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Resumen. Objetivo: determinar el nivel de actividad fisica (NAF), el tiempo de pantalla (TP) y los habitos de suefio (HS) en los
adolescentes chilenos, durante la cuarentena por COVID-19. Metodologia: estudio de tipo descriptivo y correlacional con una mues-
tra de 196 adolescentes de diferentes regiones de Chile. Resultados: en general, los estudiantes mas activos no excedian las recomen-
daciones de TP y reportaban valores mas altos de calidad del suefio y puntuacion total respecto a las que no cumplian ambas. Conclu-
sion: el estudio indica que, bajo un contexto de cuarentena, las variables se ven mas alteradas en el género femenino, ademas, se
evidencia la necesidad de analizar y monitorear conjuntamente los NAF, TP y HS para evitar trastornos relacionados a la salud de los
estudiantes POST-COVID-19.
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Abstract. Objective: to determine the level of physical activity (NAF), screen time (TP) and sleep habits (HS) in Chilean adoles-
cents, during the COVID-19 quarantine. Methodology: descriptive and correlational study with a sample of 196 adolescents from
different regions of Chile. Results: In general, the most active students did not exceed the PD recommendations and reported higher
values of sleep quality and total score compared to those who did not meet both. Conclusion: the study indicates that, under a quar-
antine context, the variables are more altered in the female gender, in addition, the need to jointly analyze and monitor the NAF, TP

and HS is evident to avoid disorders related to the health of the males. POST-COVID-19 students.
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Introduccion

El término adolescencia deriva del latin Adolescens (jo-
ven) y Adolescere (crecer) (Hernandez, 2011, p.1), en ese
sentido, la Organizacion Mundial de la Salud (JOMS], 2022)
indica que “la adolescencia es una etapa compleja de la vida,
marca la transicion de la infancia al estado adulto, con ella se
producen cambios fisicos, psicologicos, biologicos, intelec-
tuales y sociales”. Se reconoce como adolescentes a la pobla-
cion desde los 12 a 17 anos (Mansilla, 2000; Palacios, 2019;
Rusillo et al., 2023) y es esencialmente una época de cam-
bios donde se presenta una gran vulnerabilidad para desarro-
llar conductas o habitos de riesgo. Por esta razon, debe ser
considerada como una oportunidad para prevenir, apoyar e
intervenir si es necesario en la formacion de estos futuros
adultos, entregandoles conocimientos e instrumentos para
su propio cuidado y autonomia, como la adquisicion de
habitos de vida saludables (Borras, 2014).

Dentro de los cambios producidos en esta etapa, Tale-
ro et al. (2013), indican que “el suefio (...), es uno de los
aspectos del funcionamiento fisiologico que se ve afectado
en la adolescencia por multiples causas” (p.4). Se entiende
que dormir es una necesidad en la vida de los seres huma-
nos y que lejos de ser una actividad pasiva, es sumamente
activa, ya que el cerebro sigue trabajando incluso durante
el suefio (nocturno o diurno) ayudando en las funciones
inmunes, endocrinas, de aprendizaje y memoria (Manes,
2015). Tener calidad de horas de suefio ayuda a que al dia
siguiente se tenga la suficiente energia para llevar a cabo
las tareas cotidianas, relaciones sociales, un buen rendi-
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miento intelectual y fisico, gracias a la funcion reparadora
del organismo (Talero et al., 2013). La falta de este se
puede convertir en un mal habito, que provoca consecuen-
cias negativas en la calidad de vida y, en particular, se
asocia con un peor rendimiento cotidiano, cambios en el
estado de animo, irritabilidad y una mayor probabilidad de
sufrir accidentes (Manes, 2015). Un adolescente deberia
dormir entre 9-10 horas al dia (Masalan et al., 2013) por
otro lado, factores como los horarios del sistema de traba-
jo y educacion, la iluminacion artificial, las programacio-
nes de television a horas avanzadas de la noche, la consulta
permanente de redes sociales y el desproporcionado estrés
cotidiano, entre otros, atenta contra las horas de suefo y
descanso (Manes, 2015) y, en adolescentes, se ha observa-
do que presentan mayores problemas de memoria, mas
lentitud para resolver problemas matematicos, mas dificul-
tades para mantener la atencion en clases, mas problemas
para resolver tareas complejas y mas nerviosismo durante
una prueba que aquellos que no presentan problemas de
suefio (Henriquez-Beltran et al 2022).

De esta manera, en estos Gltimos afos se ha registrado
un aumento de la conducta sedentaria en la sociedad y
principalmente en este grupo etario, en donde se han
intensificado aquellas actividades que no requieren de un
mayor gasto energético, principalmente tiempo destinado
a estar sentado, ver television, utilizar computadoras o
consolas de juego y otras formas de pantalla por tiempos
prolongados (Leiva et al., 2017; Portela-Garcia & Vidarte-
Claros, 2021). Esto sumado a lo expuesto por Flores et al.
(2021), que existe una resistencia por parte de los estu-
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diantes a las clases virtuales en la Educacion Fisica durante
la pandemia, lo que confirma que el confinamiento por
COVID-19 tiene un efecto negativo sobre el estilo de vida
(Alarcon et al., 2021; Zamarripa et al., 2021).

La Academia de Pediatria de Estados Unidos y en gene-
ral las recomendaciones internacionales (Tremblay et al
2016), sitha dos horas delante de la pantalla al dia como
limite para adolescentes, sin embargo, un gran porcentaje
de ellos no cumple con estas recomendaciones (Montanés
et al., 2020), en este sentido el uso excesivo de TP (> 2
horas/dia)) supone un gran problema de salud para los
adolescentes (Neophyou et al., 2018), por esta razon es
muy importante controlar los tiempos de exposicion para
prevenir efectos negativos en la salud, como rendimiento
académico, relaciones sociales y familiares, una mayor
prevalencia de sobre peso, problemas psicologicos y de
depresion (Gragera, 2017; Tripathi et al., 2019; Wang et
al., 2019, Andrades et al., 2022). En tal sentido, “es muy
importante tener presente que en la adolescencia se esta-
blecen patrones de conducta que persistiran a lo largo de la
vida y pueden tener un efecto deletéreo para la salud”
(Lavielle et al., 2013, p.2). Es mas, estudios han demos-
trado que el ocio sedentario (ntmero de horas viendo
television, ordenador y consola) tiene una relacion signifi-
cativa e inversa con la actividad fisica (AF) no reglada (ho-
ras de juego y actividades extraescolares) y la actividad
fisica deportiva, incluso el sedentarismo se ve aumentado
paulatinamente con la edad mientras que la actividad fisica
(AF) decrece (Ortiz et al., 2021).

La AF ha ido ganando posicion dentro de los factores
esenciales en diversos aspectos del desarrollo y, a su vez, la
calidad de vida (Fatindez-Casanova et al., 2023), es por
esta razon que, con el fin de mejorar las funciones cardio-
rrespiratorias, musculares, salud 6sea y reducir el riesgo
de enfermedades cronicas no transmisibles, se recomienda
que los jovenes de 12-17 ahos, practiquen 60 minutos
diarios de AF de intensidad moderada a vigorosa, la cual
ademas de sus beneficios a nivel fisico se ha asociado a
efectos psicologicos favorables en los jovenes, gracias a un
mejor control de la ansiedad y la depresion (OMS, 2020).

Durante el 2020 y 2021, Chile y el mundo atravesaron
una contingencia en salud a causa de la pandemia por CO-
VID-19, de modo que varios paises adoptaron medidas no
farmacologicas y combinadas para contener y mitigar el con-
tagio en sus poblaciones, siendo una de las medidas principa-
les el aislamiento social, en este, se incluyo el confinamiento
en casa con el objetivo de favorecer el distanciamiento fisico y
disminuir la probabilidad de contagio (Mera et al., 2020).

Tomando en cuenta lo expresado, cabe preguntarse
¢de qué manera incidio la pandemia del COVID-19 en los
habitos de vida de los adolescentes? Asi, el fin de esta in-
vestigacion recae precisamente en darle respuesta a aquella
interrogante, aplicando y analizando cuestionarios que
abarcan horas de suefo, tiempos de pantalla y AF a jovenes
chilenos que estan cursando esta etapa de crecimiento,
teniendo como objetivo de estudio determinar el nivel de
actividad fisica (NAF), el tiempo de pantalla (TP) y los
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habitos de suefio (HS) en los adolescentes chilenos durante
la cuarentena por COVID-19.

Método

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo y un
diseno no experimental, transversal comparativo.

La muestra que se utilizo fue una encuesta online por
“Google encuesta”. Se realizo de esta manera por la pan-
demia de COVID-19, para resguardar la salud y seguridad
de cada individuo. Se encuestaron 196 personas, quienes
respondieron en su totalidad las preguntas de la encuesta.
El rango de edad de los encuestados fue de 12 a 18 afios.
Se excluyeron a 13 personas porque una de ellas no dio a
conocer su peso y las restantes respondieron de manera
erronea su estatura. Por tal razon, resultdo una muestra
total de 183 sujetos pertenecientes a diferentes regiones
del pais y que pertenecen a establecimientos educacionales
municipales y particulares subvencionados.

En todos los casos se obtuvo el consentimiento de los
padres y/o de los apoderados de los nifios y adolescentes,
como el asentimiento por parte de los participantes, asi
como el permiso respectivo de la direccion de las institu-
ciones educativas, todo esto siguiendo los lineamientos
eticos establecidos por la declaracion de Helsinki y el Co-
mité de Etica Cientifico de la Universidad Catélica del
Maule, Chile (Manzini, 2000; UCM, 2016).

Instrumentos

1) Nivel de Actividad Fisica (NAF): se utiliz6 el cuestiona-
rio de AF para adolescentes (PAQ-A), el cual fue disenado
para valorar la misma de los adolescentes en un estudio de
la Universidad de Saskatchewan (Canada). Este cuestiona-
rio valora la actividad fisica que el adolescente realizo en
los ultimos 7 dias durante su tiempo libre, durante las
clases de Educacion Fisica, asi como en diferentes horarios
durante los dias de clase y durante el fin de semana (Ko-
walski et al., 2004) y validado en la poblacion chilena por
Fatindez et al. (2020). El resultado global del test es una
puntuacion de 1 a 5, de tal forma que las puntuaciones mas
altas indican un mayor nivel de actividad.

2) Habitos de suenio (HS): se utilizo un instrumento vali-
dado (Gomez et al., 2019), creado para evaluar el autoin-
forme de los trastornos del suenio en adolescentes escola-
res chilenos. Este instrumento fue disefado a partir de
cinco categorias (duracion del suefio —DS—, alteraciones
del suefio —~AS—, problemas en la respiracion —PR—, sensa-
cion de fatiga —SF— y uso de estimulantes —UE—). Cada
categoria comprende un conjunto de preguntas que solici-
taban informacién relacionada con el Ultimo mes. Las
preguntas propuestas consideran hasta tres alternativas.
Todas fueron organizadas en una escala tipo Likert en
donde se acepta marcar solo una alternativa Los puntos de
corte para la escala fueron determinados a partir de los
percentiles por edad y sexo: p < 15, sin trastorno; 2 p15-
p85, trastorno moderado y > p85, trastorno grave.

3) Tiempos de pantalla (TP): se empleo la version modifi-
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cada del Cuestionario Helena (CHEH), propuesto por
Talavera (2019), esto con el fin de separar horas entre
semana y fin de semana. Los resultados se expresaron
como horas promedio por dia a la semana para obtener las
horas que pasan frente a pantalla en aparatos como el celu-
lar, TV y videojuegos.

Andlisis estadistico

Los datos fueron analizados con el software estadistico
SPSS 18.0 para Windows 32 bits (SPSS Inc., IL, USA).
Para estimar la normalidad de los datos de las variables
numéricas se utilizo la prueba de Kolmogorov-Smirnov.
Luego se calcul6 la media (X) y desviacion estandar (DE)
ademas, se utilizo estadistica descriptiva de frecuencias,
porcentajes, media aritmética y desviacion estandar. Para
determinar las diferencias significativas entre generos y
categorias se utilizo la prueba T de Student para muestras
independientes. En cada caso se observaron diferencias
significativas de p < 0,05. Se aplico el coeficiente de co-
rrelacion de Pearson para asociar las variables en estudio.

Resultados

En la tabla 1 se describen las caracteristicas de la mues-
tra estudiada. Se observa que la mayoria de los estudiantes
encuestados son de género femenino (61,2 %), mientras
que el género masculino presenta una minoria (38.8%).
Asimismo, se evidencia que hay una diferencia significativa
en la talla, ya que los hombres muestran cifras mas eleva-
das que las mujeres. En cuanto a la edad hay una diferencia
relevante, siendo las mujeres encuestadas mayores que los
hombres. Por otro lado, el IMC promedio de hombres y

mujeres se encuentran en rango normal (18.5 — 24.9).

Tabla 1.
Variables que caracterizan a la muestra estudiada

Total Femenino Masculino
Muestra (n= 183) Muestra (n=112) Muestra (n=71)
X DE X DE X DE P-valor
Edad
(anos) 14,90 1,83 15,14 1,64 14,52 2,04 0,025
Peso (kg) 60,03 13,93 58,59 13,33 62,30 14,63 0,079
Talla(m) 1,61 0,12 1,57 0,10 1,66 0,14 0,000
M 23,41 7,26 24,08 8,76 22,34 3,68 0,113
(kg<m?2)

Nota: sig p<0,05

En la tabla 2 se aprecia que las mujeres en el puntaje
total del PAQ-A muestran levemente un mayor nivel de
AF en comparacion a los hombres, aunque esta diferencia
no es estadisticamente significativa (p=0,478), mientras
que en el nivel bajo de AF hay una diferencia significativa
(p=0,017), puesto que los hombres presentan un mayor
grado de inactividad fisica que las mujeres.

Tabla 2.
Distribucion del nivel de AF por categoria y género
Total Femenino Masculino
(n=183) (n=112) (n=171) P-Valor
X DE X DE X DE
Bajo (pts) 14,96 419 12,13 2,26 10,94 2,50 0,017
Medio (pts) 19,30 2,30 19,14 2,35 19,58 2,24 0,474
Alto (pts) 27,94 301 27,10 2,17 2912 371 0,107
NAF total (pts) 16,43 6,19 16,51 564 1630 7,02 0478

Nota: sig p<0,05

Se encontro una diferencia significativa en el indicador
“jugar videojuegos”, puesto que los resultados arrojan que
los hombres dedican un mayor tiempo en este indicador a
diferencia de las mujeres (ver tabla 3).

Tabla 3.
Cantidad de horas de pantalla a la semana
Total Femenino Masculino
(n= 183) (n=112) (0="71)
X DE X DE X DE P - valor
Ver Television (pts) 1033 12,72 10,68 13,02 9,78 12,31 0,642
Jugar vidcojucgos (pts) 5,65 10,66 1,43 4,64 12,31 13,71 0,000
Usar y/o jugar en el teléfono celular o tableta (pts) 17,21 16,37 17,97 17,17 16,02 15,07 0,435
Realizar tareas en papel o computadora (pts) 6,75 8,38 7,50 9,86 5,56 6,95 0,152
Leer libros, comics o revistas (pts) 1,70 5,01 1,90 5,66 1,37 3,78 0,488
Tocar algn instrumento musical (pts) 0,49 1,77 0,42 1,63 0,59 1,96 0,523
Elaborar arte y/o manualidades (pts) 1,21 3,60 1,71 4,42 0,43 1,31 0,019
Juegos de mesa, de construccion y tradicionales (pts) 0,76 2,67 1,01 3,34 0,38 0,80 0,120
Escuchar musica (pts) 12,93 15,55 13,18 15,63 12,54 15,51 0,787
Total Tiempo de Pantalla 57,03 44,81 55,79 43,71 58,99 46,74 0,639
Nota: sig p<0,05
Tabla 4.
Distribucion de los habitos d?rsucno segun Catcgo‘rlaslx género : En la tabla 4. los indicadores “duracion del suefio” y
otal Femenino Masculino ’
(n=183) (n=112) (n=71)  Pvalor  “alteraciones del suefio”, muestran valores altos, dejando
X DE X DE X DE en evidencia los malos habitos de suefio de los encuesta-
Duracion del Suefo d E de 1 indicad . dif .
ot5) 893 182 904 183 859 175 0,045 os. En tres de los indicadores se aprecian diferencias
Alteraciones del significativas entre género. En las alteraciones del sueho,
suefio (pts) 8,62 1,71 89 1,77 8,07 1,48 0,000 las mujeres presentan un valor mas ascendido sobre el
Problemas en la . o
respiracién (pts) 6,23 1,61 6,19 1,60 631 1,64 0,618 promedio total de la muestra, a su vez en los indicadores
Sensacion de fatiga “uso de estimulantes” y “sensacion de fatiga”, se evidencia
(Ptjg) 6,95 1,9 646 182 772 1,95 0,000 que los hombres estan por sobre el promedio total de la
Uso de estimulantes
pts) 6,00 1,30 5,64 1,05 628 1,55 0001  muestra.
Total EHS (pts) 36,62 4,03 3640 183 3697 1,67 0,353

Nota: *sig p<<0,05
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La tabla 5 muestra los resultados de correlacion de
Pearson entre los niveles de AF (segin puntuacion en
PAQ-A) y las variables de HS y TP. Las correlaciones mas
significativas se muestran en los niveles altos de AF donde
el género masculino muestra una correlacion negativa con
tiempo de pantalla, indicando la probabilidad de que a alto
NAF disminuyan esos tiempos, al igual como sucedio con
la variable de HS, en donde los resultados indican que al
incrementar la variable AF podria disminuir la practica de
malos HS. En cuanto a la muestra femenina con alto NAF,
se observa un fenomeno en relacion a la variable de HS, ya
que los resultados arrojaron que quienes realizan mayor
AF estarian, a su vez, aumentando sus malos HS. En cuan-
to a los resultados de la correlacion con TP, la cifra arroja-
da para mujeres con alto NAF no es muy significativo,
siendo importante mencionar que ellas pasaban menos
tiempo frente a la pantalla en comparacién con los hom-
bres encuestados.

Tabla 5.
Correlacion entre NAF y variables de HS y TP.
Total Femenino Masculino
(0= 183) (0= 112) m="71)
HS TP HS TP HS TP
Bajo (pts) 0,191 0,103 0,29 0,166 0,007 0,009
Medio (pts)y 0,080 0,184 0,19 0,276 0,118 0,022
Alto (pts)  -0,046 0,359 0,365 0,060  -0,303 -0,739
NAF total (pts) 0,055 0,014 0,044 0,042 0,067 0,079

Discusion

Este estudio busc6 determinar el nivel de actividad fisi-
ca (NAF), el tiempo de pantalla (TP) y los habitos de sue-
no (HS) en los adolescentes chilenos durante la cuarentena
por COVID-19. Uno de los resultados que arrojo este
estudio es que durante el confinamiento, los indices de
actividad fisica son bajos al igual que los HS, siendo esto
perjudicial para la salud, ademas las cifras de TP son signi-
ficativamente altas. También evidencia que en aquella
parte de la muestra en donde se obtuvieron mayores NAF,
se muestran mayores correlaciones, siendo el género mas-
culino quienes evidencian que altos NAF podrian bajar los
TP y disminuir los malos HS.

Segtin Oviedo et al. (2013), los adolescentes dedican
poco tiempo a la realizacion de AF, sin embargo, en las
sesiones lectivas de Educacion Fisica aportan a mejorar los
NAF. En este sentido Clavijo (2017), describi6 el NAF de
los adolescentes indicando que el 44% fue sedentario; un
40% irregular; el 15% activo y por tltimo un 1% tienen
una puntuacion PAQ-A mayor al 4 Muy activo. Lo que
coincide con los hallazgos de este estudio en cuanto a los
bajos NAF lo que se podria asociar al fenomeno de cuaren-
tena, por lo cual como plantea Faundez-Casanova et al.
(2023), es necesario promover acciones orientadas a utili-
zar mas el tiempo libre en la practica de AF, con la inten-
cion de romper habitos sedentarios y aumentar sus niveles
para asi aminorar las consecuencias negativas que puedan
traer este tipo de conductas.

Aguilar (2015), indica que las nifas que tenian menos
NAF y excedian el TP al dia, tenian mayor probabilidad de
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presentar problemas asociados a HS, consensuando mas
atin los resultados de esta encuesta. Asimismo, Twenge
(2019) sostiene que los nifios y adolescentes que pasaron
mas tiempo en las pantallas durmieron menos horas y
tenfan mas probabilidades de dormir lo suficiente. En
relacion a las variables, donde se incluye el tiempo dedica-
do a consolas de TV, videojuegos y dispositivos electroni-
cos portatiles, se asocian con la duracion del suefio, se
debieron principalmente a los dispositivos electronicos
portatiles.

Como se observa en los resultados de este estudio, los
adolescentes estan muchas horas frente a la pantalla, trans-
formandose en un factor que contribuye al sedentarismo,
sin embargo, estudios como los de Beltran (2011), Nunez-
Barriopedro, et al., (2020). Chaarani et al, (2022) indican
el potencial de los videojuegos y como pueden influir en el
desarrollo personal de manera mas positivas, abriendo las
puertas a un uso en la educacion, considerando que estas
horas de pantalla confirman el alto grado de motivacion
que suponen las nuevas tecnologias para los escolares y
fortalecen la amplitud del fenémeno «gamers, incluso
llegando a mejorar rendimiento cognitivo. Estos videojue-
gos activos son los que, si se practican regularmente, po-
drian cubrir las recomendaciones minimas de AF diaria
que proponen algunas asociaciones médicas, lo que abre la
discusion a una nueva paradoja entre los beneficios y los
perjurios que estos pueden tener (Lozano et al., 2019;
NIDA (2022).

Una de las fortalezas de este estudio es la diversidad
heterogénea de la muestra y la posibilidad de contar con
tres regiones distintas de Chile. No obstante, presenta
ciertas limitaciones que deben ser reconocidas. Se trata de
un estudio transversal, con lo que no se puede establecer
causalidad de los hallazgos. Los datos autorreportados de
NAF, TP y HS pueden estar sujetos a sesgo, sobre todo en
el caso de los NAF ya que no proporcionan las medidas
directas como pueden ser estudios con electroencefalogra-
fia o acelerometria de movimiento (Celis-Morales et al.,
2012; Fatndez et al, 2021).

Conclusion

Los principales hallazgos del estudio indican que, bajo
un contexto de situacion de cuarentena, las variables en
estudio se ven mas alteradas en el género femenino. Ade-
mas, evidencia la necesidad de analizar y monitorear con-
juntamente los NAF, HS y TP para evitar trastornos rela-
cionados a la salud de los estudiantes en tiempos de CO-
VID-19. Sin embargo, dadas las discrepancias entre los
cuestionarios y las medidas objetivas, parecen necesarias
mas investigaciones basadas en mediciones objetivas (elec-
troencefalografia y acelerometria) para establecer resulta-
dos concluyentes al respecto e intervenciones aleatorizadas
controladas que promuevan ambos.

Los resultados de este estudio podrian ser utiles para
posibles nuevas investigaciones y generar un plan de accion
para mejorar los niveles de AF y reducir las consecuencias
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negativas de los periodos de cuarentena.

Para finalizar, se sugiere el desarrollo de nuevos estu-
dios para determinar con mayor profundidad la incidencia
que el NAF mantiene tanto en los HS como el TP en una
poblacion mayor. A su vez, indagar en aquellas variables
que impactan directamente en la motivacion y formacion
de habitos para una vida saludable post pandemia.
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