Uso De Aparatos Electronicos Y Su Influencia En El Sedentarismo En Estudiantes
Del Programa Ingenieria Electronica Del Tercer Y Cuarto Semestre De La Universidad
Popular Del Cesar

Educacién y Futurg

Autores:
Jairo De Jests Quintero Salazar

Diaz Caceres Gonzalo

Universidad Popular del Cesar
Programa de Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deporte
Facultad de Educacion
Valledupar, Colombia
Ao 2025

pag. 1




Uso De Aparatos Electronicos Y Su Influencia En El Sedentarismo En Estudiantes Del
Programa Ingenieria Electronica Del Tercer Y Cuarto Semestre De La Universidad
Popular Del Cesar

Autores:
Jairo De Jestis Quintero Salazar

Diaz Caceres Gonzalo

Proyecto de investigacion presentado como requisito para obtener el titulo de Licenciado
en Educacion Fisica, Recreacion y Deporte

Asesora:

Ingrith Carolina Pavas Romero

Programa De Educacion Fisica Recreacion y Deporte

Linea de Investigacion:

motricidad humana y salud

Universidad Popular del Cesar
Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes
Facultad de Educacion
Valledupar, Cesar - Colombia
Ao 2025

pag. 2




Dedicatoria

A nuestras madres, cuya fuerza y cariio fueron guia en cada etapa de este camino.
A quienes nos acompafiaron con palabras, gestos y presencia, recordindonos que nunca
estabamos solos.

A todos los que sumaron su esfuerzo y confianza, convirtiendo este suefio en una meta

alcanzada.

Este logro también les pertenece.

pag. 3




Agradecimientos

En primer lugar, agradecemos a Dios, fuente de fortaleza y sabiduria, por orientarnos en cada paso

de este proceso académico y personal.

A nuestra asesora de proyecto de grado Ingrith Carolina Pavas Romero, cuyo acompafiamiento,
orientacién y paciencia fueron fundamentales para la culminacién de este trabajo. Su
compromiso y dedicacidon nos inspiraron a superar las dificultades y a mantenernos firmes en la

busqueda de la excelencia.

A la Universidad Popular del Cesar, por brindarnos el espacio académico y formativo donde fue
posible desarrollar esta investigacion. Esta institucion ha sido un lugar de aprendizaje, crecimiento

y construccion de suefos que hoy celebramos.

Finalmente, expresamos nuestra gratitud a todas aquellas personas que, de una u otra manera,
nos apoyaron en este camino. Cada palabra, consejo y gesto de aliento fueron decisivos para

alcanzar este logro.

pag. 4




Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar el uso de los aparatos electronicos
y su influencia en el sedentarismo en estudiantes de tercer y cuarto semestre del programa de
Ingenieria Electrénica de la Universidad Popular del Cesar. Para ello, se aplic6 una metodologia
de enfoque cuantitativo, sustentada en la utilizacion de un cuestionario dirigido a una muestra de

93 estudiantes.

Los resultados obtenidos evidenciaron que existe una relacion inversamente proporcional
entre el uso de aparatos electronicos y la practica de actividad fisica, lo cual favorece la aparicion
de conductas sedentarias y aumenta el riesgo de desarrollar afecciones fisicas, cognitivas y
emocionales. Entre las consecuencias mas frecuentes se identificaron la fatiga visual, dolores
musculares, dificultades de concentracion y, en menor medida, efectos negativos en el rendimiento

académico.

Ante esta situacion, se plantea la necesidad de implementar estrategias ludico-pedagogicas
que articulen la educacion con la actividad fisica y promuevan un uso responsable de la tecnologia.
Dichas acciones deben orientarse a generar conciencia en los estudiantes, estimular estilos de vida
saludables y propiciar un equilibrio entre el tiempo invertido en entornos digitales y las practicas

de movimiento corporal.

Finalmente, este estudio concluye que existe una urgencia de atender el problema del
sedentarismo universitario mediante programas de concientizacion y metodologias pedagdgicas
innovadoras que contribuyan al fortalecimiento de la salud, la calidad de vida y el desarrollo

integral de la comunidad estudiantil.
Palabras clave: sedentarismo, aparatos electronicos, educacion fisica, estrategias ludicas,

actividad fisica, pantallas.
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Abstract

The present research aimed to analyze the use of electronic devices and their influence on
sedentary behavior among third- and fourth-semester students of the Electronic Engineering
program at the Universidad Popular del Cesar. For this purpose, a quantitative methodology was

applied, based on the use of a questionnaire administered to a sample of 93 students.

The findings revealed an inversely proportional relationship between the use of electronic
devices and the practice of physical activity, which encourages sedentary behaviors and increases
the risk of developing physical, cognitive, and emotional conditions. Among the most frequent
consequences identified were visual fatigue, muscle pain, concentration difficulties, and, to a lesser

extent, negative effects on academic performance.

In response to this situation, the study proposes the implementation of ludic-pedagogical
strategies that integrate education with physical activity and promote the responsible use of
technology. These actions should be aimed at raising awareness among students, fostering healthy
lifestyles, and encouraging a balance between time spent in digital environments and bodily

movement.

Finally, this study concludes that there is an urgent need to address the problem of
university sedentary behavior through awareness programs and innovative pedagogical
methodologies that contribute to strengthening health, quality of life, and the integral development

of the student community.

Keywords: sedentary behavior, electronic devices, physical education, ludic strategies,

physical activity, screens.
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Capitulo 1. Descripcion del problema

1. Introduccion

En este momento, la utilizaciéon de dispositivos electronicos se ha transformado en un
componente vital para cotidianidad del ser humano, fundamentalmente en el espacio universitario.
Los estudiantes, en su proceso de aprendizaje, acuden de manera permanente a las pantallas como
materiales de apoyo académico, comunicacion e inclusive de entretenimiento. No obstante, este
uso intenso acarrea consigo peligros significativos cuando no se administra de manera adecuada,

ya que puede atraer a la disminucion de la actividad fisica y provocar conductas sedentarias.

Algunos estudios han sefalado que el sedentarismo compone un factor de riesgo para la
salud fisica y mental, relacionado al aumento de la obesidad, la fatiga visual, los dolores
musculares, la pérdida de concentracion y, en otros casos, al deterioro del rendimiento académico.
En este sentido, el medio universitario simboliza un espacio especialmente vulnerable, debido a
los requerimientos académicas y a las dindmicas sociales que acarrean a los estudiantes a priorizar

el uso de pantallas sobre la practica de actividades fisicas.

Ante esta problematica, resulta oportuno preocuparse de la necesidad de efectuar
estrategias pedagogicas innovadoras que equilibren los efectos negativos del uso exagerado de los
aparatos electronicos. En este sentido, las estrategias ludico-pedagdgicas constituyen una técnica
valiosa, ya que contribuyen a la articulacion de la ensefianza con la actividad fisica, causando un

aprendizaje mas integral, consciente y saludable.

La presente investigacion se lleva a cabo en la Universidad Popular del Cesar, sede
Sabanas, y tiene como propdsito analizar la relacion entre el uso de aparatos electronicos y el

sedentarismo en estudiantes del programa de Ingenieria Electronica.
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2. Contextualizacion del problema

A modo de introduccion, el presente apartado nos brindara un contexto general de la
transicion historica de como el ser humano atravesd y cambio su estilo de vida, partiendo desde
de una vida némada hacia una vida sedentaria; adicionalmente, este fragmento nos manifestara un
argumento que parte desde una perspectiva amplia hacia una perspectiva mas situada, es decir,
desde lo general hacia lo particular de esta problematica y como a través de ciertos datos previos
esta problematica puede tener una vigencia en el contexto espacial y temporal desde el que se

pretende ejecutar.

Ahora bien, a lo largo de la historia el ser humano, ha afrontado una serie de progresos,
que lo han llevado a cambiar constantemente sus modos vivenciales y las caracteristicas que
establecen su relacion con los demés y su espacio; primeramente se da una transformacion de las
sociedades humanas que estaban caracterizadas por ser ndmadas; es decir, que eran grupos o tribus
que no se establecian en un lugar fijo del mundo, sino que iban desplazandose constantemente
segun las necesidades del grupo, esto les permitié la supervivencia y el acceso a otro tipo de
alimentos. Asi mismo, con el paso del tiempo los grupos humanos fueron descubriendo sus
habilidades para la agricultura y la domesticacion de animales, lo cual les permitio establecerse en
un lugar fijo; es por ello por lo que se plantea que el descubrimiento de la agricultura ha sido la

causa principal para dejar de ser nomadas y dar paso al nacimiento del sedentarismo.

Ahora bien, el sedentarismo a causa de las pantallas de dispositivos electronicos se ha
convertido en una inclinacion neurélgica debido a que ejerce significativamente una tendencia a
la inactividad fisica en la poblacion joven (Garcia & Vera, 2024). Por tal motivo se puede entender
que se ha convertido en un obsticulo transcendental para que las juventudes participen en

actividades de caracteres fisicos y que tengan una frecuencia regular en estas; es decir que con la
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llegada de las redes sociales los seres humanos han experimentado nuevos modos de relacionarse

y que estos cambios han tenido influencia en la movilidad humana.

Sin embargo, en el periodo contemporaneo, Ramirez & Bennasar (2024) consideran que
los dispositivos como teléfonos inteligentes, tabletas y computadoras portatiles han adquirido un
papel central como principales herramientas de entretenimiento e interaccion social; es decir que
el uso de los aparatos electronicos y las redes sociales se ha consolidado como un elemento general
de la vida diaria, sustancialmente entre los jovenes universitarios. Esto ha ocasionado que surja
una preocupacion creciente sobre el impacto que estas plataformas pueden tener en la salud fisica

de los estudiantes, particularmente en relacion con el sedentarismo.

Segun machado (2022) citando a Safiay & Geovanny (2023) mas de 4,3 millones de
jovenes del Ecuador no cumplen con la practica de actividad fisica suficiente, dando como
resultado, un incremento con relacion al riesgo de contraer enfermedades posteriormente. La
Organizacion Mundial De La Salud (OMS) declara que los jovenes tendrian que hacer al menos
una horaria diaria de ejercicio fisico con el fin de minimizar las posibilidades de contraer

enfermedades cardiorrespiratorias, diabetes, hipertension o incluso el sobrepeso.

Lo especificado anteriormente, concede la posibilidad de entender que el sedentarismo
simboliza una problematica entre los jovenes y que se enlaza con peligros en su salud, lo cual la
posicionado como uno de los problemas que afectan gravemente en estas grupos poblacionales
dado a la mala distribucion de su tiempo libre, en otras palabras, las acciones extraacadémicas, en
este momento estén encauzadas a cumplir disposiciones tecnologicas mediante el uso de
videojuegos o pantallas que han incitado una especie de vicios en los adolescentes, teniendo
secuelas en las calificaciones, actitudes de indisciplina y un gran nimero de comportamientos

vinculados al sedentarismo (Guzman & Mediavilla, 2022).
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Este estilo de vida inactivo puede ser intensificado por el tiempo dedicado a la interaccion
mediante al uso de aparatos electronicos, asi mismo, debe plantearse que esto no solo consumen
tiempo, sino que ademas pueden influir en el comportamiento de los usuarios; la exposicion
constante a imagenes idealizadas de cuerpos, modos vivenciales y practicas puede influir en
aquellas percepciones que tienen los estudiantes sobre la salud y la practica fisica y deportiva en

general.

A nivel latino americano, los niimeros relacionados con el sedentarismo son igual de
alarmantes, un estudio realizado por la ONU considera que mas del 80% de los jovenes no cumplen
con el tiempo adecuado para la practica de actividad fisica, segiin este mismo estudio, los
adolescentes de los paises latinoamericanos y de caribe poseen estimaciones relacionadas con la
inactividad por encima de la media global, puesto que aproximadamente el 84% de ellos no
practica suficiente ejercicio. En el caso de las jovenes el digito se aproxima al 89% cifra que entre
los masculinos es del 80%. Esto demuestra que las jovenes tienden a ser son menos activas que
los varones en relacion con la préctica de actividad fisica y que en los paises de Latinoamérica, los
valores de inactividad son muy superiores y por tal razon se tiene una brecha entre géneros mas

amplia (organizacion de las Naciones Unidas, 2019).

A nivel Colombia, la informacion relacionada con el sedentarismo es muy similares a la de
los demas paises ya que se estima que el 52 % de los habitantes de Colombia no lleva a cabo
rutinas de actividad fisica y que solo el 35 % de los habitantes la efectiia con una repeticion de una
vez a la semana, mientras que aproximadamente el 21% la hace de manera usual minimo 3 veces

a la semana (Vidarte, Vélez, & Aduen, 2015).

Segun Diaz (2017) en Valledupar, los datos no son menos preocupantes. Ya que basandose

en la ENSIN (encuesta nacional de la situacion nutricional en Colombia), planteo que el nivel de
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inactividad fisica en 2015 llego al 56%. Este dato debe ser una sefial de alerta, ya que el problema

es grave en términos de salud publica.

Finalmente, en un entorno universitario exigente como el de la Universidad Popular del
Cesar, los estudiantes pueden sentir presiones académicas y sociales que los llevan a buscar en las
redes sociales una satisfaccion inmediata y efimera. Este comportamiento puede estar determinado
por el desconocimiento de los impactos que tiene el uso inmoderado de los aparatos electronicos
en su salud fisica y psiquica, lo que se puede convertir en trastornos como la fatiga visual, los
problemas posturales, la ansiedad o la dificultad para conciliar el suefio. Asimismo, es posible
experimentar una serie de carencias entorno a las habilidades para manejar convenientemente el

tiempo, establecer prioridades y promover la practica regular de la actividad fisica.

A esto se le afiaden factores como el dominio de la cultura digital y la imposicién por
mantenerse constantemente conectados, lo que crea un efecto de dependencia tecnologica y un
bajo relacionamiento o contacto humano cara a cara. Adicionalmente las dindmicas
socioecondmicas pueden intervenir puesto que algunos estudiantes encuentran en las redes un
escape a las tensiones derivadas de las dificultades financieras o familiares, reforzando patrones

de evasion en lugar de fomentar estrategias de afrontamiento saludables.

En igual medida, la falta de programas institucionales de acompafiamiento en bienestar
universitario, el insuficiente fomento de habitos de autocuidado y una educacion digital critica
pueden desarrollar estos riesgos, frenando que los estudiantes reconozcan el valor de equilibrar
sus responsabilidades académicas con el descanso, la recreacion y el fortalecimiento de vinculos

sociales en espacios presenciales.

Todo lo anterior remite a la siguiente pregunta de investigacion:
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2.1 Pregunta de investigacion

(De qué forma los aparatos electronicos influyen en el sedentarismo en los estudiantes de

3 y 4 semestre del programa ingenieria electronica de la Universidad Popular del Cesar?

3. Justificacion.

Inicialmente, este estudio se concentra en un analisis sobre el uso de los aparatos
electronicos y como estos logran impactar en los niveles de actividad fisica de los estudiantes de
tercer y cuarto semestre de ingenieria electronica de la Universidad Popular del Cesar, ahora bien,
la pertinencia de este tema se relaciona con la salud fisica de los estudiantes; asi mismo, el
desarrollo de esta investigacion nos ayudara a comprender el vinculo que pueda existir en medio
del uso de aparatos electrénicos y la actividad fisica en los jovenes estudiantes de ingenieria, es
decir nos dara un panorama de la importancia que tienen estas redes sociales en la promocion y

divulgacion de hébitos saludables.

Ahora bien, esta investigacion puede contribuir al reconocimiento de tendencias
relacionadas con la inactividad fisica y que estén determinadas por el uso de redes sociales, con lo
cual se puede generar programas educativos y politicas que incentiven la practica de deportes y

actividades.

Asimismo, ante el aumento exacerbado del uso de redes sociales y en igual medida del
sedentarismo en la juventud, este estudio pretende proporcionar informacién crucial para generar

planes de accidon que contrarresten los efectos perjudiciales en la salud fisica de los estudiantes.

De igual modo, este proyecto de investigacion busca enriquecer el conocimiento tedrico
relacionado con la influencia que ejercen las redes sociales en la adopcion del sedentarismo como

estilo de vida, lo cual puede ser util para las areas de la salud publica y la educacion fisica ya que
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puede ofrecer perspectivas sobre la interaccion entre medios digitales y la actividad fisica. Se
anticipa que sus hallazgos profundizaran el entendimiento de las teorias existentes sobre

sedentarismo y su relacion con los medios, agregando datos contemporaneos al debate académico.

El estudio podra guiar el desarrollo de estrategias educativas y campaiias para fomentar un
estilo de vida activo. Estas estrategias podrian aplicarse en diversas instituciones educativas,

ayudando a reducir el sedentarismo entre los jovenes.

Ahora bien, tedricamente este estudio se pretende basar en la teoria del comportamiento
social ya que esta teoria sugiere que el comportamiento individual estd fuertemente coaccionado
por el medio social en el que se encuentra, incluyendo interacciones en linea por medio de los
aparatos electronicos. La exposicion constante a estos aparatos puede tener un efecto claro en

aquellas conductas fisicas y los modos vivenciales del estudiantado.

En igual medida, la metodologia que se pretende usar en este estudio es de corte
cuantitativo, ya que se caracteriza por su enfoque estructurado y sistematico, utilizando datos
numéricos para el andlisis de fendomenos especificos; asi mismo, basdndose en un alcance
descriptivo que ofrecera una descripcion exhaustiva de los datos recogidos que proporcionaran la
aplicacion de métodos estadisticos y numéricos que permiten cuantificar variables y establecer
relaciones entre ellas. Esto permite una comprension més completa de lo que se estd estudiando.
Y que, relacionado con un disefio no experimental que es particularmente adecuado para
investigaciones descriptivas como la presente y permitira concebir y describir con precision las

caracteristicas y condiciones existentes dentro de una poblacion o fenémeno especifico.

Dado el crecimiento de enfermedades ligadas al sedentarismo, entender y abordar las
causas de este fendmeno es crucial para la sociedad. Al incentivar la actividad fisica en los jovenes,

este estudio no solo busca mejorar su salud y bienestar, sino también fortalecer el compromiso
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social con la practica fisica que prevenga las enfermedades y contribuya a las problematicas de

salud publica

Finalmente, la importancia de esta investigacion radica en su capacidad para detallar la
influencia de los aparatos electronicos sobre la adopcion del sedentarismo de estudiantes
universitarios, ofreciendo contribuciones significativas en los &mbitos tedrico, practico,
metodoldgico y social, que beneficiardn tanto al 4mbito académico como a la sociedad y las

politicas publicas.

4. Propésitos

4.1 Proposito general

Determinar la relacion entre la frecuencia con la que estudiantes de tercero y cuarto
semestre del programa de ingenieria de sistemas utilizan los aparatos electronicos y su influencia

en el sedentarismo estudiantil.

4.2 Propositos especificos

e Revisar la literatura existente sobre la frecuencia y el uso de aparatos electrénicos y su
relacion con el sedentarismo en estudiantes universitarios con la finalidad de justificar
tedricamente el estudio.

e Establecer el tiempo promedio que los alumnos de tercero y cuarto semestre de ingenieria
dedican en la utilizacion de los aparatos electronicos.

e Evaluar el grado de sedentarismo presente en los estudiantes a través de indicadores de

actividad fisica y estilos de vida saludable.
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Determinar los efectos en el bienestar fisico y académico producto de la utilizacion
excesiva de aparatos electronicos de los estudiantes de Ingenieria electronica de la

Universidad Popular del Cesar”

5. Delimitacion de la investigacion

5.1 Delimitacion tematica

Este estudio se centrara en los estudiantes pertenecientes a la carrera de ingenieria

electronica la Universidad Popular del Cesar, un grupo académico que, por su formacion, esta

especialmente orientado hacia el uso de aparatos electronicos y tecnologicos. La investigacion

explorara como el uso de redes sociales influye en los habitos de actividad fisica y sedentarismo

dentro de esta cohorte especifica.

Finalmente, este estudio pretende centrarse en los temas relacionados con la frecuencia y

uso de estos, las tipologias de contenidos consumidos en redes, las percepciones y actitudes que

se generan a través de esta relacion, asi como el impacto generado en la participacion en

actividades fisicas.

5.2 Delimitacion temporal

En relacion con la delimitacion temporal, se plantea que este estudio se llevara a cabo

durante el afnio 2025. Esta eleccion de periodo temporal permitira captar datos actuales y relevantes

sobre las tendencias de utilizacion de aparatos electronicos y sus efectos en los habitos

relacionados con la actividad fisica en un contexto contemporaneo
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5.3 Delimitacion geografica
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La presente investigacion se ejecutd en la Universidad Popular del Cesar, sede Sabanas.
Esta institucion de educacion superior establece dentro de su mision y vision que sus principios se
sostienen en la ensefianza, la investigacion y la proyeccion social de calidad, como ejes esenciales
de su quehacer académico. En este sentido, pretende fortalecerse y consolidarse como un sitio de
formacion integral que no solo origine la adquisicién de conocimientos tedricos y practicos, sino
que ademads estimule el pensamiento critico, la innovacion y el compromiso ético de sus

estudiantes.
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Capitulo I1. Marco referencial.

6. Perspectiva tedrica

6.1 Antecedentes internacionales

Entre los estudios encontrados (Criollo, 2020) en su tesis titulada “Relacion entre el
tiempo de exposicion a aparatos electronicos, nivel de actividad fisica y sedentarismo con el
sobrepeso y la obesidad en nifios y adolescentes de 10-15” para optar al titulo de Licenciado en
Ciencias de la Educacion, en Cultura Fisica. Tiene como propdsito relacionar el tiempo de
exposicion a aparatos electronicos, nivel de actividad fisica y sedentarismo con el sobrepeso y
obesidad si es mayor o menor de acuerdo con el género y edad en la Unidad Educativa Juan
Montalvo bajo una metodologia de tipo descriptiva transversal que tuvo como objeto de estudio

317 estudiantes con un rango de edad de 10 a 15 afos.

Este estudio utilizo los cuestionarios IPAQ, PAQ-C ademas de una encuesta hecha y una
medicion del indice de masa corporal para descubrir el estilo de vida que llevan los estudiantes,
los resultados obtenidos fueron analizados a través del software SPSS version nimero 20 y los
cuales arrojaron que el género masculino tiende a predominar en el tiempo dedicado frente a
pantallas, las actividades sedentarias y el nivel de actividad fisica; mientras que la mujeres
presentan un mayor nivel de sobrepeso, finalmente se muestra que los hallazgos obtenidos en este
estudio son fundamentales como base teorica y conceptual para abrir nuevas investigaciones con

otros autores que pueden insertar en sus estudios otros instrumentos.

Asimismo, (Moreno, Medina, Enriquez, Gonzalez, & Ceballos, 2021) en su articulo

Actividad fisica y uso de redes sociales en estudiantes de secundaria. Diferencias por sexo y
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grado plantean que la interaccion por medio de la virtualidad han sido un fenémeno con una gran
demanda y aceptacion dentro de los grupos adolescentes quienes se exponen a una utilizacién
exagerada de las tecnologias y esto ha contribuido a un aumento del sedentarismo en este grupo
etario. Asi mismo, en esta investigacion se concibe al sedentarismo como un problema de salud
publica que puede dirigir a las personas a enfermedades, sobrepeso, cuadros deprimentes,

perjuicios psicosociales, etc.

Esta investigacion tuvo como objetivo general; utilizando una muestra 342 estudiantes de
secundaria, el 53.5% eran mujeres y el 46.5% restantes eran hombres. Metodologicamente este
estudio estuvo basado en un enfoque de tipo cuantitativo y no experimental que se caracterizo por
ser de tipo transversal, descriptivo, comparativo y correlacional y que mediante un instrumento
tipo cuestionario de Usos y Gratificaciones de redes sociales en adolescentes constituido por 24
puntos mediante los cuales se obtuvo que en promedio el 48% de los alumnos esta situado en un
bajo nivel de actividad fisica; si bien la intensidad se acrecienta en los alumnos de edad mayor,

disminuye la periodicidad en su practica a medida del progreso escolar.

De igual modo, el estudio captd que existen discrepancias significativas en cuanto al
tiempo de conexidn a redes sociales, red favorita, aparato y la relacion al grado escolar; dando
como resultado que el 95% de los encuestados posee acceso a redes sociales, el 47% declara que
puede acceder a cualquier hora del dia sin control parental, ademas fueron los alumnos que cursan
el tercer grado los que mas tiempo dedican al uso de redes; finalmente, con relacion a la

popularidad de las redes YouTube y Facebook predominaron.

De la misma manera, en el articulo realizado por Tejada, Castano & Romero (2019)
titulado Los hdbitos de uso en las redes sociales de los preadolescentes. exponen que se han

convertido en un espacio seductor para las juventudes, que desde una temprana edad llegan a
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adherirse al uso de estas tecnologias sin una vigilancia parental, esta investigacion tuvo como
proposito vislumbrar las rutinas y uso que tienen los alumnos de menor edad con respecto a las
redes sociales. Lo anterior, con la finalidad ejecutar una indagacion cuantitativa y con disefo
cuasiexperimental en la que han participaron estudiantes de diferentes instituciones pertenecientes

a la Comunidad Autéonoma Vasca en la etapa preadolescente.

Ademas, esta investigacion presento como hipotesis que el acceso a las redes sociales por
parte de estudiantes esta direccionado a satisfacer el ocio y la falta de actividades en sus tiempos
libres; al mismo tiempo que establecen un perfil no adecuado en las redes sociales. La pesquisa
estuvo dirigida a una muestra de 242 estudiantes de sexto grado mediante una indagacion sobre
uso y seguridad de Internet de los jovenes espanoles en la cual se consiguié como resultados que
el 87% hace un manejo de la red para observar contenidos de tipo videografico, a su vez, el (61,1%)
la utiliza con fines comunicativos como mandar mensajes instantdneamente; cerca del (42%), le
da uso con fines de entretenimiento ya que lo usa para jugar con otras personas en red;
aproximadamente el 81% manifiesta que hace trabajos académicos mientras que cerca del 73%

hace uso de ellas para investigar informacion de otra indole.

Finalmente, en este estudio se concluye que los estudiantes no han recibido una formacion
que precise un uso correcto y seguro de las redes; por ende, esboza la urgencia de instaurar

pedagogias encaminadas a la orientacion del uso seguro de las redes sociales en el alumnado.

En la misma linea, el trabajo de grado que sirvio para obtener el titulo de licenciada en
psicologia nombrado Las redes sociales y su incidencia en el sedentarismo en los jovenes de la
coop. “huarel” de la ciudad de babahoyo Garcia & Vera (2024) proponen que las redes sociales
son un acontecimiento con una huella indeleble ya que cada vez aumenta su uso se expande mas

entre la sociedad llegando incluso a las edades mas bajas y lo que ha ocasionado a una forma de

pag. 23




vida sedentario que tiene como resultados una variedad de padecimientos como la obesidad, son
un inconveniente significativo de salud en general; este trabajo entiende la variable sedentarismo
como un modo vivencial sedentario representado en el consumo de alimentos con poco valor
nutricional y ademas permanecer por un tiempo excesivo en las redes sociales como Facebook,

Twitter, o estar expuesto a la television y videojuegos.

Esta pesquisa estuvo caracterizada por ser un estudio de investigacion fenomenoldgico no
experimental con la finalidad de analizar la influencia de las redes sociales y su incidencia en el
sedentarismo en los jovenes de la Coop."Huarel”; ahora bien; este tuvo como muestra poblacional
63 jovenes que mediante dos instrumentos (Test de Adiccion a Internet y un cuestionario
Internacional de la Actividad Fisica) se logré concluir que el excesivo uso de la tecnologia ha
convertido abismalmente el modo en que los jovenes aprenden y se relacionan con el mundo en el
que se desenvuelven; ademas, la sumision al internet concuerda con unas secuelas perjudiciales,
ya que indicaron una clasificacion demostrativa en los grados de afectacion con un rango normal
protagonizado por el 46% de la muestra y los niveles de uso y dependencia de internet (leve,

moderado, severo) sufridos por el 54% restante de la muestra.

Es importante citar el trabajo de grado de Grande (2020) en el cual se desarroll6 con el
proposito de analizar los niveles de actividad fisica y sedentarismo en el alumnado del tercer ciclo
de Educacion Primaria, asi como los beneficios, emociones y motivaciones asociadas a la practica
de actividad fisica. En la sociedad actual, el aumento del sedentarismo y la falta de movimiento
entre los escolares estan generando consecuencias preocupantes, como problemas de autoestima,

dificultades en las relaciones sociales y efectos negativos a largo plazo en la salud.

La investigacion se llevd a cabo con una muestra de 109 estudiantes de un centro

concertado de la Comunidad de Madrid. Los resultados evidenciaron que el uso excesivo de las
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nuevas tecnologias incrementa las conductas sedentarias, lo que impide que muchos nifios
alcancen los niveles minimos de actividad fisica recomendados. En consecuencia, se resalta la
necesidad de implementar politicas educativas y sociales que promuevan estilos de vida activos y

saludables, al tiempo que se fomente la motivacion y el bienestar emocional de todo el alumnado.

Complementando los estudios anteriores, Tenelema (2024) llevo a cabo una investigacion
con el nombre Comportamientos sedentarios y actividad fisica en jovenes universitarios: Una
revision bibliogrdfica la cual estuvo basada en una revision bibliografica de enfoque cualitativo y
alcance descriptivo donde analiz6 los niveles de actividad fisica y los comportamientos sedentarios
mas usuales en jovenes universitarios. La investigacion se respaldo en la revision de 19 articulos
cientificos publicados entre 2015 y la actualidad, consultados en bases de datos como Redalyc,
Web of Science, Google Académico entre otros, empleando palabras clave relacionadas con

actividad fisica en universitarios y comportamientos sedentarios.

Los descubrimientos revelaron que los hébitos sedentarios mas frecuentes se relacionan
con el extenso tiempo frente a pantallas digitales ya sea por motivos académicos o recreativos, asi
como con la adopcion de posturas inadecuadas durante las horas de estudio o alimentacion,
especialmente en posiciones reclinadas. Estas conductas se ven marcadas por el uso constante de
dispositivos tecnoldgicos, la carga académica y la falta de programas institucionales que incentiven
la préactica de actividad fisica. Asimismo, se demostrd que los estudiantes pertenecientes a las
facultades de ciencias de la salud tienen una mayor tendencia al sedentarismo, probablemente por
las largas jornadas teoricas y practicas que comprimen su tiempo aprovechable para realizar
ejercicio. Este estudio recalca que la mayoria de los universitarios no cumplen con los 150 minutos

de actividad fisica a la semanal recomendados por la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS),
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lo cual constituye un factor de riesgo para el desarrollo de obesidad, enfermedades

cardiovasculares, alteraciones metabdlicas y disminucion del rendimiento académico.

En concordancia con lo anterior, (Jara, 2024) llevo a cabo un estudio en la Universidad
Estatal de Milagro (Ecuador) titulado Sedentarismo y Actividad Fisica: Estrategias para la
Promocion de la Salud en Jovenes Adultos, el cual tuvo la intencion de diagnosticar el nivel de
sedentarismo y la practica de actividad fisica en estudiantes de la carrera de Educacion Inicial. La
investigacion, fue de corte cuantitativo y disefio descriptivo transversal e hizo uso de una encuesta
validada (a 205 participantes entre 27 y 41 anos dando como resultados que tnicamente el 22% de
los alumnos cumplia con la préctica de actividad fisica de forma regular, mientras que el 78%
presentaba un estilo de vida preferentemente sedentario. Este escenario manifiesta una propension
preocupante hacia la inactividad fisica en el contexto universitario, lo cual puede afectar el
bienestar integral de los jovenes. Finalmente, se destaca la necesidad de efectuar politicas y

programas institucionales que estimulen la practica deportiva dentro del entorno académico.

De manera similar, el articulo titulado de (Silva, Méndez, Botello, & Mendoza, 2025)
registrado bajo el nombre de Sedentarismo y hdbitos alimenticios en escolares; el cual fue un
articulo elaborado en la jurisdiccion de Corregidora, Querétaro y mediante este se establecio los
factores asociados al sobrepeso y la obesidad infantil en una poblacion de 1,450 alumnos de
primaria. Esto a través de un cuestionario que poseia 16 items y que se basaba en un analisis
factorial y con el que se pudo determinar que la obesidad corresponde primariamente con cuatro
elementos que son el consumo de comida chatarra y alimentos caléricos, el tiempo frente a aparatos
electronicos, los habitos de ocio y los factores sociodemograficos. Por tanto, se plantea que existen
evidencias de caracter multifactorial del problema y la necesidad de intervenciones integrales

desde la infancia.
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En igual medida, Lamifia (2025) publicé su articulo La tecnologia y el sedentarismo en
estudiantes de Bachillerato en el cual realizd una exploracion sistematica elaborada con el
protocolo PRISMA y con el analizé estudios publicados entre 2019 y 2024 sobre el uso de la
tecnologia y el sedentarismo en estudiantes de Bachillerato. Los resultados demostraron que el uso
excesivo y no controlado de dispositivos tecnologicos provoca el sedentarismo desde edades
prematuras, perturbando la salud fisica, emocional y cognitiva. En este estudio también, se
identifico una falta de normas sobre el uso y control del tiempo por parte de los padres, asi como

la ausencia de programas escolares orientados al uso adecuado de la tecnologia.

6.2 Antecedentes nacionales

Inicialmente, citando al trabajo de grado a especialista de Gomez (2020) nombrado Ludica
y tiempo libre: una apuesta para combatir el sedentarismo en los jovenes, en el cual se describe
al sedentarismo como una dificultad esencial de los tiempos actuales, en el cual se le ha
interpretado en relacion con el entretenimiento y la tecnologia como causante de graves
consecuencias en la salud de las persona; es decir, en esta tesis de investigacion se entiende al
sedentarismo como un problema de salud actual que afecta a todas las esferas de la sociedad tales
como la educacion; por esa razon, se planted como objetivo el disefio de estrategias pedagogicas

para la prevencion y control del sedentarismo en la Institucion Educativa Policarpa Salavarrieta.

Ahora bien, la importancia de trabajo de investigacion se argumenta debido a la necesidad
del impulso de una educacion integral que afronte fundamentalmente las dificiles dificultades
contempéranos que vulneran la juventud, como lo es el sedentarismo mezclado con la utilizacion

exagerada de la tecnologia, que nos dirige cada vez mas paralizacion del movimiento fisico; asi
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mismo, es interesante plantear que en términos tedricos este trabajo se basa en la formacion fisica
de tal manera que sea un medio para beneficiar primariamente a estudiantes de grado decimo y

posteriormente a los demds estudiantes del colegio.

A modo de conclusidn, el trabajo de Gomez (2020) expone una serie de resultados; en los
que se determind que una alta proporcion de los estudiantes presenta problema de sedentarismo y
que se puede dilucidar en parte, por el influjo cultural y contextual, que fija que el tiempo libre
este direccionado sobre todo hacia las redes sociales entre las secuelas de este escenario aparece

la exposicion a variados elementos de riesgo para la salud.

Asu vez, (Poveda & Poveda, 2021) en su articulo cientifico titulado “Relacion entre
actividad fisica, sedentarismo y exceso de peso en adolescentes de los Santanderes, Colombia”
exponen que uno de los problemas de salud mas usuales en el mundo es el sobrepeso, el cual se
genera desde diversos factores como familiares, sociales e incluso de ida individual y que pueden
tener unas consecuencias fisicas y mentales en el ser humano, el objetivo de esta investigacion fue
determinar la relacion entre factores sociodemogréficos, actividad fisica, comportamientos
sedentarios y exceso de peso de los adolescentes (13 a 17 afios) de la region de los Santanderes,
Colombia. Por medio de un estudio analitico de cote trasversal, en el cual se analizaron 847 datos
prevenientes de una fuente secundaria como la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional en

Colombia.

Los resultados de este articulo plantan que no se visibilizo una correspondencia entre las
variables sociofamiliares, la autopercepcion corporal, actividad fisica y comportamientos
sedentarios en relacion con el exceso de peso; aun asi, se concluye que es necesaria la ejecucion
de programas educativos multidisciplinarios que permitan prevenir y tratar a tiempo el exceso de

peso en los jovenes, asumiendo que hay componentes que exponen cierta correlacion con el exceso
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de peso como lo son vivir en cabeceras municipales, nivel de escolaridad del jefe de hogar y/o

madre y la autopercepcion corporal normal.

Amariz, Lara, Lugo, & Rangel (2020) en su trabajo de investigacion titulado “Nivel de
actividad fisica y tiempo en pantalla en escolares con sobrepeso y obesidad: Una revision
sistemdtica” el cual tuvo como proposito ejecutar una investigacion sistematica de la ultima
evidencia disponible acerca de la relacion entre el nivel de actividad fisica y tiempo en pantalla
con el sobrepeso y la obesidad en escolares y adolescentes, por medio de la busqyeda en bases de
datos como PubMed, Clinicalkey, Scielo y Sciencedirect en las cuales se eligieron los

investigaciones ubicadas temporalmente entre 2015-2020.

Las conclusiones que se obtuvieron en esta investigacion arrojan que la conducta sedentaria
aumenta el riesgo de sobrepeso y obesidad en las edades escolares,debido a la exposicion excesiva
a las pantallas digitales, es por ello que se concluye que la escasa practica de actividad fisica y los
patrones de conducta sedentaria aumentan la probabilidad de desarrollar obesidad durante la
infancia y la adolescencia. Ademas, los malos habitos alimenticios suelen estar relacionados al

consumo de alimentos mientras se interactiia con pantallas.

En sintonia con los estudios previos, vale la pena apoyarse en el estudio de Montoya, y
otros (2024) Niveles de actividad fisica y sedentarismo en estudiantes universitarios
Colombianos y Mexicanos: Un estudio descriptivo transversal. En este se indica que la pandemia
de COVID-19 forj6 limitaciones que restringieron los momentos para realizar actividad fisica y a
su vez aumentaron los niveles de sedentarismo. Este fue un estudio de tipo descriptivo transversal,
llevado a cabo entre los meses de agosto y noviembre de 2020, en el cual se analizé a 781
estudiantes universitarios de Colombia y México mediante el Cuestionario Simple de Actividad

Fisica (SIMPAQ). Dando como resultados un promedio diario de 11 horas de sedentarismo, 9
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horas en cama y solo 3 horas de actividad fisica, demostrando una huella significativa por parte de
las medidas de confinamiento sobre el comportamiento fisico de los jovenes. Esta investigacion
fue una de las primeros en Sudamérica en aplicar el SIMPAQ); por tanto, destaca la necesidad de
disefiar programas orientados a prevenir enfermedades cardiovasculares y mentales asociadas al

sedentarismo.

En continuidad con estas investigaciones Brito, Marenco, Marriaga, & Suarez, (2025),
realizaron una investigacion titulada Impacto del sedentarismo en la salud mental de los jovenes
de la Universidad Simoén Bolivar que fue un estudio desarrollado en el campus de la Universidad
Simoén Bolivar (Barranquilla, Colombia) en este se analizo el impacto del sedentarismo en la salud

mental de los estudiantes universitarios.

Metodolégicamente este trabajo de grado estuvo bajo un enfoque mixto y un disefio
convergente semejante, en el cual se examinaron los hébitos sedentarios, los factores contextuales
y personales relacionados, asi como la articulacion entre la inactividad fisica y la presencia de
sintomas de ansiedad y depresion. La muestra estuvo compuesta por 98 estudiantes seleccionados
mediante muestreo probabilistico e intencional, garantizando diversidad en género, edad y
programas académicos. Los hallazgos demuestran que el sedentarismo constituye un factor de

riesgo significativo para el bienestar psicologico de los jovenes universitarios.

En su articulo (Arias, y otros, 2025) titulado Habitos digitales: el tiempo en pantalla y los
efectos en la salud y el bienestar, un estudio descriptivo en poblacion escolar en un municipio
de Colombia efectu6 un estudio observacional y descriptivo ejecutado en centros educativos de
una ciudad colombiana entre septiembre y diciembre de 2023 tuvo como finalidad analizar el
tiempo de exposicion a pantallas con fines recreativos en niflos y adolescentes. La muestra estuvo

conformada por 284 participantes, en su mayoria mujeres (59,84%) y con edades entre 14 y 15
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anos. Las conclusiones mostraron que mas de la mitad dedica mas tiempo a actividades recreativas
frente a pantallas que a las escolares, reportando sintomas como ansiedad, dificultades de
concentracion y tristeza. A pesar de los beneficios de la tecnologia, el estudio advierte que su uso
excesivo se asocia con mayores tendencias hacia el sedentarismo, las alteraciones visuales;

problemas de suefio y ciberacoso.

A su vez, Betancur (2025) en su tesis para optar al titulo de especialista en Gerencia de
Proyectos titulada Afectaciones fisicas y cognitivas que genera el uso excesivo del celular en los
nifios entre 5 y 12 afios del municipio de Bello Antioquia plantea que el uso excesivo del celular
en nifios entre 5 y 12 afos se ha convertido en un fenémeno progresivo en el municipio de Bello,
Antioquia, formando diversas afectaciones fisicas y cognitivas, como problemas posturales,
alteraciones en el suefio, déficit de atencion, sedentarismo y dificultades en la socializacion. Esta
investigacion tiene como objtivo analizar las principales consecuencias derivadas del uso excesivo
de dispositivos modviles y la tecnologia en esta poblacion. Este estudio se fundamento
metodologicamente con un enfoque cualitativo basado en revision documental y encuestas a
padres de familia, lo que logro evidenciar que la falta de supervision parental y el acceso ilimitado
a los dispositivos han provocado dependencia digital y un impacto negativo en el desarrollo

infantil.

Ademas senala que el uso desmedido de celulares, internet y aparatos electronicos
interfiere en el desarrollo fisico normal, reduce la interaccion social y afecta el bienestar emocional
de los nifios. Es por ello que, sobresale la importancia de instituir limites en el uso de la tecnologia
y promover actividades alternativas que fomenten un desarrollo integral. Se concluye que resulta

fundamental implementar estrategias de concienciacion dirigidas a padres y docentes, asi como
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politicas que regulen el tiempo de exposicion a las pantallas, con el fin de minimizar los efectos

negativos y garantizar un crecimiento saludable en los nifios.

El articulo de (Ruiz, Ruiz, Torregroza, & Herrera, 2024) expone que el sedentarismo es
definido por la Organizacion Mundial de la Salud como la falta de actividad fisica suficiente y el
aumento de conductas inactivas, representa una problematica que conmueve de manera directa la
salud y el bienestar integral de los estudiantes. Ante este contexto, el presente trabajo tuvo como
objetivo disefiar y realizar estrategias interactivas e inclusivas que promuevan la actividad fisica y
contrarresten los hébitos sedentarios en estudiantes de sexto grado de la Institucion Educativa

Aguas Negras.

Mediante un enfoque cuantitativo y descriptivo, se aplicaron encuestas y entrevistas no
estructuradas para analizar las percepciones y habitos de los estudiantes respecto a la actividad
fisica. Las estrategias realizadas contuvieron dindmicas grupales, juegos motrices y actividades
orientadas a fomentar la participacion activa de todos los alumnos. Las conclusiones demostraron
un impacto positivo, reflejado en una mayor motivacion hacia la practica fisica, la adquisicion de
hébitos saludables y un fortalecimiento del bienestar fisico y emocional. Finalmente, este estudio
resalta la importancia de adoptar enfoques educativos innovadores, adaptados a las necesidades de

los jovenes, como medio esencial para promover su formacion integral.

6.3 Antecedentes locales

A nivel local, la investigacion realizada por Jaramillo & Mojica (2019) denominada Redes
sociales en los modelos de comunicacion e identidad en los adolescentes de 12- 16 afios de la
escuela de futbol semilleros f.c de ciudad de Valledupar, y la cual se caracterizo por tener como

objetivo principal Comprender los modelos de comunicacion e identidad en el uso de redes
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sociales entre adolescentes de 12 a 16 afios de la Escuela de Futbol Semillero F.C; a nivel tedrico
este trabajo presento un vasto cuerpo de autores entre los cuales aparecen Aguado (2004),
Avila(2012), Lotman (1996), Soler (2013) y L. Drogos, Kristin. (2015) entre otros que respaldaron
la generacion de ensefianzas basadas en la temporalidad y uso de las redes sociales, planteando
que la formacion educativa junto a la informacién no formal no seria paralela y en cambio puede

ser parte integral de las estrategias de ensefianza.

Adicionalmente, esta investigacion estuvo basada en una metodologia de enfoque
cualitativo, bajo lo descriptivo y de campo con una poblacion de 10 adolescentes pertenecientes
a la escuela de futbol y con los cuales se aplico técnicas de recoleccion de datos subjetivas como
la entrevista semi estructurada, y el grupo focal y que arrojo en sus resultados, que los adolescentes
permanecen largas horas conectados a redes sociales como Facebook, Instagram, y Twitter, y esto
afecta la construccion del yo social. Por tanto, se concluye, que la relacion entre el uso de las redes

sociales afecta la comunicacion presencial en la escolaridad de forma directa.

De igual manera, es relevante citar la investigaciéon de Bacca, Palomino, & Pefaranda,
(2023) nombrada Relacion entre el comportamiento sedentario y el indice de masa corporal en
adolescentes de 12 a 17 afios durante el tiempo de pandemia por covid-19 en la ciudad de
Valledupar, aiio 2021; es interesante puesto que, en esta investigacion se define el sedentarismo
segun las directrices de la Organizacidon Mundial de la salud, el tiempo que las persona pasan
sentado o recostado en casa, en el trabajo, o en otras dimensiones; esta investigacion tuvo como
objetivo: Determinar la relacion entre el comportamiento sedentario y el indice de masa corporal

en adolescentes de 12 a 17 afios durante el tiempo de pandemia por COVID 19 en Valledupar.

En términos metodoldgicos se llevo a cabo un estudio transversal analitico con una muestra

de 121 adolescentes que utilizoé un formulario disefiado en Microsoft Forms para la recoleccion de
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datos, que incluy6 un cuestionario sociodemografico, el Cuestionario de Actividad Sedentaria en
Adolescentes (ASAQ) y la medicion del indice de Masa Corporal (IMC). Ahora bien, el analisis
de los datos se realizd mediante el software SPSS; entre los resultados la mayoria de los
participantes fueron mujeres de 17 afios pertenecientes a un estrato socioeconomico medio. E1 56%
de la poblacion present6 un alto nivel de comportamiento sedentario, mientras que el 44% tuvo un
nivel bajo. Entre las actividades mas comunes realizadas durante la semana se destacaron el uso
de videojuegos y la computadora y que a modo de conclusiéon no se encontrd una relacion
estadisticamente significativa entre el comportamiento sedentario, ya sea durante la semana o el

fin de semana, y el indice de masa corporal.

En relacion con las investigaciones, Naranjo, Ospina, & Ovalle (2024) desarrollan un
trabajo de grado titulado Estrategia ludica para prevenir el sedentarismo en los estudiantes del
grado Séptimo-01 del colegio San Antonio de la ciudad de Valledupar- Cesar. ¢l cual consistia
en una estrategia ludica de intervencion orientada a prevenir el sedentarismo en estudiantes del
grado séptimo-01 en la [.E San Antonio (Valledupar). La proposicion se ajusto en la aplicacion de
ejercicios ludico-recreativos como medio para iniciar habitos saludables y provocar la actividad
fisica desde la sensibilizacion y la participacion de los jovenes. Entre las dinamicas implementadas
destaco el juego “La Ruleta”, que incorpor6 ejercicios sencillos como flexiones, estocadas, saltos
y abdominales, con la intencion de mejorar la condicion fisica y animica de los estudiantes.
Ademas, la iniciativa promovid la integracion grupal, el trabajo en equipo y la resolucion de
problemas, contribuyendo asi al fortalecimiento tanto fisico como psicolégico de la comunidad

estudiantil.
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6.4 Teorias

6.4.1 CONSIDERACIONES GENERALES

Primeramente, se plantea que esta investigacion se fundamenta en los postulados teéricos
de la teoria del conectivismo y la teoria que expone los fundamentos de los manejos y
gratificaciones las cuales ofrecen representaciones claves para la examinacion del impacto que
poseen las redes sociales sobre las practicas fisicas del ser humano, especificamente en el contexto
del sedentarismo en estudiantes de ingenieria electronica de la Universidad Popular del Cesar. a
partir de las proposiciones del conectivismo, propuesto por siemens (2004), se comprende que los
aparatos electroénicos son como espacios de practica e interaccion que les permite la construccion

de conexiones que afectan en el &mbito conductual del hombre y en los habitos adquiridos.

Sin embargo, estas dindmicas, en un contexto globalizado y tecnol6gicamente homogéneo,
generan un entorno donde el aprendizaje perenne y en el que las redes fomentan el intercambio de
informacion. no obstante, esto puede causar habitos sedentarios debido al uso prolongado de

dispositivos digitales y la priorizacioén de interacciones virtuales sobre las presenciales.

Por otro lado, la teoria de los usos y gratificaciones Katz, Blumler, & Gurevitc (1974)
resalta que los individuos buscan satisfacer a través de los medios de comunicacion en los que
estan incluidas las redes sociales. este enfoque resalta como el consumo de contenido
personalizado puede reforzar patrones de comportamiento pasivo, como el entretenimiento digital
o la busqueda de aprobacion social mediante interacciones en la red que desplazan las actividades
fisicas. en el caso de los estudiantes, la interaccion constante con redes sociales, disefiada para
maximizar la atenciéon y la satisfaccion, fomenta estilos de vida sedentarios y précticas

homogéneas de consumo.
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En relacion con lo anterior, se puede exponer que ambas teorias coinciden en sehalar que
las redes sociales son agentes transformadores que no solo influyen en la adquisicién de
conocimiento, sino que ademds configuran la adquisiciéon de hadbitos y comportamientos; esta
relacion entre las necesidades de los usuarios y las gratificaciones obtenidas permite explorar como
las dinamicas de interaccion digital pueden redirigirse hacia practicas que promuevan la movilidad
y el autocuidado fisico, ofreciendo una base tedrica solida para investigar el sedentarismo inducido

por el uso excesivo de redes sociales.

6.4.2 Teoria del Conectivismo

Esta proposicion teorica es entendia como un postulado relacionado con el aprendizaje en
la era digital que afronta la sociedad debido a la globalizacion y el desarrollo de las nuevas
tecnologias de la comunicacion (Siemens, 2004). La cual tiene vigencia dado que nos permite
entender la exigencia de las nuevas aspiraciones que se dan en los contextos sociales y que se
caracterizan por generar valores por medio de las redes de inteligencia que contribuyen al
conocimiento y conducta humana (Floridi, 2008); es decir, que el conectivismo es una teoria
oportuna para entender como se genera una influencia de las redes sociales en la individualidad

del ser, pero ademas en las colectividades sociales.

No obstante, se expone que estas nuevas formas de aprender y relacionarse han sido un
proceso de cambio guiado por la globalizacion y que segun (Merrian, Caffarela, & Baumgartner,
2006) se puede concebir como una tendencia de composicién econdmica y de homogenizacion
cultural con relacion a la uniformidad tecnologica y que por ello los centros de educacion estan
atravesando transiciones aceleradas. Dando como resultado que las instituciones educacionales

estan llegando a ser parte del mercado tecnoldgico, transfiriendo conocimiento y servicios de
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alineacion como un producto que compite en un entorno perturbador. Adicionalmente, “es un
hecho que los programas educacionales estan haciendo uso de las tecnologias digitales como una

herramienta fundamental en las experiencias de aprendizaje” (Gutiérrez, 2012).

Por otro lado, Siemens (2004) propone que la teoria de conectivismo se identifica por la
influencia que ejerce la tecnologia en el contexto educativo, y la cual puntualiza que el aprendizaje
es un proceso de trasformacion continuo que acontece en diversos entornos, como lo son las
comunidades de practica, redes personales y en el ejercicio de tareas en la zona de trabajo; en este
sentido, el autor plantea una cadena de principios caracteristicos del conectivismo; entre estos
principios se presenta que en el aprendizaje se localizan la diversidad de opiniones, se mantienen
las conexiones para facilitar el aprendizaje continuo, las fuentes de conocimiento pueden generarse

en medios de inteligencia artificial etc.

Esta teoria expone que la red es un espacio en el que se dan las conexiones identitarias,
dandole preponderancia al concepto de conexiones debido a que estas representan la sobrevivencia
en un mundo interconectado puesto que construyen una red de aprendizaje mutuo (Siemens, 2004);
de igual modo, es importante destacar que las redes demandan sustentar medios de conocimiento,
incorporacion de conexiones en la red constituye la estructura de aprendizaje, es por ello que cada
red personal es obligada a reformarse aumentando nuevas conexiones y de esta forma se va
fundando la practica de aprendizaje. A partir de esta representacion, el aprendizaje no es una
experiencia aislada, sino que, en cambio, es una experiencia que armoniza y conecta lazos de

conocimiento.

Lo anterior, nos permite entender por qué Siemens (2004) exterioriza que las teorias
tradicionales de aprendizaje consideran el aprendizaje como una practica que acontece en la

subjetividad, La nocién de que los sujetos pueden formarse y conocer, marcha si los individuos
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pueden saber todo al interior de un campo especifico de conocimiento. Sin embargo, el autor
considera que este modelo no funciona en el escenario de confusion y exageracion de conocimiento

que identifica a las colectividades en la actualidad.

A modo de conclusion, la teoria esbozada por Siemens (2004) brinda un cuadro conceptual
notable para vislumbrar como la ensefianza se ha desarrollado en la era digital y como esta
determinada por la globalizacion y el progreso de tecnologias de la informacion; esta teoria es
importante para este estudio dado que resalta la transcendencia de las redes sociales como esferas
de aprendizaje dindmico que trascienden de la individualidad y terminan influyendo en las
colectividades; asi mismo, la teoria del conectivismo permitird entender como el sedentarismo
puede ser inducido por el uso excesivo de las redes sociales; dado que ofrece una vinculacion
entre el aprendizaje, la conducta humana y las dindmicas de interaccidon en entornos digitales.
Segun los postulados de esta teoria, las redes no solo son espacios de intercambio de informacion,
sino también estructuras que intervienen en la forma en que las personas consiguen conocimientos

y escogen sus habitos.

Es decir, esta teoria brinda las herramientas teéricas y conceptuales para comprender como
las conexiones en redes sociales forman la identidad y las practicas de los individuos y las
comunidades. En el caso particular del sedentarismo, las redes sociales pueden fomentar practicas
como el uso prolongado de dispositivos, que aumente las interacciones virtuales y donde se
promuevan tendencias homogéneas de comportamientos que pueden convertirse en estilos de vida
hegemonicos caracterizados por el consumo y la falta de autocuidado fisico que disminuyen la

movilidad humana.
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6.4.3 Teoria de los usos y gratificaciones

Primeramente, para tratar los efectos generados a través de los medios de comunicacion
sobre los individuos se establece como fundamento la utilidad académica que ha ayudado desde
su comienzo a la comunicacion. Este interés académico encuentra su nacimiento en la revolucion
cultural emanada por la trascendencia de los medios masivos en las sociedades occidentales desde
los inicios del siglo XX. Es por ello por lo que la comunicaciéon, como disciplina emprendiod
entonces a cimentar los enfoques y modelos tedricos que componen los paradigmas
epistemologicos sobre los que se confirman su produccion cientifica; una de estas formulas

teodricas es la teoria de los usos y gratificaciones (Mateus, Leon, & Vasquez, 2023)

Ahora bien, es necesario plantear que (KATZ, BLUMLER, & GUREVITCH, Utilization
of mass communication by the, 1974) exponen la idea de que son los sujetos los que escogen lo
que requieren de los medios u otras opciones potencialmente funcionales para compensar sus
necesidades; para ellos los individuos persiguen activamente los medios de comunicacion de
masas con la finalidad de conseguir satisfacer las consecuencias especificas de su consumo. Estos
autores sefialan cuatro postulados que precisan esta teoria; estos son, 1) la capacidad individual de
relacionar la necesidad de la gratificacion con un medio concreto; 2) la competencia de los medios
para satisfacer las necesidades; 3) el individuo es consciente del uso que les da a los medios, sus
intereses; finalmente, 4) la audiencia puede realizar juicios de valor sobre los contenidos

consumidos a través de los medios de comunicacion.

A su vez, KATZ, GUREVITCH, & HAAS (1973) establecieron que, por medio de la
television, el cine, la radio se pueden satisfacer entre otros las exigencias de evasion o diversion,
de adquirir informacion o conocimiento, de adquirir placer, de reforzar la credibilidad el estatus o

confianza y de reforzar las relaciones interpersonales.
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Después de lo antes planteado, se hace necesario exponer que estos usos y gratificaciones
poseen unos efectos en los “consumidores” y que estos efectos son un punto primordial de la teoria;
puesto que las personas les dan a los medios un sin fin de usos debido a la variedad de necesidades
existentes, puesto que esta proposicion teodrica sostiene que las personas ocupan los medios de
comunicacion, incluidas las redes sociales, de manera activa y selectiva para satisfacer diversas
necesidades; por esta razon, las interacciones son personalizadas y no solo exteriorizan las
demandas especificas de los usuarios, sino que ademads tienen un impacto considerable en sus

practicas cotidianas, emociones, creencias y comportamientos.

Por tal motivo se puede entender que las redes sociales permiten a los usuarios obtener
gratificaciones emocionales al ofrecer entretenimiento y distraccion. KATZ, BLUMLER, &
GUREVITCH (1974) explican que los medios pueden ser ttiles como una practica de solucion
para vencer la rutina diaria; sin embargo, en las plataformas digitales, esta experiencia emocional
se aumenta dado que el contenido personalizado es disefiado para captar la atencion y propagar la
satisfaccion del usuario; este acercamiento con el contenido alineado con practicas hegemonicas

de consumo, creencias y valores individuales fortifica la homogenizacion de précticas cotidianas.

Ademas, las redes sociales influyen en el comportamiento a través de la gratificacion
social. KATZ, BLUMLER, & GUREVITCH(1974) destacan que las personas buscan aprobacion
y conexion a través de los medios, lo que se traduce en comportamientos como la publicacion de
contenido que genere "likes" o comentarios positivos. Estas interacciones refuerzan la autoestima

y motivan la repeticion de ciertos patrones conductuales.

Finalmente, se destaca la pertinencia de esta teoria para la investigacion actual facilita un
marco acreditado para examinar cémo los aparatos electronicos influyen en el sedentarismo en

estudiantes puesto que esta teoria subraya que los individuos utilizan los medios, incluidas las
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redes sociales, para satisfacer, lo que puede llevar a comportamientos prolongados de inactividad
fisica; ahora bien, en el contexto estudiantil, el excesivo uso de estas es motivado gracias a la
busqueda de gratificaciones emocionales y sociales, puede desplazar actividades fisicas y fomentar

un estilo de vida sedentario.

Ademéds, la personalizaciéon del contenido y las dindmicas de interaccién en estas
plataformas refuerzan patrones de uso pasivo, como el consumo prolongado de videos o la
interaccion virtual en lugar de actividades presenciales; por tanto esta relacion entre las
gratificaciones buscadas y los comportamientos resultantes sugiere que el sedentarismo no solo es
una consecuencia directa del tiempo de pantalla, sino también un reflejo de como los estudiantes
priorizan sus necesidades emocionales y sociales a través de las redes. Por lo tanto, esta teoria
ofrece un enfoque valioso para investigar como los patrones de uso de redes sociales pueden ser

redirigidos hacia practicas que combinen gratificaciones psicologicas con habitos saludables.

7. Perspectiva conceptual

7.1 Actividad fisica

Segun lo expuesto por Devis, (2000)se puede entender que la actividad Fisica es cualquier
movimiento fisico, ejecutado con los musculos esqueléticos, es decir las actividades fisicas son
practicas sociales puesto que las realizan las personas en interaccion entre ellas, otros grupos
sociales y el entorno que lo rodea; en consecuencia genera un gasto de energia y en una experiencia
personal que nos otorga un campo de interaccion con los seres y el ambiente que los envuelve; a
su vez, se expresa que las acciones fisicas constituyen una gran parte del acervo cultural de la
humanidad, desde las mas cotidianas, como andar, a otras menos habituales como el futbol o

cualquier otro deporte.
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En términos de esta investigacion se opta por entender a la actividad fisica, como aquel
movimiento deliberado del ser humano, y que estd presente bajo diversas modalidades que
involucran el gasto de energia y la posibilidad para interactuar con otros seres situados en el

espacio.

7.2 Actividades ladico-recreativas

A partir de lo planteado por Quintero, Paternina, & De La Espriella (2023) se puede
entender como actividades ludico- recreativas a un conjunto de acciones que ejercen un papel
esencial en la vida de los individuos , siendo esencialmente importantes para el crecimiento y
desarrollo de nifios, adolescentes y adultos, debido a multiples beneficios que aportan al desarrollo

fisico,psiquico, emocional y a las relaciones sociales.

7.3 Aparatos electronicos

La Revista espafiola de electronica (2023) los define de forma sencilla como aquello
dispositivos que integran mecanismos electronicos a traves de circuitos, los cuales controlan y

procesan caracteres eléctricos con el fin de ejecutar labores o realizar procesos informaticos.

7.4 Bienestar universitario

Segun lo expuesto por Cely (2005) se puede plantear que este se fundamenta en la
produccion de espacios y utilidades que beneficien el desarrollo personal de los miembros de la
comunidad universitaria, originando propiedades que mejoren su vida diaria, sus relaciones
interpersonales y la manera en que atienden y operan frente a los demas. Es decir, busca defender
tanto el progreso propio como la armonia colectiva y el sentido de pertenencia dentro de la

universidad.
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7.5 Concientizacion

Freire (1974) La concibe como un proceso cultural por el cual el cual los individuos
adoptan conciencia de su realidad sociocultural, mejoran sus condiciones y se aceptan como

individuos sensatos, comprometidos y activos en la elaboracion de su propio futuro histérico.

7.6 Cultura digital

Riverén (2016) la dscribe como una practica innovadora para promover el desarrollo y
suscitar evoluciones sociales que propagan los modelos tradicionales masivos, guiando hacia una

combinacion global que busca generalizar el acceso y la participacion en el mundo digital.

7.7 Educacion fisica

La educacion fisica es aquella herramienta importante para el crecimiento del ser humano
y su enfoque debe ser integral; es por ello por lo que la educacion fisica ha cumplido un rol
preponderante en las distintas sociedades bajo los aspectos deportivos y relacionados con la salud

entre otros y que han marcado de una manera u otra a la humanidad (Rodriguez, 2008).

Ahora bien, Segun lo expuesto por Benjumea (2004) en su ponencia en el II1 Congreso
Cientifico Latinoamericano es evidente que la educacion fisica se ha basado en el conocimiento
tradicionalista otorgandosele el papel de interventora del cuerpo, de la movilidad y de su

pedagogia, omitiendo la integralidad que acompana al ser humano.

7.8 Estrategias Didacticas

La Universidad de los Andes (2023) las entiende como una serie de medios que los

docentes utilizan para beneficiar la comprension y el aprendizaje de sus estudiantes. Estas
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tienenuna una gran diversidad, y se son utilizadas desde la autonomia profesoral.

7.9 Habitos

Lally & Gardner (2013) los consideran como aquellas conductas que se ocasionan a partir
de condiciones anteriores y que se activan de manera automatica ante ciertas provocaciones del
entorno, debido a que se han ejercido de manera invariable y frecuente en la conducta de los

individuos.

7.10 Habitos saludables

“Son actitudes y patrones de conducta relacionados con la salud, que inciden positivamente
en el bienestar fisico, mental y social de la persona que los adquiere” (Ministerio de Educacion de

Chile, 2014, pag. 46)

7.11 Redes sociales

“Las redes sociales son sitios en la Internet donde los individuos manifiestan y distribuyen
todo tipo de informacion, personal o profesional, con terceras personas, conocidos y absolutos

desconocidos” (CELAYA, 2011)

Sin embargo, Hiitt (2012) declara que las redes sociales han sido un espacio instaurado
virtualmente para aportar en la interaccion entre personas; por ende, se puede entender porque las
redes sociales se han consolidado como herramientas de comunicacion dentro de la sociedad, a
través de las cudles, tanto individuos como empresas, han logrado, informar y difundir informacion

con publicos o grupos especifico.
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7.12  Pantalla digital

Seglin Yanez (2009) la pantalla digital es entendida como la imagen de una representacion
que se sustenta en un labor interna de caracter informadtico. Es decir, su organizacion real se aleja
de modo esencial de la que establece al mundo concebido por la modernidad como una realidad.
Por lo tanto, lo que sale en la pantalla no corresponde simplemente al mud representado sino que,
en la logica de la digitalizacion, el mundo se traduce a un cédigo binario que lo convierte en un

plano independiente.

7.13 Rendimiento académico

Bedregal, Tupacyupanqui, & Cornejo( 2020) consideran que el rendimiento academico es
aquel que explica el equivalente de logro o eficacia de los procesos educativos, ttambien plantan
que es meidnte el cual se evalua a los distintos agentes a partir de la deliberacion de diferentes

indicadores que pueden ser de caracter cualitativo, cuantitativo o una combinacion de ambos.

7.14 Sedentarismo

El sedentarismo es 1. adj. Dicho de un oficio o de un modo de vida: De poca agitacion o
movimiento. 2. adj. Dicho de una tribu o de un pueblo: Dedicado a la agricultura, asentado en
algun lugar, por oposicion al ndmada. 3. adj. Zool. Dicho de un animal: Que, como los polipos
coloniales, carece de 6rganos de locomocion durante toda su vida y permanece siempre en el
mismo lugar en que ha nacido, y que, como los anélidos del tipo de la sabela, pierde en el estado
adulto los 6rganos locomotores que tenia en la fase larval y se fija en un sitio determinado, en el

que pasa el resto de su vida (RAE., 2001).
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7.15 Tecnoestrés

Brod (1984) lo define como un trastorno contemporaneo de adaptacion, que surge cuando

las personas no cuentan con las habilidades necesarias para manejar de manera saludable las

nuevas tecnologias, En otras palabras, el tecnoestrés restringe la destreza para apropiarse

efectivamente de las nuevas tecnologias.

7.16 Operacionalizacion de Variables

Tabla 1

Objetivo General: Analizar el uso de los aparatos electronicos y su influencia en el sedentarismo
en estudiantes del 3er y 4to semestre del programa de ingenieria electronica de la Universidad Popular del

Cesar.
Objetivos Especificos Variables Dimensiones Indicadores
comunicacion
Entretenimiento
Finalidad
Aprendizaje
Trabajo
Diaria
Establecer el
g 2 Semanal
tiempo promedio que
los alumnos de tercero . Frectencia Horario del dia
y cuqrtq semgstre de | Aparatos Electronicos en el que accede
ingenieria dedican en
la utilizaciéon de los Tiempo
aparatos electronicos especifico por
plataforma
Emocional
Fisico
Impacto
Cognitivo
Social
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Facebook

WhatsApp
PlataformaUtilizada Tik Tok
YouTube
Instagram
Frecuencia
Intensidad
Evaluar el grado de '
sedentarismo presente Tipo
en los estudiantes a
través de indicadores o o
de actividad fisica y Actividad Fisica Estrategias
estilos de vida ladicas
saludable.
Estrategias Cardiovasculares
Determinar los Diabetes
efectos en el bienestar
fisico y académico Obesidad
producto de la Enfermedades
utilizacion excesiva Metabolicas
de aparatos . .
electronicos de los Psicologicas
estudiantes de - ]
Ingenieria electronica espiratorias
de la Universidad Alimenticios
Popular del Cesar”
Hébitos

Uso excesivo de
tecnologias

Fuente: Elaboracion propia
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Capitulo ITI. Marco metodologico

8. Propuesta metodologica

8.1 Consideraciones generales

El presente estudio estara regido por el método de investigacion cuantitativa basado en la
comprobacion de teorias utilizando datos numéricos y técnicas estadisticas para analizar
fendomenos especificos. Con el fin de formular conclusiones generales. El enfoque paradigmatico
adoptado es el positivista, que se centra en la observacion objetiva y medicion sistematica de
fendmenos observables, buscando correlacionar el uso de redes sociales con el sedentarismo en

los estudiantes.

El tipo de investigacion es descriptiva, ya que se busca detallar las caracteristicas de las
variables sin establecer relaciones causales. El disefio de la investigacion es no experimental,
observando los fendmenos tal como ocurren en su entorno sin manipular las variables. La técnica
utilizada sera la encuesta, con un cuestionario estructurado que recopila datos cuantificables sobre

las opiniones y comportamientos de los estudiantes.

La poblacion esta compuesta por 121 estudiantes de tercer y cuarto semestre del programa
de ingenieria electronica de la Universidad Popular del Cesar, y se seleccionara una muestra

aleatoria de la poblacion (93 estudiantes) para asegurar la representatividad de los resultados.

8.1.1 Diseiio de la investigacion

El disefio de este proyecto es no experimental; el cual en palabras de Sampieri & Ferndndez
(2014) significa que se llevara a cabo sin la manipulacion deliberada de las variables involucradas;

en un disefio no experimental, los investigadores observan y analizan los fendmenos tal como
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ocurren naturalmente en su entorno habitual, sin intervenir ni alterar las condiciones o los

comportamientos de los sujetos de estudio.

Este tipo de disefio es particularmente adecuado para estudios descriptivos como el
presente, donde el objetivo principal es describir con precision las caracteristicas y condiciones
existentes dentro de una poblacion o fenémeno especifico. En este caso, la investigacion se
centrara en los estudiantes de tercer y cuarto semestre del programa de ingenieria electronica de la

Universidad Popular del Cesar.

La decision de adoptar un disefio no experimental estd basada en la necesidad de obtener
una representacion auténtica y no alterada de las variables en estudio. Al evitar la manipulacion
intencional de las variables, se puede asegurar que los datos recopilados reflejen de manera fiel la

realidad tal como es, permitiendo una evaluacion mas precisa y valida de la situacion actual.

8.1.2 [Enfoque paradigmatico o paradigma

El paradigma adoptado para este proyecto es el positivista que en los postulados de Ortiz
& Miranda (2020) se centra en la utilizacion de métodos cientificos empiricos y cuantitativos para
explorar y analizar los datos. En el caso particular de este estudio relacionado con la influencia de
las redes sociales en el comportamiento sedentario de los estudiantes. Este enfoque positivista se
fundamenta en la premisa de que el conocimiento valido y significativo se deriva de la observacion

objetiva y la medicion sistemadtica de los fendmenos observables.

El paradigma positivista busca entender la realidad a través de datos cuantificables que
pueden ser analizados mediante métodos estadisticos. En este proyecto, se recolectaran datos
empiricos sobre la frecuencia y el tipo de uso de redes sociales por parte de los estudiantes, asi

como sobre sus niveles de actividad fisica y patrones de sedentarismo. Estos datos seran obtenidos

pag. 49




de manera objetiva y medible, utilizando instrumentos y técnicas que garantizan la precision y la

fiabilidad de la informacion recopilada (Ortiz & Miranda, 2020).

En el contexto de este estudio, el positivismo implica la aplicacion de principios cientificos
rigurosos para investigar como el uso de redes sociales puede estar correlacionado con niveles de
sedentarismo entre los estudiantes de tercer y cuarto semestre de ingenieria electronica de la
Universidad Popular del Cesar; La esencia del positivismo en este estudio reside en su compromiso
con la objetividad y la neutralidad. Se hace énfasis en la importancia de observar y medir las
variables de interés de una manera que minimice la influencia de los investigadores y cualquier
sesgo subjetivo, esto se logra a través de la recoleccion de datos estandarizados y la aplicacion de

métodos analiticos cuantitativos que permiten derivar conclusiones basadas en evidencias solidas.

8.2 Método de investigacion

Segun Tamayo (2007) este método consiste en la comprobacion de teorias ya existentes a
partir de una serie de hipotesis surgidas de la misma, siendo inevitable alcanzar una muestra, ya
sea en forma aleatoria o aislada, pero caracteristica de una poblacion o fendmeno objeto de estudio.
Por lo que se puede entender que el método de investigacion cuantitativa se define por su enfoque

estructurado y sistematico, empleando datos numéricos para el andlisis de fendmenos especificos.

Este método se basa en la aplicacion de técnicas estadisticas y matematicas que permiten
cuantificar variables y establecer relaciones entre ellas. El objetivo central de este enfoque es la
verificacion de hipotesis y la formulacion de conclusiones generales aplicables a una poblacion
mas amplia. El proceso sigue una ldgica deductiva, partiendo de teorias o hipdtesis que se someten

a prueba mediante la recoleccion y analisis de datos numéricos.
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8.3 Tipo de investigacion

Este proyecto adopta un enfoque descriptivo en su tipo de investigacion. Segun Arias
(2012) menciona, “El nivel o alcance se refiere al grado de profundidad con que se aborda un
fenémeno u objeto del estudio” (p. 23); ahora bien, los estudios descriptivos tienen como principal
funcién especificar las propiedades, caracteristicas, perfiles, de grupos, comunidades, objeto o
cualquier fendmeno. Se recolectan datos de la variable de estudio y se miden (Sampieri &

Fernandez, 2014).

Para efectos de esta investigacion se plantea la investigacion descriptiva por su enfoque
en la caracterizacion detallada y precisa de las variables de interés dentro del estudio. En lugar de
buscar establecer relaciones causales o predictivas entre variables, este tipo de investigacion se
concentra en documentar y describir con exactitud los aspectos observables del fenémeno bajo
estudio; la eleccion de una metodologia descriptiva se basa en la necesidad de proporcionar una
vision completa y detallada de como las redes sociales influyen en el sedentarismo entre los
estudiantes de tercer y cuarto semestre de ingenieria electronica de la Universidad Popular del

Cesar.

8.4 Técnica de investigacion

Para recopilar la informacion necesaria en esta investigacion, se empleard la técnica de
encuesta. La cual es definida por Sampieri & Fernandez (2014) como una técnica que busca
recolectar informacion de varias personas mediante un conglomerado de preguntas estructuradas
que se entregan a la muestra que se pretende estudiar este método es idoneo para obtener datos

detallados y cuantificables sobre las opiniones, conocimientos y actitudes de los estudiantes en
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relacion con el tema investigado. segiin Pardinas (1991), la encuesta es un procedimiento de

preguntas que tiene como finalidad obtener datos para una investigacion.

8.5 Instrumentos de investigacion

Los instrumentos de investigacion cuantitativa son herramientas disefiadas para facilitar la
recoleccion de datos numéricos; como es el caso del cuestionario que segun Sampieri & Fernandez
(2014) se utilizan en encuestas de todo tipo (por ejemplo, para calificar el desempeiio de un
gobierno, conocer las necesidades de habitat de futuros compradores de viviendas y evaluar la
percepcion ciudadana sobre ciertos problemas como la inseguridad). Pero también, se

implementan en otros campos como la educacion o las ciencias sociales.

El instrumento que se utilizard para implementar la encuesta serd un cuestionario
estructurado con fuente de elaboracion propia. Este cuestionario incluird preguntas cerradas; las
preguntas cerradas permitirdn la recoleccion de datos cuantificables y facilitaran el analisis
estadistico de la informacion recopilada. el instrumento pretende garantizar una amplia gama de

informacion relevante de manera eficiente y efectiva.

8.6 poblacion y muestra

La poblacion es entendida por Arias & Miranda (2016) como un grupo de casos,
determinado, definido y asequible, que constituird el referente para la distincion de la muestra que
cumple con una cadena de pautas predeterminadas; el grupo de interés para este estudio comprende
a los estudiantes matriculados del programa ingenieria electronica de La Universidad Popular del
Cesar. Esta poblacion totaliza aproximadamente 682 alumnos ubicados en los distintos semestres

académicos.
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Sin embargo, para los efectos de esta investigacion se optara por tomar como poblacion los
estudiantes de 3 y 4 semestre, es decir, 68 estudiantes de 3 semestre y 53 estudiantes de 4 semestre
para obtener una poblacion total de 121, para definir la muestra se ejecutard la siguiente operacion

muestreo aleatorio simple, bajo un nivel de confianza del 95% y un margen de error del 5%.
N=68+53 =121
7.=95%=1.96
E=5%=0.05
P=0.5

n=121- (1.96) 2- 0.5 - 0.5

(0.05)2 - (121-1) + (196)? - 0.5 0.5

n=93

Ahora bien, la eleccion de este nimero de estudiantes busca asegurar que la muestra sea
suficientemente representativa y permita un analisis estadistico. Este proceso garantiza que cada
estudiante dentro de la poblacion tenga la misma oportunidad de ser incluido en el muestreo,
promoviendo asi la diversidad y la representatividad en relacion con la totalidad del grupo de

estudio.
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Capitulo IV. Desarrollo del tema.

9. Resultados

9.1 Consideraciones generales

La presente seccion expone los resultados obtenidos a partir de la encuesta ejecutada y que
por medio de estos hallazgos se pretende responder al objetivo general del estudio, La presentacion
de los resultados se estructuran en funcion de los objetivos especificos de la investigacion. Cada
uno de los apartados refleja los datos recolectados mediante el cuestionario, asi como su analisis e

interpretacion.

9.1.1 Respuesta al propésito especifico 1

En respuesta del objetivo especifico “Revisar la literatura existente sobre la frecuencia y el
uso de aparatos electronicos y su relacion con el sedentarismo en estudiantes universitarios con la
finalidad de justificar tedricamente el estudio.” Hicimos una revision exhaustiva de libros (20),
investigaciones (28), articulos (50), esto nos posibilité conocer teorias, estudios preliminares y
tendencias actuales sobre la frecuencia con la que los estudiantes utilizan los aparatos electronicos

y su relacion con el sedentarismo.

Se determinaron conceptos fundamentales y variables claves, como el tiempo de uso,
niveles de actividad fisica de los estudiantes, que enfocaron la elaboracion del instrumento y el
analisis estadistico. Igualmente comparamos nuestro estudio con investigaciones preliminares lo

que nos proporciono validar o discrepar los resultados conseguidos.
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9.1.2 Respuesta al proposito especifico 2

En la consecucion del segundo propodsito especifico “Establecer el tiempo promedio que
los alumnos de tercero y cuarto semestre de ingenieria dedican en la utilizacion de los aparatos
electronicos. Para la consecucion de este objetivo aplicamos un cuestionario de elaboracion propia
a 68 estudiantes de 3 semestre y 53 estudiantes de cuarto semestre, que preguntd frecuencia en
horas diarias de la utilizacién de dispositivos como teléfonos celulares, tabletas, computadores,

televisores.

Los datos revelan que el promedio general de los encuestados, 57% tiene una frecuencia
de 5 horas en la utilizacion de aparatos electronicos, 26% tiene una frecuencia de uso de 4 horas,
igualmente comprobamos que el 81% de los alumnos prefieren utilizar el teléfono a finales de la
tarde, el 53% revisa mas de 7 veces las redes sociales, 33% utiliza los aparatos electrénicos con

fines académicos, 29% lo utiliza con fines recreativos.

Tabla 2

Cantidad de Estudiantes Opciones de Respuestas Respuestas
Participantes
Menos de una hora 0
1 hora 3
93 2-3 horas 13
4-5 horas 24
Mas de 5 horas 53

Fuente: elaboracion propia (2025)
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Figura 1

3. ;Cuantas horas en promedio dedica al dia al uso de aparatos electrénicos? (0 punto)

@ Menos de una hora. 0

® 1 hora. 3
® 2-3 horas. 13
@ 4-5horas. 24
@ Mas de 5 horas. 53

Fuente: elaboracion propia (2025)

.. 14%

26%

Los resultados reflejan un uso elevado de aparatos electronicos entre los encuestados. Mas

de la mitad (57%) utiliza estos dispositivos por mas de 5 horas al dia, y un 26% adicional entre 4

y 5 horas. En total, el 83% de los participantes pasa mas de 4 horas diarias frente a pantallas; Solo

un porcentaje de (17%) limita su uso a 3 horas o menos.

Tabla 3

Cantidad de Estudiantes Opciones de Respuestas Respuestas
participantes
Mafiana 10
93 Medio dia 7
Tarde 37
Noche 38

Fuente: elaboracion propia (2025)
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Figura 2

4. ;En qué momentos del dia prefiere utilizar aparatos electrénicos? (0 punto)

%
=N,
® Mafana. 10 ‘

4%
® Medio Dia. 7

® Tarde 37

® Noche 38
40%

Fuente: elaboracion propia (2025)

Los datos indican que el (41%) de los encuestados prefiere utilizar aparatos electronicos
en la noche. Un 40% lo hace en la tarde, mientras que un 11% lo hace en la mafiana. Finalmente,
un 8% que indica usarlos todo al medio dia. Lo que refleja que cerca del 81% hace un uso

predominante en las horas finales del dia.

Tabla 4

Cantidad de estudiantes .
3o Opciones de respuestas Respuesta
participantes

1 a 3 veces 16

4 a 6 veces 26

93 7 a 10 veces 15

Mas de 10 veces 34

No utilizo redes sociales 1
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Fuente: elaboracion propia (2025)

Figura 3

5. ;Cudntas veces al dia revisa sus redes sociales (Facebook, Instagram, X, TikTok, entre otras)? (0 punto)

7%

|
® 133veces 16
® 4abveces 26 7%
@ Tallveces 15
® Mas de 10 veces ! 289
® No utilizo redes sociales 1 ~

16%

Fuente: elaboracion propia (2025)

Los datos obtenidos manifiestan que el 37% de los encuestados revisa sus redes sociales
mas de 10 veces al dia, un 28%]lo hace de 4-6 veces; un 17% lo hace entre 1 a 3 veces y un 16%
las revisa entre 7 a 10 veces; finalmente 1 % no utiliza redes sociales. Por lo que se concluye que

el 53% revisa sus redes mas de 7 veces al dia.

Tabla 5

Cantidad de estudiantes .
. . Opciones de respuestas Respuesta
participantes
Nunca 1
Raramente 0
93
Ocasionalmente 10
Frecuentemente 26
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Muy a menudo

Siempre

Fuente: elaboracion propia (2025)

Figura 4

6. ¢Con qué frecuencia utiliza aparatos electrénicos para actividades académicas (clases virtuales, investigaciones, trabajos,

lectura, etc.)

@ Munca. 1
& Raramente. /]
@ Ocasionalmente. 10
& Frecuentemente. 26
® Muy a menudo. 25
@ Siempre 31

(0 punto)

o
—
(=]

Fuente: elaboracion propia (2025)

20 30

40

Los resultados indican que el 33% de los encuestados utiliza aparatos electronicos siempre

para actividades académicas, Un 28% lo hace frecuentemente, Por otro lado, el 27% lo usa muy a

menudo, el restante (11% ocasionalmente y 1% nunca y 0% raramente). Lo que expone que

alrededor de 78%de los encuestados tiene una frecuencia entre media y alta en relacion con el uso

de dispositivos con fines académicos.

Tabla 6

Cantidad de estudiantes

participantes Opciones de respuestas Respuesta
Menos del 20% 1
93
Entre el 20% y el 40% 15
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Entre el 41% y el 60% 35

Entre el 61% y el 80 28

Mas del 80% 14

Fuente: elaboracion propia (2025)

Figura 5

7. ;Qué porcentaje aproximado del uso diario de sus dispositivos electrénicos destina a actividades de tipo académico? (
unto)

Menaos del 20% 1

15%
Entre 20% y 40% 15
Entre 41% y 60% 35
Entre 6136 y 80% 28 30%
Mas del 80% 14

Fuente: elaboracion propia (2025)

16%
| ‘
38%

Los resultados manifiestan que el (38%) dedica entre el 41% y el 60% de su tiempo en
dispositivos a actividades académicas. El (30%) destinan entre el 61% y el 80%; seguido del
(16%) que dedican entre el 20% y el 40%; asi mismo en el (15%) usan mas del 80% de su tiempo
digital con fines educativos; finalmente un (1%) reporta dedicar menos del 20%; por lo tanto, se

plantea que el (45%) dedica mas de la mitad de su tiempo al uso de estos con fines académicos.

Tabla 7

Cantidad de estudiantes
participantes

Opciones de respuestas Respuesta
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Nunca 1
Raramente 5
Ocasionalmente 17
93
Frecuentemente 27
Muy a menudo 23
Siempre 20

Fuente: elaboracion propia (2025)

Figura 6

8. ;Con qué frecuencia utiliza aparatos electronicos con fines recreativos (ver series/peliculas, escuchar musica, jugar videoj
uegos, etc.)? (0 punto)

@ Nunca. 1 ]
@ Raramente. 5 |
@ Ocasionalmente 17 ]
@ Frecuentemente 27 .
@ Muy a menudo 23 ]
® Siempre, 20 I
0 10 20 30

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Los resultados indican que el 29% de los encuestados utiliza aparatos electronicos
frecuentemente para fines recreativos, Un 23% lo hace muy a menudo, Por otro lado, el 20% lo
usa siempre, el restante (18% ocasionalmente; 5% raramente y 1% nunca) lo que representa a un
grupo que podria tener menor acceso, interés o necesidad usar la de la tecnologia con fines
recreativos; Lo que expone que alrededor de 72%de los encuestados tiene una frecuencia entre

media y alta en relacion al uso de dispositivos con fines recreativos.
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Tabla 8

Cantidad de estudiantes .
o Opciones de respuestas Respuesta
participantes
Menos del 20% 19
Entre el 20% y el 40% 23
93 Entre el 41% y el 60% 22
Entre el 61% y el 80 14
Mas del 80% 15

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Figura 7

9. ;Qué porcentaje aproximado del uso diario de sus dispositivos electronicos destina a actividades de tipo recreativo (vide

o juegos)? (0 punto)

@ Menos del 20% 19
@ Entre 20% y 40% 23
@ Entre 41% y 60% 22
@ Entre 61% y 80% 14
@ Mas del 80% 15

Fuente: Elaboracion propia (2025)

16%

()
/-

24%

Los resultados manifiestan que el (25%) dedica entre que dedican entre el 20% y el 40%;

de su tiempo en dispositivos a actividades académicas. El (24%) destinan entre el 41% y el 60%

seguido del (20%) que reportan dedicar menos del 20%. asi mismo en el (16%) usan méas del 80%

de su tiempo digital con fines recreativos; finalmente el (15%) entre el 61% y el 80%; lo que
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manifiesta que el 45% de los encuestados NO dedica la mayor cantidad de tiempo al uso de

aparatos electronicos a fines recreativos.

9.1.3 Respuesta al propésito especifico 3

En la consecucion del tercer proposito especifico “Evaluar el grado de sedentarismo presente en

los estudiantes a través de indicadores de actividad fisica y estilos de vida saludable.

Para la consecucion de este objetivo aplicamos un cuestionario de elaboracion propia a 68
estudiantes de 3 semestre y 53 estudiantes de cuarto semestre, que preguntod, frecuencia en horas
diarias, en ejecucion de actividad fisica por parte de los estudiantes, horas semanales en la

realizacion de actividad, horas al dia en que pasan sentados,

Los datos manifiestan que el promedio general de los encuestados, el 72% presenta un alto
grado de inactividad fisica ya que permanecen sentado entre 4 y 5 horas diarias, 28% realiza entre
5 a 6 horas de actividad fisica semanalmente, el 13% realiza 4 horas semanal, el 25% realiza
ejercicio fisico de forma intensa, y el 51% percibe un nivel de esfuerzo moderado en la realizacion

de actividad fisica. Estos resultados muestran relativa concordancia con estudios preliminares.

Tabla 9

Cantidad de Opciones de
c e Respuesta
estudiantes participantes respuestas

Menos de una hora 0

1 hora 2

93
2-3 horas 24
4-5 horas 34
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Mas de 5 horas 32

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Figura 8

14, ;Cuantas horas al dia pasa sentado/a (estudiande, usando el celular, viendo television, en clases, etc.)? (0 punto)

I
@ MWenos de una hora. 0 26%
35%

® 1hora 2

® 2-3 horas. 24

@ 4-5horas. M4

@ Més de 5 horas. 32

3%

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Los resultados manifiestan un elevado tiempo de inactividad fisica entre los encuestados.
El (37%) pasa sentado entre 4 y 5 horas, un 35% pasa sentado mas de 5 horas En total, el 72% de
los participantes pasa mas de 4 horas diarias sentado; Solo un porcentaje de 26% limita su uso a 2

o 3 horas diarias; finalmente, un 2% pasa 1 hora sentado.

Tabla 10

Cantidad de estudiantes .
3.0 Opciones de respuestas Respuestas
participantes
Menos de una hora 13
93 1 hora 14
2-3 horas 20
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4-5 horas 12

Mas de 5 horas 26

Nada 8

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Figura 9
15. ¢Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica semanalmente? (0 punto) Mas detalles

@ Menos de una hora. 13 ]
@® 1horz. 14 |
® 2-3 horas. 20 .
® 4-5horas. 12 ]
® Masde 5 horas. 2 ]
@® Nada. g I

o

10 20 30

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Los resultados reflejan un elevado tiempo de inactividad fisica entre los encuestados. El
(28%) dedica mas de 5 horas a la actividad fisica semanal, un 22% dedica entre 2-3 horas a la
semana; un 15% dedical hora de ejercicio a la semana; el 14% dedica menos de una hora a la
semana; un 13% dedica 4-5 horas y finalmente un 9% no dedica nada a la actividad fisica semanal;
por tal motivo aunque un 41% de los encuestados (28% + 13%) alcanza o supera las 4 horas
semanales de actividad fisica, lo cual puede considerarse un nivel positivo, el 59% restante realiza
menos de ese tiempo, incluyendo un preocupante 9% que no realiza ninguna actividad fisica. Lo

que refleja una tendencia hacia el sedentarismo.

pag. 65




Tabla 11

Cantidad de estudiantes q
3o Opciones de respuestas Respuestas
participantes

Nunca 9

Raramente 24

Ocasionalmente 21

93

Frecuentemente 19

Muy a menudo 16

Siempre 5

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Figura 10

16. ;Con qué frecuencia realiza actividades fisicas intensas (como correr, nadar, hacer ejercicio cardiovascular o deportes de
alta exigencia fisica) durante la semana? (0 punto)

@ Nunca. 9 ]

@ Raramente, 23 |
@® Ocasionalmente. 21 /]

@ Frecuentemente. 19 |

® Muy a menudo. 16 I

@ Siempre. 5 ]

0 5 10 15 20 25
Fuente: Elaboracion propia (2025)

Los resultados indican que el 25% de los encuestados raramente realizan actividad fisica
intensa, Un 23% lo hace ocasionalmente Por otro lado, el 20% lo hace frecuentemente, el restante

(17% muy a menudo; 10% nunca y un 5% siempre. Por lo tanto, la mayoria de los encuestados se
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agrupa en los niveles bajos y medios de frecuencia, con un 48%; ademas, se les puede afiadir un

10% que nunca ha realizado actividad fisica de alta intensidad.

Tabla 12

Cantidad de estudiantes

significativo)

participantes Opciones de respuestas Respuestas
Muy bajo (no aumenta la
respiracion ni el ritmo 7
cardiaco)
Bajo (ligero aumento de la 13
respiracion)
93 Moderado (respiracion mas 47
rapida, pero puede hablar)
Alto (dificultad para hablar 12
mientras se ejercita)
Muy alto (agotamiento fisico 9

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Figura 11

17. cuando hace actividad fisica. ;Qué nivel de esfuerzo fisico siente generalmente? (0 punto)

Muy bajo (no aumenta la respiracidn ni el ritmo

o cardiaco) 7

@ Bajo (ligero aumento de la respiracion) 18
Moderade (respiracion mas rapida, pero puede

® 47
hablar)

@ Alto (dificultad para hablar mientras se ejercita) 12

® Muy alto (agotamiento fisico significativo) 9

Fuente: Elaboracion propia (2025)

10%

8%

157‘ ~

51%
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La mayoria de los encuestados (51%) percibe un nivel de esfuerzo moderado al realizar
actividad fisica. Asimismo, un 19% reporta experimentar un esfuerzo bajo, mientras que un 13%
manifiesta sentir un esfuerzo alto. Por otro lado, el 10% de los participantes indica percibir un
esfuerzo muy alto, y un 8% restante senala que el esfuerzo requerido es muy bajo. Por lo tanto, se

puede observar una tendencia hacia la percepcion de esfuerzo moderado a bajo.

En relacion con los resultados obtenidos, es posible dar respuesta al objetivo especifico
planteado, afirmando que existe una relacion inversamente proporcional entre el uso de aparatos
electronicos y la practica de actividad fisica entre los estudiantes del programa de Ingenieria
Electronica de la Universidad Popular del Cesar. Es decir, a medida que incrementa el tiempo

dedicado al uso de dispositivos electronicos, se evidencia una disminucion en la

frecuencia e intensidad de la actividad fisica realizada por los estudiantes. Esta tendencia
se refleja de forma mas notoria en la reduccion de la actividad fisica de intensidad moderada a alta,
lo que representa un riesgo para la salud fisica y mental de los jovenes universitarios. En este
sentido, se puede concluir que el uso excesivo de aparatos electronicos tiende a fomentar hébitos
de vida sedentarios, lo que podria afectar no solo el bienestar fisico de los estudiantes, sino también
su calidad de vida en general. Estos hallazgos resaltan la necesidad de promover estrategias
educativas y de concientizacion orientadas a lograr un equilibrio entre el tiempo frente a las

pantallas y la practica regular de actividad fisica.

9.1.4 Respuesta al proposito especifico 4

En respuesta al siguiente objetivo especifico “Determinar los efectos en el bienestar fisico
y académico producto de la utilizacion excesiva de aparatos electronicos de los estudiantes de

Ingenieria electronica de la Universidad Popular del Cesar” se observaron los siguientes hallazgos,
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52% de los encuestados manifiestan dolores fisicos cuando utiliza prolongadamente los aparatos
electronicos, 51% presenta problemas de fatiga y concentracion por el uso excesivo de los aparatos
electronicos, 41% expresa que la frecuencia con que utilizan los aparatos electronicos disminuye
la posibilidad de realizar actividad fisica, 34% manifiesta que el uso de los aparatos electronicos

no afecta su rendimiento académico

Tabla 13

Cantidad de Estudiantes .
-0 Opciones de respuestas Respuestas
participantes

Nunca 7

Raramente 28

Ocasionalmente 38

93

Frecuentemente 10

Muy a menudo 7

Siempre 3

Fuente: Elaboracion propia (2025)
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Figura 12

10. ;Ha presentado dolores fisicos (espalda, cuello, vista) tras un uso prolongado de dispositivos electronicos? (0 punto)

@ Nunca. 7 I
@ Raramente. 28 |
@ Ocasionalmente. 38 |
@ Frecuentemente, 10 |
@ Muy a menudo. 7 .
@ Siempre. 3 m
0 10 20 30 40

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Los resultados proyectan un punto medio las afectaciones fisicas entre los encuestados. El
(41%) presenta ocasionalmente dolores fisicos, un 30% presenta raramente dolores fisicos; un 11%
presenta frecuentemente; un 8% los presenta muy a menudo al igual que otro 8% no los presenta
nunca y un 3% que los presenta, por tanto, se puede exponer que el 52% tiene una tendencia media

a presentar dolores fisicos después de un largo uso de los aparatos electronicos.

Tabla 14

Cantidad de estudiantes .
. . Opciones de respuestas Respuestas
participantes
Nunca 9
93 Raramente 27
Ocasionalmente 35
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Frecuentemente 12

Muy a menudo 7

Siempre 3

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Figura 13

11. ;Siente fatiga o problemas de concentracion luego de largas jornadas frente a pantallas? (0 punto)

@ Nunca. 9 I

@ Raramente. 27 ]

@ Ocasionalmente. 35 |
@ Frecuentemente. 12 [

@ Muy a menude. 7 .

@ Siempre. 3 L

0 10 20 30 40

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Los resultados manifiestan un punto medio en relaciona a la fatiga o problemas de
concentracion entre los encuestados. El (38%) presenta ocasionalmente fatiga os problemas de
concentracion, un 29% presenta raramente dolores fisicos; un 13% presenta frecuentemente; un
otro 9 % no los presenta nunca, un 8% los presenta muy a menudo y un 3% que los presenta, por
tanto, se puede exponer que el 51% tiene una tendencia media a presentar fatiga o problemas de

concentracion después de un largo uso de los aparatos electronicos.
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Tabla 15

Cantidad estudiantes .
-0 Opciones de respuestas Respuestas
participantes
Totalmente en desacuerdo 9
En desacuerdo 13
93 Ni de acuerdo ni en desacuerdo 29
De acuerdo 33
Totalmente de acuerdo 9

Fuente: Elaboracion propia (2025)

Figura 14
12. ;Considera que el uso excesivo de aparatos electronicos ha disminuido su nivel de actividad fisica diaria? (0 punto)

10%

® En desacuerdo. 12

@ Ni de acuerdo ni en desacuerdo. 20

35%
@® De acuerdo. 33
@ Totalmente de acuerdo. 9

Fuente: Elaboracion propia (2025)

10%
® Totalmente en desacuerdo. ] ’~'

14%
31%
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Los resultados reflejan una fuerte consideracion de los aparatos electronicos como
causantes de disminucion de la actividad fisica entre los encuestados. El 35% estd de acuerdo, un
31% no estd ni de acuerdo ni en desacuerdo; un 14% esta en desacuerdo, un 10% esta muy de
acuerdo y otro 10% totalmente en desacuerdo; por lo tanto, se expone que, el 45% de los
encuestados considera que el uso excesivo de los aparatos electronicos disminuye el nivel de la

actividad fisica.

Tabla 16

Cantidad estudiantes .
. . Opciones de respuestas Respuesta
participantes

Nunca 8

Raramente 32

Ocasionalmente 31

93

Frecuentemente 9

Muy a menudo 8

Siempre 5

Fuente: Elaboracion propia (2025)Figura 15

13. ;Considera que su rendimiento académico se ha visto afectado por distracciones tecnolégicas? (0 punto)

@® Nunca. 8 —

@ Raramente. 32 e
@ Ocasionalmente. 31 S S ]
@ Frecuentemente, 9 ==

@ Muy a menudo. 8 T

@ Siempre. 5 f—

0 10 20 30 40
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Fuente: Elaboracion propia (2025)

Los resultados expresan una consideracion baja con tendencias a media de los aparatos
electronicos como causantes de afectaciones académicas entre los encuestados. El 34% considera
que raramente su rendimiento académico se ve afectado por el uso de aparatos electronicos; el
33% considera que ocasionalmente, un 10 % que considera que frecuentemente mientras que un
9% considera que nunca, al igual que otro 9 % que considera que muy a menudo, finalmente un

5% que considera que siempre.

Basandonos en los resultados obtenidos, se puede plantear que las principales
consecuencias derivadas del uso excesivo de aparatos electronicos en los estudiantes del programa
de Ingenieria Electronica de la Universidad Popular del Cesar se manifiestan principalmente en el
ambito del bienestar fisico y mental. En primer lugar, se evidencia una tendencia media a presentar
molestias fisicas, tales como dolores en la vista, espalda y cuello, que pueden ser el resultado de
las posturas prolongadas y la exposicion constante a las pantallas. En segundo lugar, se observa
una tendencia similar a experimentar fatiga general y dificultades de concentracion, especialmente

luego de periodos prolongados de uso de estos dispositivos.

Asimismo, otra consecuencia significativa del uso excesivo de aparatos electronicos es la
disminuciéon de la actividad fisica, lo que puede contribuir a estilos de vida sedentarios y al
deterioro del estado fisico general de los estudiantes. No obstante, es importante resaltar que las
consecuencias de tipo académico, tales como bajo rendimiento o dificultades en el aprendizaje,
presentan una tendencia baja en comparacion con las consecuencias fisicas y mentales

mencionadas anteriormente.

Estos hallazgos subrayan la necesidad de promover practicas saludables en el uso de la

tecnologia, asi como estrategias institucionales que fomenten el equilibrio entre el uso responsable
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de dispositivos electronicos, el cuidado del bienestar fisico y mental, y la promocion de habitos de

vida activos.

10. Discusion de los resultados

Los resultados de este trabajo investigativo exponen que existe una relacion inversamente
proporcional entre el uso de aparatos electronicos y la practica de actividad fisica en los estudiantes
del 3er y 4to semestre del programa de Ingenieria Electronica de la Universidad Popular del Cesar.
En otras palabras, cada que crece el lapso frente a los dispositivos electronicos, se reduce la
frecuencia y la intensidad de la actividad fisica, esencialmente en proporciones de moderadas a

altas, lo que compone un riesgo para la salud fisica y mental de los alumnos.

Por ende, este resultado estd en concordancia con Criollo (2020), el cual planteaba en su
investigacion sobre nifios y adolescentes de 10 a 15 afios, que el tiempo extenso frente a pantallas
se relacionaba con elevados niveles de sedentarismo y menor actividad fisica. De manera similar
Moreno et al. (2021) determinaron que la interaccidon excesiva con entornos virtuales favorece al
sedentarismo en adolescentes, generando repercusiones en la salud publica ya que tiende a
degradar la salud con problematicas como el sobrepeso, problemas psicosociales y cuadros

depresivos.

De igual, modo, los resultados obtenidos en esta investigaciéon manifiestan que el uso
extenso de aparatos electronicos tiene secuelas fisicas y mentales. Entre las mas relevantes se
encuentran dolores de vista, espalda y cuello, fatiga general y dificultades en la concentracion tras
periodos prolongados frente a las pantallas. Este modelo concuerda con los descubrimientos de
Garcia & Vera (2024), quienes sefialan que la sumision al uso de redes y dispositivos electronicos

forma una serie de repercusiones que son perjudiciales en la postura, la cognicion e inclusive la
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interaccion social, al mismo tiempo que se inicia un estilo de vida sedentario. De igual manera,
Amariz, Lara, Lugo & Rangel (2020) sustentan que la conducta sedentaria est4 asociada al tiempo
frente a pantallas y que esta desarrolla la posibilidad de tender al sobrepeso y obesidad durante la
infancia y adolescencia, lo que termina robusteciendo la relevancia de los hallazgos de esta

investigacion en el contexto universitario.

Ahora bien, aunque los efectos consecuencias académicas del uso excesivo de dispositivos
electronicos como lo son el bajo rendimiento o las dificultades en el aprendizaje expusieron una
tendencia menor en comparacion con los impactos fisicos y mentales, estos descubrimientos no
deben minimizarse ya que el medida entre el uso de la tecnologia y la actividad fisica resulta
esencial para el bienestar integral de los estudiantes, como lo sugieren Gémez (2020) y Poveda &
Poveda (2021), quienes recalcan la necesidad de realizar programas educativos y estrategias

pedagbgicas que susciten a la practica de habitos saludables y la prevencion del sedentarismo.

Los resultados aqui expuestos también proporcionan una reflexion sobre la naturaleza de
los habitos digitales en los jovenes universitarios. puesto que el uso prolongado de dispositivos
electronicos y sin medida de control consciente o estrategias de gestion del tiempo, tiende a
provocar comportamientos sedentarios que afectan la postura, la concentracion, la fatiga mental y
la interaccidn social. Esto ratifica la relevancia de estrategias de concientizacién y programas
educativos que no solo comuniquen sobre los riesgos del sedentarismo y del uso excesivo de
pantallas, sino que ademds generen la implementacion de habitos saludables, incluyendo la
practica regular de actividad fisica, la educacion y planificacion del tiempo frente a dispositivos

digitales.

Por otro lado, los andlisis aqui efectuados permiten enlazar la investigacion con teorias de

educacion y promocion de la salud. Dado que, la literatura revisada, sugiere que estrategias ludico-
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pedagobgicas pueden ser positivas para disminuir el sedentarismo, puesto que integran la actividad
fisica con procesos motivacionales y recreativos, mejorando al mismo tiempo habilidades
cognitivas y socioemocionales. Esto es especialmente relevante en contextos universitarios, donde
la autonomia del estudiante requiere de estimulos que fomenten la auto organizacion y la gestion

del tiempo libre, garantizando un punto medio entre la tecnologia y la vida en general.

Finalmente, los resultados de esta investigacion aportan evidencia para futuras
investigaciones que podrian profundizar en la relacion entre el sedentarismo y otros factores
asociados, como la salud mental, la motivacién académica, el rendimiento y la interaccion social.
También, admiten esbozar la necesidad de politicas institucionales que integren la educacion
fisica, la orientacion tecnoldgica y la prevencion de hébitos sedentarios, contribuyendo al

desarrollo integral de los estudiantes.

Capitulo V. Conclusiones.

11. Conclusiones

Los resultados de esta investigacion permiten establecer que existe una relacion inversa
entre el tiempo de exposicion a dispositivos electronicos y la practica de actividad fisica en los
estudiantes del programa de Ingenieria Electronica de la Universidad Popular del Cesar. A medida
que aumenta el uso de estos aparatos, disminuye la frecuencia y la intensidad de la actividad fisica,
sobre todo en niveles moderados y altos, lo que constituye un factor de riesgo para la salud integral

de los estudiantes.

Ademas, se evidencia que el uso prolongado de aparatos electronicos genera repercusiones

fisicas y cognitivas, manifestadas en molestias visuales, dolor en espalda y cuello, fatiga asi mismo
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dificultades para concentrarse, principalmente tras periodos de larga exposicion. Estos hallazgos
refuerzan la idea de que los hébitos sedentarios asociados al uso excesivo de tecnologia impactan
de manera directa en el bienestar fisico y mental de los jévenes universitarios. Por su parte, los
efectos sobre el rendimiento académico, aunque presentes, resultan menos significativos, pero no
deben ser desestimados, ya que pueden afectar indirectamente la eficiencia del aprendizaje y la

atencion en clase.

Por otro lado, los resultados subrayan la importancia de implementar acciones de
concientizacion y estrategias educativas que fomenten un equilibrio entre el tiempo frente a
pantallas y la actividad fisica. La evidencia obtenida en esta investigacion constituye un referente
util para futuras indagaciones que exploren la relacion entre el sedentarismo, el uso de tecnologia,
los habitos saludables y el bienestar integral, permitiendo identificar factores de riesgo y

potenciales medidas de intervencion en el &mbito universitario.

12. Recomendaciones

12.1 Fomento de la actividad fisica: Adelantar planes y talleres de actividad fisica
adecuados al contexto universitario que motiven a los estudiantes a conservarse activos

y disminuir las conductas sedentarias.

12.2 Uso equilibrado de la tecnologia: Iniciar ejercicios de educacion vy
concientizacion sobre la utilizacion apropiada del tiempo frente a los dispositivos
electronicos, incluyendo pausas activas y practicas que impidan lesiones fisicas y la

fatiga muscular y mental.

12.3  Estrategias ladico-pedagoégicas: Anadir métodos pedagdgicos que relacionen al

aprendizaje académico con la actividad fisica y la recreacion, provocando la motivacion
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y habitos de vida saludables.

12.4  Monitoreo de habitos de uso: Implementar mecanismos de seguimiento que
permitan evaluar periodicamente los patrones de uso de dispositivos electronicos y los
niveles de actividad fisica, para identificar posibles riesgos y orientar intervenciones

oportunas.
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14. Anexos:

Encuesta

Cordial saludo

DR. Milton Morales.
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Por medio de la presente, me dirijo a usted para solicitarle muy amablemente su
concepto académico en forma y fondo, sobre el instrumento encuesta que hemos elaborado,
con el fin de investigar sobre el “USO DE APARATOS ELECTRONICOS Y SU INFLUENCIA
EN EL SEDENTARISMO EN ESTUDIANTES DEL PROGRAMA INGENIERIA ELECTRONICA
DEL TERCER Y CUARTO SEMESTREDE LA UNIVERSIDAD POPULAR DEL CESAR”. El
concepto que usted emita sobre este instrumento servira, en primer lugar, para validarlo y, en
segundo lugar, para replantear los aspectos problematicos a los que pueda conducir o dar
lugar. Sus aportes y observaciones seran de gran ayuda para construir un instrumento de

calidad, y garantizar de esta manera los resultados pertinentes de nuestro proyecto de grado.
En particular nos gustaria conocer su opinion sobre los siguientes aspectos:

. Claridad de las preguntas: ;las preguntas son comprensibles y estan formuladas de

forma clara?

. Pertinencia del contenido: ; el contenido de las preguntas es relevante y adecuado

para los objetivos de la encuesta?

. Neutralidad: ;las preguntas presentan una neutralidad? ¢ las preguntas no tienen

tendencias a inducir respuestas ni sugerir juicios de valor?

. Longitud de la encuesta: ¢ la encuesta es demasiado extensa o adecuada en términos

del tiempo requerido para completarla?
. la escala de evaluacionesde 0 a5

Expresamos nuestro agradecimiento a usted Dr. Milton Morales por su valioso tiempo,
disposicion. Sus sugerencias seran fundamentales para garantizar la calidad, pertinencia y rigor

metodologico del presente trabajo.

Atentamente
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Jairo Quintero

Gonzalo Diaz

Estudiantes del Programa de licenciatura en educacion fisica recreacion y deportes.
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Estimado/a participante:

Le damos la mas cordial bienvenida y le agradecemos por su valiosa participacion
en este estudio. El presente cuestionario forma parte de una investigacion titulada “Uso de
aparatos electrénicos y su influencia en el sedentarismo en estudiantes del programa
de ingenieria del tercer y cuarto semestre de la Universidad Popular del Cesar”.
Integrada por Jairo Quintero y Gonzalo Diaz estudiantes del programa Licenciatura en

educacion fisica recreacioén y deportes.

Este cuestionario se realiza con el fin de analizar la influencia de los aparatos
electronicos en el sedentarismo en estudiantes del programa de ingenieria electrénica de la

Universidad Popular del Cesar.

Su participacion es totalmente voluntaria y andénima. La informacion que proporcione
sera tratada de manera confidencial y se utilizara inicamente con fines académicos y
cientificos. No existen respuestas correctas o incorrectas; lo importante es que responda de

manera honesta y de acuerdo con su experiencia y opinion.
Al continuar, usted manifiesta su consentimiento para participar en este estudio.
iMuchas gracias por su colaboracién!
Preguntas de Identificacion.
¢con cual género se identifica?
Masculino
Femenino
No binario
Prefiero no responder
Otro:

Jen qué rango de edad se encuentra?
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Menos de 18 arios
18 a 24 arios
25 a 30 arios
31afios o mas
Variable uso de aparatos electrénicos
1. ¢ Cuantas horas en promedio dedica al dia al uso de aparatos electréonicos?
Menos de una hora. 2-3 horas.
1 hora. 4-5 horas.
Mas de 5 horas.
2. ;En qué momentos del dia prefiere utilizar aparatos electronicos?
Manana. Tarde.
Medio Dia. Noche.

3. ¢ Cuantas veces al dia revisa sus redes sociales (Facebook, Instagram, X,

TikTok, entre otras)?
1 a 3 veces 4 a 6 veces 7 a 10 veces
Mas de 10 veces No utilizo redes sociales

4. ;Con qué frecuencia utiliza aparatos electréonicos para actividades

académicas (clases virtuales, investigaciones, trabajos, lectura, etc.)

Nunca. Raramente.
Ocasionalmente. Frecuentemente.
Muy a menudo. Siempre

5. ¢ Qué porcentaje aproximado del uso diario de sus dispositivos electronicos

destina a actividades de tipo académico?
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Menos del 20% Entre 20% y 40%

Entre 41% y 60% Entre 61% y 80%

Mas del 80%

6. ¢ Con qué frecuencia utiliza aparatos electrénicos con fines recreativos (ver

series/peliculas, escuchar musica, jugar videojuegos, etc.)?

Nunca. Raramente.
Ocasionalmente. Frecuentemente.
Muy a menudo. Siempre

7. ¢ Qué porcentaje aproximado del uso diario de sus dispositivos electréonicos

destina a actividades de tipo recreativo (video juegos)? Dos horas equivalen al 20%

Menos del 20% Entre 20% y 40%

Entre 41% y 60% Entre 61% y 80%

Mas del 80%

8. ¢ Ha presentado dolores fisicos (espalda, cuello, vista) tras un uso

prolongado de dispositivos electronicos?

Nunca. Raramente.
Ocasionalmente. Frecuentemente.
Muy a menudo. Siempre.

9. ¢ Siente fatiga o problemas de concentracion luego de largas jornadas frente

a pantallas?

Nunca. Raramente.
Ocasionalmente. Frecuentemente.
Muy a menudo. Siempre.
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10. ¢ Considera que el uso excesivo de aparatos electréonicos ha disminuido su

nivel de actividad fisica diaria?
Totalmente en desacuerdo En desacuerdo
Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo
Totalmente de acuerdo

11. ¢ considera que su rendimiento académico se ha visto afectado por

distracciones tecnolégicas?

Nunca. Raramente.
Ocasionalmente. Frecuentemente.
Muy a menudo. Siempre.

12. ¢ Cuantas horas al dia pasa sentado/a (estudiando, usando el celular,

viendo television, en clases, etc.)?
Menos de una hora. 2-3 horas.
1 hora. 4-5 horas.
Mas de 5 horas.
13. ¢ Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica semanalmente?
Menos de una hora. 2-3 horas.
1 hora. 4-5 horas.
Mas de 5 horas.

14. ; Con qué frecuencia realiza actividades fisicas intensas (como correr,
nadar, hacer ejercicio cardiovascular o deportes de alta exigencia fisica) durante la

semana?

Nunca. Raramente.
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Ocasionalmente. Frecuentemente.
Muy a menudo. Siempre.

15. ¢ cuando hace actividad fisica, ¢ qué nivel de esfuerzo fisico siente

generalmente?
Muy bajo (no aumenta la respiracion ni el ritmo cardiaco)
Bajo (ligero aumento de la respiracion)
Moderado (respiracion mas rapida, pero puede hablar)
Alto (dificultad para hablar mientras se ejercita)
Muy alto (agotamiento fisico significativo)

16. ¢ Qué tipo de actividad fisica practica con mayor frecuencia?

Caminar. Correr. Futbol
Natacion. Ir al gimnasio. Véleibol
Rugby. Ciclismo. Nunca
Otra 4 Cual?

17. ¢ Qué finalidad tiene generalmente la actividad fisica que realiza?
Recreativa o por diversion

Por salud o bienestar

Por obligacion académica (educacion fisica)

Competitiva o profesional (deporte organizado)

18. ¢ Realiza actividades fisicas principalmente de forma...?

Individual Grupal o en equipo

19. ¢ Ha notado cambios fisicos que asocia con la falta de actividad fisica

(como aumento de peso, fatiga, dolores musculares, etc.)?
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Si. No.

20. ¢ Ha notado dificultades para concentrarse o mantener la atencion después

de largos periodos de inactividad fisica?

Nunca. Raramente.
Ocasionalmente. Frecuentemente.
Muy a menudo. Siempre.

21. ;Cree que el sedentarismo afecta su rendimiento académico (por ejemplo,

menor productividad, cansancio al estudiar, falta de motivacién)?
Totalmente en desacuerdo En desacuerdo
Ni de acuerdo ni en desacuerdo De acuerdo
Totalmente de acuerdo

22. ;Conoce actividades deportivas o recreativas promovidas por la

universidad?
Si. No.

23. ¢ Estaria dispuesto(a) a participar en actividades recreativas para reducir el

uso de dispositivos electréonicos?
Si. No. Tal vez.

24. ; Qué estrategias considera efectivas para disminuir el sedentarismo en

estudiantes universitarios?
Implementar pausas activas durante las clases.
Promover el uso de bicicletas como medio de transporte
Ofrecer clases extracurriculares de actividad fisica gratuitas

Charlas sobre la importancia de la actividad fisica.
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Establecer retos o competencias deportivas entre facultades.

Otra ¢ Cual?

Criterios de evaluacion

nota

Claridad de las preguntas: ;las preguntas son comprensibles y

estan formuladas de forma clara?

Pertinencia del contenido: ; el contenido de las preguntas es

relevante y adecuado para los objetivos de la encuesta?

Neutralidad: ¢ las preguntas presentan una neutralidad? ¢ las
preguntas no tienen tendencias a inducir respuestas ni sugerir juicios de

valor?

Longitud de la encuesta: ;la encuesta es demasiado extensa o

adecuada en términos del tiempo requerido para completarla?

la escala de evaluacién es de 0 a 5
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