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Resumen
Objetivo: determinar la relación entre el tiempo frente a pantalla y la actividad física, 
en adolescentes. Material y método: mediante un estudio descriptivo correlacional, 
en una muestra de 33 voluntarios de colegi8hos en el periodo de enseñanza media. Se 
determinó la correlación entre el nivel de actividad física, capacidad física y el tiempo 
en pantalla. Para las asociaciones se utilizó la prueba de correlación de Pearson. 
Resultados: existió relación negativa en el tiempo de pantalla en juego (p= 0,001; 
r=-534) y la frecuencia a exposición de pantalla por semana con el nivel de actividad 
física (p= 0,000; r=-,748). El tiempo en pantalla para tv. y ordenador por actividades 
de trabajo o estudio, no tuvieron relación significativa. En la relación inter-categoría, 
se mostró que a mayor número de horas de ordenador mayor utilización total en 
horas al día de pantalla (p= 0,000; r=,917). No existieron diferencias por sexo. 
Conclusión: el tiempo en pantalla, en la categoría de juego se relaciona con una 
disminución de los niveles de actividad física de adolescentes. 
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Abstract
Objective: To determine the relationship between screen time and physical 
activity in adolescents.
Material and method: Through a descriptive correlational study, in a sample 
of 33 volunteers from schools in the middle school period. The correlation 
between the level of physical activity, physical capacity and screen time was 
determined. For associations, the Pearson correlation test was used. Results: 
There was a negative relationship between screen time in play (p= 0.001; r=-
534) and the frequency of screen exposure per week with the level of physical 
activity (p= 0.000; r=-.748). Screen time for TV and computer due to work 
or study activities did not have a significant relationship. In the inter-category 
relationship, it was shown that the greater the hours spent on the computer, 
the greater the total use of screen hours per day (p= 0.000; r=.917). There 
were no differences by sex. Conclusion: Screen time, in the game category, is 
related to a decrease in the levels of physical activity of adolescents.

Keywords: screen exposure; physical activity; teenagers

Introducción

Hoy en día, el tiempo que se pasa activamente está siendo reemplazado cada vez 
más por tiempo frente a medios basados ​​en pantallas. La actividad física se ha 
convertido en un pronosticador crucial de la salud de los adolescentes pues existe 
una asociación entre actividad física e indicadores como la salud cardiovascular, la 
capacidad cognitiva y la salud mental (Leppänen et al., 2022; Brady et al., 2021; 
Stiglic & Viner, 2019). Estudios relevantes indican que la inactividad física no solo es 
un factor de riesgo independiente de enfermedades crónicas como la hipertensión, 
enfermedades cardíacas y diabetes mellitus tipo 2 (Rêgo et al., 2019; Choi & Choi, 
2022; Wu et al., 2021), sino que también tiene un impacto negativo grave en la 
condición física, lo que conduce a problemas sociales masivos (Santos et al., 2023). 
A nivel mundial, un gran porcentaje de adolescentes carecen de actividad física; la 
baja actividad física se ha convertido en un descriptor ampliamente utilizado de 
la inactividad física actual entre los adolescentes (Knaeps et al., 2016; Sinclair et 
al., 2022). Diversos estudios recomiendan que niños y adolescentes realicen un 
promedio de 60 minutos por día de ejercicio aeróbico, este debe ser de intensidad 
moderada a alta, limitando el tiempo de inactividad, especialmente el tiempo 
frente a la pantalla (Sinclair et al., 2022; WHO).
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Variadas investigaciones se han orientado a dilucidar la relación entre el 
tiempo de uso de pantallas y los niveles de actividad física en los adolescentes; 
ellas evidencian que entre mayor es el tiempo de exposición frente a la televisión 
por día, mayor es el riesgo de deterioro de la condición física (Janssen et al., 2020; 
Schmidt et al., 2020). La falta de actividad física se asocia con niveles más bajos 
de condición física, con una menor fuerza y ​​resistencia muscular lo que genera 
riesgos para la salud debido a una menor capacidad cardiorrespiratoria, fuerza y ​​
resistencia muscular, aumento de la adiposidad y afectación de la salud mental, el 
sueño, el comportamiento social y la calidad de vida (Guo et al., 2022; Aljahdali 
et al., 2022; Draper et al., 2022; Wilhite et al., 2022). La investigación demuestra 
que niños y niñas con una alta exposición a las pantallas tienen una relación 
negativa con el desarrollo deportivo y son más propensos a tener problemas de 
desarrollo motor grueso (Zamir et al., 2020). La mala función ejecutiva y el bajo 
nivel de desarrollo motor aumentan el riesgo musculoesquelético, así como la 
reducción de la función cardiopulmonar, la fuerza muscular y la resistencia (G. 
Lee & Kim, 2022; Chen et al., 2022). Las investigaciones sugieren que niños y 
adolescentes que realizan 60 minutos o más de actividad física de moderada a 
vigorosa por día se benefician enormemente en múltiples áreas de la aptitud 
física, con los efectos positivos resultantes que duran toda su vida (Alves & Alves, 
2019). Sin embargo, es probable que el tiempo de pantalla excesivo conduzca 
a una reducción de la actividad física (Tandon et al., 2021). Los malos hábitos 
de comportamiento desarrollados durante la niñez y la adolescencia pueden 
extenderse hasta la edad adulta y afectar la construcción de un estilo de vida 
saludable (Hayes et al., 2019).  Los peligros para la salud del comportamiento 
sedentario basado en pantallas son un proceso acumulativo a largo plazo que puede 
influir en la aptitud física en la edad adulta (Ekelund et al., 2019). Sin embargo, el 
impacto del comportamiento frente a la pantalla como una característica de riesgo 
independiente para la salud de niños, niñas y adolescentes se ha convertido en un 
importante problema de salud pública (Nagata et al., 2020; Oswald et al., 2020).

Material y método

Estudio descriptivo, transversal, correspondiente a 33 voluntarios. La 
identificación de los casos fue realizada en el segundo año de enseñanza media 
del establecimiento educacional Colegio De María, de la ciudad de Talca.
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La selección de la muestra fue no probabilística por conveniencia, identificando 
bajo los criterios de inclusión a estudiantes de 13 a 15 años, de segundo año de 
la enseñanza media, siendo este criterio de elegibilidad, debido a los procesos 
propios de transición de los primeros años y preparación de cambio de ciclo de 
los terceros y cuarto año medio. También se excluyeron a voluntarios que no 
tuvieran acceso a pantallas, internet y sistemas de reproducción tecnológicos. 

Todos los voluntarios y tutores debían aceptar el consentimiento informado y 
la voluntariedad de la investigación antes de responder las encuestas y las pruebas 
físicas. Se llevaron a cabo todos los procedimientos de resguardo y protección de 
datos personales según ley nacional no19 628

Para el plan estadístico, en el análisis descriptivo, se utilizaron medidas de 
tendencia central para la identificación de diferencia por sexo, la prueba T de 
Student para diferencia de medias y, para corroborar la relación entre la exposición 
a pantallas y la actividad física, se utilizó la prueba de Pearson. Para los análisis 
de normalidad se utilizó la prueba de Shapiro-Wilk, para muestra menores de 50 
voluntarios, mostrando en todas las variables de resultado un p> a 0.05. 

Variables e instrumento de medida 

Para la valoración de los niveles de actividad física, se aplicó el Cuestionario para 
la valoración de la actividad física en escolares adolescentes creado por Gómez-
Campos (Gómez Campos et al., 2012), que consta de 11 ítems de medición con 
una duración entre 10 a 15 minutos, puntuación mínima es de 11 puntos y la 
puntuación máxima es de 45 puntos, siendo a mayor puntaje mejor nivel de 
actividad física. El instrumento ha mostrado una capacidad de reproductibilidad 
de alfa de Cronbach de, r=0,82 en hombres y r=0,79 en mujeres, en población 
chilena (Yáñez-Silva et al., 2014). En lo tocante a la medición de la condición 
física, en fuerza, se midió la cantidad de repeticiones de flexiones de brazos y 
tiempo en plancha; en cuanto a velocidad se midió el tiempo transcurrido en 20 
metros, sacando un promedio entre 3 intentos.

El tiempo en pantalla fue medido a través del Cuestionario de pantallas 
tecnológicas, instrumento de auto-reporte que identifica la cantidad de horas que 
un sujeto permanece frente a pantallas, divididas en 3 categorías: televisión; juego 
y entretención (tablet, computador, celular); ordenador para trabajos y actividades 
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académicas. Se utilizaron los puntajes individuales por categoría, la suma del total 
y la frecuencia según días de la semana. Los niveles de cohorte por cada una de 
las 3 dimensiones van desde exposición baja-media < 2 h/diarias y alto ≥ 2 h/ 
diarias, según la orientación de la Academia Americana de Pediatría (Hill et al., 
2016).

Resultados

Se incorporaron 33 voluntarios de segundo año de enseñanza media, con 
un 44,4  % correspondiente al sexo femenino y un 57,57  % correspondiente a 
hombres, con una media de peso de 58,6 kilos (DE=12,6) y un IMC de 21.42 
(DE=4.0), considerado normal. Con respecto a las variables de resultado de 
exposición de pantalla, se identificó que la cantidad de horas al día de televisión 
fue baja-moderada (Me=1,82; DE= 1,1), mientras que la relación ente “juego/
horas por día” (ME=2,13; DE=0,9) y “ordenador/horas por día” (ME=3,45; 
DE=1,9), fueron > a 2, siendo consideradas como altas. El nivel de actividad física 
fue moderado (ME=29,52; DE=6,2), según se detalla en la tabla1.
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Tabla 1
Características descriptivas de exposición a pantalla y

actividad física en adolescentes

Descriptivos 

    Rango Mín. Máx. M DE Varianza Asimetri. Curtosis

Peso/IMC

Peso 48 42 90 58,57 12,6 159,2 1,08 0,33

IMC 16 17 33 21,42 4,0 16,2 1,40 1,47

Exposición 

pantalla 

TV (h/día) 5 0 5 1,82 1,1 1,3 1,35 2,06

Juego (h/día) 4 1 5 2,13 0,9 0,8 2,08 5,52

Ordenador

(h/día)
7 1 8 3,45 1,9 3,8 0,70 -0,04

TP (h/día) 11 4 15 7,46 2,7 7,2 0,84 0,32

TP (frec./

sem.)
6 1 7 4,16 1,9 3,7 0,16 -1,46

Actividad 

física

Nivel de 

actividad 

física

24 16 40 29,52 6,2 38,8 -0,46 -0,31

Flexiones/

cant.
44 8 52 25,55 14,0 195,3 0,17 -1,17

Plancha/cant. 1 0 1 1,19 0,3 0,1 -2,64 5,86

Velocidad/s 2 2 4 3,06 0,4 0,2 0,12 -0,54

Flexibilidad/

cent.
19 0 19 4,61 5,6 30,8 0,97 -0,20

Con respecto a las diferencias por sexo, se identificó que en la exposición a las 
pantallas no existió diferencia significativa, ni tampoco se presentó diferencia en 
los niveles de actividad física, solo se mostraron diferencias en la capacidad física 
(flexiones/cant. P=0,000; plancha/cant.	 P=0,003; velocidad/s P=0,000). Como 
puede verse en la tabla 2.
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Tabla 2
Diferencia por sexo en exposición a pantalla y actividad física en adolescentes

Diferencias de medias por sexo

 
 

t gl
Sig. 

(bilateral)
Dif. de 
medias

DE
IC 95 % 

Inf. Sup.
TV (h/día) 0,480 30,29 0,635 0,18 0,38 -0,59 0,95
Juego (h/día) 1,252 31,00 0,220 0,39 0,31 -0,24 1,02
Ordenador 
(h/día)

1,115 23,36 0,276 0,79 0,71 -0,67 2,25

TP (h/día) 1,252 24,03 0,223 1,21 0,97 -0,79 3,21
TP (frec./
sem.)

-0,684 28,76 0,499 -0,46 0,68 -1,85 0,92

Nivel de 
actividad física

0,419 30,94 0,678 0,89 2,13 -3,46 5,25

Flexiones/
cant.

5,487 31,00 0,000 19,06 3,47 11,98 26,14

Plancha/cant. 3,212 31,00 0,003 0,27 0,08 0,10 0,44
Velocidad/s -4,008 30,47 0,000 -0,51 0,13 -0,78 -0,25
Flexibilidad/
cent.

0,465 27,32 0,645 0,93 2,00 -3,16 5,02

El tiempo de pantalla se vio correlacionado en las categorías de cantidad 
total de horas por exposición en pantalla, por juego, con los niveles de actividad 
física, mostrando que a mayor cantidad de horas de exposición menores niveles 
de actividad física en adolescentes (p=0,001; r=-,534) con un 53 % de varianza 
explicada. En esta misma línea, la frecuencia semanal de utilización de pantalla 
mostró, de igual forma, una correlación negativa con los niveles de actividad física 
(p=0,000; r=-,748) (Figura 1), teniendo una mayor varianza explicada (78 %), 
con medias de 2,13; 3,45, respectivamente, consideradas alto nivel de exposición. 
Con respecto a la explosión a la televisión, este mostró una correlación positiva, 
mostrando que, a mayor número de horas de exposición de televisión, mayor nivel 
de actividad física (p=0,008; R=453) pero, a diferencia de las otras categorías 
de exposición a pantalla, evidencia una media dentro de los parámetro de baja-
media (ME=1,82). Como se muestra en la tabla 3. En cuanto a la capacidad física 
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solo la plancha mostró una correlación negativa con la cantidad de horas por 
pantalla (p=0,045; r=-,352). 

En las correlaciones inter-evaluación por dimensión, en tanto, se encontró 
que el aumento de las horas totales en pantalla estaba relacionado con la mayor 
utilización del ordenador (p=0,000; r=,917), teniendo una de las varianzas 
explicadas más altas (92 %). En la capacidad física se encontraron correlaciones 
positivas entre la flexión, con velocidad y plancha (p<0.05), mientras que el IMC 
se correlacionó positivamente con las mismas variables, es decir, flexiones, plancha 
y velocidad (tabla 3).



Relación entre tiempo frente a pantalla y actividad física en adolescentes

9

Ta
bl

a 
3

R
el

ac
ió

n 
en

tr
e 

ex
po

si
ci

ón
 a

 p
an

ta
lla

, a
ct

iv
id

ad
 fí

si
ca

 e
 I

M
C

C
or

re
la

ci
on

es

 
 

T
V

(h
/d

ía
)

Ju
eg

o 
(h

/d
ía

)
O

rd
en

ad
or

(h
/d

ía
)

T
P 

to
ta

l 
(h

/d
ía

)

T
P 

(f
re

c.
/

se
m

)

N
iv

el
 d

e 
ac

ti
vi

da
d 

fís
ic

a
Fl

ex
.

Fl
ex

ib
.

V
el

oc
.

Pl
an

ch
a

IM
C

Exposición a pantalla 

T
V

 (
h/

dí
a)

1
-0

,3
31

0,
26

7
,5

09
**

-0
,2

21
,4

53
**

-0
,0

90
-0

,2
26

-0
,0

17
-0

,3
07

0,
01

0

 
0,

06
0

0,
13

3
0,

00
2

0,
21

6
0,

00
8

0,
61

7
0,

20
6

0,
92

7
0,

08
2

0,
95

5

Ju
eg

o 
(h

/d
ía

)
-0

,3
31

1
0,

19
1

0,
31

6
,4

13
*

-,
53

4**
0,

14
0

0,
15

1
0,

04
8

0,
01

6
-0

,0
62

0,
06

0
 

0,
28

6
0,

07
3

0,
01

7
0,

00
1

0,
43

9
0,

40
0

0,
79

1
0,

93
0

0,
73

2

O
rd

en
ad

or
 (

h/
dí

a)
0,

26
7

0,
19

1
1

,9
17

**
0,

18
4

-0
,1

16
-0

,1
88

0,
01

7
0,

14
1

-0
,3

13
0,

19
3

0,
13

3
0,

28
6

 
0,

00
0

0,
30

5
0,

52
1

0,
29

4
0,

92
4

0,
43

3
0,

07
7

0,
28

3

T
P 

to
ta

l (
h/

dí
a)

,5
09

**
0,

31
6

,9
17

**
1

0,
15

8
-0

,0
52

-0
,1

37
-0

,0
48

0,
15

2
-,

35
2*

0,
18

3

0,
00

2
0,

07
3

0,
00

0
 

0,
38

1
0,

77
5

0,
44

8
0,

79
0

0,
39

8
0,

04
5

0,
30

7

T
P 

(f
re

c.
/s

em
.)

-0
,2

21
,4

13
*

0,
18

4
0,

15
8

1
-,

74
8**

-0
,2

66
0,

08
1

0,
02

0
-0

,0
34

-0
,2

35

0,
21

6
0,

01
7

0,
30

5
0,

38
1

 
0,

00
0

0,
13

5
0,

65
2

0,
91

1
0,

85
0

0,
18

8

Actividad física

N
iv

el
 a

ct
iv

id
ad

 

fís
ic

a

,4
53

**
-,

53
4**

-0
,1

16
-0

,0
52

-,
74

8**
1

0,
09

4
-0

,0
65

-0
,0

54
-0

,0
50

0,
11

1

0,
00

8
0,

00
1

0,
52

1
0,

77
5

0,
00

0
 

0,
60

2
0,

71
8

0,
76

7
0,

78
1

0,
54

0

Fl
ex

io
ne

s
-0

,0
90

0,
14

0
-0

,1
88

-0
,1

37
-0

,2
66

0,
09

4
1

0,
11

7
-,

46
3**

,4
97

**
-,

35
7*

0,
61

7
0,

43
9

0,
29

4
0,

44
8

0,
13

5
0,

60
2

 
0,

51
7

0,
00

7
0,

00
3

0,
04

2

Fl
ex

ib
ili

da
d

-0
,2

26
0,

15
1

0,
01

7
-0

,0
48

0,
08

1
-0

,0
65

0,
11

7
1

-0
,2

26
0,

20
2

-0
,1

52

0,
20

6
0,

40
0

0,
92

4
0,

79
0

0,
65

2
0,

71
8

0,
51

7
 

0,
20

6
0,

26
0

0,
40

0

V
el

oc
id

ad
-0

,0
17

0,
04

8
0,

14
1

0,
15

2
0,

02
0

-0
,0

54
-,

46
3**

-0
,2

26
1

-0
,1

65
,4

58
**

0,
92

7
0,

79
1

0,
43

3
0,

39
8

0,
91

1
0,

76
7

0,
00

7
0,

20
6

 
0,

35
8

0,
00

7

Pl
an

ch
a

-0
,3

07
0,

01
6

-0
,3

13
-,

35
2*

-0
,0

34
-0

,0
50

,4
97

**
0,

20
2

-0
,1

65
1

-,
38

3*

0,
08

2
0,

93
0

0,
07

7
0,

04
5

0,
85

0
0,

78
1

0,
00

3
0,

26
0

0,
35

8
 

0,
02

8

IMC

IM
C

0,
01

0
-0

,0
62

0,
19

3
0,

18
3

-0
,2

35
0,

11
1

-,
35

7*
-0

,1
52

,4
58

**
-,

38
3*

1

0,
95

5
0,

73
2

0,
28

3
0,

30
7

0,
18

8
0,

54
0

0,
04

2
0,

40
0

0,
00

7
0,

02
8

 

**
 L

a 
co

rr
el

ac
ió

n 
es

 s
ig

ni
fic

at
iv

a 
en

 e
l n

iv
el

 0
,0

1 
(b

ila
te

ra
l)

.

* 
L

a 
co

rr
el

ac
ió

n 
es

 s
ig

ni
fic

at
iv

a 
en

 e
l n

iv
el

 0
,0

5 
(b

ila
te

ra
l)

.



Héctor Ponce Navarrete

10

Figura 1
Relación frecuencia semanal tiempo en pantalla con niveles de actividad física 

Discusión

Los resultados de este estudio corroboran que el tiempo en pantalla se relaciona 
con una disminución de los niveles de actividad física en adolescentes, en población 
chilena, confirmando los hallazgos revisados en otros estudios (Janssen et al., 
2020; Schmidt et al., 2020).

Estos resultados no fueron homogéneos en todas las categorías, mostrando 
diferencias en razón de la utilización de las tecnologías; ya que solo en el caso de 
utilización de pantallas, para efectos del juego, se mostró una relación negativa. 
Esto podría deberse a la acción de inmovilidad dada por aquellos tipos de juegos 
de pantalla que no fomentan el movimiento, ya que el concepto de juego está 
ligado a características positivas frente al desarrollo infantil y protectoras con 
respecto a los problemas de salud mental (Nijhof et al., 2018; Lee et al., 2022); 
mientras, otros estudios afirman que la utilización de juegos de forma excesiva 
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aumenta el riesgo de mala alimentación en adolescentes y la obesidad, siendo uno 
de los mayores problemas a la salud evidenciados (Shi & Mao, 2010; Haghjoo et 
al., 2022). Otra variable importante para considerar es la interacción social en el 
desarrollo del juego, ya que la realización del juego con interacción social, ya sea 
en pantalla o en entornos físicos, se ha identificado como un factor protector en 
alteraciones emocionales, sobre todo en adolescentes, cuando lo realizan con sus 
pares y con mejores resultados cuando este se realiza con los padres (Milteer et al., 
2012; Rodrigues et al., 2022).

Al parecer no es el juego en pantalla, por sí solo, el que genera problema en los 
niveles de actividad física, sino que es la inmovilidad y la falta de interrelación social 
y parental aquello que provoca un síndrome de aislamiento en los adolescentes, 
pudiendo generar alteración en este delicado proceso de crecimiento personal. 

La utilización de horas en pantalla mostro una cualificación de “alta exposición” 
en la población adolescente y un nivel de actividad física moderado-bajo. Variados 
estudios ya han mostrado las alteraciones al desarrollo de los adolescentes por el 
uso prolongado de las pantallas, desde problemas de salud mental, interacción 
social, percepción de calidad de vida, obesidad, alteraciones del sueño (Shi & 
Mao, 2010; Haghjoo et al., 2022; Cheung et al., 2022; Derevensky et al., 2019; 
Royant-Parola et al., 2018).

En última instancia, hay que mencionar que las tecnologías interactivas como 
los exergames permiten la actividad física, este tipo de tecnologías se utilizan en el 
ámbito de la salud mental y en la educación (Max et al., 2016; Staiano et al., 2018; 
H. C. Brito & Vicente, 2018; H. Brito et al., 2022).

Conclusión

En este estudio se evidenció que el tiempo de exposición a pantallas sí muestra 
una disminución de los niveles de actividad física, pero no de la condición física, 
en adolescentes. Siendo su utilización hacia los juegos con características de baja 
interacción social e inactividad los más perjudiciales.
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