre los
estudiantes de 1°ESO y los de 4°ESO (sig.= 0.840 >0.05).

Si dentro del mismo curso se comparan los habitos segln el sexo, se observa
una unica diferencia significativa en horas de pantalla en tiempo libre entre chicos y
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chicas: en 1° de la ESO hay diferencias en las horas de pantalla durante el fin de semana
(sig.= 0.034<0.05), siendo los chicos los que por término medio (8.3 horas) realizan mas
horas de pantalla que las chicas (7.6 horas) (ver Tabla 2).

Tabla 2. Estadisticos descriptivos (media y DT): horas de pantalla en tiempo libre seglin sexo y curso escolar
Variable Dependiente: 1°ESO 4°ESO

horas de pantalla Media (DT) Pru_ebat Media (DT) Pru_ebat
Chica  Chica 9 ~Chico  chia _ ©19)

Entre semana 51(36) 50(3.9) 0626 57(36) 53(35)  0.157

Fin de semana 83(46) 76(45) 0.034 82(43) 7741 0.181

Total de horas a la semana ~ 42.3 (25) 40.1 (27) 0.286 45.0 (25) 42.1(24) 0.137

En el resto de las variables estudiadas no se encuentran diferencias
significativas (p< 0.05) segun el sexo. Asi, en 4° de ESO se puede afirmar que no hay
ninguna diferencia entre chicos y chicas (pasan el mismo nimero de horas diarias de
pantalla entre semana como en el fin de semana los chicos y las chicas) (ver Tabla 2).

Objetivo 2. Describir la realizacién de actividad fisica en los adolescentes y
comprobar si hay diferencias segun el curso escolar y el sexo.

Un 2.4% de los adolescentes afirma que no se ha sentido activo ningan dia de
la semana; un 16.3% de los encuestados se ha sentido activo fisicamente entre uno y tres
dias por semana; un 32.9% entre 3 y 4 dias a la semana; el 26.7% entre 5 y 6 dias; y el
21.6% todos los dias de la semana (ver Tabla 3).

Por término medio, se encuentran diferencias significativas (p< 0.001) segln
el curso escolar, siendo el grupo de 1°ESO los que se han sentido fisicamente mas
activos (4.73 dias de la semana, frente a los 4.08 dias en 4°ESO) (ver Tabla 3).

Tabla 3. Estadisticos descriptivos (media y DT): dias de la semana en los que se han sentido fisicamente
activos segln curso escolar
Variable Dependiente 1°ESO 4°ESO Prueba t (sig.)

D|a}s de la semana en que se h_a sentido 473 (DT 1.83) 4.08 (DT 1.97) <0.001
activo al menos durante 60 minutos

Asi, teniendo en cuenta la recomendacion de que esta practica durante la
adolescencia debe ser diaria (al menos 60 minutos cada dia), podemos categorizar como
“mal” si esa practica es menor a cinco dias. Los resultados muestran que casi un 50%
esta en este grupo (1° ESO: 44.2%; 4°ESO: 58.8%), presentando un porcentaje superior
en los alumnos de 4°ESO.

Este ejercicio lo realizan 5 veces a la semana un 17.9% en 1°ESO y un 15.4%
en 4°ESO. Se puede considerar que lo realizan “bien” (6 o 7 dias a la semana) un 37.9%
en 1°ESO, frente a un 25.7% en 4°ESO (ver Figura 1).
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Figura 1. Porcentaje de adolescentes que se siente activo durante la semana, segun curso escolar
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Al estudiar las diferencias segln el sexo dentro del mismo curso escolar, se
aprecia que tanto en 1°ESO como en 4°ESO los chicos, por término medio, se sienten
fisicamente activos més dias a la semana (sig.<0.001) (ver Tabla 4).

Tabla 4. Estadisticos descriptivos (media y DT): nimero de dias de la semana que se sienten activos segln
Sexo y curso escolar
Variable Dependiente: 1°ESO Media (DT) i 4°ESO Media (DT)
Actividad Fisica Chico  Chica  TUePt(0) o Chica

Dias a la semana 52(17) 4.2(L8) <0.001 48(19) 35(L9) <0.001

Prueba t (sig.)

En el caso de 1°ESO los chicos realizan actividad fisica 5.2 dias de media, y
las chicas 4.2 dias. En 4°ESO dicha actividad disminuye en ambos sexos, y los chicos
siguen realizando maés actividad fisica (4.8 dias) que las chicas (3.5 dias) (Figura 2).

Figura 2. Dias a la semana de actividad fisica segiin sexo y curso escolar
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Objetivo 3. Estudiar si hay correlacién lineal en los adolescentes entre la
realizacion de actividad fisica y el habito de horas de pantalla durante el tiempo libre.

Se correlaciona el tiempo total de horas de pantalla a la semana con el nimero
de dias a la semana en que se sienten fisicamente activos. La correlacion lineal de
Pearson obtenida (rxy= 0.025) no result6 ser significativa (sig.=0.383> 0.05), por lo que
se puede afirmar que no hay correlacién lineal entre dichas variables, es decir, no se
puede afirmar que a mas tiempo de pantalla menos actividad fisica.

DISCUSION Y CONCLUSIONES

El primer objetivo de este estudio fue describir el habito de horas de pantalla
durante el tiempo libre en los adolescentes, tanto entre semana como en el fin de semana,
y compraobar si hay diferencias segun el curso escolar y sexo.

Los datos encontrados en cuanto a tiempo de pantalla muestran que un bajo
porcentaje, el 8.3% de los adolescentes cumplen con la recomendacion de pasar un
maximo de 2 horas diarias ante las pantallas (un 20.2% entre semana y el 5.8% en el fin
de semana). Se encuentra una diferencia importante en el nimero de horas que se
dedican a las mismas los dias de entre semana y los del fin de semana, pasando a ser de
5.25 horas diarias entre semana a casi de 8 horas diarias los fines de semana (7.9 horas).

Un elevado porcentaje de alumnos, por tanto, podria considerarse en situacion
de riesgo para la salud teniendo en cuenta las horas diarias de pantalla: por una parte,
debido a la consideracion de este habito como sedentario y su relacion con la obesidad y
el sobrepeso (Garcia-Continente et al., 2014; Lissner et al., 2012; Ortega et al., 2013) y
por otra, porque la dedicacion desmedida pueda generar un comportamiento adictivo a
las pantallas (Oliva et al., 2012).

No se encuentran grandes diferencias entre chicos y chicas en el tiempo de
pantalla, al igual que en los datos encontrados a nivel nacional.

En cuanto al segundo objetivo en el que se planteaba describir la realizacion
de actividad fisica en los adolescentes comprobando si existen diferencias segln el sexo
y el curso escolar, se comprueba que tan sélo el 37.1% de los adolescentes encuestados
se sienten activos 6 0 7 dias a la semana. Un 49.5% se sienten activos entre 3 y 5 dias
por semana, el 16.3% entre 1 y dos dias y un 2.4% no se siente activo nunca. Ademas, se
trata de un hébito que empeora con la edad y de forma mas acusada en las chicas al igual
que en los estudios realizados a nivel nacional (Moreno et al., 2016).

Estos datos nos ofrecen una informacion de especial interés teniendo en
cuenta los numerosos beneficios que tiene para la salud y el bienestar de los adolescentes
la practica habitual de ejercicio fisico. Las diferencias segun el sexo y el curso escolar
también son muy reveladoras: se trata de un habito que empeora con la edad y de forma
mas acusada en las chicas al igual que en los datos nacionales.
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Para el tercer objetivo, el estudio de la posible correlacion entre la practica de
actividad fisica y el habito de horas de pantalla durante el tiempo libre, los datos nos
revelan que no existe correlacién. Asi, los resultados encontrados en este trabajo parecen
apoyar la teoria de Marshall, Biddle, Sallis, McKenzie, y Conway (2002) quienes
afirman que ambas actividades son compatibles en la adolescencia porque se producirian
en distintos momentos del dia pudiendo por tanto el adolescente practicar actividad fisica
de forma regular y pasar también varias horas frente al televisor, la videoconsola o
usando el ordenador.

Asi lo sefialan también otras investigaciones como la de Biddle et al. (2004),
Owen, Healy, Matthews, y Dustan (2010) y a nivel nacional, el estudio realizado por
Ramos et al. (2012). En ellos se sefiala que existe una relacion positiva entre el nivel
elevado de actividad fisica y otros indicadores de salud positiva como la percepcion de
salud, el bienestar emacional y la satisfaccion vital, aunque no parece haber relacién
directa entre conductas sedentarias y actividad fisica lo cual no quiere decir que estas no
interfieran en el estado de salud.

Parece oportuno sefialar la importancia de potenciar programas de educacion
para la salud que favorezcan la practica de actividad fisica habitual y reduzcan las
conductas sedentarias. Asi, podrian utilizarse estrategias en los ambitos escolar y
familiar. En los centros educativos, reduciendo el nimero de horas que los jovenes pasan
sentados y promoviendo el deporte escolar entre otras medidas. En la familia,
potenciando una vida més activa proponiendo caminar hasta los destinos habituales,
evitando tener televisores de uso individual en las habitaciones, restringiendo el uso de
videojuegos, ordenador y television y compartiendo con los hijos habitos y experiencias
que impliquen actividad y movimiento.
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