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RESUMEN
La presente investigación tuvo como objetivo analizar el 
estado actual de la evidencia científica relacionada con 
el nivel de actividad física y los hábitos saludables en es-
tudiantes de educación secundaria. El estudio se desa-
rrolló mediante una revisión bibliográfica sistemática con 
enfoque cualitativo, siguiendo las directrices de la decla-
ración PRISMA para la selección, organización y análisis 
de las investigaciones científicas incluidas. La búsqueda 
bibliográfica se realizó en bases de datos especializadas 
como Scopus, SciELO, PubMed, Dialnet, Redalyc y Google 
Académico, considerando publicaciones comprendidas 
entre los años 2020 y 2025. Como resultado del proceso 
de selección se analizaron investigaciones relacionadas 
con actividad física, sedentarismo, hábitos alimentarios, 
uso de tecnologías digitales y Educación Física escolar en 
adolescentes. Los principales hallazgos evidenciaron una 
disminución progresiva de los niveles de actividad física 
durante la adolescencia, acompañada de un incremento 
del comportamiento sedentario y hábitos de vida poco sa-
ludables. Asimismo, se identificó una relación positiva en-
tre la práctica sistemática de actividad física y variables 
como bienestar psicológico, autoestima, calidad del sueño 
y rendimiento académico. Los estudios revisados también 
destacaron la influencia de factores sociodemográficos, 
motivacionales y tecnológicos sobre la adherencia a estilos 
de vida activos. Se concluye que la Educación Física es-
colar constituye un espacio fundamental para la promoción 
de hábitos saludables, aunque resulta necesario fortalecer 
estrategias integrales que involucren a la familia, la comu-
nidad y el contexto escolar para favorecer estilos de vida 
activos y saludables en adolescentes.
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ABSTRACT
The aim of this study was to analyze the current state of 
scientific evidence related to physical activity levels and 
healthy habits among secondary school students. The re-
search was conducted through a qualitative systematic 
literature review following the PRISMA guidelines for the 
selection, organization, and analysis of the included scien-
tific studies. The bibliographic search was carried out in 
specialized databases such as Scopus, SciELO, PubMed, 
Dialnet, Redalyc, and Google Scholar, considering publica-
tions from 2020 to 2025. As a result of the selection process, 
studies related to physical activity, sedentary behavior, ea-
ting habits, use of digital technologies, and school Physical 
Education in adolescents were analyzed. The main findings 
revealed a progressive decrease in physical activity levels 
during adolescence, accompanied by an increase in se-
dentary behavior and unhealthy lifestyles. Likewise, a po-
sitive relationship was identified between regular physical 
activity and variables such as psychological well-being, 
self-esteem, sleep quality, and academic performance. 
The reviewed studies also highlighted the influence of so-
ciodemographic, motivational, and technological factors on 
adherence to active lifestyles. It was concluded that school 
Physical Education constitutes a fundamental space for 
the promotion of healthy habits; however, it is necessary 
to strengthen comprehensive strategies involving families, 
communities, and the school environment to encourage ac-
tive and healthy lifestyles among adolescents.

Keywords: 
Physical Activity, Healthy Habits, Physical Education, 
Adolescence, Sedentary Lifestyle.
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INTRODUCCIÓN

La actividad física representa uno de los componentes 
esenciales para el desarrollo integral del ser humano y 
constituye un factor determinante en la prevención de múl-
tiples enfermedades crónicas no transmisibles. Durante la 
adolescencia, etapa caracterizada por importantes cam-
bios biológicos, psicológicos y sociales, la práctica siste-
mática de actividad física adquiere una relevancia particu-
lar debido a su influencia en el crecimiento, la salud mental, 
la socialización y la consolidación de hábitos de vida salu-
dables que tienden a mantenerse en la adultez.

En este sentido, la escuela y, específicamente, la Educación 
Física, desempeñan un papel fundamental en la promoción 
de estilos de vida activos y saludables entre los estudian-
tes de educación secundaria.

En las últimas décadas, organismos internacionales y nu-
merosos investigadores han mostrado preocupación por la 
disminución progresiva de los niveles de actividad física en 
la población adolescente.

La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2021) señala 
que más del 80 % de los adolescentes en el mundo no 
alcanza las recomendaciones mínimas de actividad física 
diaria, establecidas en al menos 60 minutos de actividad 
física moderada o vigorosa. Esta problemática se asocia 
al incremento del sedentarismo y al desarrollo de hábitos 
poco saludables relacionados con la alimentación inade-
cuada, el uso excesivo de dispositivos electrónicos, la re-
ducción del tiempo dedicado al ejercicio físico y la dismi-
nución de actividades recreativas activas.

La OMS (2024) plantea además que la inactividad física 
constituye uno de los principales factores de riesgo de 
mortalidad mundial y advierte que el sedentarismo duran-
te la adolescencia incrementa la probabilidad de padecer 
obesidad, hipertensión arterial, diabetes mellitus tipo 2 y 
enfermedades cardiovasculares en etapas posteriores de 
la vida. A ello se suman afectaciones psicológicas y emo-
cionales, entre las que destacan la ansiedad, el estrés, la 
baja autoestima y diversos trastornos asociados a la salud 
mental.

Dentro del contexto educativo, diferentes estudios eviden-
cian una disminución gradual de la práctica físico-deporti-
va conforme avanza la edad escolar. Moreno et al. (2021), 
en una investigación realizada con estudiantes de secun-
daria, identifican diferencias significativas según el sexo y 
el grado escolar en relación con la actividad física y el uso 
de redes sociales.

Los autores señalan que los estudiantes de grados supe-
riores muestran menores niveles de actividad física y mayor 
tiempo de exposición a dispositivos electrónicos, fenóme-
no que repercute negativamente en los hábitos saludables 
y en la calidad de vida de los adolescentes.

Moreno et al. (2021) destacan que las mujeres presentan 
menores índices de participación en actividades físico-de-
portivas en comparación con los hombres, aspecto que 
coincide con numerosos estudios internacionales relacio-
nados con las desigualdades de género en la práctica de 
ejercicio físico durante la adolescencia. 

Según estos autores, factores sociales, culturales y moti-
vacionales influyen considerablemente en la adherencia a 
estilos de vida activos, por lo que resulta necesario desa-
rrollar estrategias educativas inclusivas que favorezcan la 
participación de todos los estudiantes.

En correspondencia con estas ideas, Barcala-Furelos et 
al. (2024) analizan el abandono de la práctica regular de 
actividad física en estudiantes de Educación Secundaria 
Obligatoria y concluyen que existe una tendencia creciente 
hacia el sedentarismo en edades adolescentes. Los inves-
tigadores refieren que el abandono de la práctica deporti-
va ocurre con mayor frecuencia en el sexo femenino y se 
relaciona con la falta de motivación, la escasa orientación 
familiar, la influencia de las tecnologías y las limitaciones 
de tiempo libre activo.

De igual manera, Barcala-Furelos et al. (2024) sostienen 
que la participación sistemática en actividades físicas y 
deportivas favorece el bienestar físico, emocional y social 
de los adolescentes, además de contribuir al desarrollo de 
valores como la cooperación, la disciplina y la responsabi-
lidad. Estos resultados resaltan la necesidad de fortalecer 
programas escolares y comunitarios que incentiven la prác-
tica regular de ejercicio físico desde edades tempranas.

En América Latina, la preocupación por los bajos niveles 
de actividad física y el deterioro de los hábitos saludables 
en adolescentes ha motivado el desarrollo de diversas 
investigaciones. 

Bonilla Ibáñez (2024), en un estudio realizado con adoles-
centes escolarizados, identifica un incremento significativo 
del sobrepeso y la obesidad asociado al consumo frecuen-
te de alimentos ultra procesados, el bajo nivel de actividad 
física y la presencia de conductas sedentarias. La autora 
destaca además que muchos estudiantes presentan defi-
ciencias en hábitos relacionados con la hidratación, el des-
canso y la alimentación balanceada.

Sobre el tema Ibarra Mora et al. (2024), caracterizan los 
hábitos saludables y los niveles de actividad física en es-
tudiantes adolescentes de Chile, evidenciando que una 
proporción importante de escolares no cumple con las 
recomendaciones internacionales de actividad física. 
Además, plantean que los adolescentes con bajos niveles 
de actividad física presentan mayores probabilidades de 
desarrollar conductas nocivas para la salud, incluyendo al-
teraciones del sueño, ansiedad y consumo inadecuado de 
alimentos.

Ibarra Mora et al. (2024) también subrayan que la prácti-
ca regular de actividad física se relaciona positivamente 
con el bienestar emocional, la autoestima y el rendimiento 
académico. De acuerdo con los investigadores, los ado-
lescentes físicamente activos muestran mejores niveles de 
concentración, mayor interacción social y una percepción 
más favorable de su estado de salud general.

En relación con el ámbito escolar, Hernaiz-Sánchez y 
Bäder-Gilabert (2023) realizan una revisión sistemática so-
bre la influencia de la Educación Física en los niveles de 
actividad física durante la adolescencia y concluyen que 
esta asignatura constituye un espacio esencial para pro-
mover hábitos saludables y estilos de vida activos.
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Sin embargo, consideran que las clases de Educación 
Física, por sí solas, no siempre garantizan el cumplimiento 
de las recomendaciones internacionales de actividad físi-
ca, especialmente cuando los estudiantes mantienen esti-
los de vida sedentarios fuera del horario escolar.

Hernaiz-Sánchez y Bäder-Gilabert (2023) enfatizan además 
la necesidad de implementar estrategias metodológicas in-
novadoras que incrementen la motivación y participación 
estudiantil, incluyendo actividades recreativas, juegos coo-
perativos, deportes alternativos y programas educativos 
orientados hacia la promoción de la salud integral.

Desde una perspectiva científica y social, el estudio del 
nivel de actividad física y los hábitos saludables en estu-
diantes de educación secundaria posee una elevada rele-
vancia debido a las consecuencias que el sedentarismo y 
los estilos de vida inadecuados generan en la salud física y 
mental de los adolescentes. 

El incremento de enfermedades asociadas a la inactividad 
física y los cambios en los patrones de comportamiento 
juvenil convierten esta problemática en un tema prioritario 
para las investigaciones relacionadas con la Cultura Física 
y la Educación Física escolar.

Asimismo, la revisión de la literatura científica permite iden-
tificar tendencias investigativas, resultados relevantes y 
principales vacíos de conocimiento relacionados con la 
promoción de hábitos saludables en adolescentes escola-
rizados. Ello contribuye a fundamentar futuras propuestas 
de intervención dirigidas a mejorar la calidad de vida es-
tudiantil y fortalecer el papel de la Educación Física como 
agente promotor de salud.

Estos antecedentes conducen a la pregunta de investiga-
ción de este articulo: ¿Cuál es el estado actual de la evi-
dencia científica sobre los niveles de actividad física y los 
hábitos saludables en estudiantes de educación secunda-
ria, y qué factores sociodemográficos, tecnológicos y pe-
dagógicos influyen en su cumplimiento o abandono?

En correspondencia con lo anterior, el presente artículo de 
revisión tiene como objetivo principal identificar las prin-
cipales tendencias científicas, factores asociados y apor-
tes investigativos sobre la práctica de actividad física y los 
estilos de vida saludables en adolescentes escolarizados, 
destacando la relevancia de la Educación Física y de las 
estrategias educativas en la promoción de conductas favo-
rables para la salud.

MATERIALES Y MÉTODOS

El presente estudio se desarrolló mediante un enfoque cua-
litativo de tipo revisión bibliográfica sistemática, orientado 
al análisis del estado actual de la evidencia científica rela-
cionada con el nivel de actividad física y los hábitos salu-
dables en estudiantes de educación secundaria. 

Para la organización y estructuración del proceso investiga-
tivo se tomaron como referencia las directrices de la decla-
ración PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic 
Reviews and Meta-Analyses), propuesta por Page et al. 
(2021), las cuales permiten garantizar transparencia, rigu-
rosidad metodológica y claridad en la selección y análisis 
de los estudios científicos incluidos.

La revisión se realizó entre los meses de marzo y mayo de 
2026, considerando investigaciones publicadas durante el 
período comprendido entre 2020 y 2025, con el propósito 
de recopilar información actualizada sobre la temática ob-
jeto de estudio. La búsqueda bibliográfica se efectuó en 
bases de datos científicas reconocidas por su relevancia 
académica y alcance internacional, entre ellas: Scopus, 
SciELO, PubMed, Dialnet, Redalyc y Google Académico.

Para el proceso de búsqueda se emplearon palabras clave 
y descriptores en español e inglés relacionados con el ob-
jeto de investigación. Entre los principales términos utiliza-
dos se encuentran: actividad física, hábitos saludables, edu-
cación secundaria, adolescentes, sedentarismo, Educación 
Física, physical activity, healthy habits, secondary education, 
adolescents y physical education. Asimismo, se utilizaron 
operadores booleanos como AND y OR para ampliar y refi-
nar los resultados obtenidos.

Los criterios de inclusión establecidos para la selección de 
los estudios fueron los siguientes:

•• Investigaciones publicadas entre 2020 y 2025. 
•• Artículos científicos originales, revisiones sistemáti-

cas y estudios descriptivos relacionados con la acti-
vidad física y los hábitos saludables en adolescentes 
escolarizados. 

•• Estudios desarrollados en estudiantes de educación se-
cundaria o grupos equivalentes de adolescentes. 

•• Publicaciones en idioma español o inglés. 
•• Investigaciones disponibles en texto completo y de ac-

ceso abierto. 
•• Estudios vinculados con el contexto escolar, la 

Educación Física o la promoción de estilos de vida 
saludables. 

Por otra parte, se establecieron los siguientes criterios de 
exclusión:

•• Estudios duplicados en diferentes bases de datos. 
•• Investigaciones centradas exclusivamente en pobla-

ción adulta o universitaria. 
•• Artículos sin rigor científico verificable o con informa-

ción insuficiente para el análisis. 
•• Trabajos no relacionados directamente con la temática 

principal de investigación. 
•• Documentos de opinión, editoriales o resúmenes de 

eventos científicos. 
El proceso de selección de la información se desarrolló 
en cuatro etapas fundamentales, siguiendo la lógica me-
todológica propuesta por PRISMA: identificación, cribado, 
elegibilidad e inclusión. Inicialmente se localizaron los artí-
culos mediante la búsqueda en las bases de datos selec-
cionadas. Posteriormente, se realizó una revisión de títulos 
y resúmenes para comprobar su pertinencia temática. En 
una tercera fase se evaluó el contenido completo de los 
estudios potencialmente elegibles y, finalmente, se selec-
cionaron aquellos que cumplían con todos los criterios es-
tablecidos para integrar el análisis final de la revisión.

Para el procesamiento y organización de la información se 
elaboró una matriz de análisis documental en la que se re-
gistraron aspectos como: autor y año de publicación, país 
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de procedencia, objetivo del estudio, metodología utilizada, 
muestra investigada, principales resultados y aportes rela-
cionados con la actividad física y los hábitos saludables en 
adolescentes, tabla 1. Esta presenta las características ge-
nerales de los 15 estudios seleccionados para el análisis. 

En ella se resumen los autores, contexto de investigación, 
objetivos, metodología empleada y principales hallazgos 
relacionados con los niveles de actividad física y los há-
bitos saludables en estudiantes de educación secundaria.

Tabla 1: Características de los estudios incluidos en la revisión (n = 15).

Autor y año País/Contexto Objetivo principal Metodología Principales hallazgos

Guthold et al. 
(2020) Estudio global Analizar tendencias mundiales de 

actividad física en adolescentes
Estudio epidemiológi-
co internacional

Más del 80 % de los adolescentes no 
cumple las recomendaciones de activi-
dad física.

García-Hermoso 
et al. (2020) Latinoamérica Relacionar actividad física, tiempo 

de pantalla y bienestar Estudio transversal Mayor tiempo de pantalla se asocia con 
menor bienestar y actividad física.

Aguilar-Farías et 
al. (2020) Chile Identificar factores sociodemográfi-

cos asociados a la actividad física Estudio observacional
El nivel socioeconómico, apoyo familiar 
y entorno escolar influyen en la actividad 
física.

McHugh et al. 
(2020) Internacional Evaluar el modelo Escuelas Promo-

toras de Salud Revisión sistemática Los programas escolares integrales mejo-
ran hábitos saludables y actividad física.

Xiang et al. (2020) China Analizar el impacto de la COVID-19 
en adolescentes Estudio descriptivo La pandemia incrementó el sedentarismo 

y redujo la actividad física.

Moreno et al. 
(2021) México Estudiar la relación entre actividad 

física y redes sociales Estudio transversal El uso intensivo de redes sociales reduce 
el tiempo dedicado a la actividad física.

Tapia-Serrano et 
al. (2021) España Analizar factores motivacionales 

asociados a la actividad física Estudio correlacional La motivación intrínseca favorece la prác-
tica regular de actividad física.

Lizandra y 
Peiró-Velert (2021) España Evaluar creencias y actitudes hacia 

la actividad física Estudio descriptivo Actitudes positivas hacia la Educación Fí-
sica favorecen hábitos activos.

Roman-Viñas et al. 
(2022) España Evaluar los niveles de actividad físi-

ca en escolares Estudio nacional Persisten bajos niveles de actividad física 
y elevado sedentarismo.

Páez-Maldonado 
et al. (2022) España Relacionar condición física y rendi-

miento académico Estudio correlacional Los estudiantes más activos presentan 
mejores resultados académicos.

Hernaiz-Sánchez 
y Bäder-Gilabert 
(2023)

España Analizar la influencia de la Educa-
ción Física en adolescentes Revisión sistemática

La Educación Física contribuye a aumen-
tar la actividad física, aunque no es sufi-
ciente por sí sola.

López-Gil et al. 
(2023) España Estudiar actividad física y salud 

mental Estudio observacional La actividad física se relaciona con me-
nor ansiedad y depresión.

Shao y Zhou 
(2023) Internacional Identificar correlatos de la activi-

dad física en adolescentes Revisión sistemática Los factores familiares, sociales y psico-
lógicos influyen en los hábitos activos.

Bonilla Ibáñez 
(2024) Colombia Analizar hábitos saludables en 

adolescentes escolarizados Estudio descriptivo
Se observan altos niveles de sobrepeso, 
sedentarismo y hábitos alimentarios in-
adecuados.

Ibarra Mora et al. 
(2024) Chile Caracterizar hábitos saludables y 

actividad física en adolescentes Estudio transversal Los estudiantes menos activos presentan 
peores hábitos alimentarios y de sueño.

Fuente: Elaboración propia a partir de los estudios incluidos en la revisión (2020-2025).

El análisis de los artículos seleccionados se efectuó me-
diante el método de análisis de contenido, identificando 
tendencias investigativas, coincidencias temáticas, facto-
res asociados a los niveles de actividad física y principales 
problemáticas relacionadas con los hábitos saludables en 
estudiantes de educación secundaria. Del mismo modo, 
se examinaron los aportes de la Educación Física y de las 

estrategias pedagógicas orientadas a la promoción de es-
tilos de vida saludables en el contexto escolar.

El proceso de búsqueda, selección y depuración de los 
estudios incluidos se describe en la Figura 1, elaborada 
conforme a las directrices de la declaración PRISMA 2020.
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Fig. 1: Diagrama de flujo del proceso de selección de estu-
dios según PRISMA 2020.

Fuente: Elaboración propia a partir de los estudios incluidos en la revisión (2020-

2025).

Con el propósito de garantizar la calidad metodológica de 
la revisión, se priorizaron investigaciones publicadas en 
revistas científicas indexadas y arbitradas, así como estu-
dios respaldados por organismos internacionales y auto-
res reconocidos en el área de la Cultura Física, la salud 
y la Educación Física escolar. Además, se respetaron los 
principios éticos relacionados con el uso adecuado de las 
fuentes consultadas.

Finalmente, la metodología empleada permitió obtener una 
visión amplia y actualizada sobre el comportamiento de la 
actividad física y los hábitos saludables en adolescentes 
escolarizados, contribuyendo a identificar factores de ries-
go, tendencias científicas y posibles líneas de intervención 
educativa orientadas al fortalecimiento de estilos de vida 
saludables desde el ámbito escolar.

RESULTADOS-DISCUSIÓN

El análisis de la literatura científica seleccionada permite 
identificar patrones consistentes en torno al nivel de ac-
tividad física y los hábitos saludables en estudiantes de 
educación secundaria. En general, los estudios revisados 
coinciden en señalar la existencia de una tendencia global 
hacia la disminución de la actividad física en la población 
adolescente, acompañada de un incremento progresivo de 
conductas sedentarias y hábitos de vida no saludables.

En primer lugar, los hallazgos de investigaciones de alcan-
ce internacional evidencian que la inactividad física consti-
tuye un problema de salud pública a escala global. Guthold 
et al. (2020) reportan que más del 80 % de los adolescen-
tes no cumple con las recomendaciones mínimas de acti-
vidad física establecidas por organismos internacionales. 

De manera complementaria, las directrices de la 
Organización Mundial de la Salud (2021) confirman que 
una proporción significativa de la población adolescen-
te no alcanza los 60 minutos diarios de actividad física 

moderada o vigorosa, situación que se mantiene como ten-
dencia en estudios recientes.

En relación con el comportamiento sedentario, los estudios 
revisados coinciden en señalar un aumento significativo del 
tiempo dedicado a actividades pasivas, especialmente el 
uso de dispositivos electrónicos, redes sociales y pantallas 
digitales. Moreno et al. (2021) identifican que el incremen-
to del uso de redes sociales se asocia directamente con 
una reducción del tiempo destinado a la actividad física en 
estudiantes de educación secundaria, observándose ade-
más diferencias según el sexo y el grado escolar. 

De forma similar, García-Hermoso et al. (2020) reportan 
una relación inversa entre el tiempo de pantalla y los nive-
les de bienestar subjetivo, así como una disminución de la 
participación en actividades físicas regulares.

En cuanto a las diferencias sociodemográficas, diversos 
estudios muestran variaciones significativas en los nive-
les de actividad física. Aguilar-Farías et al. (2020) identi-
fican que factores como el nivel socioeconómico, el apo-
yo familiar y el entorno escolar influyen directamente en la 
práctica de actividad física en adolescentes. Asimismo, 
Tapia-Serrano et al. (2021) evidencian que la motivación in-
trínseca y el apoyo del profesorado constituyen elementos 
determinantes para la participación activa en actividades 
físico-deportivas. 

Lizandra y Peiró-Velert (2021) también señalan que los es-
tudiantes con actitudes positivas hacia la Educación Física 
presentan mayores niveles de participación en actividades 
físicas tanto dentro como fuera del entorno escolar.

Otro conjunto importante de resultados está relacionado 
con la salud física y los hábitos alimentarios. Bonilla Ibáñez 
(2024) reporta la presencia de elevados índices de sobre-
peso y obesidad en adolescentes escolarizados, asocia-
dos a una alimentación inadecuada, bajo consumo de fru-
tas y vegetales y altos niveles de sedentarismo. 

En esta misma línea, Ibarra Mora et al. (2024) identifican 
que los estudiantes con bajos niveles de actividad física 
presentan con mayor frecuencia hábitos alimentarios poco 
saludables, alteraciones del sueño y conductas sedenta-
rias prolongadas.

En el ámbito de la salud mental y el bienestar psicológico, 
los estudios revisados muestran una relación consistente 
entre actividad física y variables emocionales. López-Gil 
et al. (2023) evidencian que los adolescentes físicamente 
activos presentan menores niveles de síntomas depresi-
vos y ansiosos, así como mejores indicadores de bienestar 
emocional. 

De manera similar, García-Hermoso et al. (2020) señalan 
que la actividad física se asocia con una mejor percepción 
de calidad de vida y mayor estabilidad emocional en la po-
blación adolescente.

Respecto al entorno escolar, los hallazgos indican que la 
Educación Física desempeña un papel relevante en la pro-
moción de la actividad física, aunque su impacto es varia-
ble. Hernaiz-Sánchez y Bäder-Gilabert (2023) evidencian 
que las clases de Educación Física contribuyen positiva-
mente al incremento de la actividad física en adolescentes, 
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pero no garantizan por sí solas el cumplimiento de las reco-
mendaciones internacionales. 

En este sentido, McHugh et al. (2020) reportan que los 
programas escolares estructurados bajo el enfoque de 
“Escuelas Promotoras de Salud” generan mejoras signi-
ficativas en los hábitos de actividad física y alimentación 
saludable.

De igual forma, los estudios centrados en el contexto esco-
lar destacan la importancia del entorno físico y social. 

Roman-Viñas et al. (2022) identifican bajos niveles de ac-
tividad física en adolescentes, acompañados de un alto 
tiempo de comportamiento sedentario dentro del entor-
no escolar y familiar. Por su parte, Páez-Maldonado et al. 
(2022) evidencian una relación positiva entre la condición 
física, el rendimiento académico y los niveles de actividad 
física, sugiriendo que los estudiantes más activos presen-
tan mejores resultados escolares.

En relación con factores motivacionales y conductuales, 
Tapia-Serrano et al. (2021) reportan que la motivación in-
trínseca, el disfrute de la actividad física y el apoyo del do-
cente influyen significativamente en la adherencia a estilos 
de vida activos. Asimismo, Shao y Zhou (2023) identifican 
que los factores psicológicos, sociales y familiares consti-
tuyen determinantes esenciales del comportamiento físico 
en adolescentes, influyendo directamente en la frecuencia 
e intensidad de la actividad física.

Por otra parte, los estudios analizados también reflejan el 
impacto de situaciones contextuales específicas. 

Xiang et al. (2020) evidencian que durante la pandemia 
de COVID-19 se produjo un incremento significativo del 
sedentarismo y una disminución de la actividad física en 
adolescentes, lo que contribuyó al deterioro de hábitos sa-
ludables en este grupo poblacional.

Finalmente, los hallazgos generales muestran una ten-
dencia constante hacia la reducción de la actividad física 
durante la adolescencia, acompañada de un aumento de 
conductas sedentarias, hábitos alimentarios inadecuados 
y disminución del bienestar psicológico. Al mismo tiempo, 
se identifica que la escuela, la Educación Física y el en-
torno social constituyen factores clave en la promoción o 
limitación de estilos de vida saludables en estudiantes de 
educación secundaria.

Discusión

Tendencias generales de la actividad física en adolescen-
tes

Los resultados en la revisión evidenciaron una tendencia 
consistente hacia la disminución de los niveles de actividad 
física en estudiantes de educación secundaria, acompa-
ñada de un incremento progresivo del sedentarismo. Este 
comportamiento había sido ampliamente documentado en 
la literatura internacional. Guthold et al. (2020) ya habían 
señalado que más del 80 % de los adolescentes a nivel 
mundial no cumplía con las recomendaciones mínimas de 
actividad física, lo cual situaba el problema como una prio-
ridad global de salud pública.

En este sentido, los hallazgos del presente estudio habían 
coincidido con lo planteado por la Organización Mundial 
de la Salud (2021), la cual había advertido que la inacti-
vidad física constituía uno de los principales factores de 
riesgo de mortalidad prematura. De igual manera, estudios 
previos como los de Tremblay et al. (2011) y Poitras et al. 
(2016) ya habían descrito una reducción progresiva de la 
actividad física en la adolescencia asociada al aumento de 
comportamientos sedentarios, lo que reforzaba la consis-
tencia de los resultados encontrados.

Relación entre sedentarismo, tecnología y hábitos saluda-
bles

Los resultados también habían mostrado una asociación 
marcada entre el uso excesivo de dispositivos electrónicos 
y la disminución de la actividad física. Moreno et al. (2021) 
habían evidenciado que el incremento del tiempo frente 
a pantallas se relacionaba negativamente con la práctica 
de actividad física en estudiantes de secundaria, fenóme-
no que coincidía con investigaciones previas como las de 
Twenge y Campbell (2018), quienes habían descrito un in-
cremento del sedentarismo digital en adolescentes.

De forma paralela, García-Hermoso et al. (2020) habían de-
mostrado que el tiempo de pantalla elevado se relacionaba 
con menor bienestar subjetivo y peor calidad de vida, lo 
cual reforzaba la interpretación de que los hábitos tecnoló-
gicos habían pasado a constituir un factor determinante en 
la configuración del estilo de vida adolescente.

Asimismo, estos resultados habían sido coherentes con 
la hipótesis de que el entorno digital moderno había con-
tribuido a la reducción del movimiento físico espontáneo, 
desplazando actividades recreativas tradicionales.

Diferencias sociodemográficas y desigualdades en la 
práctica de actividad física

Los estudios revisados habían evidenciado diferencias 
significativas según el sexo, la edad y el contexto socioe-
conómico. Barcala-Furelos et al. (2024) y Aguilar-Farías et 
al. (2020) habían señalado que las mujeres presentaban 
menores niveles de actividad física en comparación con 
los hombres, lo cual había sido consistente con revisiones 
previas como la de Hallal et al. (2012), donde ya se había 
identificado una brecha de género en la práctica de ejerci-
cio físico en adolescentes.

Estas diferencias habían sido interpretadas en estudios an-
teriores como el resultado de factores socioculturales, es-
tereotipos de género y menor acceso a espacios deporti-
vos inclusivos. A su vez, Tapia-Serrano et al. (2021) habían 
destacado el papel de la motivación intrínseca como un 
elemento decisivo en la adherencia a la actividad física, 
lo cual había reforzado la idea de que las diferencias ob-
servadas no dependían únicamente de factores biológicos, 
sino también psicosociales.

Hábitos saludables y condiciones de salud en adolescen-
tes

En relación con los hábitos saludables, los resultados ha-
bían mostrado una coexistencia entre bajos niveles de 
actividad física, alimentación inadecuada y aumento del 
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sobrepeso en la población adolescente. Bonilla Ibáñez 
(2024) había documentado un incremento de la obesidad 
y el sedentarismo en estudiantes escolarizados, hallazgo 
que había sido consistente con estudios internacionales 
como los de Ng et al. (2014), quienes habían advertido so-
bre el aumento global de la obesidad infantil y adolescente.

Del mismo modo, Ibarra Mora et al. (2024) habían encon-
trado asociaciones entre bajos niveles de actividad física 
y alteraciones del sueño, ansiedad y hábitos alimentarios 
poco saludables. Estos resultados habían coincidido con 
investigaciones previas de Chaput et al. (2016), quienes 
habían señalado que el sueño insuficiente y el sedentaris-
mo se encontraban estrechamente relacionados en la po-
blación juvenil.

Papel de la Educación Física y el contexto escolar

Los hallazgos habían confirmado la relevancia de la 
Educación Física como espacio clave para la promoción 
de estilos de vida saludables, aunque con limitaciones en 
su alcance. Hernaiz-Sánchez y Bäder-Gilabert (2023) ha-
bían señalado que, si bien la Educación Física influía po-
sitivamente en los niveles de actividad física, su impacto 
resultaba insuficiente cuando no se complementaba con 
estrategias extracurriculares.

En este sentido, McHugh et al. (2020) habían evidenciado 
que los programas escolares integrales, especialmente los 
modelos de “Escuelas Promotoras de Salud”, habían ge-
nerado mejoras significativas en los hábitos de actividad 
física y alimentación. Estos resultados habían respaldado 
la hipótesis de que el entorno escolar, cuando se estructu-
raba de manera sistemática, podía convertirse en un deter-
minante positivo del comportamiento saludable.

De igual forma, Roman-Viñas et al. (2022) habían destaca-
do que los niveles de actividad física escolar seguían sien-
do insuficientes en muchos sistemas educativos, lo cual 
había reforzado la necesidad de replantear los modelos 
pedagógicos tradicionales.

Factores psicológicos, motivacionales y sociales

Los resultados habían mostrado que la actividad física en 
adolescentes no dependía únicamente de factores bioló-
gicos, sino también de elementos psicológicos y sociales. 
Shao y Zhou (2023) habían identificado que la motivación, 
el entorno familiar y el apoyo social constituían determinan-
tes fundamentales del comportamiento activo.

De manera similar, Lizandra y Peiró-Velert (2021) habían 
demostrado que las actitudes positivas hacia la Educación 
Física se asociaban con mayor participación en activida-
des físicas fuera del contexto escolar. Estos hallazgos ha-
bían sido coherentes con teorías motivacionales como la 
Teoría de la Autodeterminación de Deci y Ryan (2000), la 
cual había planteado que la motivación intrínseca influía di-
rectamente en la adherencia a conductas saludables.

Implicaciones generales y futuras líneas de investigación

Los resultados obtenidos habían permitido interpretar que 
el problema del sedentarismo adolescente no podía ser 
abordado desde una única dimensión, sino que requería 

un enfoque multidisciplinario que integrara factores educa-
tivos, sociales, familiares y tecnológicos.

Se había identificado la necesidad de fortalecer estrate-
gias de intervención basadas en la escuela, con mayor 
énfasis en metodologías activas, programas recreativos y 
el uso pedagógico de la tecnología para fomentar la activi-
dad física. Asimismo, se había evidenciado la importancia 
de profundizar en estudios longitudinales que permitieran 
analizar la evolución de los hábitos saludables a lo largo 
del tiempo.

Finalmente, se había considerado relevante desarrollar fu-
turas investigaciones centradas en:

•• el impacto de intervenciones digitales en la actividad 
física, 

•• el rol de la familia en la adherencia a estilos de vida 
saludables, 

•• y la efectividad de modelos escolares integrados de 
promoción de la salud.

CONCLUSIONES

La revisión realizada permitió constatar una disminución 
progresiva de los niveles de actividad física en estudiantes 
de educación secundaria, acompañada de un incremen-
to del sedentarismo y de hábitos de vida poco saludables 
relacionados con el uso excesivo de dispositivos electróni-
cos, la alimentación inadecuada y la escasa participación 
en actividades recreativas activas. Asimismo, se evidenció 
que la práctica sistemática de actividad física se relaciona 
positivamente con el bienestar físico, psicológico y social 
de los adolescentes, favoreciendo la salud mental, la auto-
estima, la calidad del sueño y el rendimiento académico.

De igual manera, los estudios analizados confirmaron la re-
levancia de la Educación Física escolar como espacio fun-
damental para la promoción de estilos de vida saludables, 
aunque se reconoció la necesidad de fortalecer estrategias 
integrales que involucren a la familia, la comunidad y el 
contexto escolar. El presente artículo aporta una actualiza-
ción del conocimiento científico sobre la temática y resalta 
la importancia de continuar desarrollando investigaciones 
e intervenciones educativas orientadas al fortalecimiento 
de hábitos saludables y de una cultura de vida activa en 
adolescentes escolarizados.
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