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Resumen 

El siguiente artículo habla sobre las estrategias para prevenir el sedentarismo en la Institución Educativa 

Antonia Santos. El objetivo es analizar el sedentarismo en los estudiantes de grado noveno en la Institución 

Educativa Antonia Santos, para así buscar estrategias que ayuden a la promoción de la realización de actividades 

físicas con el fin de mejorar los hábitos y la calidad de vida de los estudiantes que participaran. Se aplicó como 

instrumento una encuesta a 50 estudiantes del grado noveno, la cual dio con un porcentaje de 100% de los evaluados. 

Como resultado, se espera conocer que tan sedentarios son los estudiantes encuestados, que factores extrínsecos e 

intrínsecos los lleva a serlo y como se debe actuar para contrarrestarlo, con el fin de lograr que sean adultos activos 

y no sedentarios. 

Palabras claves: Sedentarismo, estrategias, estudiantes.  

 

Abstract: 

The following article talks about the strategies to prevent a sedentary lifestyle in the Antonia Santos 

Educational Institution. The objective is to analyze the sedentary lifestyle in ninth grade students at the Antonia 

Santos Educational Institution, in order to find strategies that help promote the performance of physical activities 

in order to improve the habits and quality of life of students who will participate. A survey was applied as an 

instrument to 50 ninth grade students, which gave a percentage of 100% of those evaluated. As a result, it is expected 

to know how sedentary the surveyed students are, what extrinsic and intrinsic factors lead them to be so, and how 

to counteract it, in order to make them active and non-sedentary adults. 
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INTRODUCCIÓN 

El sedentarismo es un 

estilo de vida que presentan las 

personas cuando hay poco 

movimiento o bajo nivel de 

actividad física, aspecto muy 

importante que se está 

evidenciando no solo en niños, 

sino en adolescentes y adultos 

afectando su calidad de vida, ya 

que presentan muchas 

enfermedades cardiacas, 

circulatorias y obesidad tanto en 

los niños como en los adultos, de 

tal motivo se puede decir que el 

estilo de vida sedentario 

conlleva a un mayor riesgo de 

obesidad y problemas en la 

salud (Ghosh et al., 2023). Un 

reciente estudio publicado por la 

OCDE, muestra que la obesidad 

infantil sigue creciendo a nivel 

global, aunque a diferentes 

ritmos. Este estudio analiza la 

tendencia marcada en diferentes 

países desde 1975 a 2020, donde 

la prevalencia de obesidad y 

sobrepeso aumentó de manera 

constante en niños y jóvenes de 

5 a 19 años. Este aumento fue de 

un promedio de 0,3 puntos 

porcentuales por año, aunque 

este crecimiento no fue 

uniforme, ya que en algunos 

países esta tendencia fue mayor, 

mientras que en otros se redujo 

(OCDE, 2019). Uno de los 

principales factores que 

acrecienta este aumento del 

exceso de peso es la 

disminución de la actividad 

física y el incremento del tiempo 

sedentario (Erban et al., 2020) 

Desde la segunda mitad 

del Siglo XX, se han registrado 

drásticas reducciones en los 

niveles de actividad física, 

especialmente en los países 

industrializados (Erban et al., 

2018). La mayoría de estudios 

actuales, indican que la 

realización de actividad física 

por parte de menores, está en 

pleno declive (Sallis et al., 

2016). A nivel mundial, se 

estima que sólo una quinta parte 

de los jóvenes son 

suficientemente físicamente 

activos (Straatmann et al., 

2019). A esto, se le une el 

aumento de uso de nuevas 

tecnologías entendidas como 

televisión, videoconsolas, 

ordenadores o Smartphone, 

fomentando el desarrollo de un 

creciente sedentarismo 
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(CzenczekLewandowska et al., 

2019). La actividad física está 

determinada no sólo por el 

comportamiento y las elecciones 

de los individuos, sino también 

por factores socioculturales y 

ambientales, como los 

ambientes escolares. Los 

factores que pueden afectar la 

actividad física de los niños 

durante el horario escolar 

incluyen estructuras físicas, 

sociales o institucionales. Estos 

factores están en línea con los 

modelos ecológicos de cambio 

de comportamiento en los que 

un entorno puede influir en los 

comportamientos de estilo de 

vida. Además, los aspectos 

monetarios pueden afectar la 

capacidad de las escuelas de 

ofrecer oportunidades para 

incentivar la práctica de 

actividad física entre los niños 

en el ámbito escolar (Sales et al., 

2023). Teniendo en cuenta las 

problemáticas que tiene la 

inactividad física en niños, 

jóvenes y adultos se debe 

realizar una intervención en toda 

esta comunidad que no realiza 

actividad física, incentivarlos a 

realizar algún tipo de deporte o a 

realizar algún tipo de 

movimientos, ya sea danza, 

actividades al aire libre, 

actividad física, logrando así la 

prevención de muchas 

enfermedades, de tal motivo se 

debe buscar una eficacia 

intervención para reducir el 

sedentarismo (van et al., 2023). 

La práctica regular de ejercicio 

físico tiene efectos beneficiosos 

sobre las articulaciones, 

potencia efectos psicológicos 

positivos para la salud, aumenta 

la autoestima y produce, en 

general, bienestar a los 

individuos que lo practican de 

manera sistemática (Serra et al., 

1994). 

Las personas que no 

realizan actividad física en este 

caso muchas personas adultas, 

van generando dificultad para el 

sueño, ya que el sueño, la 

actividad física y el 

sedentarismo son factores 

relacionados con la depresión y 

la calidad de vida relacionada 

con la salud en personas 

mayores (Jang & yang., 2023). 

La depresión es una de las 

enfermedades no trasmisibles 

más evidente en las personas, 
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logrando así dolores, 

enfermedades físicas, ansiedad, 

sobre peso u obesidad en las 

personas sedentarias. Ahora 

bien, la inactividad física en los 

niños es consecuencia de 

muchos factores, una de ella es 

la permanencia en dispositivos, 

ya sea celulares o en los 

computadores generando así 

hábitos inadecuados y la 

prolongación de enfermedades a 

largo plazo. (Sun et al., 2023).  

La calidad de vida está en 

gran medida condicionada por la 

calidad de la educación. Sin 

embargo, sin educación para la 

salud no puede existir educación 

de calidad. Generalmente, los 

colegios han hecho la vista 

gorda sobre las necesidades de 

actividad física diaria de los 

estudiantes como prerrequisito 

de una vida saludable y una 

educación de calidad. Como la 

demanda física de nuestra vida 

se ha reducido drásticamente, la 

dependencia de los estudiantes 

sobre los niveles de actividad 

física adecuados se ha 

incrementado 

considerablemente. La 

educación sedentaria 

actualmente prevalece en 

nuestro sistema educativo, en 

parte por la culpa del incremento 

de la vida inactiva y el deterioro 

de la salud.  

El bienestar  y la actividad 

física en los niños son muy 

importante, ya que favorece 

mucho al desarrollo físico y 

mental durante todo su 

crecimiento, logrando así niños 

activos y capaces de solucionar 

problemas de la vida cotidiana, 

permitiéndoles llegar a la etapa 

adulta siendo personas activas, 

por esto se debería implementar 

estrategias que ayuden a los 

niños de 9no de la institución 

educativa Antonia santos a 

cambiar sus hábitos y a que 

realicen actividad física 

constante para que en un futuro 

tengamos adultos más activos y 

menos sedentarios. La llegada 

de la era de los grandes datos 

proporciona una plataforma más 

abierta y gratuita para la gestión 

del entrenamiento deportivo 

(Sanabria et al., 2023). 

Pregunta problema: 

¿Cuál es el estado actual del 

sedentarismo en los estudiantes 
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de grado 9 en la institución 

educativa Antonia santos? 

Objetivo general 

Analizar el sedentarismo 

en los estudiantes de grado 9 en 

la institución educativa Antonia 

santos. 

Objetivo especifico 

- Identificar los 

fundamentos teóricos y 

metodológicos del sedentarismo 

- Diagnosticar el estado 

actual del sedentarismo en los 

estudiantes de grado 9 en la 

institución educativa Antonio 

Santos.  

Justificación 

El sedentarismo se viene 

evidenciando no solo en adultos, 

también en niños y jóvenes, afectando 

su salud de manera significativa. Según 

la teoría de la actividad física y el 

sedentarismo, el estilo de vida 

sedentario se caracteriza por la falta de 

participación en actividades físicas, lo 

que conlleva a un mayor riesgo de 

desarrollar enfermedades crónicas, 

como la obesidad, enfermedades 

cardiovasculares y diabetes. En el 

ámbito escolar, la teoría sociocultural 

destaca que las instituciones educativas 

desempeñan un papel fundamental en la 

formación de los niños y jóvenes, 

incluyendo la promoción de hábitos 

saludables. Sin embargo, es común que 

muchas instituciones desconozcan la 

importancia de las clases de educación 

física en los procesos de desarrollo y 

crecimiento de los estudiantes, y no 

inviertan en recursos que mejoren los 

procesos de aprendizaje en este aspecto. 

La teoría de la educación física y 

el desarrollo infantil señala que las 

clases de educación física no solo 

promueven la salud física, sino que 

también contribuyen al desarrollo 

cognitivo, emocional y social de los 

niños. Al reducir el tiempo dedicado a 

estas clases, se limita su capacidad para 

adquirir habilidades motoras, mejorar 

su condición física, desarrollar 

habilidades sociales y emocionales, y 

fomentar la participación en actividades 

físicas a lo largo de su vida. Para 

mejorar las dinámicas y llevar a cabo 

mejores procesos educativos, es 

necesario basarse en la teoría del 

cambio de comportamiento. Esta teoría 

sugiere que proporcionar los recursos 

necesarios, como implementación y 

apoyo, puede influir en la adopción de 

comportamientos saludables. Al 

adquirir la implementación necesaria 

para desarrollar clases de educación 

física de manera efectiva, se fomentará 

la realización de actividades físicas y la 
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práctica deportiva, lo cual ayudará a 

combatir el sedentarismo en los 

estudiantes. 

Nuestra investigación se enmarca 

en la teoría de la promoción de la salud 

y el cambio de comportamiento. A 

través de este estudio realizado en el 

grado 9º de la institución educativa 

Antonia Santos, buscamos conocer la 

problemática que enfrentan los 

estudiantes, la cual los lleva a llevar una 

vida sedentaria. Al comprender las 

razones y factores que influyen en esta 

situación, podremos intervenir 

aplicando métodos basados en teorías 

de cambio de comportamiento que 

ayuden a los estudiantes a modificar sus 

hábitos y estilo de vida. Los 

beneficiados directos de esta 

intervención serán los propios 

estudiantes, ya que con nuestra 

propuesta podemos lograr que, cuando 

sean adultos, puedan llevar una vida 

plenamente activa, reduciendo así el 

riesgo de enfermedades crónicas 

asociadas al sedentarismo. Además, al 

aplicar las teorías mencionadas, nuestro 

estudio también contribuirá al 

conocimiento científico sobre la 

promoción de la actividad física en el 

contexto escolar y su impacto en la 

salud de los estudiantes. 

 

METODOLOGÍA  

A continuación, se presentan las 

etapas de la metodología: 

- Introducción: En este primer 

apartado, se presenta la importancia del 

sedentarismo en el campo de la medicina y 

la investigación, así como la necesidad de 

realizar revisiones sistemáticas para 

establecer el estado actual del conocimiento 

sobre este tema. 

- Identificación de la pregunta de 

investigación: En esta etapa, se debe definir 

claramente la pregunta de investigación que 

se busca responder en la revisión 

sistemática.  

- Búsqueda de estudios: Se lleva a 

cabo una búsqueda exhaustiva de estudios 

relacionados con la pregunta de 

investigación en diversas bases de datos 

científicas. Es importante utilizar términos 

de búsqueda amplios y específicos para 

asegurar la inclusión de todos los estudios 

relevantes. 

- Selección de estudios: En esta etapa, 

se debe aplicar criterios de inclusión y 

exclusión para seleccionar los estudios que 

serán incluidos en la revisión sistemática. 

Estos criterios deben estar claramente 

definidos y basados en la pregunta de 

investigación. 

- Extracción y análisis de datos: Se 

lleva a cabo la extracción de datos relevantes 

de cada estudio seleccionado, como el 
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tamaño de la muestra, los resultados y las 

conclusiones. Después, se realiza un análisis 

de los datos para identificar patrones y 

tendencias en los resultados de los estudios 

incluidos. 

- Evaluación de la calidad de los 

estudios: En esta etapa, se evalúa la calidad 

de los estudios incluidos en la revisión 

sistemática utilizando herramientas 

estandarizadas. La calidad de los estudios es 

importante para asegurar la validez y la 

confiabilidad de los resultados. 

- Síntesis de los resultados: 

Finalmente, se sintetizan los resultados de la 

revisión sistemática en un informe detallado 

que responde a la pregunta de investigación 

planteada. Este informe debe incluir una 

descripción de los patrones y tendencias 

identificadas, así como las limitaciones y las 

implicaciones para futuras investigaciones. 

Esta metodología proporciona una 

guía detallada para llevar a cabo una 

revisión sistemática del sedentarismo. Es 

importante seguir cada una de las etapas de 

manera rigurosa para asegurar la validez y la 

confiabilidad de los resultados obtenidos. 

A continuación, voy a preguntarle por 

el tiempo que pasa realizando diferentes 

tipos de actividad física. Le ruego que 

intente contestar a las preguntas, aunque no 

se considere una persona activa. 

Piense primero en el tiempo que pasa 

en el colegio, de mantener su casa, de 

cosechar, de pescar, de cazar o de buscar 

trabajo. En estas preguntas, las "actividades 

físicas intensas" se refieren a aquéllas que 

implican un esfuerzo físico importante y que 

causan una gran aceleración de la 

respiración o del ritmo cardíaco. Por otra 

parte, las "actividades físicas de intensidad 

moderada" son aquéllas que implican un 

esfuerzo físico moderado y causan una 

ligera aceleración de la respiración o del 

ritmo cardíaco (Tabla 1). 

 

Tabla 1. 

Cuestionario sobre sedentarismo.  

PREGUNTA RESPUESTA CODIGO 

¿Camina usted o usa usted 

una bicicleta al menos 10 minutos 

consecutivos en sus 

desplazamientos? 

1. SI 

2. NO        

Si la respuesta es 

NO, saltar a P4 

P1 

En una semana típica, 

¿cuántos días camina o va en 

bicicleta al menos 10 minutos 

consecutivos en sus 

desplazamientos? 

 

 

Número de días__ 

P2 

En un día típico, ¿cuánto 

tiempo pasa caminando o yendo 

en bicicleta para desplazarse? 

 

Horas: Minutos___ 

 

P3 

¿En su tiempo libre, 

practica usted deportes/fitness 

 

 

P4 
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intensos que implican una 

aceleración importante de la 

respiración o del ritmo cardíaco 

como [correr, jugar al fútbol] 

durante al menos 10 minutos 

consecutivos? 

 

1. SI 

2. NO 

Si la respuesta es 

NO, saltar a P7 

En una semana típica, 

¿cuántos días practica usted 

deportes/fitness intensos en su 

tiempo libre? 

 

 

Número de días ___ 

P5 

En uno de esos días en los 

que practica deportes/fitness 

intensos, ¿cuánto tiempo suele 

dedicar a esas actividades? 

 

 

Horas : Minutos  ___ 

P6 

¿En su tiempo libre 

practica usted alguna actividad de 

intensidad moderada que implica 

una ligera aceleración de la 

respiración o del ritmo cardíaco, 

como caminar deprisa, [ir en 

bicicleta,  nadar, jugar al 

voleibol] durante al menos 10 

minutos consecutivos? 

 

 

1. SI 

2. NO 

Si la respuesta es 

NO, saltar a P10 

P7 

En una semana típica, 

¿cuántos días practica usted 

actividades físicas de intensidad 

moderada en su tiempo libre? 

 

 

Número de días __ 

P8 

En uno de esos días en los 

que practica actividades físicas de 

intensidad moderada, ¿cuánto 

tiempo suele dedicar a esas 

actividades? 

 

 

Horas : Minutos ____ 

P9 

¿Cuándo tiempo suele 

pasar sentado o recostado en un 

día típico? 

 

Horas : Minutos ___ 

P10 

¿Cuánto tiempo suele 

pasar viendo la televisión o 

utilizando algún aparato 

tecnológico? 

 

 

Horas : Minutos ___ 

P11 

Población y muestra 

Se parte de 29.340 artículos científicos 

de la base de datos Scopus en el 2023, estos 

se someten al software de bibliometría 

VosViewer para definir los principales 

términos relacionados con el sedentarismo. 

A través del método de co-ocurrencia se 

establece una población de 12.149 palabras 

claves de ellas descartando por términos 

repetidos de 5 en adelante queda una 

muestra de 1.782 palabras claves 

relacionadas con el sedentarismo. De estas 

palabras claves se definen las principales 

variables independientes del sedentarismo y 

con las cuales se trabaja en esta 

investigación. 

A continuación, se muestran las 

categorías conceptuales que se relacionan 

con el objeto de estudio (Figura 1). 

Verde: humano, ejercicio, 

comportamiento sedentario, estilo de vida, 

niño, covid-19. 
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Morado: caminar, artículo clínico, 

aptitud física, adultos mayores, proyectos 

piloto, formación. 

Rojo: obesidad, composición 

corporal, glucosa, no humano, modelo 

animal, resistencia a la insulina, genotipo, 

hipocampo, fisiología. 

Azul: factor de riesgo, seguimiento, 

tabaquismo, antecedentes familiares, 

mediana edad, evaluación de riesgos. 

Amarillo: ver televisión, odds ratio, 

población urbana, comida rápida, consumo 

de vegetales, legumbres. 

 

Figura 1. Categorías conceptuales. Fuente: Software bibliométrico VosViewer.  

 

RESULTADOS 

Evolución histórica de las 

investigaciones relacionadas con el 

sedentarismo. 

En la antigüedad, los egipcios y los 

griegos ya eran conscientes de la 

importancia del ejercicio físico y la 

actividad para la salud. Los griegos, en 

particular, hicieron importantes 

contribuciones al conocimiento de la 

anatomía y la fisiología humana, así como a 

la práctica de la gimnasia y el deporte. 

Durante la Edad Media, el 

sedentarismo se intensificó debido a la 

aparición del feudalismo y la concentración 

de la riqueza en manos de la nobleza, que 

vivía en castillos y no tenía la necesidad de 

trabajar físicamente. La vida monástica 

también contribuyó al sedentarismo, ya que 

los monjes pasaban la mayor parte de su 
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tiempo rezando y estudiando en lugares 

cerrados. 

En la época moderna, la Revolución 

Industrial y la urbanización cambiaron 

drásticamente el modo de vida de la gente, y 

el sedentarismo se convirtió en un problema 

de salud pública. La gente comenzó a 

trabajar en fábricas y oficinas, lo que 

implicaba largas horas sentadas y poca 

actividad física. El uso del automóvil y el 

transporte público también redujo la 

necesidad de caminar o hacer ejercicio para 

desplazarse. 

En la actualidad, el sedentarismo se ha 

convertido en uno de los principales factores 

de riesgo para la salud, asociado a 

enfermedades crónicas como la obesidad, la 

diabetes, la hipertensión y enfermedades 

cardiovasculares. Se recomienda a las 

personas realizar actividad física 

regularmente y reducir el tiempo que pasan 

sentados, como medidas para prevenir 

enfermedades y mejorar la salud en general 

(Gráfico 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 1. 

Evolución histórica de las 

investigaciones sobre el sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

Principales países con 

investigaciones sobre el sedentarismo. 

Estados Unidos: El sedentarismo ha 

sido un tema de investigación en los Estados 

Unidos durante décadas. El National 

Institutes of Health (NIH) ha financiado 

numerosos estudios sobre el impacto del 

sedentarismo en la salud, y la American 

Heart Association ha desarrollado 

recomendaciones para la actividad física y la 

reducción del sedentarismo. 

Canadá: En Canadá, se ha llevado a 

cabo una gran cantidad de investigaciones 

sobre el sedentarismo y su impacto en la 

salud. Por ejemplo, la Canadian Society for 

Exercise Physiology ha desarrollado pautas 

para la actividad física y la reducción del 

sedentarismo en adultos y niños. 

Reino Unido: En el Reino Unido, se 

han realizado investigaciones sobre el 

sedentarismo y su relación con la obesidad y 

la diabetes. La organización Sport England 



GADE: Revista Científica ISSN:2745-2891 

Edición especial. Vol 3. Num 4. 2023. 

 

147 

 

ha financiado estudios sobre la actividad 

física y el sedentarismo en la población. 

Australia: Australia ha llevado a cabo 

una gran cantidad de investigaciones sobre 

el sedentarismo y su impacto en la salud. La 

Australian Physical Activity and Sedentary 

Behaviour Guidelines Advisory Committee 

ha desarrollado recomendaciones para la 

actividad física y la reducción del 

sedentarismo en la población. 

Brasil: En Brasil, se han realizado 

estudios sobre el sedentarismo y su impacto 

en la salud, especialmente en relación con la 

obesidad y las enfermedades 

cardiovasculares. El Ministerio de Salud de 

Brasil ha desarrollado recomendaciones 

para la actividad física y la reducción del 

sedentarismo en la población (Gráfico 2). 

Gráfico 2. 

Países relacionados con la 

investigación del sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

Autores que realizaron 

investigaciones acerca del sedentarismo. 

Neville Owen: Investigador 

australiano que se ha enfocado en la relación 

entre el sedentarismo y la salud, 

particularmente en los efectos negativos que 

el comportamiento sedentario tiene sobre el 

riesgo de enfermedades crónicas como la 

diabetes y las enfermedades 

cardiovasculares. 

David Dunstan: Investigador 

australiano que ha estudiado los efectos del 

sedentarismo en la salud, en particular la 

relación entre el tiempo que se pasa sentado 

y el riesgo de enfermedades crónicas. 

Genevieve Healy: Investigadora 

australiana que ha investigado el impacto del 

sedentarismo en la salud y ha desarrollado 

intervenciones para reducir el tiempo 

sedentario en el lugar de trabajo. 

David A. Rowe: Investigador 

estadounidense que ha estudiado el 

sedentarismo en el contexto de la actividad 

física y la salud. En particular, ha 

investigado la relación entre el tiempo 

sedentario y la obesidad. 

Pedro J. Teixeira: Investigador 

portugués que ha investigado la relación 

entre el sedentarismo y la obesidad, y ha 

desarrollado intervenciones para promover 

un estilo de vida activo. 

James A. Levine: Investigador 

estadounidense que ha estudiado los efectos 

del sedentarismo en la salud y ha 

desarrollado el concepto de "NEAT" (Non-

Exercise Activity Thermogenesis), que se 

refiere a las calorías quemadas en las 
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actividades diarias no relacionadas con el 

ejercicio, como estar de pie en lugar de 

sentado. (Gráfico 3). 

Gráfico 3. 

Principales autores relacionados con 

la investigación sobre el sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

Áreas relacionas con la 

investigación de sedentarismo: 

Medicina deportiva: Esta área 

temática se centra en la relación entre el 

ejercicio físico y la salud, y cómo el 

sedentarismo puede aumentar el riesgo de 

enfermedades crónicas como la diabetes, la 

hipertensión arterial y la obesidad. 

Fisiología del ejercicio: Esta área 

temática se enfoca en cómo el cuerpo 

humano responde al ejercicio físico, y cómo 

el sedentarismo puede afectar 

negativamente la salud cardiovascular, 

respiratoria y metabólica. 

Psicología de la actividad física: Esta 

área temática se centra en la motivación y el 

comportamiento relacionados con la 

actividad física, y cómo el sedentarismo 

puede estar relacionado con la depresión, la 

ansiedad y el estrés. 

Epidemiología: Esta área temática se 

enfoca en la prevalencia y los factores de 

riesgo de enfermedades crónicas y cómo el 

sedentarismo puede ser un factor de riesgo 

importante. 

Ciencias del deporte: Esta área 

temática se centra en la planificación y la 

prescripción de programas de ejercicio 

físico, y cómo estos programas pueden 

reducir el sedentarismo y mejorar la salud y 

el bienestar. 

Educación física: Esta área temática se 

enfoca en cómo la actividad física puede ser 

incorporada en la educación y cómo puede 

mejorar la salud de los niños y jóvenes 

(Gráfico 4.). 

Gráfico 4. 

Áreas temáticas relacionadas con la 

investigación sobre el sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

Algunas fuentes que realizaron 

investigaciones relacionadas con el 

sedentarismo. 

"Sedentary Behavior and Health: Do 

We Need to Disentangle Sedentary Time 



GADE: Revista Científica ISSN:2745-2891 

Edición especial. Vol 3. Num 4. 2023. 

 

149 

 

from Total Physical Activity?" - Un artículo 

de revisión publicado en el Journal of 

Physical Activity and Health en 2015, que 

explora la relación entre el sedentarismo y la 

salud. 

"Sedentary Time and Its Association 

With Risk for Disease Incidence, Mortality, 

and Hospitalization in Adults: A Systematic 

Review and Meta-analysis" - Un estudio 

publicado en Annals of Internal Medicine en 

2015, que examina la relación entre el 

tiempo sedentario y el riesgo de 

enfermedades crónicas. 

"Too Much Sitting: The Population 

Health Science of Sedentary Behavior" - Un 

libro editado por Neville Owen, Genevieve 

N. Healy, y Charles E. Matthews en 2018, 

que explora la ciencia detrás del 

sedentarismo y sus implicaciones para la 

salud pública. 

"The Physical Activity Guidelines for 

Americans" - Un informe publicado por el 

Departamento de Salud y Servicios 

Humanos de los Estados Unidos en 2018, 

que ofrece recomendaciones para la 

actividad física y la reducción del 

sedentarismo en adultos y niños. 

"Sedentary Behaviour Research 

Network: Sedentary Behaviour and Obesity 

Expert Working Group" - Un informe 

publicado en 2010 por un grupo de expertos 

en sedentarismo y obesidad, que resume la 

evidencia científica sobre la relación entre el 

sedentarismo y la obesidad (Gráfico 5). 

Gráfico 5. 

Fuentes científicas relacionadas con la 

investigación sobre el sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

Variedad de documentos que 

realizaron investigaciones acerca del 

sedentarismo. 

Artículos científicos: Los artículos 

científicos son una de las principales fuentes 

de investigación sobre el sedentarismo. Se 

pueden encontrar en revistas científicas 

especializadas en salud, deporte y actividad 

física, y a menudo se basan en estudios de 

investigación realizados por expertos en la 

materia. 

Estudios epidemiológicos: Los 

estudios epidemiológicos son 

investigaciones que buscan entender cómo 

se relacionan las enfermedades y la salud 

con diferentes factores. En el caso del 

sedentarismo, los estudios epidemiológicos 

pueden analizar la relación entre el 

sedentarismo y la aparición de diferentes 

enfermedades crónicas como la diabetes, la 

obesidad y las enfermedades 

cardiovasculares. 
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Encuestas y cuestionarios: Las 

encuestas y los cuestionarios son 

herramientas comunes utilizadas para 

recopilar datos sobre el comportamiento 

sedentario de las personas. Estas 

herramientas se pueden usar para medir la 

cantidad de tiempo que las personas pasan 

sentadas o acostadas durante el día y para 

evaluar su nivel de actividad física. 

Informes y estadísticas: Los informes 

y las estadísticas publicadas por organismos 

gubernamentales y organizaciones 

internacionales también pueden 

proporcionar información valiosa sobre el 

sedentarismo. Estos informes pueden incluir 

datos sobre la cantidad de personas que son 

sedentarias, los efectos del sedentarismo en 

la salud y las políticas y estrategias para 

combatir el sedentarismo. 

Libros y publicaciones académicas: 

Los libros y las publicaciones académicas 

escritas por expertos en la materia también 

pueden ser fuentes útiles de información 

sobre el sedentarismo. Estos recursos 

pueden proporcionar una visión más 

profunda y detallada del sedentarismo, sus 

causas y consecuencias, así como estrategias 

para abordar el problema (gráfico 6). 

 

 

 

 

 

Gráfico 6. 

Tipos de documentos que publican 

información sobre investigaciones 

relacionadas con el sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

Entidades afiliadas a 

investigaciones relacionadas con el 

sedentarismo. 

Sociedad Internacional de 

Comportamiento Sedentario (International 

Society of Behavioral Nutrition and 

Physical Activity, ISBNPA): Es una 

organización sin fines de lucro que se enfoca 

en la promoción de la investigación en 

comportamiento sedentario, nutrición y 

actividad física. Cuenta con miembros de 

todo el mundo, incluyendo investigadores, 

profesionales de la salud y estudiantes. 

Asociación Americana del Corazón 

(American Heart Association, AHA): Es una 

organización sin fines de lucro que se dedica 

a la promoción de la salud cardiovascular y 

la prevención de enfermedades del corazón. 

La AHA también se enfoca en la 

investigación relacionada con el 

sedentarismo y la actividad física. 

Asociación Internacional de 

Investigación sobre la Actividad Física y el 
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Envejecimiento (International Association 

of Physical Activity and Aging, IAPA): Es 

una organización sin fines de lucro que se 

enfoca en la promoción de la investigación 

en actividad física y envejecimiento. La 

IAPA también se enfoca en la investigación 

relacionada con el sedentarismo en adultos 

mayores. 

Sociedad Europea de Cardiología 

(European Society of Cardiology, ESC): Es 

una organización científica que se enfoca en 

la promoción de la prevención y el 

tratamiento de enfermedades 

cardiovasculares. La ESC también se enfoca 

en la investigación relacionada con el 

sedentarismo y la actividad física en relación 

con la salud cardiovascular (Gráfico 7). 

Gráfico 7. 

Entes con afiliación en la 

investigación relacionada con el estudio del 

sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

National Institutes of Health (NIH): El 

NIH es el principal instituto de investigación 

médica del gobierno de los Estados Unidos 

y financia investigaciones en una amplia 

variedad de temas de salud, incluyendo el 

sedentarismo. 

Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC): El CDC es una agencia 

federal de los Estados Unidos encargada de 

proteger la salud pública y la seguridad a 

través de la prevención y el control de 

enfermedades. El CDC financia 

investigaciones sobre la actividad física y el 

sedentarismo. 

World Health Organization (WHO): 

La OMS es la agencia de las Naciones 

Unidas encargada de la salud a nivel 

mundial. La organización financia 

investigaciones sobre la actividad física y el 

sedentarismo, así como también promueve 

la actividad física como parte de un estilo de 

vida saludable. 

National Heart, Lung, and Blood 

Institute (NHLBI): El NHLBI es uno de los 

institutos de investigación médica del NIH y 

se enfoca en la investigación de 

enfermedades cardiovasculares y 

pulmonares. La organización financia 

investigaciones sobre la actividad física y el 

sedentarismo en relación a estas 

enfermedades. 

American Heart Association (AHA): 

La AHA es una organización sin fines de 

lucro que promueve la salud cardiovascular. 

La organización financia investigaciones 

sobre la actividad física y el sedentarismo en 
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relación a la salud cardiovascular (Gráfico 

8). 

Gráfico 8. 

Principales organizaciones encargadas 

de la financiación relacionadas con el 

estudio del sedentarismo. 

Fuente: Scopus 2023. 

GRÁFICOS DE ENCUESTA: 

A tener en cuenta, debajo de cada 

Gráfico se encuentran las siglas MM: muy 

malo; M: malo; R: regular; B: bueno; MB: 

muy bueno. 

GRÁFICO 9. 

Con la primera pregunta buscamos 

conocer si los estudiantes de la institución 

educativa Antonia santos del grado noveno 

realizan al menos 10 minutos en sus 

desplazamientos. 

 

 

 

Según la gráfica podemos evidenciar 

que la gran mayoría de los estudiantes del 

grado noveno de la institución educativa 

Antonia santos están realizando al menos 10 

minutos o más en sus desplazamientos, ya 

sea en bicicleta o caminando. Lo cual es un 

índice bueno de que los estudiantes se 

mantienen en constante desplazamiento 

realizando alguna actividad física. 

GRÁFICO 10. 

Con la siguiente pregunta buscamos 

saber los días los cuales los estudiantes de 

grado noveno de la institución educativa 

Antonia santos caminan o manejan bicicleta 

durante un tiempo de 10 minutos  

                  

De acuerdo a los resultados obtenidos, 

podemos deducir que la minoría de los 

estudiantes solo realizan 3 o más días 

desplazamientos, ya sea caminando o 

montando bicicleta, lo cual corresponde al 

46% de los encuestados, arrojando un 

porcentaje muy bajo, dejando una gran 

preocupación, ya que ellos prefieren utilizar 

otro medio de transportes para desplazarse. 
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GRÁFICO 11. 

Con la siguiente pregunta buscamos 

saber cuánto tiempo los estudiantes de grado 

noveno de la institución educativa Antonia 

santos caminan o manejan bicicleta para 

desplazarse.                

 

Podemos evidenciar en la gráfica que 

los estudiantes tienden a desplazarte en un 

tiempo entre 15 minutos a 30 minutos en 

bicicleta o caminado ya sea para  el colegio 

o a realizar alguna otra actividad, cabe 

destacar que influye mucho los días en los 

cuales los estudiantes salen a caminar o a 

trotar con el tiempo de hora en la realización 

de dicha actividad,  los estudiantes disipan 

la hora regularmente, como lo son a 1 hora y 

45 minutos esto dependiendo los días en que 

realizan dicha actividad. 

GRÁFICO 12. 

Con esta pregunta queremos saber si 

los estudiantes del grado noveno de la 

institución educativa Antonia santos 

practican en su tiempo libre deportes/fitness 

intensos que implican una aceleración 

importante de la respiración o del ritmo 

cardiaco. 

 

De los resultados obtenidos, la cual se 

ven reflejadas en la gráfica, podemos 

afirmar que 27 de los estudiantes no realizan 

actividad de cierta intensidad esto sería en 

59% de los estudiantes encuestados, de tal 

motivo que el resto de los estudiantes si 

practican algún tipo de actividad fitness ya 

sea correr o jugar fútbol lo que corresponde 

al 36% de los estudiantes., datos muy 

importante donde se ve reflejado a los 

estudiantes que si realizan actividad física en 

su tiempo libre lo cual le favorece a un buen 

estado físico y mental evitando así 

enfermedades no trasmisibles. 

GRÁFICO 13 

Con esta pregunta queremos saber 

cuántos días los estudiantes del grado 

noveno de la institución educativa Antonia 

santos practican en su tiempo libre 

deportes/fitness intensos que implican una 

aceleración importante de la respiración o 

del ritmo cardiaco. 
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En la siguiente gráfica se evidencia 

que  los estudiantes realizan ese tipo de 

actividades 3 días por la semana esto sería 

un 18% de los estudiantes lo cual sería un 

estado regular al momento de realizar algún 

tipo de actividad física , cabe mencionar que 

solo un mínimo porcentaje de estudiantes 

realizan actividad física 1 día lo cual es 

favorable ya que los estudiantes optan por 

practicar actividad física, dos datos 

importantes es que cada 2 días a 4 días 

realizan deporte esto es debido a que 

escogen un día de por medio para descansar.  

GRÁFICO 14 

Con esta pregunta queremos saber 

cuánto tiempo los estudiantes del grado 

noveno de la institución educativa Antonia 

santos practican deportes/fitness intensos 

que implican una aceleración importante de 

la respiración o del ritmo cardiaco. 

 

 

Dado los resultados en la gráfica 

podemos afirmar que la gran mayoría de los 

estudiantes realizan deportes intensos ya sea 

1 hora o 2 horas al día eso corresponde a un 

18% de los estudiantes que escogieron 1 

hora y un 18% de estudiantes que escogieron 

2 horas de actividad física diaria, algo a tener 

en cuenta es que los resultados, muy bien y 

muy mal tuvieron resultados iguales lo que 

corresponde a un 2% de los estudiantes 

encuestados no siendo un resultado 

relevante debido a que a mayor días 

realizando actividad física los estudiantes 

disipan las horas en cada día   

GRÁFICO 15 

En esta pregunta queremos saber si los 

estudiantes del grado noveno de la 

institución educativa Antonia santos 

realizan alguna actividad de intensidad 

moderada que implica una ligera aceleración 

de la respiración o del ritmo cardiaco, como 
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caminar deprisa, durante al menos 10 

minutos consecutivos. 

     

Dado los resultados en la gráfica 

podemos deducir que 35 de los estudiantes 

encuestados si realizan actividad física 

intensa en su tiempo libre lo cual sería un 

70% de los estudiantes siendo algo favorable 

para la salud física, mental de los 

estudiantes, el otro porcentaje de estudiantes 

siendo un 30% no realiza actividad física en 

su tiempo libre, siendo así unos 15 

estudiantes encuestados. 

GRÁFICO 16 

En esta pregunta queremos saber 

cuántos días los estudiantes del grado 

noveno de la institución educativa Antonia 

santos realizan alguna actividad de 

intensidad moderada que implica una ligera 

aceleración de la respiración o del ritmo 

cardiaco, como caminar deprisa, durante al 

menos 10 minutos consecutivos. 

 

Con referente al resultado dado, se 

afirma que durante la semana un porcentaje  

10 estudiantes realizan 3 veces a la semana 

actividad física de intensidad moderada, 

siendo esto un 20% de los estudiantes, este 

resultado estaría en un nivel regular con los 

otros niveles de proporcionalidad dados, 

posteriormente dos niveles tienen el mismo 

resultado lo cual son 2días y 4 días, siendo 2 

días como un estado mal y 4 días como un 

estado bien, este porcentaje, los días de 

semana en practicar dicha actividad física de 

intensidad moderada varía dependiendo 

cuantas horas a la semana realizan tal 

deporte lo cual influye mucho. 

GRÁFICO 17 

En esta pregunta queremos saber 

cuánto tiempo los estudiantes del grado 

noveno de la institución educativa Antonia 

santos realizan alguna actividad de 

intensidad moderada que implica una ligera 

aceleración de la respiración o del ritmo 
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cardiaco, como caminar deprisa, durante al 

menos 10 minutos consecutivos. 

 

Por efecto podemos deducir que el 

número de tiempo en realizar actividad 

física moderada escogida por el 22% de los 

estudiantes es de 1 hora, posteriormente el 

resultado que se sigue es de  20% de los 

estudiantes siendo este 30 minutos al día en  

realizar dicho deporte física moderada, los 

estudiantes que escogieron 2 horas y 45 

minutos, disipan el tiempo en la cantidad de 

días que realizan este deporte, datos muy 

importante donde se evidencia que un 

número determinado de estudiantes realiza 

actividad física moderada.  

GRÁFICO 18 

En la siguiente pregunta queremos 

saber cuánto tiempo los estudiantes del 

grado noveno de la institución educativa 

Antonia santos suelen pasar sentado o 

recostado en un día típico. 

     

De la siguiente gráfica cabe destacar 

que un gran promedio de los estudiantes 

encuestados seleccionaron durante el día 

duran 4 horas sentados o recostados en un 

día típico, siendo esto el 34% de los 

estudiantes, otro aspecto muy importando 

con estos resultados es que el 48% de los 

estudiantes divididos en 12 estudiantes que 

escogieron 3 horas y otros 12 estudiantes 

escogieron 5 horas que pasan sentados o 

recostados durante el día, aspectos que se 

debe tener en cuenta para prevenir algún tipo 

de enfermedad, ya que los estudiantes deben 

realizar actividad física por sienta intensidad 

y ciertas horas, clave muy importante para 

alargar su vida por medio de la buena salud 

física.  

GRÁFICO 19 

En la siguiente pregunta queremos 

saber cuánto tiempo los estudiantes del 

grado noveno de la institución educativa 

Antonia santos suelen ver la televisión o 

utilizan algún aparato tecnológico. 
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Para finalizar el resultado de la última 

gráfica, se evidencia que 17 estudiantes 

siendo esto un 34% de los encuestados pasan 

3 horas ya sea viendo televisión u otro medio 

tecnológico, otro porcentaje de estudiantes 

afirman que entre 1 hora, 4 horas y 5 horas 

pasan en este tipo de objeto tecnológico, por 

consecuencia de este mal uso de tiempo libre 

puede volverse personas sedentarias al pasar 

mucho tiempo sin realizar actividad física o 

pueden ser personas con alto nivel de peso.  

CONCLUSIONES 

El sedentarismo ha sido un tema de 

investigación de gran importancia en 

diversos países, como Estados Unidos, 

Canadá, Reino Unido, Australia y Brasil. 

Estas naciones han reconocido la relevancia 

de abordar el sedentarismo como un 

problema de salud pública y han invertido en 

investigaciones para comprender sus 

implicaciones. Los principales organismos y 

asociaciones científicas en estos países, 

como el National Institutes of Health en 

Estados Unidos, la Canadian Society for 

Exercise Physiology en Canadá, la Sport 

England en el Reino Unido y el Ministerio 

de Salud de Brasil, han desempeñado un 

papel clave en la financiación y promoción 

de investigaciones sobre el sedentarismo. 

Varios autores han realizado contribuciones 

significativas en el campo de la 

investigación sobre el sedentarismo, como 

Neville Owen, David Dunstan, Genevieve 

Healy, David A. Rowe, Pedro J. Teixeira y 

James A. Levine. Estos investigadores han 

analizado los efectos del sedentarismo en la 

salud, estudiando su relación con 

enfermedades crónicas como la diabetes, la 

obesidad y las enfermedades 

cardiovasculares. Las áreas relacionadas con 

la investigación del sedentarismo abarcan 

disciplinas como la medicina deportiva, la 

fisiología del ejercicio, la psicología de la 

actividad física, la epidemiología, las 

ciencias del deporte y la educación física. 

Estas áreas de estudio se complementan para 

proporcionar una comprensión integral de 

los efectos del sedentarismo y desarrollar 

estrategias para prevenirlo. 

La mayoría de los estudiantes del 

grado noveno de la institución educativa 

Antonia Santos realizan desplazamientos de 

al menos 10 minutos en bicicleta o 

caminando. Esto indica que los estudiantes 

están involucrados en actividades físicas de 

desplazamiento, lo cual es positivo para 

mantenerse activos. Sin embargo, existe una 

preocupación ya que la minoría de los 
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estudiantes realiza estos desplazamientos 

solo 3 o más días a la semana. Esto indica 

que muchos estudiantes prefieren utilizar 

otros medios de transporte en lugar de 

caminar o montar en bicicleta, lo cual puede 

reducir su nivel de actividad física. Los 

estudiantes tienden a desplazarse durante un 

tiempo de 15 a 30 minutos en bicicleta o 

caminando, ya sea para ir al colegio o 

realizar otras actividades. Además, se 

observa que los estudiantes tienen horarios 

variables para realizar estas actividades, lo 

cual puede depender de los días en que 

eligen salir a caminar o correr. En cuanto a 

la práctica de deportes/fitness intensos en su 

tiempo libre, se encontró que la mayoría de 

los estudiantes (59%) no realiza actividades 

de alta intensidad, mientras que el resto de 

los estudiantes (36%) sí practica algún tipo 

de actividad física intensa, como correr o 

jugar fútbol. Esto destaca la importancia de 

fomentar la participación en actividades 

físicas intensas para mejorar el estado físico 

y mental de los estudiantes. En relación a la 

frecuencia de la práctica de deportes/fitness 

intensos, se observa que los estudiantes que 

participan en este tipo de actividades lo 

hacen en promedio 3 días a la semana. Esto 

indica que, aunque algunos estudiantes 

mantienen una regularidad en la práctica, 

otros podrían beneficiarse de aumentar la 

frecuencia de sus actividades físicas 

intensas. En cuanto a la práctica de 

deportes/fitness intensos, se observa que la 

mayoría de los estudiantes (18% cada uno) 

dedican 1 o 2 horas al día a este tipo de 

actividad física. Esto es positivo, ya que 

indica que un porcentaje significativo de 

estudiantes está comprometido con una 

práctica intensa de ejercicio, lo cual puede 

tener beneficios para su salud física y 

mental. En relación a la actividad física de 

intensidad moderada, se encontró que el 

70% de los estudiantes realiza este tipo de 

actividad en su tiempo libre, como caminar 

deprisa. Esto es alentador, ya que implica 

que la mayoría de los estudiantes se 

mantienen activos físicamente, lo cual es 

beneficioso para su bienestar general. En 

términos de la frecuencia de la actividad 

física de intensidad moderada, se observa 

que un 20% de los estudiantes la realiza 3 

veces a la semana, lo cual indica una 

regularidad en su práctica. Además, se 

encuentran porcentajes similares de 

estudiantes que la realizan 2 días o 4 días a 

la semana, lo que puede reflejar una 

variabilidad en los horarios de práctica de 

actividad física. En cuanto al tiempo 

dedicado a la actividad física de intensidad 

moderada, se evidencia que el 22% de los 

estudiantes selecciona 1 hora al día, seguido 

por un 20% que elige 30 minutos al día. 

Además, se observa que algunos estudiantes 

disipan el tiempo de actividad física 

moderada según la cantidad de días que lo 
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practican. En relación al tiempo que los 

estudiantes pasan sentados o recostados en 

un día típico, se encontró que el mayor 

porcentaje (34%) pasa 4 horas en esta 

posición. Además, se observa que un 48% 

de los estudiantes divide su tiempo entre 3 y 

5 horas sentados o recostados. Estos 

resultados indican que hay una proporción 

considerable de estudiantes que pasan una 

cantidad significativa de tiempo en posición 

sedentaria, lo cual puede tener implicaciones 

para su salud y bienestar. En cuanto al 

tiempo dedicado a ver televisión o utilizar 

aparatos tecnológicos, se observa que el 

34% de los estudiantes pasa 3 horas en estas 

actividades. Además, se encontraron 

porcentajes similares de estudiantes que 

dedican 1 hora, 4 horas y 5 horas a estas 

actividades. Estos resultados resaltan la 

necesidad de equilibrar el tiempo dedicado a 

la tecnología con la actividad física, ya que 

pasar mucho tiempo sedentario puede tener 

consecuencias negativas para la salud. 

Los datos revelan que, si bien muchos 

estudiantes del grado noveno de la 

institución educativa Antonia Santos están 

involucrados en desplazamientos físicos y 

realizan actividad física moderada, existe 

una oportunidad para promover una mayor 

participación en actividades físicas intensas 

y aumentar la frecuencia de estas prácticas. 

Fomentar un estilo de vida activo y 

saludable entre los estudiantes puede 

contribuir a mejorar su bienestar físico y 

mental, evitando así enfermedades no 

transmisibles y promoviendo una vida más 

saludable, además, los datos presentados 

reflejan el creciente interés y la importancia 

de abordar el sedentarismo desde diferentes 

perspectivas y disciplinas. La investigación 

sobre el sedentarismo ha evolucionado a lo 

largo del tiempo, involucrando a diversos 

países, destacados investigadores y áreas 

temáticas relacionadas. Estas 

investigaciones son fundamentales para 

comprender las implicaciones del 

sedentarismo en la salud y desarrollar 

estrategias efectivas para prevenirlo, 

promoviendo así un estilo de vida activo y 

saludable y bien un porcentaje significativo 

de estudiantes de 9° se involucra en 

deportes/fitness intensos y actividad física 

de intensidad moderada, existe la necesidad 

de promover una mayor regularidad en la 

práctica de ejercicio y de encontrar un 

equilibrio entre el tiempo sedentario y la 

actividad física. Fomentar estilos de vida 

activos y saludables entre los estudiantes 

puede contribuir a mejorar su bienestar 

físico y mental, y prevenir problemas de 

salud relacionados con el sedentarismo. 
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