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Resumen

Introducción: la adicción a los smartphones está asociada a efectos 
negativos en la salud psicofísica y el bienestar social. La actividad físico-
deportiva y la adicción a los smartphones se consideran dos variables 
independientes pero interrelacionadas desde el punto de vista de la salud. 
Se ha explorado su posible conexión planteando como hipótesis que la 
actividad físico-deportiva, el ejercicio físico o la participación en deportes 
pueden utilizarse como una estrategia de intervención para tratar esta 
adicción. Se plantea como objetivo realizar una revisión narrativa de 
la literatura sobre las relaciones entre la actividad físico-deportiva o la 
participación en deportes, las variables mediadoras y la adicción a los 
smartphones en la población estudiantil. Metodología: se llevó a cabo 
una búsqueda en las principales bases de datos de investigación: Web 
of Science (WoS) y Scopus, para encontrar la literatura relevante sobre 
las relaciones entre la adicción al uso del smartphone y la práctica de 
ejercicio físico. Resultados y discusión: los resultados sugieren que, a 
medida que aumenta la adicción al smartphone, disminuye el nivel de 
actividad físico-deportiva en los estudiantes. Se discuten los resultados 
sobre inactividad físico-deportiva, variables mediadoras, adicciones, 
percepciones y habilidades psicológicas, así como se plantean pautas 
para prevenir la adicción a los smartphones en los estudiantes 
adolescentes. Conclusiones: la adicción a los smartphones puede 
reducirse aumentando la participación en actividad físico-deportiva 
entre los estudiantes. Las instituciones educativas pueden utilizar el 
deporte y el ejercicio como estrategia de intervención para hacer frente 
a la adicción a los smartphones en la población estudiantil.

Abstract

Addiction to smartphones is associated with negative effects on 
psychophysical health and social well-being. Physical activity and 
addiction to smartphones are considered as two independent but 
interrelated variables in terms of health. Its possible connection has 
been explored by proposing how physical activity, physical exercise or 
participation in sports can be used as an intervention strategy to treat 
this addiction. The objective is to carry out a narrative review of the 
literature on the relationships between physical activity or participation 
in sports, mediating variables and addiction to smartphones in the 
student population. Methodology: A search was carried out in the main 
research databases: Web of Science and Scopus, to find the relevant 
literature on the relationships between addiction to smartphone use 
and the practice of physical exercise. Results and discussion: The 
results suggest that as smartphone addiction increases, the level of 
physical activity in students decreases. The results on physical inactivity, 
mediating variables, addictions, perceptions and psychological abilities 
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are discussed, and guidelines are proposed to prevent addiction to 
smartphones in adolescent students. Conclusions: Smartphone 
addiction can be reduced by increasing participation in sports and 
physical activity/exercise among students. Educational institutions can 
use sport and exercise as an intervention strategy to deal with addiction 
to smartphones in the student population.

1. Introducción

En las últimas décadas, se ha observado un 
creciente problema relacionado con la salud: 
la adicción a la tecnología de los smartphones, 
o teléfonos inteligentes. La prevalencia de la 
adicción a los smartphones ha crecido rápida-
mente en los últimos años, lo que plantea 
serias preocupaciones de salud en todo el 
mundo. Según la Organización Mundial de 
la Salud (OMS, 2022), aproximadamente 
el 81  % de los adolescentes de 11 a 17 años 
no practican suficiente actividad físico-
deportiva en todo el mundo, al menos una 
hora de ejercicio diario, lo considerado por 
la OMS como requisito mínimo para llevar 
una vida sana a esa edad. Esta adicción ha 
llevado a una disminución en la participación 
en actividad físico-deportiva y requiere una 
atención inmediata. La investigación ha 
demostrado que la adicción a los smartphones 
está asociada a efectos negativos en la salud 
psicofísica y el bienestar social (Demirci et 
al., 2015; Ding et al., 2021; Kuss y Griffiths, 
2011). En el estudio de Ding et al. (2021), se 
destaca que el uso independiente de internet 
y el uso adictivo persistente de smartphone se 
han convertido en un importante problema 
de salud pública. Se señala que este compor-
tamiento adictivo es más común en jóvenes 
y puede tener consecuencias negativas a 
largo plazo. Por ejemplo, la adicción a los 
smartphones puede desencadenar depresión, 
ansiedad y trastornos del sueño (Demirci et 
al., 2015). Por otra parte, puede limitar la 
interacción social y afectar el rendimiento 
académico, lo que conlleva problemas en las 
relaciones sociales (Kuss y Griffiths, 2011).

La actividad físico-deportiva y la adicción a 
los smartphones se consideran dos variables 
independientes pero interrelacionadas 
desde el punto de vista de la salud. Por esta 
razón, se ha empezado a explorar la posible 
conexión entre la actividad físico-deportiva 
y la adicción a los smartphones. Esto se basa 
en investigaciones previas que han demos-
trado los efectos beneficiosos del ejercicio en 
problemas psicológicos, como la ansiedad y el 
estrés. Por ejemplo, DiLorenzo et al. (1999) 
llevaron a cabo un estudio en adultos para 
examinar los resultados de un programa de 
ejercicio de 12 semanas en el estado de ánimo, 
la ansiedad, la depresión y el autocontrol. Los 
resultados mostraron mejoras significativas 
en las variables psicológicas, las cuales se 
mantuvieron a lo largo de un año de segui-
miento. Estos argumentos han llevado a los 
investigadores a suponer que la ansiedad y el 
estrés pueden ser variables psicopatológicas 
potenciales para los adictos a los smartphones. 
Por el contrario, un estilo de vida activo, la 
actividad físico-deportiva o la participación 
en deportes pueden desempeñar un papel 
en la reducción de la ansiedad, el estrés, la 
depresión y en la mejora del sueño, el estado 
de ánimo y la autoestima.

Se cree que aquellos que están altamente 
involucrados en el ejercicio, la actividad 
físico-deportiva y los deportes tienen un 
menor riesgo de adicción a los smartphones 
y presentan una mejor salud psicológica en 
comparación con aquellos que no se ejercitan 
regularmente. Se ha planteado la hipótesis de 
que la actividad físico-deportiva o la partici-
pación en deportes pueden utilizarse como 
una estrategia de intervención para tratar 
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estas adicciones. Por tanto, el objetivo de este 
estudio es revisar investigaciones previas que 
se hayan enfocado en poblaciones estudian-
tiles y examinado las asociaciones entre la 
actividad físico-deportiva, el ejercicio o la 
participación en deportes y la adicción a los 
smartphones.

2. Metodología

Se ha realizado una revisión narrativa, 
siguiendo a Rother (2007), “las revisiones 
narrativas son publicaciones amplias, 
apropiadas para describir y discutir el 
desarrollo o el estado del arte de un deter-
minado asunto, bajo el punto de vista teórico 
o contextual” (p. 1), teniendo un papel funda-
mental para la educación continua, pues 
permiten al lector adquirir y actualizar el 
conocimiento sobre un tema específico en 
corto tiempo.

Se llevó a cabo un procedimiento de 
búsqueda en las principales bases de datos de 
investigación, en Web of Science (WoS) y en 
Scopus, para encontrar la literatura relevante 
sobre las relaciones entre la adicción al uso 
del smartphone y la práctica de ejercicio 
físico. Se utilizaron las palabras de búsqueda 

“smartphone addiction”, “physical activity”, 
“exercise” y “students”. Se analizaron quince 
estudios potenciales de la literatura de inves-
tigación, abarcando diversos diseños de 
estudio, ubicaciones geográficas y género. 
Como criterios de exclusión, se omitieron 
comunicaciones, revisiones y tesis doctorales, 
siendo los criterios de inclusión que fuesen 
estudios originales relacionados con el tema 
de revisión y publicados en las dos bases de 
datos señaladas.

3. Resultados

3.1 Inactividad f ísico-deportiva y 
adicción al smartphone

En esta revisión, se examinó la evidencia 
sobre la relación entre la participación en 
deportes y la actividad físico-deportiva 
con la adicción al uso de smartphones en la 
población estudiantil. Todos los artículos 
incluidos en esta revisión mostraron consis-
tentemente una asociación negativa entre 
la actividad físico-deportiva y la adicción a 
los smartphones. La mayoría de los estudios 
respaldaron la importancia de fomentar la 
participación en actividad físico-deportiva 
y deportes entre la población estudiantil, ya 
que una menor participación en actividad 
físico-deportiva aumenta la probabilidad de 
desarrollar adicción a los smartphones. Según 
diversos estudios (Csibi et al., 2016; Gumusgul, 
2018; Penglee et al., 2019), un mayor uso de 
smartphone se asocia inversamente con una 
menor actividad físico-deportiva y con una 
menor participación en deportes recreativos.

El estudio de Pereira et al. (2020) encontró 
que los estudiantes adolescentes física-
mente inactivos tenían más probabilidades 
de presentar un uso problemático del 
smartphone en comparación con aquellos 
que eran físicamente activos, y las chicas 
tenían más probabilidades de exhibir un uso 
problemático del smartphone que los chicos. 

https://doi.org/10.54104/papeles.v15n29.1304
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Por otro lado, el estudio de Erdoganoglu 
y Arslan (2019) tuvo como objetivo inves-
tigar la relación entre el uso de smartphone 
y la actividad físico-deportiva y las capaci-
dades de ejercicio. Los resultados revelaron 
que el 52,69 % de los participantes se consi-
deraban adictos al uso de smartphone. No 
se encontraron diferencias significativas 
en el nivel de adicción al smartphone entre 
hombres y mujeres. Además, no se halló una 
diferencia significativa entre el uso diario de 
los smartphones y la capacidad física de los 
participantes. Sin embargo, el 67,8  % de los 
usuarios de smartphone redujeron su nivel de 
actividad físico-deportiva independiente de la 
duración. Los autores sugieren que el uso de 
smartphone no afecta la capacidad física en 
este grupo de edad joven; sin embargo, parece 
contribuir a la inactividad físico-deportiva 
como un problema psicosocial.

Por otra parte, el estudio de Buke et al. (2021) 
examinó el efecto de la adicción al smartphone 
en el nivel de actividad físico-deportiva en 
estudiantes universitarios de ciencias del 
deporte. Los resultados revelan que el 65,3 % 
de los participantes tienen niveles de actividad 
físico-deportiva adecuados, mientras el 
32,7 % tiene niveles bajos y el 2 % es inactivo. 
Además, se encontró que el 42 % de los parti-
cipantes son adictos al smartphone según los 
resultados del Smartphone Addiction Scale-
Short Version (SAS-SV) (Yue et al., 2023). 
Esto sugiere que, a medida que aumenta la 
adicción al smartphone, disminuye el nivel de 
actividad físico-deportiva en estos grupos de 
estudiantes.

Por otro lado, el estudio de Saffari et al. 
(2022) aborda el problema de la inactividad 
físico-deportiva en mujeres estudiantes 
universitarias y examina cómo factores como 
el estigma relacionado con el peso corporal 
y la adicción al smartphone pueden afectar 
negativamente su actividad físico-deportiva. 
Los resultados mostraron diferencias signi-
ficativas desde el punto de vista del estado 

de peso, la adicción al smartphone y el 
estigma relacionado con el peso entre los 
grupos activos e inactivos; todas las variables 
independientes, excepto la edad, presen-
taron correlaciones positivas. También se 
identificó el papel moderador de la adicción 
al smartphone en la relación entre el estigma 
relacionado con el peso y la actividad 
físico-deportiva.

Por último, el estudio de Shi et al. (2023) tuvo 
como objetivo investigar las correlaciones 
entre el uso del smartphone, la actividad 
físico-deportiva y la calidad de vida en 
estudiantes universitarios chinos. Se encontró 
una relación negativa entre la adicción al 
smartphone y la calidad de vida, mientras la 
actividad físico-deportiva se relacionó positi-
vamente con la calidad de vida. La presencia 
tanto de adicción al smartphone como 
de actividad físico-deportiva insuficiente 
disminuyó los puntajes de calidad de vida 
en comparación con el grupo con actividad 
físico-deportiva suficiente y sin adicción al 
smartphone. La actividad físico-deportiva y 
el uso del smartphone son factores de riesgo 
potencialmente modificables para una mala 
calidad de vida en los estudiantes univer-
sitarios. Por tanto, las intervenciones para 
disminuir el uso del smartphone y promover 
la actividad físico-deportiva podrían ser 
beneficiosas para mejorar la calidad de vida 
en esta población.

Estos hallazgos sugieren que la actividad 
físico-deportiva, el ejercicio y la partici-
pación en deportes pueden ayudar a proteger 
a los adolescentes y jóvenes de la adicción a 
los smartphones. La revisión también revela 
que la actividad físico-deportiva se relaciona 
con un menor nivel de adicción a internet 
y a los smartphones. Además, se encontró 
que aumentar la participación en deportes 
puede reducir significativamente la adicción 
a internet y a los juegos en comparación con 
aquellos que no practican deporte (Buke et 
al., 2021).



108

Relación entre ejercicio f ísico, variables mediadoras y adicción al smartphone en estudiantes

Revista PAPELES • https://doi.org/10.54104/papeles.v15n30.1600

3.2 Variables mediadoras

Las variables mediadoras son factores o 
procesos que se encuentran entre la práctica 
de ejercicio físico y la adicción al uso del 
smartphone que ayudan a explicar la relación 
entre ambas variables. Estas variables media-
doras pueden influir en la fuerza o dirección 
de la relación entre el ejercicio físico y la 
adicción al uso del smartphone. Algunas 
posibles variables mediadoras podrían ser las 
oportunidades sociales (búsqueda de oportu-
nidades de movimiento a través de grupos 
deportivos), la autorregulación y disciplina 
de mantener una rutina regular, el bienestar 
psicológico o la satisfacción de las necesi-
dades básicas. Es importante considerar 
que las variables mediadoras pueden variar 
según el contexto y las características indivi-
duales de las personas. La evidencia científica 
destaca las que se describen a continuación.

3.2.1 Autocontrol y resiliencia 
psicológica

El objetivo principal del estudio de Ding et 
al. (2021) fue determinar si el autocontrol 
en el uso de internet (SCIU, por sus siglas en 
inglés) y la adicción al smartphone (MPA, por 
sus siglas en inglés) medían la relación entre 
la condición física y el bienestar subjetivo 
(SWB, por sus siglas en inglés) utilizando la 
internet of things (IoT). Los resultados del 
análisis mostraron que el SCIU mediaba 
directamente en la relación entre la actividad 
físico-deportiva y el bienestar subjetivo. Por 
otro lado, se encontró que la MPA mediaba 
la interacción entre el ejercicio físico y 
el bienestar subjetivo de manera inversa. 
Además, los resultados también revelaron que 
los marcos en serie múltiple SCIU-MPA entre 
la actividad físico-deportiva y el bienestar 
subjetivo eran estadísticamente significa-
tivos. Esto indica que las relaciones entre 
el SCIU y la MPA podrían ser mediadores 
únicos en la relación entre el ejercicio físico 
y el bienestar subjetivo. La comprensión de 

estas interacciones subyacentes puede tener 
un significado terapéutico en los trastornos 
crónicos neurobiológicos en los jóvenes con 
MPA.

Por otro lado, el objetivo del estudio de Zhao et 
al. (2022) fue examinar el papel mediador de la 
resiliencia psicológica y el estrés percibido entre 
el ejercicio físico y la adicción al smartphone 
en estudiantes universitarios. Se utilizaron 
la escala PARS-3, la escala CD-RISC-10, la 
escala PSS-10 y la escala MPA. Los resultados 
muestran que el ejercicio físico no tiene un 
impacto directo significativo en la adicción al 
smartphone, la resiliencia psicológica tiene un 
efecto mediador significativo entre el ejercicio 
físico y la adicción al smartphone, pero el 
estrés percibido no lo tiene. El ejercicio físico 
puede mejorar la resiliencia psicológica, en 
primer lugar, aliviando así el estrés percibido, 
y en última instancia, mitigando la adicción 
al smartphone. Estos resultados sugieren que 
la resiliencia psicológica es un factor impor-
tante en la relación entre el ejercicio físico y 
la adicción al smartphone en los estudiantes 
universitarios. El ejercicio físico no tiene un 
impacto directo en la adicción al smartphone, 
pero puede influir en la resiliencia psicológica 
de los estudiantes, lo que a su vez puede mitigar 
la adicción. Además, se encontró que el estrés 
percibido no tiene un efecto mediador signifi-
cativo en esta relación. Estos hallazgos resaltan 
la importancia de promover la resiliencia 
psicológica entre los estudiantes universitarios 
como una estrategia para prevenir y abordar la 
adicción al smartphone.

3.2.2 Uso del smartphone antes 
de dormir y actividad 
físico-deportiva

El estudio de Chen et al. (2022) aborda un 
tema emergente relacionado con el uso del 
smartphone antes de dormir y su impacto en 
la salud del sueño en niños y adultos jóvenes. 
Si bien se reconoce que la actividad físico-
deportiva puede tener beneficios para la salud, 
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incluso la reducción de comportamientos 
problemáticos o adictivos, se sabe poco 
sobre su relación con el uso del smartphone 
antes de dormir. Se capturaron diferentes 
índices de actividad físico-deportiva diurna, 
como duración, intensidad, volumen y pasos 
caminados monitoreados por el smartphone. 
Los participantes informaron si utilizaban el 
smartphone mientras estaban acostados en la 
cama antes de dormir, si retrasaban el sueño 
debido al uso del smartphone, y se midió el 
tiempo de pantalla en la cama y la calidad del 
sueño mediante autorreportes y una escala de 
calificación numérica, respectivamente. Los 
resultados sugieren que una mayor duración 
de la actividad físico-deportiva diurna se 
asoció con una menor probabilidad de utilizar 
el smartphone en la cama.

3.2.3 Estados de ánimo, estrés y 
depresión

El estudio de Pereira et al. (2020) investiga 
la asociación entre el uso excesivo del 
smartphone y el estado de ánimo y los 
síntomas de depresión en estudiantes adoles-
centes. Se analizó una muestra de 308 chicos 
y 359 chicas con edades entre 13 y 18 años. 
Se utilizaron cuatro instrumentos: el cuestio-
nario de características sociodemográficas, 
escolares y de salud general; la escala de 
adicción al smartphone (para medir su uso 
problemático); la escala de estado de ánimo 
de brunel, y el inventario de depresión de 
Beck. Los estudiantes adolescentes con un uso 
problemático del smartphone presentaban 
más trastornos del estado de ánimo y síntomas 
de depresión que los estudiantes adolescentes 
sin un uso problemático del smartphone. En 
general, la inactividad físico-deportiva y el uso 
problemático del smartphone pueden reducir 
el vigor y aumentar los síntomas de depresión 
en los estudiantes adolescentes. Los hallazgos 
indican que la inactividad físico-deportiva 
y el uso excesivo del smartphone pueden 
tener consecuencias negativas en el estado 
de ánimo y los síntomas de depresión de los 
adolescentes.

Además, en el estudio de Venkatesh et al. 
(2017) se encontró una asociación signifi-
cativa entre la adicción a los smartphones y 
un estilo de vida poco saludable, compor-
tamiento sedentario, estrés, mayor masa 
corporal, mayor masa grasa y menor masa 
muscular. Por otro lado, mayores niveles de 
uso de smartphones se relacionaron significa-
tivamente con mayor nivel de estrés (Haug et 
al., 2015; Venkatesh et al., 2017), mayor masa 
corporal y menor nivel de actividad físico-
deportiva (Venkatesh et al., 2017)

3.2.4 Confinamiento

El estudio de Ren et al. (2022) aborda el 
problema de la adicción al smartphone y su 
relación con las restricciones de movimiento 
durante el confinamiento en el hogar debido 
al covid-19 en Foshan (China). Se recolectaron 
datos de una muestra de 1323 estudiantes 
de secundaria durante el periodo de confi-
namiento por covid-19. Se evaluaron los 
comportamientos de movimiento en un 
periodo de 24 horas. Los resultados mostraron 
que el 50,72 % de los estudiantes presentaban 
adicción al smartphone. En comparación 
con los adolescentes adictos al smartphone, 
aquellos que no tenían adicción mostraron 
más actividad físico-deportiva de intensidad 
moderada a vigorosa (MVPA, por sus siglas en 
inglés) y mayor duración del sueño (SLP, por 

Si bien se reconoce que la 
actividad físico-deportiva 

puede tener beneficios para la 
salud, incluso la reducción de 

comportamientos problemáticos 
o adictivos, se sabe poco sobre 

su relación con el uso del 
smartphone antes de dormir.
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sus siglas en inglés), así como menos comporta-
miento sedentario (SB, por sus siglas en inglés). 
Los adolescentes que dedican más tiempo a la 
actividad físico-deportiva y al sueño tienden a 
tener menos adicción al smartphone, mientras 
el comportamiento sedentario se asocia positi-
vamente con la adicción.

Por otra parte, el estudio de Zhenhui et al. 
(2021) investigó la adicción al smartphone 
entre los estudiantes universitarios durante 
la pandemia de covid-19 y su asociación con 
los comportamientos diarios y la salud mental, 
con el objetivo de proporcionar referencias 
para la educación en salud y el asesoramiento 
psicológico para los estudiantes universitarios. 
Se llevó a cabo un estudio observacional utili-
zando un cuestionario en línea entre 10  357 
estudiantes. Se investigaron datos demográ-
ficos, adicción al smartphone, rutina diaria, 
actividad físico-deportiva, estado de peso, 
ansiedad y otra información de salud de los 
participantes. Se observaron asociaciones 
significativas entre la adicción al smartphone 
y el trasnoche y la hora de despertar, más 
comportamientos sedentarios, menos 
actividad físico-deportiva moderada a vigorosa, 
ansiedad, aumento de peso y otros comporta-
mientos y sentimientos diarios perjudiciales. 
En conclusión, se observó una alta prevalencia 
de adicción al smartphone durante la pandemia 
de covid-19, con un deterioro del comporta-
miento diario y la salud mental. Estos hallazgos 

resaltan la importancia de abordar la adicción 
al smartphone y promover comportamientos 
saludables entre los estudiantes durante situa-
ciones de crisis, como la pandemia.

3.3 Adicciones, percepciones y 
habilidades psicológicas

Se ha hablado de la adicción al uso del 
smartphone y de cómo la práctica de ejercicio 
físico puede reducirlo; sin embargo, ¿qué 
ocurre cuando esa adicción se cambia con 
el ejercicio físico? Los motivos y las razones 
detrás de la práctica de ejercicio físico 
también se han investigado, explorando la 
adicción al ejercicio físico y examinando 
cómo las variables deportivas y personales, 
como los motivos para hacer ejercicio físico 
y las habilidades psicológicas, se relacionan 
con la aparición de lesiones deportivas y 
cómo influyen en el desarrollo de la adicción 
al ejercicio físico.

3.3.1 Adicción al uso del smartphone y 
al ejercicio f ísico

En general, la participación en actividad 
físico-deportiva se asocia con una percepción 
positiva del cuerpo, lo que significa que las 
personas activas suelen tener una actitud más 
favorable hacia su apariencia que aquellos que 
llevan una vida sedentaria. Según la inves-
tigación de Prieto (2016a), los deportistas 
participan en competiciones principalmente 
por disfrutar durante el evento, superar 
sus propias marcas, evaluar su estado físico 
y alcanzar metas. No obstante, es impor-
tante considerar que la práctica excesiva de 
actividad físico-deportiva puede tener conse-
cuencias negativas. Según Downs et al. (2013), 
la mayoría de los jóvenes físicamente activos 
presentan síntomas que sugieren una posible 
adicción al ejercicio, lo que podría dar lugar 
al desarrollo de una adicción al ejercicio en 
la edad adulta entre aquellos que llevan una 
vida físicamente activa. Del mismo modo, 
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el estudio realizado por Lukács et al. (2019) 
reveló que la participación en actividades 
deportivas durante la infancia puede influir 
en la probabilidad de desarrollar una adicción 
al ejercicio físico. Por otro lado, Prieto (2022) 
señala que la obsesión por el deporte puede 
llevar a un deportista a entrenar en exceso, lo 
que puede resultar en sobreentrenamiento.

3.3.2. Percepción de los estudiantes 
sobre su adicción

El estudio de las percepciones de la población 
es de vital importancia, ya que se puede 
aproximar al nivel de distorsión de la realidad 
que pueda tener un sujeto; en el caso que 
nos ocupa, sobre su adicción al uso del 
smartphone. En el ámbito deportivo, una 
de las razones que explican el interés de los 
investigadores respecto de la importancia 
que los deportistas conceden a los factores 
potenciales causantes de lesión es servir de 
sistema de alerta para procurar un aumento 
de la conciencia del deportista sobre ello, y 
así implementar estrategias y acciones de 
prevención. Resulta interesante observar 
que los deportistas cuando están lesionados 
conceden mayor importancia a las medidas 
preventivas como causa de lesión que cuando 
no están lesionados; quizá solo en esa situación 
tienen una percepción mayor de la impor-
tancia que tienen las medidas de prevención 
de lesiones y, sin embargo, cuando no están 
lesionados no les conceden tanta importancia 
a las conductas de adherencia a las medidas 
preventivas (Olmedilla Zafra et al., 2010; 
Prieto Andreu, 2016b). Esto es extrapolable al 
ámbito educativo en lo relativo a la adicción 
al uso del smartphone, cuando los estudiantes 
reconocen que son adictos al uso del 
smartphone, podrían conceder mayor impor-
tancia a las medidas preventivas, teniendo 
una percepción mayor de la importancia que 
tienen las medidas de prevención que aquellos 
estudiantes no adictos, mostrando una mayor 
adherencia a las medidas preventivas.

3.3.3 Estudiantes deportistas y 
variables psicológicas según la 
edad

Se puede pensar que un estudiante que 
posee mayores habilidades psicológicas 
podría controlar mejor su adicción al uso del 
smartphone. ¿Presentan los deportistas más 
habilidades psicológicas? ¿Estas habilidades 
se relacionan con la edad? El deportista joven 
atraviesa por distintas etapas de transición 
en su desarrollo que debe ir superando para 
llegar a mantenerse de manera estable. La 
etapa de transición cuando el deportista pasa 
de ser deportista promesa a talentoso es un 
periodo de gran exigencia a nivel psicológico. 
Para adaptarse a esta nueva etapa, debe perfec-
cionar o modificar sus estrategias cognitivas 
y comportamentales. Un buen desarrollo de 
las habilidades psicológicas en ese periodo 
permitirá al deportista afrontar con mayores 
garantías de éxito la presión de la compe-
tición. Según Ramírez Muñoz y Prieto Andreu 
(2021), no se evidencia ninguna relación 
significativa entre las habilidades psicológicas 
y la edad. En contraposición, Moreno Murcia 
et al. (2006) encontraron que los deportistas 
de menor edad presentan mayores niveles de 
motivación. En general, siguiendo a Fradejas 
Medrano y Espada Mateos (2017), se señala 
que muchos autores que utilizaron el cuestio-
nario sobre características psicológicas 
relacionadas con el rendimiento deportivo 
(CPRD) para evaluar las habilidades psicoló-
gicas afirman no encontrar diferencias en la 
motivación de los deportistas en función de 
la edad. Las razones de esta falta de concor-
dancia en los resultados pueden deberse a 
las diferencias metodológicas de los estudios 
realizados. Por otra parte, la falta de relación 
entre la edad y las habilidades psicológicas 
puede ser explicada por las características 
específicas de la muestra. El desarrollo de 
las habilidades psicológicas podría no estar 
relacionado con la edad cronológica, sino 
con la experiencia deportiva, lo que puede 
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estar mediatizando las habilidades psico-
lógicas adquiridas por el deportista, siendo 
esta recursos de afrontamiento de utilidad 
frente a una posible adicción, ya una adicción 
al ejercicio físico, ya al uso excesivo del 
smartphone.

3.4 Pautas para prevenir la adicción 
a los smartphones

Se señalan algunas orientaciones dirigidas 
a instituciones educativas para prevenir y 
ayudar a los estudiantes adolescentes en su 
adicción al uso de los smartphones:

Identificar los estudiantes que presenten 
trastornos psicológicos que los pongan 
en mayor riesgo de adicción a los 
smartphones, como la ansiedad, la 
depresión, la baja autoestima y la falta de 
respeto propio.

Valorar los estudiantes de forma 
individual e integral, para determinar en 
cada caso el grado de riesgo que poseen 
de mostrar comportamientos adictivos.

Para los estudiantes que presenten un alto 
riesgo de comportamientos adictivos, 
se deben implementar programas de 
intervención específicos que incluyan 
práctica de actividad físico-deportiva y 
participación en deportes, trabajando 
de cerca con psicólogos, profesores de 
educación física, entrenadores depor-
tivos y padres.

Diseñar y regularizar una normativa 
relacionada con restricciones o limita-
ciones en el uso de smartphones en las 
aulas y en las instalaciones escolares, 
para controlar los efectos negativos en la 
salud.

Se debe llevar a cabo una campaña 
integral de concienciación para 
promover la actividad físico-deportiva 
entre los estudiantes, con énfasis en los 
efectos negativos del uso excesivo de los 
smartphones.

Las clases de Educación Física deben 
formar parte regular de los horarios 
escolares diarios, para fomentar la 
actividad f ísico-deportiva tanto dentro 
como fuera de la escuela, incluso los 
fines de semana.
Las instituciones educativas deben 
asegurarse de contar con suficientes 
instalaciones deportivas y equipos 
adecuados para los estudiantes.
Se debe prestar especial atención 
a programas de ejercicio y deporte 
rítmicos, recreativos y en grupo, bajo 
la supervisión de expertos en ciencias 
de la actividad f ísico-deportiva y 
deporte, como parte de la intervención 
para el tratamiento de la adicción a los 
smartphones.
Fomentar el apoyo y la colaboración de 
la dirección institucional y los profe-
sores en general para lograr el éxito de 
estos programas y fomentar la partici-
pación de los niños y adolescentes en la 
práctica de actividad f ísico-deportiva.

3.5 Limitaciones

Se han encontrado pocos estudios relacio-
nados con el tema, lo que hace que la muestra 
de estudios analizados en la revisión no llegue 
a ser representativa. Tampoco se emplearon 
técnicas de metaanálisis y la evaluación de 
la producción científica fue realizada por un 
único evaluador. Por otra parte, la investi-
gación longitudinal aportaría los beneficios 
de tener marcos de tiempo extendidos, lo 
que permitiría establecer relaciones causales 
para conocer y entender mejor los factores 
adictivos en la práctica de ejercicio físico. Por 
otra parte, se identificaron algunas limita-
ciones en los estudios incluidos en la revisión, 
como el uso de instrumentos subjetivos 
para evaluar la actividad físico-deportiva, 
la falta de estudios longitudinales e inter-
vencionales, y la ausencia de mecanismos 
subyacentes que expliquen la relación entre 
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la actividad físico-deportiva y la adicción a los 
smartphones. Algunos de los estudios anali-
zados se basaron en una muestra específica 
de estudiantes y los resultados podrían no 
ser generalizables a otras poblaciones. Sería 
interesante llevar a cabo investigaciones 
adicionales que incluyan a diferentes grupos 
de edad y áreas de estudio para obtener una 
imagen más completa de la relación entre 
la adicción al smartphone y la actividad 
físico-deportiva.

3.6 Futuras líneas de  
investigación

Es importante destacar que los hallazgos de 
los estudios discutidos resaltan la necesidad 
de abordar los comportamientos de adicción 
al smartphone y promover la actividad 
físico-deportiva en la población estudiantil. 
Se deben desarrollar intervenciones y 
programas que fomenten un uso saludable 
de los smartphones y promuevan la partici-
pación en actividades físicas para mejorar 
el bienestar de los jóvenes, siendo esencial 
promover un equilibrio saludable entre el 
uso de los dispositivos móviles y la actividad 
físico-deportiva, pudiéndose emplear los 
resultados de esta revisión para mejorar 
los programas de intervención física, y así 
promover el bienestar de los estudiantes. 
Resulta de vital importancia intervenir en 
los comportamientos de movimiento de 
los adolescentes para prevenir y abordar la 
adicción al smartphone. Las futuras investi-
gaciones y programas de intervención deben 
considerar la naturaleza composicional de 
estos comportamientos para lograr resul-
tados efectivos en la reducción de la adicción 
al smartphone y promover un estilo de vida 
saludable. Es importante desarrollar estra-
tegias que promuevan una imagen corporal 
positiva, aborden el estigma relacionado 
con el peso y fomenten un uso saludable y 
equilibrado de los smartphones. Estas inter-
venciones pueden tener un impacto positivo 

en la actividad físico-deportiva y el bienestar 
general de las estudiantes.

Es fundamental implementar interven-
ciones que promuevan un uso saludable del 
smartphone y fomenten la participación en 
actividades físicas entre los estudiantes, que 
incentiven la práctica regular de ejercicio 
físico y promuevan el desarrollo de la 
resiliencia psicológica. La educación en 
salud y el asesoramiento psicológico pueden 
desempeñar un papel crucial en la gestión de 
la adicción al smartphone y la promoción de 
la salud mental en esta población estudiantil. 
Esto puede incluir la educación sobre el uso 
equilibrado del smartphone, la promoción 
de estrategias para reducir la adicción, 
la creación de entornos propicios para la 
actividad físico-deportiva, como instala-
ciones deportivas accesibles y programas de 
ejercicio, y estrategias de apoyo psicológico 
y entrenamiento en habilidades de afronta-
miento. Al fortalecer la resiliencia psicológica 
de los estudiantes, se puede reducir el 
impacto del estrés percibido y prevenir la 
adicción al smartphone. Mejorar tanto su uso 
como los niveles de actividad físico-deportiva 
puede tener un impacto positivo en la calidad 
de vida de los estudiantes y promover un 
estilo de vida saludable y equilibrado. Es 
fundamental fomentar un uso saludable de 
los dispositivos móviles y concienciar sobre 
los posibles efectos negativos en la actividad 

Se recomienda realizar 
estudios longitudinales e 

intervencionales que aborden 
los factores relacionados con 
la adicción a los smartphones 

y la práctica de actividad 
físico-deportiva.
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físico-deportiva. Además, se podría consi-
derar la implementación de estrategias o 
programas que promuevan la reducción de la 
adicción al smartphone y fomenten la partici-
pación en actividades físicas.

Resulta vital investigar también sobre las 
variables mediadoras que subyacen a la 
relación entre la actividad físico-deportiva 
y la adicción a los smartphones; por ello, se 
recomienda realizar estudios longitudinales 
e intervencionales que aborden los factores 
relacionados con la adicción a los smartphones 
y la práctica de actividad físico-deportiva. Por 
último, se destaca la importancia de promover 
la participación en deportes y actividad físico-
deportiva en entornos educativos como una 
medida preventiva contra la adicción a los 
smartphones en la población estudiantil. 
La revisión sugiere que la actividad físico-
deportiva y la participación en deportes 
tienen el potencial de prevenir la adicción a 
los smartphones en la población estudiantil. 
Sin embargo, hacen falta más estudios sobre 
los mecanismos subyacentes relacionados 
con las variables mediadoras de los efectos 
positivos de la actividad físico-deportiva en 
la adicción a los smartphones. Por tanto, se 
alienta a los profesionales que trabajan en 
el manejo de comportamientos adictivos a 
considerar la actividad físico-deportiva, el 
ejercicio o los deportes como parte de las 
estrategias de prevención y tratamiento de 
la adicción a los smartphones en la población 
estudiantil.

4. Conclusiones

Esta revisión narrativa examinó una serie 
de estudios y hallazgos relacionados con la 
relación entre la actividad físico-deportiva, el 
uso del smartphone, la adicción a los disposi-
tivos móviles y la salud mental en adolescentes. 
Los autores consultados indican que existe 
una clara asociación entre la cantidad de 
actividad físico-deportiva realizada durante 

el día y la reducción en el uso del smartphone 
en la cama y los problemas de sueño relacio-
nados. Esto sugiere que fomentar una 
mayor actividad físico-deportiva podría ser 
una estrategia efectiva para abordar el uso 
excesivo de smartphones en este grupo de 
población.

Además, se encontró que los adolescentes 
que dedican más tiempo a la actividad físico-
deportiva y al sueño tienden a tener menos 
adicción al smartphone, mientras el compor-
tamiento sedentario se asocia positivamente 
con la adicción. Estos hallazgos resaltan la 
importancia de promover un estilo de vida 
activo y saludable como medida preventiva 
contra la adicción a los smartphones en los 
adolescentes.

Otro aspecto relevante identificado en 
la revisión es la relación positiva entre la 
actividad físico-deportiva y la calidad de vida 
en los adolescentes, ya que se encontraron 
beneficios físicos, emocionales y sociales 
asociados con la práctica regular de ejercicio. 
Esto subraya la importancia de fomentar la 
actividad físico-deportiva como una estra-
tegia para mejorar el bienestar general de los 
adolescentes.

Por otro lado, se observó que la adicción a 
los smartphones se relaciona con un estilo 
de vida poco saludable, comportamiento 
sedentario, estrés, mayor masa corporal, 
mayor masa grasa y menor masa muscular. 
Estos resultados indican que la adicción a los 
smartphones puede tener efectos negativos 
significativos en la salud física y mental de los 
adolescentes. Además, se encontró evidencia 
que respalda la idea de que el ejercicio físico 
puede mejorar la resiliencia psicológica de los 
adolescentes, lo que a su vez puede contribuir 
a reducir la adicción al smartphone. Por tanto, 
se sugiere que promover la resiliencia psico-
lógica entre los estudiantes podría ser una 
estrategia efectiva para prevenir y abordar 
este problema. En cuanto al autocontrol del 
uso de internet, se identificó que se relaciona 
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positivamente con una mayor práctica de 
ejercicio físico y bienestar subjetivo, lo que 
sugiere que el autocontrol podría desem-
peñar un papel mediador en la relación entre 
el uso del smartphone y la actividad físico-
deportiva. Esto resalta la importancia de 
promover habilidades de autorregulación 
entre los adolescentes como parte de las 
intervenciones preventivas.

Finalmente, se destacó que los estudiantes 
tienden a prestar mayor atención a las 
medidas preventivas cuando reconocen su 
propia adicción al uso del smartphone. Por 
tanto, es crucial sensibilizar a los adoles-
centes sobre los riesgos asociados con el uso 
excesivo de dispositivos móviles y fomentar la 
autorreflexión como parte de las estrategias 
de prevención. Los resultados de esta revisión 
narrativa apoyan la necesidad de implementar 
intervenciones educativas y programas 
que promuevan un uso responsable de los 
smartphones y fomenten la participación 
en actividades físicas entre los adolescentes. 
Estas medidas pueden desempeñar un papel 
crucial en la protección y mejora de la salud 
mental de este grupo de población.
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