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LA ACTIVIDAD FÍSICA Y EL USO DE LOS MEDIOS TECNOLÓGICOS EN EL ESTILO DE VIDA DE LOS ADOLESCENTES 
VALENCIANOS 

            1. Introducción. 

En las sociedades desarrolladas de las últimas décadas han aumentado las posibilidades de ocio de las personas, más que por un 
aumento del tiempo libre por un incremento en la diversidad de actividades y la incorporación de medios tecnológicos. Así, por 
ejemplo, los videojuegos permiten a las personas una serie de actividades, impensables hace unos pocos años, que conviven con 
otras actividades de ocio más tradicionales como el deporte y la práctica física. Pero además, surgen nuevas prácticas que 
transforman las anteriores e incluso emergen de la combinación de actividades tecnológicas y tradicionales, tales como los 
videojuegos activos. 
 
Tanto unas actividades como otras han acabado formando parte del estilo de vida de las personas de comienzo del siglo XXI, 
especialmente de los niños y adolescentes, porque han tenido a su alcance los recursos tecnológicos y las posibilidades de su uso 
desde su nacimiento. Es decir, el contexto sociocultural y el proceso de socialización de los jóvenes que han crecido con dichos 
recursos y posibilidades de uso ha ido construyendo las prácticas, los patrones de uso o actividad, las expectativas, las actitudes y los 
valores de los estilos de vida de nuestros niños y adolescentes. En este sentido, no podemos entender el estilo de vida como una 
simple conducta individual, sino como una construcción sociocultural (Bourdieu, 1998). Para Giddens (1997), el estilo de vida es el 
conjunto de prácticas que realiza una persona no sólo para satisfacer necesidades utilitarias sino para dar forma material a una 
particular manera de identidad personal. Para otros, es una concreción individual de condicionantes sociales, culturales, políticos y 
económicos particulares (Cockerham, 2005). 
 
En el ámbito de la salud pública, se ha enfatizado mucho este término para identificar y favorecer estilos de vida saludables entre la 
población. Asimismo, aquellos interesados en el papel que juega la actividad física en la salud de las personas han llegado a acuñar 
el término de ‘estilo de vida activo’. A finales del siglo XX se comenzó a utilizar dicho término para referirse a los beneficios físicos, 
psíquicos, sociales y medioambientales asociados a la práctica física e integrar las distintas experiencias de actividad física en la vida 
diaria de las personas (Curtis y Russell, 1997; Quinney, Gauvin y Wall, 1994). 
 
Desde nuestro punto de vista, el estilo de vida activo permite conocer las conductas de ‘actividad física’ y de ‘inactividad’ y, a la vez, 
comprender las circunstancias personales y socioculturales de las decisiones de las personas para implicarse o no implicarse en algún 
tipo de actividad física. Para los intereses de este trabajo, el estilo de vida activo atiende tanto a las prácticas físicas como a las 
sedentarias que realizan las personas para hacerse una idea del estilo global de vida. El uso de medios tecnológicos emerge, así, 
como un conjunto de actividades que, hasta hace poco, se han considerado conductas sedentarias por la literatura especializada y 
permiten ser estudiadas conjuntamente, tal y como haremos en este trabajo. 

  

2. Las características de la infancia y la adolescencia y su relación con el tema. 

Los intereses, necesidades, características evolutivas y comportamentales, así como las respuestas fisiológicas de los niños y 
adolescentes ante la actividad física, difieren de las correspondientes a las personas adultas. Como ya es sabido, los niños no son 
adultos en miniatura. Durante la infancia, las actividades en las que se implican son muy variadas (juegos de persecución, trepa, 
lucha, juegos de patio, etc.), las realizan de manera intermitente y esporádica, y alternan la actividad vigorosa y el descanso (Corbin, 
Pangrazi y Welk, 1994; Welk, 1999). Con ello, los infantes consiguen un alto volumen de actividad física al día a pesar de no realizar 
un ejercicio físico continuo y de alta intensidad. Es interesante resaltar que esta forma de realizar actividad física conduce a un 
crecimiento y desarrollo óptimo. Asimismo, existen otras diferencias con los adultos, a nivel cognitivo, como la poca capacidad para 
el pensamiento abstracto y la menor capacidad de procesar información. Esto significa que los niños no persisten en una actividad si 
no ven razones concretas para hacerla, es decir, si los beneficios son poco tangibles y a más largo plazo como, por ejemplo, la salud 
o la condición física. Además, confían y dependen todavía mucho de sus padres e iguales en lo referente a sus valores y creencias.  
 
Por otra parte, la adolescencia es considerada una etapa de transición comprendida entre la niñez y la edad adulta, caracterizada por 
grandes cambios físicos, psicológicos y sociales, y por la consecuente adecuación y concreción hacia una vida adulta en sociedad. En 
este periodo, los patrones de consumo en el uso de los medios y la participación en actividades físicas no sólo satisfacen las 
necesidades utilitarias, sino que también contribuyen a la composición de una identidad propia. Las investigaciones recientes 
sugieren que los estilos de consumo juegan un papel importante en el mantenimiento de un sentido estable y coherente de su 
identidad, dando forma a sus nuevos deseos y facilitando su sentido de pertenencia. En cierta forma, todos estos factores 
combinados se convierten en la expresión de una subcultura juvenil. En este sentido, hacerse con el ordenador de moda, ver el 
último programa de televisión, jugar a los videojuegos de un compañero, hacer deporte con los amigos o amigas e intercambiar 
cubiertas móviles y tonos de llamada, son prácticas que facilitan la participación de los adolescentes en las redes y las relaciones 
sociales (Humphrey, 1998; Miles, 2000). 

            3. La actividad física y el uso de medios tecnológicos entre los jóvenes. 

Los beneficios asociados a un estilo de vida activo adquieren una especial importancia cuando nos referimos a niños y jóvenes por 
sus repercusiones a corto y a largo plazo, de modo que convierten a la actividad física en un elemento clave para las políticas 
sociales y de salud de las distintas administraciones públicas. No obstante, diversos estudios resaltan que es precisamente en la 
adolescencia cuando la implicación en actividad física suele comenzar a deteriorarse y a disminuir su interés y participación en las 
actividades físicas. Los informes y revisiones de estudios norteamericanos y europeos revelan que un amplio porcentaje de niños y 
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adolescentes no están realizando suficiente actividad física para su salud, lo que constituye actualmente un motivo de preocupación 
en el ámbito de la salud pública (Blair, 2003; Cavill, 2001; Fox, Cooper y McKenna, 2004; Sallis y Owen, 1999; Welk, Eisenmann y 
Dollman, 2006). 
 
En el contexto español, son diversos los estudios realizados en esta línea (Cantera y Devís, 2000; García Ferrando, 2006; Lasheras, 
Aznar, Merino y Gil, 2001; Mendoza, Sagrera y Batista, 1994; Peiró, Devís, Beltrán y Fox, 2008; Román, Serra, Ribas, Pérez y 
Aranceta, 2006; Zaragoza et al. 2006) y los principales resultados derivados de ellos, realizados con diferentes metodologías, indican:  

� la existencia de un alto porcentaje de adolescentes inactivos, especialmente las chicas;  
� la disminución de práctica física con la edad;  
� el aumento de actividad física en aquellos adolescentes con niveles socioeconómicos más altos, sobre todo la realizada en el 

tiempo de ocio; y  
� la variación en los niveles de actividad física en función del tipo de día y la época del año.  

Los resultados relativos al género, edad y estatus socioeconómico coinciden con la literatura internacional (p.ej. Department of 
Health, 2004; Telama y Yang, 2000; Wright, Macdonald y Groom, 2003). En cambio, existen diferencias en cuanto a la variación de 
la actividad física según el tipo de día y la época del año. Los estudios internacionales indican que se realiza más actividad en verano 
que en invierno y entre semana que los días de fin de semana (p.ej. Jago, Anderson, Baranowski y Watson, 2005; Plasqui y 
Westerterp, 2004; Rowlands y Hughes, 2006; Silva, Santos, Welk y Mota, 2011). En cambio, en los estudios españoles se realiza más 
actividad los fines de semana y no existe acuerdo respecto a la época del año, ya que en algunos trabajos se realiza más práctica en 
invierno que en otoño y otros menos en invierno que en primavera (Cantera y Devís, 2002; Peiró et al., 2008; Zaragoza et al., 2006). 
Probablemente el clima de las distintas zonas de España en que se han realizado las investigaciones se encuentre detrás de dichas 
diferencias.  
 
A la preocupación que suscita la práctica física entre los adolescentes, se le añade el incesante uso de los medios tecnológicos por 
parte de la población joven. El consumo de horas ante la televisión sumadas al tiempo, cada vez mayor, que emplean los jóvenes en 
los nuevos medios tecnológicos (móvil, videojuegos y ordenador) se está convirtiendo en una conducta sedentaria que 
progresivamente va incorporándose al estilo de vida de un amplio sector de esta población, con las consecuencias negativas que esto 
comporta para la salud (AAP, 2001; Viner y Cole, 2005). De hecho, en la última década, son numerosos los estudios relativos a los 
estilos de vida de los niños y jóvenes que incorporan el uso de estos medios como una de las principales conductas sedentarias. La 
literatura especializada, tanto nacional como internacional, señala la existencia de variaciones en el uso de los medios según la edad 
y el género, pero dependiendo del tipo de medio (televisión, ordenador, videojuegos o móvil), lo que muestra resultados menos 
concluyentes que en la práctica física (Bercedo et al., 2005; Christakis, Ebel, Rivara y Zimmerman, 2004; Garitaonandía, Fernández y 
Oleaga, 2004; Hardy, Dobbins, Denney-Wilson, Okely y Booth, 2006). 
 
Un aspecto de especial preocupación se refiere al efecto sustitutorio de esta conducta con respecto a la práctica de actividad física 
(‘hipótesis de la sustitución’). Según esta hipótesis, el tiempo que los adolescentes le dedican al uso de medios tecnológicos lo restan 
al tiempo de participación en actividad física y deportiva en su tiempo de ocio (Buchowski y Sun, 1996; DuRant, Baranowski, Johnson 
y Thompson, 1994). De ahí que los agentes e instituciones preocupadas por la salud pública de la población se estén tomando muy 
seriamente estas conductas porque se trata de edades en las que se va consolidando el estilo de vida del futuro como adultos. 
 
Sin embargo, los estudios y revisiones recientes arrojan datos inconsistentes y poco claros sobre la hipótesis de la sustitución. Tal y 
como señala Vandewater (en Kfg, 2004): 
 
Con la introducción de la televisión, hubo unos primeros estudios que se ocuparon de la televisión en comunidades rurales. Estos 
estudios mostraron una ligera disminución de actividad física, pero a lo largo del tiempo los niveles de actividad física volvieron a sus 
valores normales una vez dejó de ser una novedad. La evidencia epidemiológica reciente es inconsistente cuando se observa la 
prevalencia del fenómeno entre la población (p. 14). 
 
En esta misma línea se manifiestan los autores de dos de las revisiones sistemáticas más citadas internacionalmente (Marshall, 
Biddle, Gorely, Cameron y Murdey, 2004; Sallis, Prochaska y Taylor, 2000) y un estudio longitudinal posterior (Taveras et al., 2007). 
Uno de los trabajos recientes que relaciona el uso de medios, la actividad física y la obesidad (Wong y Leatherdale, 2009), así lo 
indica textualmente: 
 
La conducta sedentaria [uso de medios tecnológicos] y la actividad física no son conductas mutuamente excluyentes. El riesgo 
relativo del sobrepeso entre los adolescentes que son altamente sedentarios y altamente activos no está claro. (p.1, subrayado en el 
original)  

La propia evolución de la industria tecnológica parece incluso estar evidenciándolo más con la aparición en el mercado de algunos 
videojuegos que implican mayor actividad física de los participantes y otros incluso de carácter específicamente deportivo. En esta 
misma línea se situarían las aportaciones del profesor Manuel Castells (2006) cuando considera que la tecnología no reduce las 
relaciones sociales y la participación en actividades sociales, contrariamente a lo que podía pensarse al comienzo de la revolución 
tecnológica. 
 
Estas evidencias nos sitúan ante un escenario en el que las relaciones entre las conductas sedentarias provocadas por el uso de 
medios tecnológicos y la actividad física todavía no son claras y son necesarios más estudios que apoyen la idea de que los medios 
tecnológicos ‘sustituyen’ o ‘desplazan’ a la actividad física o si, por el contrario, hay tiempo para ambos en la vida de los 
adolescentes. Asimismo, es necesario indagar en las posibles diferencias de implicación en actividad física y medios tecnológicos 
dependiendo del tipo de día (entre semana y fin de semana) y época del año. En el mismo sentido, otros estudios señalan la 
necesidad de incluir en las investigaciones las nuevas tecnologías de pantalla como, por ejemplo, el teléfono móvil, dado que el 
consumo de este medio está cada día más extendido entre los adolescentes y sus múltiples usos pueden afectar su implicación en 
actividad física y la prevalencia de la obesidad entre ellos. 
 
A continuación nos centraremos en el nivel de práctica física de los adolescentes valencianos, el tiempo que dedican al uso de los 
medios tecnológicos y a sus relaciones.  
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            4. Los niveles de actividad física y el uso de los medios tecnológicos en los jóvenes valencianos. 

Las investigaciones realizadas en los últimos años con adolescentes valencianos y valencianas de 12 a 16 años y de 17 a 18 años, 
corroboran los patrones de actividad física de otros estudios (Peiró, et al., 2008; Beltrán, Devís y Peiró, en prensa). En general, los 
resultados indican que las actividades más realizadas diariamente son las muy ligeras (10h. 37min.) y las menos realizadas son las 
más intensas como, por ejemplo, los deportes organizados (51 min.). En relación al sexo, las chicas son más inactivas que los chicos, 
de modo que sólo un 28,98% son activas frente al 65,99% de los chicos activos. Cabe añadir que esta inactividad se ve acrecentada 
con la edad, de modo que los y las adolescentes más jóvenes (12-16 años) son más activos (68%) que los adolescentes de 17-18 
años (52% activos). 
 
No obstante, nuestros estudios muestran algunas diferencias al compararlos con los resultados de otros estudios que han utilizado la 
misma metodología. Así, por ejemplo, el consumo medio de energía de los adolescentes valencianos es de 41,46 Kcal/kg/día, con un 
68% de los adolescentes dentro de la categoría de activos, mientras que el gasto energético de los adolescentes de otras zonas 
españolas, como Aragón, es menor (38,6 Kcal/kg/día, con un 57% de los adolescentes activos) (Cantera y Devís, 2000; Zaragoza et 
al., 2006). La diferencia todavía es mayor con el gasto energético de los adolescentes de otros países de nuestro entorno, como 
Inglaterra, donde los adolescente gastan diariamente 36,71 Kcal/kg/día, y sólo un 32% de son activos (Cale, 1994). 
 
Otros factores como la época del año o el tipo de día son también determinantes en los patrones de actividad e inactividad de los 
jóvenes valencianos. En referencia a la época del año, los resultados del estudio revelan que son más activos en invierno que en 
otoño (ver figura 1). Comparativamente, este patrón es contrario al que presentan los y las adolescentes de Aragón e Inglaterra que 
son menos activos en invierno que en otoño/primavera. Estos datos hacen pensar que factores tales como las horas de luz solar y el 
clima, con temperaturas generalmente más suaves en invierno, pueden explicar los valores más altos de los adolescentes 
valencianos. Tal y como coinciden otros estudios, las buenas condiciones climáticas favorecen la realización de prácticas físicas al aire 
libre en el tiempo de ocio. 

  
Figura 1. Porcentaje de adolescentes activos según la época del año 

En lo concerniente al tipo de día, el porcentaje de adolescentes valencianos activos es mayor en el fin de semana que entre semana 
(ver figura 2). Este resultado coincide con el obtenido en el estudio con los adolescentes aragoneses, aunque en éste apenas hay 
diferencias entre los dos tipos de días. Sin embargo, estos resultados contrastan con los de estudios extranjeros en los que los 
adolescentes son más activos durante la semana que en el fin de semana. Es posible que, en este punto, exista algún otro aspecto 
cultural ligado a una mejor planificación del tiempo libre o una mayor práctica organizada los fines de semana entre los adolescentes 
españoles, comparado con los adolescentes ingleses. Al mismo tiempo, cabría reflexionar e indagar sobre la influencia de la 
Educación física escolar, cuyas actividades se llevan a cabo entre semana, y los niveles de AF de los escolares adolescentes 

 
Figura 2. Porcentaje de adolescentes activos según el día de la semana 

Por lo que respecta al uso de los medios tecnológicos en la adolescencia, nuestra propia investigación con adolescentes valencianos y 
valencianas de 12 a 16 años y de 17 a 18 años (Devís, Peiró, Beltrán y Tomás, 2009; Beltrán, Devís y Peiró, en prensa) revela que el 
tiempo promedio de uso de estos medios tecnológicos (TV, ordenador y móvil) es menor que el tiempo de uso de los adolescentes 
de otros países, por ejemplo de Estados Unidos o Australia (ver figura 3). Destaca especialmente los bajos valores de tiempo 
dedicado al ordenador y videojuegos entre los y las adolescentes valencianos y aunque la TV es el que acumula más tiempo de uso 
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entre los medios tecnológicos que usan los jóvenes de nuestro estudio (1,73 horas), se encuentra dentro de las recomendaciones de 
la American Academy of Pediatrics (AAP) de ver la TV entre 1 y 2 horas diarias como máximo. Otros resultados de nuestro estudio 
revelan que el tiempo de uso de los medios aumenta con la edad y los adolescentes de nivel socio-económico más alto dedican más 
tiempo al uso de medios tecnológicos 

  
Figura 3. Tiempo medio de uso diario de TV, ordenador y móvil (horas) 

Por otra parte, al analizar el tiempo de uso de los adolescentes valencianos según el tipo de día, se observa una variación respecto a 
la TV y al móvil, dependiendo de si lo utilizan entre semana o fin de semana, con un uso mayor en fin de semana. No obstante, esa 
diferencia no es significativa con el ordenador/videojuegos (ver figura 4). Estos datos parecen indicar que existe una menor 
penetración del ordenador y videojuegos en el estilo de vida de los adolescentes valencianos, en comparación con otros países 
desarrollados.  

 
Figura 4. Tiempo medio de uso diario de TV, ordenador y móvil según tipo de día (horas) 

A modo de resumen, los resultados previos referentes a los niveles de actividad física y el uso de medios tecnológicos de los 
adolescentes de nuestro estudio apuntan, en general, a un aumento del tiempo dedicado a los medios y una reducción de la práctica 
de AF con la edad. Todo ello parece anticipar la existencia de la denominada Hipótesis de la Sustitución, es decir, que conforme 
aumenta el tiempo dedicado a los medios tecnológicos disminuye el dedicado a la AF, como si fuera por un efecto de sustitución. 
 
Dado que, como se ha argumentado en el apartado anterior, los estudios y revisiones de la literatura especializada arrojan resultados 
contradictorios y poco claros con respecto a la Hipótesis de la Sustitución, nuestro estudio intentaba indagar en este sentido y ver 
qué patrones de comportamiento tenían los adolescentes valencianos (Devís-Devís, Peiró-Velert, Beltrán-Carrillo, y Tomás, en 
prensa). Así, por ejemplo, hemos encontrado relaciones diferentes entre los distintos medios tecnológicos y los diversos tipos de AF 
(ligera, moderada y vigorosa) dependiendo del tipo de día de la semana. 
 
Tal y como puede observarse en la figura 5, entre semana, el tiempo dedicado a ver la TV se relaciona negativamente con la AF 
vigorosa, es decir, que la TV compite con la práctica física y deportiva vigorosa del tiempo de ocio de los y las adolescentes y no con 
la AF rutinaria u obligatoria como ir a la escuela o pasear con los amigos y amigas. También entre semana, se observan correlaciones 
positivas entre el uso del móvil y las AF ligeras, de modo que a mayor tiempo de uso de móvil más aumentan las AF ligeras como, 
por ejemplo, caminar. Esta relación resulta coherente con la naturaleza de este medio tecnológico, ya que el móvil es de los pocos 
medios que permite el desplazamiento mientras se utiliza. 

 
Figura 5. Relaciones entre el tiempo de uso de medios tecnológicos y tipos de AF entre semana 

Por otra parte, en el fin de semana, el consumo de TV y el uso del móvil se relacionan negativamente con las actividades físicas 
ligeras y las moderadas, pero no las vigorosas (Figura 6). Estos datos indican que la TV y el móvil, en cierto modo, compiten con 
este tipo de actividades físicas porque se trata de días en los que los adolescentes tienen más tiempo libre y tienen más cabida las 
actividades físicas vigorosas. Aquí resulta clave la versatilidad del móvil porque puede utilizarse en movimiento o como un medio más 
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tradicional, lo que explica su flexibilidad atendiendo al tiempo disponible con que cuenten los usuarios adolescentes en fin de 
semana.  
 
El uso del ordenador/videojuegos se correlaciona positivamente con actividades ligeras. Es decir, el uso del ordenador/videojuego no 
desplaza el tiempo dedicado a actividades ligeras, probablemente también por disponer de más tiempo en fin de semana. 

 
Figura 6. Relaciones entre el tiempo de uso de medios tecnológicos y tipos de AF en fin de semana 

  

5. A modo de conclusión. 

A la vista de los resultados de los distintos trabajos, incluidos los nuestros, podemos concluir que: 

� Las relaciones entre el tiempo de uso de medios tecnológicos y de AF difieren según el tipo de medio tecnológico y el tipo de 
AF (ligera, moderada o vigorosa).  

� Las relaciones difieren según tipo de día de la semana (entre semana o fin de semana).  
� Estas relaciones entre tiempo de uso de medios tecnológicos y de AF no permiten saber concluyentemente si el primero 

desplaza al segundo.  
� Son necesarios más estudios para poder confirmar la Hipótesis de la Sustitución o si, por el contrario, hay tiempo para ambas 

conductas en la vida de los y las adolescentes.  

Por otra parte, la propia evolución de la industria tecnológica parece contradecir a la Hipótesis de Sustitución, ya que están 
apareciendo videojuegos que implican AF. Los más optimistas, contrariamente a lo que se pensaba al comienzo de la revolución 
tecnológica, ven en los videojuegos activos un nuevo aliado en la promoción de la actividad física más que a un enemigo. Defienden, 
por tanto, que se trataría de adaptarse a los nuevos tiempos. En cambio, los más pesimistas no acaban de confiar en la tecnología. 
Sin embargo, en una revisión reciente realizada por miembros de nuestro grupo ya se encuentran investigaciones sobre el uso de 
videojuegos para la rehabilitación (Beltrán, Valencia y Molina, 2011). Otros trabajos se ocupan de los niveles de AF conseguidos con 
los videojuegos, también hay ‘evaluación de intervenciones’ y, curiosamente, también comienzan a aparecer estudios sobre las 
lesiones producidas por los videojuegos activos debido a la baja condición física de sus practicantes y a la persistente repetición de 
movimientos. Ya se habla, por tanto, de Nintendinitis y Wiitis, es decir, tendinitis derivadas de movimientos característicos de los 
juegos de la marca Nintendo o de la Wii. 
 
Esta revisión sobre la práctica de actividad física y el uso de medios tecnológicos en la población adolescente nos sitúa en un 
escenario que requiere reubicarnos y recordar que, como profesionales e investigadores de la actividad física y el deporte, algunas de 
nuestras tareas al respecto de este tema consisten en: 

� Analizar críticamente la emergencia de estos nuevos medios tecnológicos activos y sacar el potencial que tengan para contribuir 
a la salud de la población adolescente.  

� Contar con las familias como aliados, porque muchos de los medios se encuentran bajo la supervisión familiar.  
� Promover distintas formas de ocio activo y responsable, tanto tecnológicas como no tecnológicas.  
� Buscar estrategias para reducir el tiempo que los adolescentes dedican al ocio pasivo y sustituirlo por distintas opciones de ocio 

activo, y  
� No descuidar las formas tradicionales de ocio activo, como son los deportes.  
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