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Influencia de los medios digitales en los habitos de ejercicio de estudiantes de la carrera

de ciberseguridad del Instituto Superior Tecnologico “Alquimia” 2025-2026

Victor Manuel Carrera Brito, Edgar David Sanchez Encalada

Universidad Catolica de Cuenca, victor.carrera.05@est.ucacue.edu.ec

Resumen

El presente estudio analiza la influencia del uso problematico de los medios digitales en
los habitos de actividad fisica de los estudiantes de la carrera de Ciberseguridad del
Instituto Superior Tecnoldgico “Alquimia” durante el periodo 2025-2026. El incremento
en el uso de Internet y teléfonos moéviles entre universitarios se asocia con
comportamientos sedentarios que afectan el bienestar fisico y emocional. La
investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, disefio no experimental y
alcance correlacional, utilizando el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ) version corta y el Cuestionario de Uso Problematico de Nuevas Tecnologias
(UPNT). Los resultados evidencian una relacion inversa entre el uso problematico de
Internet y del teléfono moévil con la actividad fisica vigorosa y el gasto energético
semanal, y una relacion positiva con el tiempo sedentario. Aunque una parte de los
estudiantes presenta niveles moderados y altos de actividad fisica, el promedio de 240
minutos diarios en posicion sedentaria refleja habitos preocupantes. Los hallazgos
coinciden con estudios nacionales e internacionales sobre el impacto del uso excesivo de
pantallas en estilos de vida poco saludables. Se concluye que es necesario promover
estrategias institucionales que fomenten la actividad fisica y el uso equilibrado de

tecnologias digitales para mejorar el bienestar integral estudiantil.

Palabras clave: actividad fisica, medios digitales, sedentarismo, estudiantes

universitarios
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Influence of Digital Media on the Exercise Habits of Cybersecurity Students at the

“Algquimia” Higher Technological Institute During the 2025—-2026 Academic Year

Abstract

This study analyzes the influence of problematic digital media use on the physical activity
habits of cybersecurity students at the “Alquimia” Higher Technological Institute during
the 2025-2026 academic year. The increase in internet and mobile phone use among
university students is associated with sedentary behaviors that affect physical and
emotional well-being. The research was followed a quantitative approach, with a non-
experimental design and correlational scope, using the short version of the International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and the Problematic Use of New Technologies
Questionnaire (UPNT, by its Spanish acronym). The results reveal an inverse relationship
between problematic internet and mobile phone use and vigorous physical activity, as
well as weekly energy expenditure, and a positive relationship with sedentary time.
Although some students demonstrated moderate to high levels of physical activity, the
daily average of 240 minutes spent in a sedentary position represents concerning habits.
The findings are consistent with national and international studies on the impact of
excessive screen use on unhealthy lifestyles. In conclusion, it is important to promote
institutional strategies to encourage physical activity and a balanced use of digital

technology in order to improve students’ overall well-being.

Keywords: physical activity, digital media, sedentary lifestyle, university students
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Introduccion

En la época actual, el uso desmedido de aparatos electronicos y tecnologias digitales se
ha convertido en un fendémeno cotidiano entre los estudiantes universitarios. Como resultado,
hay consecuencias preocupantes, entre ellas el sedentarismo, ya que las prolongadas jornadas
frente a pantallas limitan el tiempo dedicado a la actividad fisica, esencial para preservar la
salud y el bienestar. Se han realizado diversas investigaciones evidenciado que el uso
problemaético de internet, videojuegos y dispositivos mdviles se asocia a una reduccion en los
niveles de actividad fisica, asi como a otros efectos negativos como ansiedad, distrés y falta de

autocontrol (Hinojo-Lucena et al., 2021; Elhai et al., 2020).

En el contexto ecuatoriano, investigaciones recientes han evidenciado una baja
participacion en actividades fisicas dentro del entorno universitario, situacion que podria estar
vinculada con el estilo de vida digitalizado de los estudiantes. Hidalgo Cajo et al. (2019)
identificaron que el uso prolongado de dispositivos electronicos moviles influye gravemente
en la aparicion de diversas afecciones que aquejan la salud estudiantil universitaria, como

inbalances musculares y problemas cervicales.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (2020) recomienda que personas adultas entre 18
y 64 afios realicen al menos 150 a 300 minutos de actividad fisica moderada o entre 75 a 150
minutos de actividad vigorosa a la semana, ademas de ejercicios de fortalecimiento muscular.
Sin embargo, estudios recientes indican que los estudiantes universitarios, en su mayoria, no
alcanzan estos niveles, debido principalmente a las exigencias académicas y al incremento en

el uso de tecnologias digitales (Rico Diaz et al., 2019).

Los medios digitales han revolucionado la forma en que las personas acceden a la
informacion, se comunican y disfrutan del entretenimiento. A diferencia de los medios

tradicionales, los entornos digitales se caracterizan por ser interactivos, permitiendo no solo el



consumo de contenido, sino también su creacion y difusion inmediata. Este proceso ha
contribuido a la masificacién del acceso a la informaciéon y ha favorecido nuevas formas de
participacion social y econdmica (OECD, 2020). No obstante, el uso excesivo de estos recursos

puede tener consecuencias perjudiciales para la salud.

A nivel global, Elhai et al. (2020) identificaron que el uso problematico e intensivo de
dispositivos moviles se asocia con mayores niveles de distrés psicologico, ansiedad y
dificultades para la autorregulacion en adultos jovenes, lo que favorece la adopcion de estilos
de vida poco saludables y limita la participacion en la practica de actividad fisica. De manera
similar, en Ecuador, Barreto et al. (2023) destacaron que el confinamiento por la pandemia de
COVID-19 acentuo el sedentarismo en los estudiantes universitarios debido al aumento en el

uso de pantallas y las modalidades de aprendizaje en linea.

Otros estudios confirman esta tendencia en distintos contextos. En El Salvador, por
ejemplo, se observo que el 35% de los universitarios presentaban bajos niveles de actividad
fisica, mientras que el 97% usaban computadoras y el 84% teléfonos moviles, dedicando entre
2 y 3 horas diarias a estas tecnologias (Lopez Tobar, 2023). En México, una investigacion
realizada a estudiantes de secundaria reveld que el 48% presentaban un nivel reducido de
actividad fisica, esto empeoraba a medida que avanzaban en sus estudios y aumentaba el uso
de redes sociales (Moreno-Mucifio et al. 2021). En Ecuador, Basantes (2019) encontr6 que 9
de cada 10 estudiantes de la Universidad Técnica del Norte empleaban internet y recursos
digitales para actividades académicas, destacando la necesidad de equilibrar el tiempo dedicado

a las tecnologias y a la actividad fisica.

Actualmente, los estudiantes universitarios se encuentran inmersos en un entorno
digital que impacta significativamente sus rutinas diarias. El uso masivo de Tecnologias de la

Informacién y Comunicacion (TIC), como redes sociales, dispositivos méviles y plataformas



digitales, ha transformado la forma en que adquieren informacion, interactiian y gestionan su
tiempo. Melo Martinez et al. (2022) destacan que estas herramientas pueden tener efectos
positivos si se utilizan para promover la actividad fisica y una alimentacion saludable mediante
aplicaciones moéviles y programas en linea. No obstante, el uso excesivo de estas tecnologias
puede provocar efectos dafiinos. Rivera-Tapia et al. (2018) hallaron que el uso intensivo de

tecnologias contribuye al sedentarismo y al aumento de enfermedades cardiovasculares.

La practica regular de actividad fisica es esencial para el bienestar fisico y mental,
actuando ademas como un medio para reducir el distrés asociado a la vida académica. Barrios
et al. (2023) analizaron la actividad fisica de los estudiantes de salud de la Universidad Técnica
de Machala, encontrando que el 65% practicaban ejercicio, siendo esta actividad mas comun
entre los hombres. Asimismo, el 95,9% de los participantes reconocieron los beneficios del
ejercicio para disminuir el distrés académico. Sin embargo, muchos estudiantes no realizan
actividad fisica con regularidad debido a obstaculos como la presion académica y la falta de

tiempo, lo que favorece estilos de vida sedentarios y problemas de salud a largo plazo.

La relacion que existe entre el uso de medios digitales y la actividad fisica es muy
compleja. Por un lado, estas tecnologias pueden ser herramientas Utiles para fomentar el
ejercicio mediante aplicaciones para hacer seguimiento y programas interactivos. Por otro lado,
el abuso de los dispositivos reduce el tiempo que se dedica a la actividad fisica, promoviendo
asi el sedentarismo. Carrascal Ponce (2023) en una investigacion realizada en la Universidad
Catolica de Cuenca determind que, pese al potencial impacto negativo de la tecnologia, hay
sefales optimistas de que podria generar un efecto beneficioso mediante aplicaciones creadas
para el monitoreo y seguimiento de la salud y el ejercicio. Adasme et al. (2024) demostraron
que, cuando se implementan estrategias digitales adecuadas, como el uso de redes sociales para
promover la actividad fisica, se logran resultados positivos, evidenciando mejoras en el

rendimiento fisico de los jovenes.



En este contexto, es necesario analizar como el uso de medios digitales impacta en los
hébitos de actividad fisica de los estudiantes universitarios. Por ello, la presente investigacion
se enfocard en los estudiantes de la carrera de Ciberseguridad del Instituto Superior
Tecnologico “Alquimia”, con el objetivo de identificar la relacion entre el uso de tecnologias
digitales y los niveles de actividad fisica. Los hallazgos permitirdn comprender mejor esta
problematica y disefiar estrategias que promuevan un equilibrio saludable entre la vida
académica, el uso de tecnologias y la actividad fisica, contribuyendo asi al bienestar integral

de la comunidad estudiantil.

Método
Disefio
La investigacion tiene un disefio no experimental de corte transversal, con un enfoque

cuantitativo y alcance correlacional.

Poblacion
La poblacion estuvo conformada por los estudiantes de la carrera de Ciberseguridad del
Instituto Superior Tecnologico “Alquimia”, de los cuales se obtuvo una muestra no

probabilistica por conveniencia compuesta por 38 participantes.

Instrumentos

Para la recogida de datos de la investigacion, se utilizaran los siguientes instrumentos:

Cuestionario de Uso Problematico de Nuevas Tecnologias (UPNT). Consta de 41 items, los
dos primeros sobre frecuencia y problemas en el uso de las diferentes NT, més 10 items
referidos al uso de Internet, Video-juegos y Movil, y 9 sobre uso de TV (Labrador, J. et al.,

2013).

Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ) version corta, compuesto por 9

items y tres niveles de actividad fisica: bajo (AF<600 METs-min/semana); medio (AF > 600 -



<3000 METs-min/semana) y alto (AF>3.000 METs-min/semana) (Toloza, S., & Gomez, A.

2007).

Resultados

Tabla 1

Estadisticos descriptivos por dimension del uso problemdtico de nuevas tecnologias
(Media, Mediana, Moda y Desviacion Estindar)

Dimension Media Mediana Moda Desviacion Estandar
Uso de Internet 2,47 2 1 0,96
Uso de Videojuegos 1,53 1 1 0,78
Uso de Teléfono Moévil 2,15 2 1 0,92
Uso de Television 1,52 1 1 0,77

Nota. Valores: media, mediana, moda y DE por dimension.

La Tabla 1 muestra que el uso problematico de Internet tiene la media mas alta y una
variabilidad moderada, mientras que el de videojuegos y television presentan los niveles mas
bajos y menor dispersion. El teléfono moévil se ubica en un nivel intermedio, con cierta
variabilidad. En conjunto, los datos reflejan distintas intensidades en el uso problematico de

cada tecnologia evaluada.

Tabla 2

Frecuencia y Duracion de Actividad Fisica (Promedios)

Dias/Semana Minutos/Dia MET-min/Semana
(Promedio) (Promedio) (Promedio)
Actividad
Actividades vigorosas 3.4 dias 1314 3,563 MET-min/semana
min/dia
Actividades moderadas 3.0 dias 137.4 1,649 MET-min/semana
min/dia

Caminata 5.0 dias 146.8 2,422 MET-min/semana



min/dia

Tiempo sentado - 240.0 -

min/dia
Nota. MET = equivalente metabdlico; MET-min/semana segin IPAQ.

La tabla 2 muestra que las actividades fisicas varian en intensidad, frecuencia y
duracion. Las vigorosas se realizan en promedio 3,4 dias a la semana con alta duracién e
intensidad. Las moderadas se practican 3 dias, con menor gasto energético. La caminata es la
mas frecuente (5 dias), aunque de menor intensidad. También se reporta un alto tiempo
sedentario (240 minutos diarios), lo que refleja perfiles diversos de actividad fisica e

inactividad entre los participantes.

Tabla 3

Tabla de Clasificacion de Niveles de Actividad Fisica (Distribucion de participantes
segun criterios IPAQ)

Categoria N° de Personas Porcentaje (%) Criterio
Alto 15 39.5% >3 dias vigorosos (=1500 MET-
min) o >3000 MET-min combinados.
Moderado 18 47.4% >5 dias moderados/caminata (>600 ME

T-min) pero sin cumplir criterio "alto".

Bajo (Sedentario) 5 13.1% No cumple criterios de moderado o alto.

Nota. Clasificacion IPAQ: alto, moderado y bajo (sedentario).

La Tabla 3 muestra que el 39.5% de los participantes tienen un nivel alto de actividad
fisica, el 47.4% un nivel moderado y el 13.1% un nivel bajo o sedentario, seglin el cuestionario
IPAQ. Esta clasificacion se basa en la frecuencia, duracion e intensidad semanal del ejercicio,

y permite evaluar si se cumplen las recomendaciones internacionales para una vida activa y

saludable.



Tabla 4

Correlaciones mas relevantes entre las dimensiones del uso problemdtico de
tecnologias y las variables del IPAQ

Variable IPAQ Uso de Internet Uso de Videojuegos Uso de Teléfono Uso de Television

(r) (r) Movil (r) (r)
Dias actividad -0.25%* -0.15 -0.20%* -0.10
vigorosa
Min/dia actividad -0.30** -0.18 -0.25%* -0.12
vigorosa
Min/dia sentado 0.45* 0.35* 0.50* 0.40*
Total MET- -0.40* -0.25* -0.35% -0.20%*
min/semana
Dias caminata -0.05 -0.02 -0.04 0.01
Min/dia caminata -0.08 -0.03 -0.06 -0.23*

Nota. r = correlacion; p < .05 (*), p <.01 (**).

La Tabla 4 muestra que el uso problematico de tecnologias, especialmente Internet y
teléfono movil, se asocia negativamente con la actividad fisica vigorosa y el gasto energético
semanal, y positivamente con el tiempo sentado. También se observa que el uso de videojuegos
solo se relaciona significativamente con el sedentarismo, mientras que la television tiene una
ligera relacion negativa con el tiempo de caminata. En general, un mayor uso problematico de

tecnologias se vincula con menor actividad fisica intensa y mayor sedentarismo.

Discusion

En este estudio, se encontrd que hay una relacion importante entre el uso problematico
de medios digitales y los hédbitos de actividad fisica de estudiantes universitarios. Segun la
Tabla 1, los estudiantes usaban mas el teléfono movil y el internet de forma problematica;
después estan los videojuegos y la television. La gente prefiere usar medios digitales
interactivos. Esto coincide con lo que han encontrado los investigadores en universidades de

América Latina. Alli, han visto que las personas que dependen mucho de su teléfono movil



suelen hacer menos ejercicio y pasar mas tiempo sentadas (Mamani-Jilaja et al., 2024).
Asimismo, Zhu et al. (2023) sefialaron que las personas que dedican mayor tiempo a los
dispositivos mdviles sufren agotamiento y estan menos predispuestas a la practica de ejercicio

fisico.

Hinojo-Lucena et al. (2021) mostraron que las principales variables psicologicas y
fisicas asociadas al uso problematico del internet (UPI) son la falta de autocontrol, ansiedad,

baja autoestima, baja actividad fisica y baja autoeficacia académica.

En la misma linea, estudios desarrollados en universidades de América Latina han
evidenciado que el uso excesivo de tecnologias digitales se vincula con alteraciones en los
habitos de salud, incluyendo menor participacion en actividad fisica y un deterioro en la calidad

del descanso (Miauri Aza et al., 2024).

En términos de patrones de actividad fisica, la Tabla 2 evidencia que la mayoria de los
participantes realiza actividad fisica entre tres y cuatro veces a la semana, con sesiones que
duran cerca de 131 minutos. A pesar de que estos valores indican un grado moderado de
practica fisica, no cumplen con las recomendaciones dadas por la Organizacion Mundial de la
Salud. Los estudios realizados con estudiantes universitarios latinoamericanos han dado
resultados similares. A pesar de que tienen ejercicio con regularidad, muchos de ellos tienen
conductas sedentarias porque pasan mucho tiempo usando tecnologias digitales. Esto afecta
negativamente sus habitos académicos y de salud (Real Delor et al., 2025). Asimismo, Chen et
al. (2022) demostraron que los estudiantes con mayores niveles de actividad fisica presentan

menor adiccidn al teléfono movil y una mejor adaptacion social.

La Tabla 3 de clasificacion del nivel de actividad fisica muestra que la mayoria de los
alumnos se encuentran en el nivel moderado de actividad fisica, seguido por un grupo mas

pequefio con un nivel alto. Esto coincide con lo que encontré Wang et al. (2025). En ese



estudio, solo el 28% de los estudiantes universitarios lograba niveles vigorosos de actividad
fisica. Ademads, Han et al. (2023) describieron que la adiccion a los teléfonos moviles afecta
de manera negativa la practica de ejercicio fisico en este grupo poblacional. Estos resultados
indican que los niveles moderados registrados no son algo extrafio, sino un patrén comuin en

diversos contextos académicos.

La tabla 4 muestra vinculos interesantes. Estos vinculos tienen que ver con el uso
problematico de tecnologias y los habitos de ejercicio. Se encontr6 una relacion negativa entre
el tiempo que se pasa sentado y el uso intensivo de Internet y del teléfono movil, asi como una
asociacion positiva con los dias y minutos destinados a actividades vigorosas. En el contexto
europeo, estudios recientes realizados en poblacion joven universitaria han evidenciado que el
uso problematico del smartphone se asocia con un menor bienestar fisico y con patrones de
comportamiento que favorecen estilos de vida sedentarios (Humer et al., 2025). De forma
similar, investigaciones desarrolladas en estudiantes universitarios latinoamericanos han
reportado correlaciones negativas entre la adiccidn a la tecnologia y habitos saludables, lo que
respalda la relacion inversa entre el uso intensivo de dispositivos digitales y la practica regular

de actividad fisica (Real Delor et al., 2025).

Los hallazgos coinciden con estudios realizados en América Latina (Mamani-Jilaja et
al., 2024; Miauri Aza et al., 2024; Real Delor et al., 2025), Europa (Gonzalez-Cutre y Beltran-
Carrillo, 2021; Humer et al., 2025) y Asia (Wang et al., 2025; Zhu et al. 2023; Chen et al. 2022;
Han et al. 2023). Este extenso respaldo a nivel global sefiala que el efecto del uso excesivo de
pantallas en los habitos de actividad fisica es una tendencia mundial que tiene un impacto en
los alumnos universitarios, lo cual disminuye su grado de movimiento y promueve estilos de

vida sedentarios.
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Conclusiones

Los resultados de este estudio indican que hay una correlacion importante entre el uso
problematico de los medios digitales y el nivel de actividad fisica en los estudiantes de
Ciberseguridad del Instituto Superior Tecnoldgico "Alquimia". Estudios nacionales e
internacionales ya habian anunciado sobre los problemas que pueden causar el uso excesivo de
dispositivos. Ahora vemos que el uso constante de Internet y teléfonos moviles es lo que mas

afecta la actividad fisica intensa y aumenta el tiempo que pasamos sentados.

A pesar de que un porcentaje significativo de alumnos muestra niveles medios o
elevados de actividad fisica, las estadisticas indican que el sedentarismo continua siendo una
conducta muy comun, lo cual se refleja en un promedio diario de 240 minutos sentados. El
sedentarismo puede revertir las ventajas del ejercicio, incluso si se lo hace de manera regular,

por lo tanto, esta cifra muestra un riesgo potencial a la salud.

Los resultados también muestran que los alumnos no siempre siguen las sugerencias de
actividad fisica propuestas por la Organizacion Mundial de la Salud, lo cual demuestra la
necesidad de fortalecer estrategias que motiven el ejercicio constante. Las tecnologias digitales
pueden ser herramientas ttiles para fomentar estilos de vida saludables mediante programas o
aplicaciones interactivas. Sin embargo, su uso sin control sigue siendo un descontento para el

bienestar de los alumnos.

Donde el uso problematico de tecnologias digitales tiene un efecto adverso en los
habitos relacionados con la actividad fisica, principalmente en el gasto energético semanal y
las actividades vigorosas, y a la vez fomenta actitudes sedentarias. Esto evidencia la necesidad
de poner en marcha programas institucionales e intervenciones educativas que regulen el

empleo de dispositivos electronicos, fomenten el ejercicio y propicien un balance entre la vida
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académica, el uso de medios digitales y la actividad fisica para aplicar al bienestar integral del

alumnado.
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