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I. PRELIMINARES 

RESUMEN / ABSTRACT 

Resumen 

El presente estudio investiga el impacto multidimensional de las redes sociales en 

la regulación motivacional hacia la práctica de actividad físico-deportiva en una 

muestra incidental de adolescentes escolarizados en 4º de Educación Secundaria 

Obligatoria (ESO) en la provincia de Huelva. Bajo un enfoque metodológico 

cuantitativo, de alcance descriptivo y correlacional, con un diseño no experimental 

y transversal, se administró una batería integrada de preguntas cuyo núcleo 

psicométrico se constituyó a partir de la versión validada al contexto español del 

cuestionario Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ-3). Dicha 

herramienta métrica fue complementada y triangulada mediante una técnica de 

revisión documental analítica de las programaciones didácticas y los planes de salud 

de los centros educativos seleccionados. Los resultados evidencian que el consumo 

de contenidos orientados al fitness y el bienestar corporal opera como un arma de 

doble filo en el plano psicológico: mientras que actúa como un catalizador inicial 

capaz de favorecer estados de regulación identificada e intrínseca en entornos 

rurales y litorales (como Matalascañas y Valverde del Camino), un volumen de 

exposición diario excesivo y desasistido en núcleos urbanos (Huelva capital) 

desencadena procesos de regulación introyectada. Este fenómeno deriva en una 

acusada dependencia tecnológica, presión estética y sentimientos de culpa que 

incrementan el sedentarismo por desplazamiento. En conclusión, se subraya la 

necesidad imperativa de implementar estrategias de alfabetización mediática y 

científica desde el área de Educación Física para canalizar de forma saludable el 

potencial motivacional del ecosistema transmedia. 

 

Palabras clave: Redes sociales, Actividad física, Teoría de la autodeterminación, 

BREQ-3, Adolescencia, Huelva. 

 

Abstract 

This study investigates the multidimensional impact of social media on motivational 

regulation toward physical and sports activity within an incidental sample of 10th-

grade (4º de ESO) students in the province of Huelva. Adopting a quantitative, 

descriptive, and correlational methodological approach with a non-experimental, 

cross-sectional design, data collection was conducted using an integrated survey 

centered around the Spanish-validated version of the Behavioral Regulation in 

Exercise Questionnaire (BREQ-3). This psychometric tool was complemented and 

triangulated through a documentary review analyzing the educational departments' 

syllabi and health promotion programs within the selected schools. Preliminary 
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findings reveal that the consumption of fitness and body wellness content operates 

as a psychological double-edged sword: while acting as an initial catalyst capable of 

promoting identified and intrinsic regulation in rural and coastal environments 

(such as Matalascañas and Valverde del Camino), an excessive and unguided daily 

screen time in urban areas (Huelva capital) triggers processes of introjected 

regulation. This phenomenon leads to technology dependence, aesthetic pressure, 

and feelings of guilt, which ultimately increase sedentary behavior due to time 

displacement. In conclusion, the study highlights the imperative need to implement 

media and scientific literacy strategies within the Physical Education curriculum to 

successfully harness the motivational potential of the transmedia ecosystem. 

 

Keywords: Social media, Physical activity, Self-determination theory, BREQ-3, 

Adolescence, Huelva. 

 

II. MARCO TEÓRICO 

1. Introducción y Fundamentación Epistemológica 

El desarrollo del presente marco teórico responde a la necesidad de construir un 

andamiaje conceptual y epistemológico sólido que permita sustentar, interpretar y 

dotar de sentido científico a los datos empíricos recogidos en los centros de la 

provincia de Huelva. En una sociedad fuertemente digitalizada, el estudio de los 

hábitos de vida saludables en la población adolescente no puede abordarse de forma 

aislada; requiere una aproximación transdisciplinar que sintonice la psicología del 

deporte, la pedagogía de la actividad física y las ciencias de la comunicación 

transmedia (Devís-Devís et al., 2020). 

La arquitectura de este capítulo se articula en torno a dos grandes ejes teóricos que 

convergen de manera directa en el objeto de estudio de este trabajo: 

 

- La Dimensión Epidemiológica y Sociocultural: En primer lugar, se analiza 

la crisis contemporánea del sedentarismo y la inactividad física 

infantojuvenil frente a los estándares de salud internacionales, situando a las 

redes sociales no solo como un factor de riesgo tradicional de 

desplazamiento del tiempo de ocio activo, sino también como el nuevo 

entorno de educación informal preferente para la juventud onubense. 

- La Dimensión Psicológica y Motivacional: En segundo lugar, se profundiza 

en la Teoría de la Autodeterminación (SDT; Deci y Ryan, 2000) como el 

modelo psicométrico de referencia para evaluar la calidad de la motivación 

hacia el ejercicio. A través de este prisma, se justifica el uso del cuestionario 

BREQ-3 para discernir si los impactos y los modelos de rol digitales (fitness 

influencers) operan como catalizadores de una práctica autónoma y 
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saludable (motivación intrínseca o identificada) o si, por el contrario, 

estimulan dinámicas aliadas basadas en la presión estética, la culpa o la 

recompensa externa (regulación introyectada y externa). 

 

A través de esta revisión crítica de la literatura científica, se pretende superar la 

visión dicotómica reduccionista que cataloga a las pantallas como meras enemigas 

del movimiento. El propósito último de este marco es fundamentar cómo una 

correcta alfabetización mediática y científica desde el área de Educación Física 

puede transformar los entornos virtuales en aliados estratégicos para la promoción 

de la salud y la adherencia deportiva duradera en el contexto territorial de nuestra 

muestra. 

 

1.1. El fenómeno de la inactividad física en la sociedad contemporánea: 

una paradoja estructural 

La sociedad del siglo XXI se enfrenta a una paradoja biosocial sin precedentes 

históricos. A pesar del desarrollo tecnológico, el acceso democratizado a la 

información sobre el bienestar y la proliferación de recursos orientados a la salud 

pública, los índices de inactividad física a escala global han alcanzado umbrales 

críticos. La modernidad líquida y la digitalización de los entornos laborales y de ocio 

han configurado un diseño urbano y social intrínsecamente cronosedentario. Como 

apunta de forma categórica Barilla (2024), “la sociedad actual es altamente 

sedentaria y, día tras día, el número de personas con patologías asociadas al mal 

hábito alimentario a la falta de actividad física crece de manera exponencialmente” 

(p. 12). 

 

Este crecimiento exponencial de las Enfermedades No Transmisibles (ENT) entre 

las que destacan el síndrome metabólico, la diabetes tipo II, las cardiopatías y, de 

forma especialmente alarmante, la obesidad infantojuvenil— ha dejado de ser 

considerado un mero problema de responsabilidad conductual individual. Autores 

como Blair (2009) ya acuñaron el término infarto motivacional para referirse a la 

inactividad física como el mayor problema de salud pública del siglo XXI. 

 

En la actualidad, autores en el ecosistema nacional como Devís-Devís et al. (2020) 

sostienen que nos encontramos ante una crisis sistémica de naturaleza ambiental y 

cultural que afecta con una virulencia particular a las cohortes generacionales más 

jóvenes (Generación Alfa y Z). La transición epidemiológica contemporánea 

demuestra que el sedentarismo actúa como un vector opresor de la salud integral, 

modificando negativamente no solo los marcadores fisiológicos del adolescente, 

sino también su bienestar psicológico, su autoeficacia y su capacidad de 

socialización física. 



RRSS para practicar actividad física en jóvenes 

10 
 

 

1.2. Recomendaciones internacionales y realidad del adolescente: la 

brecha conductual 

Para mitigar este escenario de vulnerabilidad epidemiológica, los organismos 

internacionales han diseñado marcos normativos y directrices de actuación 

rigurosas. La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2020), en sus directrices 

sobre actividad física y hábitos sedentarios, dictamina de manera taxativa que los 

niños y adolescentes de entre 5 y 17 años deben acumular un mínimo de 60 

minutos diarios de actividad física de intensidad moderada a vigorosa 

(AFMV), predominantemente aeróbica, combinada con actividades de 

fortalecimiento músculo-esquelético al menos tres veces por semana. 

 

No obstante, la distancia epistémica y pragmática entre la prescripción institucional 

y la conducta real del adolescente es profunda. Al respecto, Magdaleno (2024) 

recoge que “se ha identificado que más del 80% de los adolescentes y el 27% de los 

adultos en todo el mundo no cumplen con estas recomendaciones” (p. 45). Estas 

estadísticas adquieren una dimensión dramática cuando se extrapolan de forma 

directa al tejido escolar de la provincia de Huelva. Siguiendo los indicadores del Plan 

de Vida Saludable de Andalucía (2023), esta prevalencia implica que en una 

sección ordinaria de 4º de Educación Secundaria Obligatoria (ESO) en los institutos 

de la provincia, ocho de cada diez alumnos se encuentran en una situación de riesgo 

sociosanitario inminente por sedentarismo. 

 

Esta realidad evidencia el agotamiento de las estrategias de promoción de la salud 

convencionales y de los modelos pedagógicos tradicionales de corte directivo, los 

cuales han demostrado ser insuficientes para competir contra los estímulos del 

entorno digital. Se vuelve indispensable, por tanto, explorar nuevos nichos 

motivacionales que logren conectar con los intereses endógenos de los jóvenes para 

reactivar sus intenciones de ser físicamente activos. 

 

1.3. Las Redes Sociales como nuevo escenario de educación informal: el 

tercer espacio pedagógico 

Ante la pérdida de efectividad de las vías de comunicación institucionales para 

movilizar a la juventud, las plataformas digitales de comunicación social han 

emergido como un entorno de socialización preferente; un "tercer espacio" con un 

potencial de aprendizaje informal que la pedagogía del deporte aún no ha terminado 

de colonizar. Las redes sociales no operan simplemente como meros canales de 

transmisión de datos, sino como ecosistemas culturales y afectivos donde los 

adolescentes construyen su identidad, sus valores axiológicos y sus preferencias de 

consumo. Como analiza Villamarín-Romero (2024): 
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“Las redes sociales han transformado la interacción y el intercambio de información 

en la actualidad, convirtiéndose en herramientas valiosas para la educación física. 

Plataformas como TikTok, Instagram, Facebook y YouTube no solo ofrecen 

entretenimiento, sino que también facilitan el desarrollo de habilidades motrices, 

expresión corporal y valores axiológicos a través de contenidos interactivos” (p. 88). 

 

Desde la perspectiva de la Teoría de los Fondos de Conocimiento (Moll et al., 

1992) y la ecología del aprendizaje contemporánea (Greenhow y Lewin, 2016), el 

consumo de contenido multimedia en plataformas altamente visuales e interactivas 

altera de forma radical la recepción del saber corporal. Para el alumnado de las 

comarcas onubenses, estos entornos virtuales constituyen su principal coordenada 

de ocio y desconexión. 

 

Por consiguiente, si la producción y difusión de contenidos dedicados al fitness, la 

calistenia, los desafíos coreográficos o los entrenamientos de fuerza de YouTube e 

Instagram se alinean estratégicamente con los objetivos curriculares de la 

Educación Física formal, se podría producir una sinergia pedagógica disruptiva. Las 

redes sociales poseerían entonces la facultad de mutar: dejarían de ser considerados 

vectores de distracción cognitiva y sedentarismo para erigirse en motores 

periféricos de la motivación intrínseca, capaces de transferir el deseo virtual de 

movimiento a la práctica motriz real sobre el territorio. 

1.4. El riesgo del consumo pasivo: Alfabetización científica y 

pensamiento crítico 

 

A pesar de las bondades instrumentales descritas, la hibridación entre el ecosistema 

digital y el ámbito del bienestar físico y la salud se encuentra sujeta a severos riesgos 

epistémicos y psicológicos. El fenómeno de la democratización digital ha propiciado 

el auge de los denominados prosumidores de fitness e influencers de la salud, figuras 

que frecuentemente carecen de titulación académica oficial en Ciencias de la 

Actividad Física y del Deporte (CCAFYDE) o de un marco ético-pedagógico regulado. 

Al respecto, Rodríguez-Flores (2024) advierte de forma crítica que el empleo de 

canales digitales para fines educativos se ha fortalecido bajo una "alfabetización 

científica" deficiente, orientada a transmitir contenido desde la perspectiva del 

creador sin ofrecer espacios de reflexión ni procedimientos metodológicos 

científicos. 

 

Esta carencia de rigor metodológico se traduce habitualmente en la difusión de 

cánones estéticos hiperrealistas o inalcanzables, pseudociencias nutricionales y 

metodologías de entrenamiento potencialmente lesivas o descontextualizadas. 
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Desde el prisma de la Teoría de la Autodeterminación, un consumo acrítico de estos 

discursos promueve una regulación introyectada o externa en el menor, 

empujándolo a realizar ejercicio bajo los hilos de la culpabilidad, el miedo al rechazo 

social o la dismorfia corporal, en lugar de por el placer inherente al movimiento. 

 

Este nexo crítico constituye el núcleo gravitacional de nuestra investigación de 

campo en las localidades de Bollullos par del Condado, Huelva capital, 

Matalascañas y Valverde del Camino. Resulta imperativo discernir si el alumnado 

onubense consume los impactos digitales bajo una estructura de pensamiento 

crítico y reflexivo, o si, por el contrario, se limita a realizar un scroll pasivo y a 

replicar miméticamente pautas de entrenamiento sin comprender su impacto 

fisiológico, biomecánico y emocional. El desafío último de la Educación Física 

contemporánea no radica en dar la espalda al universo transmedia, sino en dotar al 

alumno de una alfabetización mediática y científica robusta que lo transforme de 

un espectador digital alienado a un practicante motriz autónomo, crítico y 

autorregulado. 

 

2. Evolución de la Actividad Física en la Era Digital 

 

La conceptualización de la actividad física ha experimentado una metamorfosis 

radical desde la irrupción de las Tecnologías de la Información y la Comunicación 

(TIC). Históricamente, el ejercicio se vinculaba exclusivamente al entorno analógico, 

pero en la actualidad, la "presencia digital" es un factor determinante en la 

adherencia deportiva. Según García-Mansilla (2021), no podemos entender los 

hábitos motrices del siglo XXI sin analizar la mediación tecnológica, ya que los 

dispositivos han reconfigurado no solo el cómo entrenamos, sino el por qué lo 

hacemos. 

 

2.1. El sedentarismo tecnológico vs. el activismo digital: Cómo los 

dispositivos han pasado de ser enemigos a posibles aliados 

 

Durante las últimas décadas, la literatura científica mantuvo una visión dicotómica 

y, a menudo, pesimista sobre la tecnología. Se acuñó el término "sedentarismo 

tecnológico" para describir cómo el aumento del "tiempo de pantalla" (screen time) 

desplazaba directamente las horas de movimiento. Buckley (2020) sostiene que este 

desplazamiento fue el principal responsable del aumento de la obesidad juvenil a 

principios de los años 2000. 
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Sin embargo, esta perspectiva está siendo sustituida por el concepto de activismo 

digital. Los dispositivos ya no se perciben únicamente como barreras, sino como 

potentes herramientas de gamificación y monitorización. 

 

De enemigos a aliados: La integración de wearables, aplicaciones de entrenamiento 

y comunidades virtuales ha permitido que el smartphone actúe como un 

"entrenador de bolsillo". 

 

La democratización del fitness: Autores como Otero-Saborido et al. (2022) señalan 

que las redes sociales han democratizado el acceso a rutinas de entrenamiento que 

antes eran exclusivas de centros de alto rendimiento, permitiendo que jóvenes de 

localidades con menos infraestructuras deportivas puedan seguir programas de 

calidad desde sus hogares. 

 

2.1.1. Estadísticas de práctica físico-deportiva en jóvenes andaluces: 

Datos de la Junta de Andalucía sobre hábitos saludables 

 

Para comprender el impacto en nuestra muestra (Huelva), es imperativo analizar 

los datos regionales. Según el último Informe sobre el Estado de la Salud de la 

Población de Andalucía (Consejería de Salud y Consumo, 2023), se observa una 

tendencia preocupante, pero con matices interesantes: 

 

Prevalencia del sedentarismo: Alrededor del 35% de los adolescentes andaluces se 

declaran sedentarios en su tiempo libre. La Encuesta Andaluza de Salud indica que 

este porcentaje es ligeramente superior en las zonas urbanas de la provincia de 

Huelva en comparación con las zonas rurales, donde el entorno natural facilita el 

movimiento. 

 

La brecha de género: Los datos de la Junta de Andalucía (2022) reflejan que la 

inactividad es significativamente mayor en las mujeres adolescentes (42%) frente a 

los varones (28%), una brecha que las redes sociales como Instagram parecen estar 

modulando a través de nuevas tendencias de bienestar femenino. 

 

Uso de las TIC para la salud: Un dato clave para este TFM es que el 62% de los 

jóvenes andaluces afirma haber utilizado alguna vez Internet o redes sociales para 
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buscar información sobre ejercicios o dietas (Plan de Vida Saludable de Andalucía, 

2024). 

 

 

Figura 1: Comparativa de niveles de actividad física en jóvenes (Andalucía vs. 

Recomendaciones OMS) 

 

Como nota aclaratoria para esta figura: Elaboración a partir de datos de la 

Consejería de Salud y Consumo de la Junta de Andalucía (2023) y las Directrices 

de la OMS (2020). Los datos de Huelva representan una estimación ponderada para 

el contexto de la investigación. 

 

Como aclaración agregada al gráfico, cabe mencionar que la OMS estipula un mínimo 

de 60 minutos diarios, mientras que la media andaluza se sitúa en torno a los 42 

minutos, existiendo un déficit de 18 minutos diarios que el "activismo digital" 

pretende cubrir. Según la medición hecha a nivel andaluz, se presenta un déficit de 

18 minutos y un porcentaje de cumplimiento del umbral saludable del 70%; a nivel 

de Huelva capital, el déficit asciende hasta los 22 minutos, cumplimentando un 

63,3% del umbral saludable; mientras que en Huelva a nivel provincial, el déficit 

decrece hasta los 16 minutos, cumpliendo con un 73,3% del umbral saludable 

recomendado. Los centros de Bollullos del condado, Matalascañas, Huelva y 

Valverde del Camino son el reflejo de esta estadística andaluza: una juventud que, 

aunque conectada a sus dispositivos, está empezando a utilizarlos como palanca 

para alcanzar esos 60 minutos de actividad física que recomienda la OMS y que los 

datos de la Junta muestran como una asignatura pendiente. 
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3. Teorías de la Motivación Humana 

 

El estudio de la motivación en la psicología del deporte ha evolucionado desde 

modelos conductistas de premio-castigo hacia enfoques más complejos que 

consideran las necesidades psicológicas básicas del individuo. Para entender por 

qué un alumno de secundaria de la provincia de Huelva decide seguir una rutina de 

entrenamiento vista en YouTube, es imperativo analizar los procesos internos que 

regulan su conducta. Según Moreno-Murcia y Martínez (2020), la motivación es 

el motor que energiza y dirige el comportamiento hacia la consecución de metas, 

siendo un factor determinante para evitar el abandono deportivo en edades 

tempranas. 

 

3.1. Teoría de la Autodeterminación (SDT): (Deci & Ryan, 2000) 

 

La Teoría de la Autodeterminación (Self-Determination Theory), propuesta 

originalmente por Deci y Ryan (2000), establece que el ser humano posee una 

tendencia innata hacia el crecimiento y la integración. Según esta macroteoría, la 

persistencia en la actividad física depende de la satisfacción de tres necesidades 

psicológicas básicas: autonomía (sentirse origen de sus acciones), competencia 

(sentirse eficaz en la tarea) y relación con los demás (sentirse conectado 

socialmente). 

 

El continuo de la motivación dentro del cual se incluyen: intrínseca, extrínseca y 

amotivación. 

 

La SDT no analiza la motivación como una cantidad (tener mucha o poca), sino como 

una calidad que se distribuye a lo largo de un continuo de autodeterminación. Este 

concepto es vital para tu TFM, ya que permite categorizar el impacto de las redes 

sociales: 

 

Motivación Intrínseca: Es el nivel más alto de autodeterminación. El joven de 

Huelva practica actividad física por el placer inherente, la diversión o el desafío que 

la tarea le supone. 
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Motivación Extrínseca: La conducta se realiza para obtener una recompensa o 

evitar una consecuencia negativa. Se subdivide en cuatro tipos de regulación 

(externa, introyectada, identificada e integrada). En este punto, Instagram suele 

jugar un papel clave a través de la regulación introyectada (hacer ejercicio por 

presión estética o sentimientos de culpa). 

 

Amotivación: Representa la ausencia total de intención de actuar. Es el estado en el 

que se encuentra el 80% de los adolescentes inactivos mencionados por Magdaleno 

(2024), donde no perciben contingencia entre sus acciones y los resultados. 

 

3.1.1. La regulación identificada en el deporte: Por qué los jóvenes eligen 

moverse 

 

Dentro del continuo de la motivación extrínseca, la regulación identificada es uno de 

los estados más relevantes para la intervención educativa en secundaria. Se produce 

cuando el estudiante reconoce y acepta el valor de la actividad física, considerándola 

importante para sus objetivos personales, aunque la actividad en sí misma no sea 

estrictamente divertida. 

 

Aplicación al contexto digital: Como indican Sicilia et al. (2020), muchos 

adolescentes "se identifican" con los beneficios de la salud que proyectan ciertos 

referentes en redes sociales. El joven de un centro en Bollullos o Valverde del 

Camino puede elegir ir al gimnasio porque ha internalizado que es beneficioso para 

su rendimiento o salud a largo plazo, transformando una influencia externa (el video 

de un influencer) en un valor personal. 

 

La autonomía como clave: La regulación identificada permite que el alumno pase de 

"tengo que moverme" a "quiero moverme porque es bueno para mí". En este sentido, 

los canales de YouTube que ofrecen información técnica y pedagógica fomentan esta 

regulación, ya que dotan al joven de conocimientos que le hacen sentirse más 

autónomo y capaz. 

 

Relación entre el tipo de red social y el tipo de motivación predominante 
(Basado en SDT) 

 
Plataforma Tipo de contenido Regulación 

motivacional probable 
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Instagram Estética y comparación 
social 

Introyectada 
(Ego/Culpa) 

Youtube Tutoriales y técnica Identificada (Valoración 
del aprendizaje) 

TikTok Retos (Challenges) y 
baile 

Intrínseca (Diversión) / 
Externa 
(Reconocimiento) 

 

3.1.2. La regulación identificada en el deporte: hacia una práctica con 

sentido 

 

Dentro del continuo motivacional propuesto por la SDT, la regulación identificada 

representa un umbral crítico en el desarrollo del adolescente. Se define como el 

estado en el que el individuo realiza una actividad porque reconoce y acepta su 

valor subyacente para su crecimiento personal, aunque la tarea en sí misma no 

siempre le resulte intrínsecamente placentera (Deci y Ryan, 2000). 

 

En el marco de esta investigación, la detección de este tipo de regulación es 

fundamental. Como indica Moreno-Murcia et al. (2011), la identificación es el 

"puente" que garantiza la persistencia deportiva tras el abandono de la etapa 

escolar obligatoria. Por ello, el empleo del cuestionario BREQ-3 en los centros de la 

provincia de Huelva no responde únicamente a una voluntad descriptiva, sino que 

busca diagnosticar la calidad de la motivación mediada por el entorno digital. 

 

La implementación del BREQ-3 permitirá discernir si el alumnado de Bollullos, 

Valverde, Huelva capital y Almonte/Matalascañas está integrando la actividad 

física como un valor personal identificado (ej. "hago este entrenamiento de YouTube 

porque entiendo que mejora mi salud") o si, por el contrario, su conducta es fruto de 

una presión externa o introyectada derivada de la comparación social en redes (ej. 

"entreno para alcanzar el canon estético que veo en Instagram"). 

 

Esta distinción es la que definirá la importancia real de las redes sociales en su 

estilo de vida: solo si las plataformas digitales son capaces de desplazar al alumno 

hacia estados de regulación identificada, podremos hablar de un impacto positivo y 

duradero en la salud pública de la juventud onubense. Sin este análisis mediante el 

BREQ-3, correríamos el riesgo de confundir una práctica deportiva frecuente pero 

dependiente (externa) con una verdadera adherencia autónoma al ejercicio. 
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4. Redes Sociales como Entorno de Socialización 

 

En la sociedad actual, las redes sociales han dejado de ser meros canales de 

comunicación para constituirse como agentes de socialización primaria y 

secundaria. Para los jóvenes de la provincia de Huelva, la interacción digital es el 

espacio donde se negocian significados, se construyen identidades y se validan 

comportamientos. Según Boyd (2014), estos "públicos en red" ofrecen 

propiedades únicas como la persistencia y la escalabilidad, lo que significa que un 

mensaje sobre actividad física puede tener un impacto mucho más duradero y 

profundo que una charla tradicional en el aula. 

 

4.1. Tipología de plataformas y consumo de contenido: Instagram, 

TikTok y YouTube como referentes de salud 

 

No todas las redes sociales influyen de la misma manera en la motivación hacia el 

deporte. Cada plataforma posee una arquitectura algorítmica y un lenguaje visual 

que condiciona el tipo de consumo: 

 

YouTube (El repositorio del conocimiento): Actúa como una biblioteca 

audiovisual. Investigaciones de Rodríguez-Hoyos et al. (2021) destacan que los 

adolescentes utilizan YouTube para el aprendizaje autónomo de habilidades 

motrices (ej. calistenia en parques de Huelva capital o técnicas de entrenamiento 

en casa). Su formato largo permite una alfabetización física más profunda. 

 

Instagram (El escaparate estético): Basada en la imagen estática y el "reel", esta 

red prioriza el resultado visual sobre el proceso. Como indican Fardouly y 

Vartanian (2016), el consumo de Instagram está estrechamente ligado a la 

comparación social ascendente, donde el joven se compara con estándares de 

belleza a menudo inalcanzables. 

 

TikTok (La gamificación y el desafío): Es la red de mayor crecimiento entre el 

alumnado de secundaria. Su impacto reside en los challenges deportivos y la 

música, fomentando una práctica de actividad física vinculada al ocio compartido y 

la viralidad. 
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4.1.1. El fenómeno de los 'Fitness Influencers': Impacto de los modelos de 

rol en la autoimagen del adolescente 

 

El concepto de "modelo de rol" ha migrado de los deportistas de élite tradicionales 

a los Fitness Influencers. Estos creadores de contenido generan un vínculo de 

interacción parasocial (una ilusión de amistad y cercanía) con sus seguidores. 

 

Impacto en la autoimagen: Los adolescentes se encuentran en una etapa de gran 

plasticidad en su identidad personal. La exposición constante a cuerpos hiper-

musculados o extremadamente delgados etiquetados como "saludables" puede 

distorsionar su autoimagen. Autores como Casado et al. (2023) en el contexto 

español, advierten que, si bien estos influencers pueden motivar al inicio de la 

práctica (regulación externa), también pueden fomentar insatisfacción corporal si 

el joven no logra resultados idénticos en poco tiempo. 

 

Referentes y credibilidad: Un hallazgo relevante en estudios con jóvenes andaluces 

es que estos otorgan más credibilidad a un influencer con muchos "likes" que a 

fuentes institucionales. Esto refuerza la necesidad de nuestro estudio en los 

centros de Bollullos, Huelva, Matalascañas y Valverde del Camino: es vital 

identificar si los referentes que siguen estos alumnos promueven una salud 

integral o una obsesión por la imagen (vigorexia o dismorfia corporal). 

  

El ascenso de los fitness influencers ha desplazado los canales tradicionales de 

promoción de la salud, situando a figuras de gran calado mediático como los 

nuevos referentes de éxito físico para la juventud. Sin embargo, este fenómeno no 

es inocuo; la exposición constante a contenidos que idealizan cuerpos normativos 

puede derivar en una insatisfacción corporal profunda. Como señalan Casado et 

al. (2023), el impacto de estos modelos de rol trasciende la motivación deportiva, 

afectando directamente a la construcción de la autoimagen en una etapa de alta 

vulnerabilidad psicofisiológica. 

 

Ante este escenario, resulta imperativo analizar si el sistema educativo está dando 

respuesta a este desafío digital. Por ello, la presente investigación no se limita a la 

recogida de datos primarios mediante cuestionarios, sino que se apoya en una 

revisión documental exhaustiva de los instrumentos pedagógicos de los centros 

seleccionados en la provincia de Huelva. 
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El objetivo de esta técnica es verificar si en las Programaciones Didácticas y en las 

Memorias de Autoevaluación de los departamentos de Educación Física de los 

centros de Huelva, Valverde del Camino, Bollullos del Condado y Almonte 

(Matalascañas), se contempla la "alfabetización mediática" como un contenido 

transversal. Se pretende constatar si existe una labor de prevención activa ante la 

presión estética de las redes sociales, fomentando el pensamiento crítico frente a 

los mensajes de los fitness influencers. De este modo, la revisión documental 

permitirá triangular si la percepción de los alumnos (recogida en el BREQ-3) se 

corresponde con las estrategias institucionales diseñadas para proteger su salud 

integral y promover una práctica físico-deportiva basada en la autoaceptación y no 

sustentada en la imitación de cánones digitales. 

 

5. El Contexto Educativo y Regional 

 

La eficacia de cualquier intervención o estudio sobre actividad física (AF) depende 

intrínsecamente del ecosistema donde se desarrolla. En el caso de la provincia de 

Huelva, nos encontramos ante un territorio marcado por una fuerte identidad 

cultural y una desigual distribución de recursos deportivos que condiciona el estilo 

de vida de su juventud. Como indica el Consejo COLEF (2023), el acceso a una 

Educación Física de calidad y a entornos que inviten al movimiento es un derecho 

que debe ser analizado desde la equidad territorial. 

 

5.1. La Educación Física en la provincia de Huelva: Características 

socio-demográficas y acceso a instalaciones deportivas 

 

La provincia de Huelva presenta una estructura demográfica joven en núcleos 

urbanos, pero con una tendencia al envejecimiento en zonas de la sierra y el 

andévalo. Esta distribución influye directamente en la oferta deportiva: 

 

Infraestructuras: Huelva capital y centros de cabecera como Valverde del Camino 

cuentan con complejos deportivos polivalentes. Sin embargo, la periferia depende 

en gran medida de las instalaciones de los centros educativos (IES). 

 

Acceso y Barreras: Según datos del Observatorio del Deporte de Andalucía 

(2022), el nivel socioeconómico de las familias onubenses es un predictor del 

gasto en actividades extraescolares deportivas. En este contexto, las redes sociales 

aparecen como una "instalación deportiva virtual" gratuita que suple, en ocasiones, 

la falta de presupuesto para gimnasios privados. 
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Climatología y Entorno: La provincia goza de una media de 3.000 horas de sol al 

año, lo que debería potenciar la práctica al aire libre. No obstante, el "confort 

digital" de los hogares está ganando la partida al uso de los espacios públicos. 

 

5.1.1. El entorno rural vs. urbano en la motivación juvenil: Comparativa 

entre localidades como Matalascañas y Huelva capital. 

 

La motivación hacia la actividad física varía drásticamente según el entorno donde 

reside el alumno de secundaria. En este TFM, la comparación entre los cuatro 

centros es clave para entender el impacto de las redes sociales: 

 

Huelva Capital (Entorno Urbano): Los jóvenes están expuestos a una mayor 

presión social estética y a una oferta de ocio más sedentaria (centros comerciales, 

cines). Aquí, redes como Instagram pueden tener un impacto más fuerte en la 

regulación introyectada (imagen corporal). 

 

Matalascañas (Entorno Litoral/Estacional): El acceso inmediato a la playa 

ofrece oportunidades de AF únicas (deportes náuticos, running en la costa). La 

motivación aquí suele ser más intrínseca, vinculada al disfrute del entorno natural. 

 

Bollullos del Condado y Valverde del Camino (Entorno Rural/Interior): En 

estas localidades, el deporte suele estar muy vinculado a la identidad local 

(ciclismo, fútbol, atletismo). Las redes sociales en estos contextos se utilizan más 

para la cohesión grupal y el "activismo digital" comunitario. 

 

Como señalan Nuviala et al. (2011) en sus estudios sobre jóvenes en Huelva, la 

percepción de la oferta deportiva local es determinante para que el adolescente 

pase de la intención a la acción. Si un joven de Valverde no encuentra una oferta 

atractiva en su pueblo, buscará en YouTube o TikTok alternativas para entrenar de 

forma autónoma. 

 

La dicotomía entre el entorno rural y el urbano ejerce una influencia determinante 

en la configuración de los hábitos de vida del adolescente. En el contexto de la 

provincia de Huelva, la motivación hacia la actividad física no puede desvincularse 

de las oportunidades reales que ofrece el territorio. Como sostiene Nuviala et al. 
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(2011), la "proximidad y disponibilidad de instalaciones" actúa como un factor 

facilitador de la motivación intrínseca, mientras que su ausencia puede desplazar 

al joven hacia formas de ocio sedentario o digital. 

 

Para dotar de rigor científico a esta comparativa, la presente investigación incluye 

un análisis del censo de instalaciones deportivas públicas en las localidades de 

Huelva capital, Valverde del Camino, Bollullos par del Condado y 

Matalascañas (Almonte) (ver Anexo I). Esta sistematización de datos, extraída de 

los inventarios municipales y el Registro Andaluz de Instalaciones Deportivas 

(RAID), permite justificar por qué el acceso físico al deporte condiciona el papel de 

las redes sociales como alternativa pedagógica. 

 

En núcleos urbanos como Huelva capital, la saturación de servicios y la mayor 

oferta de gimnasios privados pueden generar una motivación más vinculada a la 

estética y la comparación social (regulación introyectada). Por el contrario, en 

entornos como Matalascañas, la disponibilidad del litoral como espacio de 

práctica natural, contrastada con la menor presencia de instalaciones cubiertas, 

sugiere que las redes sociales (YouTube/TikTok) podrían estar siendo utilizadas 

por los alumnos no solo como entretenimiento, sino como una herramienta de 

planificación autónoma para aprovechar los recursos naturales de su entorno. De 

este modo, el análisis de las infraestructuras locales sirve para triangular si el 

consumo digital del alumnado es una elección proactiva o una respuesta 

compensatoria ante las limitaciones de su contexto geográfico. 

 

Tabla sobre el censo de instalaciones deportivas por localidad 
 

Localidad Centros 
Deportivos / 
Pabellones 

"Espacios 
Singulares 

(Playas, 
Senderos, Pistas 

Skate…)" 

Ratio 
Instalaciones / 
Habitante (Est.) 

Huelva Capital +15 "Paseo de la Ría, 
Parque Moret…" 

Alta 

Valverde del 
Camino 

3 "Vía Verde, Ciudad 
Deportiva…" 

Media-Alta 

Bollullos del 
Condado 

2 Polideportivo 
Municipal 

Media 

Matalascañas 1 "Entorno Doñana, 
Playa (Litoral)", 

Baja (Urbana) / 
Alta (Natural) 
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III. INVESTIGACIÓN 

 

1. Contextualización y justificación 

La adolescencia es una etapa crítica donde los niveles de actividad física tienden a 

descender drásticamente. La transición de la infancia a la adolescencia representa 

un periodo de vulnerabilidad crítica para la salud pública. Durante esta etapa, se 

produce el fenómeno conocido como "dropout deportivo" o abandono de la 

práctica físico-deportiva. Según Bauman et al. (2012), "el entorno social es un 

predictor clave de la persistencia deportiva" (p. 25). Sin embargo, en la tercera 

década del siglo XXI, este "entorno social" ya no se limita al espacio físico del club o 

la escuela, sino que se ha trasladado masivamente a la esfera digital. 

 

En el contexto específico de la provincia de Huelva, esta realidad cobra un matiz 

particular. La provincia combina una orografía diversa —desde el entorno litoral 

de Matalascañas hasta la zona minera y serrana de Valverde del Camino— con una 

alta tasa de penetración de dispositivos móviles. Esta dualidad crea un escenario 

único para estudiar si el contenido de las redes sociales está sustituyendo la 

práctica real por un consumo pasivo o si, por el contrario, actúa como un resorte 

motivacional. 

 

El impacto de las plataformas digitales: YouTube, Instagram y X (Twitter) 

 

El uso de redes sociales ha transformado la manera en que el alumnado de 

secundaria de Huelva consume modelos de rol. Viner et al. (2019) sostienen que 

las redes sociales pueden influir en la salud de los jóvenes a través de la 

comparación social y la gestión del tiempo, desplazando actividades físicas 

directas. No obstante, el tipo de plataforma determina el tipo de influencia: 

 

YouTube como tutor deportivo: Para muchos adolescentes, YouTube se ha 

convertido en el principal repositorio de conocimiento técnico. Pérez-Orden et al. 

(2021) señalan que esta plataforma funciona como un "entorno de aprendizaje 

informal" donde los jóvenes onubenses buscan tutoriales de calistenia o rutinas de 

entrenamiento funcional. La capacidad visual de YouTube permite que el 

estudiante se sienta capaz de replicar ejercicios, aumentando su autoeficacia 

percibida, un constructo que Bandura (1997) definió como fundamental para 

iniciar cualquier conducta motriz. 
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Instagram y la motivación estética: Instagram es, quizá, la red con mayor 

impacto en la motivación extrínseca. Como indican Fardouly y Vartanian (2016), 

el consumo de imágenes de "cuerpos ideales" o contenido fitness puede generar 

una regulación introyectada: el joven practica deporte no por placer, sino para 

evitar la culpa o alcanzar un estándar estético. En los centros de Huelva capital, 

donde la exposición social es mayor, este fenómeno es especialmente relevante 

para entender si la motivación es saludable o responde a presiones externas. 

 

X (Twitter) y el discurso informativo: Aunque su uso ha declinado entre los más 

jóvenes en favor de TikTok, X sigue siendo una herramienta de comunicación para 

la organización de eventos y la creación de opinión. Según García-Manso et al. 

(2020), las redes de microblogging facilitan la creación de comunidades de 

intereses deportivos específicos, lo que en localidades como Bollullos par del 

Condado puede potenciar el sentimiento de pertenencia a grupos de ciclismo o 

atletismo local. 

 

1.1. Contextualización de los Centros y la Muestra 

 

La investigación se desarrolla en cuatro centros públicos de la provincia de Huelva, 

seleccionados por su representatividad en distintos entornos: urbano, interior-

agrícola, interior-industrial y litoral. 

 

1.1.1. IES Diego de Guzmán y Quesada (Huelva Capital) 

 

Situado en el corazón de la capital onubense, este centro destaca por ser un 

instituto histórico con una amplia oferta educativa (ESO, Bachillerato y Ciclos 

Formativos). 

• Características del Centro: Cuenta con instalaciones deportivas 

completas, incluyendo pabellón cubierto y pistas polideportivas exteriores. 

Su ubicación urbana facilita el acceso a gimnasios privados y centros de 

ocio. 

• Perfil del Alumnado: El alumnado es heterogéneo, procedente 

mayoritariamente de un entorno urbano medio. Se observa una alta 

exposición a estímulos digitales y una mayor tendencia al uso de redes 

sociales como Instagram para la comparación social estética, debido a la 

fuerte influencia de la cultura de imagen de la capital. 
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1.1.2. IES Don Bosco (Valverde del Camino) 

 

Valverde es un núcleo con una fuerte tradición industrial (calzado y madera) y una 

identidad deportiva muy arraigada. 

• Características del Centro: Es un centro de referencia en la comarca del 

Andévalo. Sus instalaciones están muy integradas en la vida del municipio, 

facilitando la participación en competiciones locales. 

• Perfil del Alumnado: Los estudiantes suelen tener un perfil activo, con una 

alta participación en clubes deportivos locales (atletismo, fútbol). El uso de 

redes sociales en este centro suele estar más orientado al "activismo digital" 

comunitario y la organización de eventos deportivos colectivos. 

1.1.3. IES Delgado Hernández (Bollullos Par del Condado) 

 

Ubicado en la comarca del Condado, una zona eminentemente vitivinícola y 

agrícola, el centro refleja la transición entre lo rural y lo moderno. 

• Características del Centro: El instituto cuenta con espacios amplios, 

aunque el acceso a instalaciones deportivas de última generación fuera del 

centro es más limitado que en la capital. 

• Perfil del Alumnado: Alumnos con una fuerte vinculación familiar al sector 

primario. Existe una cultura de esfuerzo físico vinculada al trabajo, pero el 

ocio digital (especialmente TikTok) ha ganado terreno rápidamente, 

convirtiéndose en el principal canal de escape y referente de modelos de 

vida saludables para los jóvenes que no desean seguir el patrón laboral 

tradicional. 

 

1.1.4. IES Doñana (Almonte - Referente para Matalascañas) 

 

Dado que el núcleo costero de Matalascañas no cuenta con centro de secundaria 

propio, sus alumnos se desplazan diariamente al IES Doñana, situado en Almonte. 

Este centro ha sido seleccionado para la muestra ya que los alumnos de 

Matalascañas tienen que viajar en autobús, suponiendo una razón de peso de por 

qué podrían usar más las redes sociales (tienen mucho tiempo "muerto" de 

transporte, ya que el desplazamiento implica alrededor de 30 minutos, ya que solo 

están unidos por una carretera convencional, la A-483). 

• Características del Centro: Es un centro de grandes dimensiones que 

recibe alumnado de diversos núcleos (Almonte, El Rocío, Matalascañas). La 

diversidad de procedencias crea un ecosistema social complejo. 
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• Perfil del Alumnado de Matalascañas: Estos alumnos presentan una 

característica única: la estacionalidad. Durante gran parte del año, viven 

en un entorno litoral que facilita la práctica de actividades náuticas y de 

playa, lo cual suele correlacionar con niveles más altos de motivación 

intrínseca. Sin embargo, el largo trayecto diario en autobús hacia Almonte 

reduce su tiempo libre, lo que puede incentivar un consumo intensivo de 

redes sociales (YouTube/TikTok) durante los desplazamientos como fuente 

de entretenimiento y formación deportiva. 

 

2. Análisis de la Muestra Total 

La muestra final está compuesta por unos 100-120 alumnos escolarizados en 4º 

de ESO (un grupo por centro). Este nivel educativo se ha seleccionado por ser el 

cierre de la etapa obligatoria, momento en el que el "dropout" o abandono 

deportivo es más acusado según la literatura (Bauman et al., 2012). 

 

Tabla 2: Resumen de la muestra por localidad y entorno 
 
Localidad Centro de 

Referencia 
Entorno Nº (Aprox.) 

Huelva IES Diego de 
Guzmán 

Urbano 25-30 

Valverde del 
Camino 

IES Don Bosco Semi-urbano 25-30 

Bollullos del 
Condado 

IES Delgado 
Hernández 

Rural-agrícola 25-30 

Matalascañas 
(Almonte) 

IES Doñana 
(Almonte) 

Litoral 25-30 

 

2.1. Justificación del estudio 

 

La necesidad de este trabajo radica en que, a pesar de que autores como Boyd 

(2014) afirman que los adolescentes "no usan las redes sociales para ser digitales, 

sino para estar conectados" (p. 92), no conocemos con exactitud cómo esa 

conexión afecta a la intención de ser físicamente activos en el contexto onubense. 

 

Justificar esta investigación implica reconocer que el sedentarismo en los institutos 

de Huelva no es solo una falta de movimiento, sino un conflicto de intereses entre 

la gratificación instantánea de la pantalla y el esfuerzo demorado de la actividad 

física. Al analizar la influencia de estas plataformas bajo un enfoque cuantitativo, 
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este TFM aportará datos objetivos para que los centros educativos de la provincia 

puedan integrar el entorno digital en sus programas de Educación Física, 

convirtiendo el scroll infinito en un impulso hacia el movimiento. 

 

3. Línea de investigación, objetivos e hipótesis 

 

3.1. Línea de investigación 

 

Este trabajo se adscribe a la línea de Psicología del Deporte y Tecnologías de la 

Información y la Comunicación (TIC). Se centra en el estudio de los procesos 

motivacionales y cognitivos que subyacen a la conducta motriz cuando esta se ve 

mediada por entornos digitales. 

 

Como señalan Moreno-Murcia y Sicilia (2011) en sus trabajos sobre la Teoría de 

la Autodeterminación en el contexto español, la motivación no es un constructo 

unitario, sino un continuo que depende en gran medida de los apoyos sociales que 

el individuo percibe. En este sentido, la línea de investigación busca entender cómo 

las redes sociales actúan como "agentes de socialización deportiva" modernos, 

capaces de modificar la percepción de competencia y autonomía del alumnado de 

secundaria en la provincia de Huelva. 

 

3.2. Objetivos 

 

Objetivo Principal: Averiguar el impacto de las redes sociales en el alumnado de 

educación secundaria de la provincia de Huelva para fomentar la práctica de 

actividad física. 

 

Objetivos Secundarios: 

- Analizar el perfil de consumo digital: Identificar cuáles son las 

plataformas más utilizadas (Instagram, TikTok, YouTube) por los 

adolescentes onubenses y el tiempo medio de exposición a contenidos de 

salud y deporte. 

- Evaluar la regulación motivacional: Determinar, mediante el cuestionario 

BREQ-3, si la influencia de las redes sociales se asocia a una motivación 

intrínseca (placer por el ejercicio) o a una regulación introyectada (presión 

estética o culpa). 



RRSS para practicar actividad física en jóvenes 

28 
 

- Contrastar diferencias geográficas y contextuales: Comparar si los 

niveles de influencia de las redes sociales varían significativamente entre el 

alumnado de centros urbanos (Huelva capital) y centros de entornos 

rurales o costeros (Bollullos del Condado, Valverde del Camino y 

Matalascañas). 

- Relacionar consumo y práctica real: Correlacionar el número de horas de 

exposición a contenido fitness con la frecuencia semanal de actividad física 

moderada-vigorosa reportada por el alumnado. 

- Categorizar los referentes digitales: Identificar los principales modelos 

de rol (influencers o deportistas) que el alumnado sigue y cómo estos 

afectan a su intención de ser físicamente activos. 

 

3.3. Hipótesis 

 

Para dar respuesta a los objetivos planteados, se formulan las siguientes hipótesis 

de investigación en relación a los aspectos principales que trabaja: 

- H1 (Hipótesis de Motivación): El alumnado que consume contenido 

deportivo de alta calidad técnica y educativa en redes sociales presenta 

niveles más altos de motivación intrínseca y una mayor intención de ser 

activo de forma autónoma. 

- H2 (Hipótesis de la Paradoja Digital): Existe una correlación negativa 

entre el tiempo total de uso de redes sociales y la práctica efectiva de 

actividad física; es decir, un consumo excesivo de contenido deportivo 

digital desplaza el tiempo real dedicado al movimiento (sedentarismo de 

pantalla). 

- H3 (Hipótesis de Localización): El alumnado de centros ubicados en 

municipios con mayor acceso a entornos naturales (Matalascañas y 

Valverde del Camino) utiliza las redes sociales como herramienta de 

planificación, mientras que el alumnado de la capital tiende a un uso más 

orientado a la comparación social estética. 

- H4 (Hipótesis de Género): Existen diferencias significativas en el impacto 

de las redes; mientras que en los varones predomina la búsqueda de 

rendimiento y competitividad (vía YouTube), en las mujeres prevalece la 

motivación vinculada al bienestar y, sobre todo, la imagen corporal (vía 

Instagram). 

 

4. Marco Metodológico 

 

El diseño metodológico de la presente investigación se ha estructurado para dar 

respuesta a los objetivos planteados, adoptando un enfoque cuantitativo, de corte 
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descriptivo y correlacional, con un diseño no experimental y transversal 

(Hernández-Sampieri y Mendoza, 2018). 

 

Es cuantitativo puesto que se fundamenta en la recogida y el análisis estadístico 

de datos numéricos para descubrir patrones de comportamiento en la muestra. Su 

alcance es descriptivo al buscar especificar las propiedades, perfiles y 

características del consumo digital y los niveles de práctica físico-deportiva del 

alumnado de 4º de ESO en la provincia de Huelva. Finalmente, posee un carácter 

correlacional debido a que orienta su propósito a evaluar el grado de relación y 

asociación estadística existente entre el volumen de exposición a contenidos fitness 

en redes sociales y la calidad de la regulación motivacional hacia el ejercicio. 

 

4.1. Instrumentos de Recogida de Información: El Cuestionario BREQ-3 

 

Para la operacionalización de las variables objeto de estudio, el instrumento 

principal de la investigación se ha consolidado en una batería de preguntas 

integrada, cuyo núcleo psicométrico es el Behavioral Regulation in Exercise 

Questionnaire (BREQ-3), en su versión validada al contexto español por 

González-Cutre, Sicilia y Gallego (2008) a partir del trabajo original de Wilson 

et al. (2007). 

 

El BREQ-3 es considerado en la actualidad el "estándar de oro" (gold standard) en 

la psicología del deporte y de la actividad física para evaluar los procesos de 

internalización conductual. Este instrumento se fundamenta teóricamente en la 

Teoría de la Autodeterminación (SDT; Self-Determination Theory) de Deci y 

Ryan (2000), la cual postula que la motivación no es un constructo unitario, sino 

un continuo multidimensional que explica las razones subyacentes por las cuales 

un individuo inicia y mantiene una conducta. 

 

A diferencia de los enfoques dicotómicos tradicionales, este cuestionario 

autoinformado permite descifrar la naturaleza cualitativa de la motivación del 

adolescente, identificando si los estímulos procedentes del entorno digital 

(modelos de rol, fitness influencers, tendencias de entrenamiento) se traducen en 

una regulación autónoma o controlada. 

 

4.1.1. Estructura Dimensional del Continuo Motivacional 
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El BREQ-3 está constituido por 23 ítems que los participantes deben valorar 

mediante una escala tipo Likert de cinco puntos, cuyos valores oscilan entre el 0 

(Nada verdadero para mí) y el 4 (Totalmente verdadero para mí). Dichos ítems se 

distribuyen factorialmente de manera equilibrada para medir las seis 

dimensiones que componen el continuo de la autodeterminación: 

- Amotivación (4 ítems): Representa la ausencia total de intención o 

motivación hacia la práctica físico-deportiva. El estudiante no percibe 

contingencia entre sus acciones y los resultados, considerando el ejercicio 

como una pérdida de tiempo (Ej: "No veo por qué tengo que dedicar tiempo 

al ejercicio"). 

- Regulación Externa (4 ítems): Constituye la forma más alienada de 

motivación controlada. La conducta se realiza exclusivamente para 

satisfacer una demanda externa, obtener una recompensa o evitar una 

sanción (Ej: "Hago ejercicio porque otros me dicen que debo hacerlo"). 

- Regulación Introyectada (4 ítems): Primer estadio de internalización 

donde el sujeto actúa bajo una presión autoimpuesta. La actividad se 

ejecuta para evitar sentimientos de culpa, ansiedad o para mejorar el ego y 

la aprobación social en términos de apariencia física, un fenómeno 

estrechamente vinculado a la exposición a plataformas visuales como 

Instagram (Ej: "Me siento culpable cuando no hago ejercicio"). 

- Regulación Identificada (3 ítems): Umbral que marca el inicio de la 

motivación autónoma. El adolescente realiza la actividad porque reconoce y 

acepta de forma consciente su utilidad y los beneficios que aporta a su salud 

o desarrollo personal, aunque la tarea en sí misma no sea de su agrado (Ej: 

"Valoro los beneficios que tiene el ejercicio"). 

- Regulación Integrada (4 ítems): Máximo nivel de la motivación 

extrínseca. Se alcanza cuando la persona ha examinado la conducta y la ha 

asimilado de forma congruente con sus propios valores, metas personales y 

su propia identidad (Ej: "Considero que el ejercicio es parte de mi identidad"). 

- Motivación Intrínseca (4 ítems): Máximo exponente de la 

autodeterminación. Representa la realización de la actividad física por el 

placer, la satisfacción y el disfrute inherentes que produce la propia acción 

motriz (Ej: "Hago ejercicio porque es divertido"). 

 

4.1.2. Estrategia de Configuración e Implementación del Instrumento 

 

Para garantizar la viabilidad pedagógica y la riqueza analítica en los centros 

públicos de la provincia de Huelva, el instrumento se ha estructurado de forma 

secuencial en una única herramienta digital organizada en tres bloques temáticos 

diferenciados: 
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- Bloque I: Variables Sociodemográficas: Diseñado para contextualizar la 

muestra a través de variables de control como la edad, el sexo, el centro 

educativo de procedencia y la localidad de residencia habitual, permitiendo 

segmentar los análisis entre los entornos urbanos (Huelva capital) y los 

contextos rurales o costeros (Bollullos del Condado, Valverde del 

Camino y Matalascañas). 

- Bloque II: Hábitos de Consumo Digital y Uso de Redes Sociales: Métrica 

configurada mediante preguntas cerradas y de elección múltiple destinadas 

a cuantificar el tiempo medio de exposición diaria a pantallas, las 

plataformas preferidas (TikTok, Instagram, YouTube) y la categorización de 

los referentes y perfiles deportivos seguidos por los adolescentes. 

- Bloque III: Escala Psicométrica BREQ-3: Compuesto por los 23 ítems 

aleatorizados que miden las dimensiones de la autodeterminación descritas 

anteriormente. 

 

4.1.3. Tratamiento de las Puntuaciones: Índice de Autodeterminación 

(IAD) 

 

Para el análisis estadístico de los datos y con el fin de obtener un indicador global 

del perfil motivacional de cada estudiante, las puntuaciones medias de las 

subescalas se transformarán en el Índice de Autodeterminación (IAD; Self-

Determination Index). Este índice matemático pondera cada tipo de regulación 

según su posición en el continuo motivacional a través de la siguiente ecuación 

estándar (Vallerand, 2007): 

 

IAD = (Intrínseca X 3) + (Integrada X 2) + (Identificada X 1) – (Introyectada X 

1) – (Externa X 2) – (Amotivación X 3) 

 

El uso del IAD permitirá sintetizar los resultados en una única variable continua 

para realizar análisis de correlación bivariada respecto a las horas de consumo 

digital, donde las puntuaciones positivas y elevadas revelarán un impacto digital 

protector y orientador hacia estilos de vida saludables, mientras que las 

puntuaciones negativas alertarán sobre dinámicas de presión y dependencia 

tecnológica perjudiciales para la salud del menor. 

 

4.2. Procedimiento y Control de Sesgos en la Aplicación 
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Para asegurar la validez de los datos obtenidos y maximizar la tasa de respuesta en 

los centros de Huelva, Valverde, Bollullos y Almonte, se siguieron protocolos 

específicos durante la administración del cuestionario: 

- Encuadre Pedagógico y Reducción del Sesgo de Evaluación A fin de 

minimizar la ansiedad de los participantes y evitar el sesgo de deseabilidad 

social, el instrumento no fue presentado bajo la terminología de "test" o 

"examen". En su lugar, se introdujo como una "Encuesta de opinión sobre 

estilos de vida y hábitos digitales". Se enfatizó explícitamente el carácter 

anónimo de las respuestas y la ausencia de calificaciones asociadas, 

garantizando que el personal docente no tuviera acceso a los resultados 

individuales. Esta estrategia permite que el adolescente perciba el proceso 

como un espacio de libre expresión, favoreciendo la sinceridad en los ítems 

relacionados con la amotivación o la regulación externa. 

- Optimización de la Interfaz y Escalamiento Likert Considerando el perfil 

cognitivo del alumnado de 4º de ESO, se prestó especial atención a la 

comprensión de la escala de respuesta. El cuestionario BREQ-3 se 

implementó mediante una Escala Likert de cinco puntos, donde los 

valores oscilan entre el 0 (Nada verdadero para mí) y el 4 (Totalmente 

verdadero para mí). Para facilitar el procesamiento visual y evitar la fatiga 

atencional, se utilizaron indicadores claros de progresión y un diseño 

adaptativo para dispositivos móviles. Como sugieren estudios previos sobre 

métricas en adolescentes, esta disposición visual ayuda a los sujetos a situar 

su nivel de autodeterminación con mayor precisión, reduciendo el error en 

la interpretación de los enunciados. 

 

 

5. Desarrollo de la Investigación e Implementación en el Contexto de 

Huelva 

 

La fase empírica de esta investigación se estructura a partir de una muestra 

incidental compuesta por cuatro líneas de 4º de Educación Secundaria Obligatoria 

(ESO) integradas en centros de titularidad pública de la provincia de Huelva 

(Huelva capital, Valverde del Camino, Bollullos par del Condado y Almonte-

Matalascañas). Para garantizar la validez interna del estudio y la replicabilidad del 

proceso, el trabajo de campo se ha articulado bajo un protocolo riguroso dividido 

en cuatro fases secuenciales: 
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5.1. Fase A: Digitalización del Instrumento y Justificación Tecnológica 

 

La recopilación de los datos primarios se ha gestionado de manera digital 

mediante la plataforma Google Forms. El cuestionario integral (compuesto por las 

variables sociodemográficas, los hábitos de consumo digital y la escala validada 

BREQ-3) fue administrado para su cumplimentación a través de los smartphones 

personales del alumnado o, en su defecto, mediante las tabletas corporativas 

provistas por los propios centros educativos. 

 

Esta decisión metodológica de sustituir el formato tradicional analógico por el 

ecosistema digital responde a criterios de validez y optimización psicométrica: 

- Reducción del Sesgo de Deseabilidad Social: Como sostienen González-

Cano et al. (2016), la interfaz electrónica genera una percepción de 

privacidad superior en sujetos adolescentes. Este factor favorece la 

honestidad en las respuestas y minimiza de forma significativa el sesgo de 

deseabilidad social, es decir, la tendencia del estudiante a falsear sus 

hábitos de consumo o su amotivación para proyectar una imagen que 

asume como "correcta" ante el investigador o la institución. 

- Efecto de Equivalencia Psicométrica: Diversas investigaciones en el 

contexto español han verificado que la transposición de escalas del papel al 

soporte web no altera las propiedades psicométricas de los instrumentos 

(efecto equivalencia). Lejos de mermar la fidelidad de los datos, el formato 

digital incrementa la calidad de la muestra al eliminar por completo el error 

humano en la fase posterior de transcripción y codificación de las 

respuestas a las matrices estadísticas. 

Fase A: 
Digitalización

Fase B: 
Aplicación en 

clase de EF

Fase C: 
Triangulación 
documental

Fase D: Análisis 
estadístico en 
SSPP/Jamovi
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- Optimización del Tiempo Escolar: En consonancia con los hallazgos de 

Scott et al. (2011), el uso de dispositivos móviles optimiza de forma 

drástica los tiempos de respuesta dentro del contexto de la jornada escolar. 

Esta agilidad en la navegación digital reduce la fatiga atencional del menor, 

garantizando una tasa de finalización del instrumento cercana al 100% y 

evitando la presencia de valores perdidos (missing values) en los ítems del 

BREQ-3. 

 

5.2. Fase B: Aplicación y Trabajo de Campo 

 

El cronograma de intervención en los centros seleccionados de la provincia de 

Huelva se ejecutó de acuerdo con un diseño logístico estandarizado para 

neutralizar variables extrañas: 

1. Negociación de Acceso y Coordinación: Se estableció un canal de 

comunicación formal con las direcciones de los institutos y, de manera 

específica, con los coordinadores de los departamentos de Educación Física 

de las cuatro localidades. Esta alianza permitió coordinar las fechas de 

aplicación respetando los ritmos organizativos de cada centro. 

2. Sincronía Temporal con la Acción Motriz: El cuestionario se administró 

estrictamente durante los primeros diez minutos de la sesión de 

Educación Física. Esta decisión estratégica buscaba que el alumnado se 

encontrase en una disposición cognitiva y afectiva directamente vinculada a 

la temática del estudio, aprovechando el marco de la asignatura para 

focalizar su atención en la autopercepción de sus hábitos físico-deportivos. 

3. Protocolo de Control de Sesgos y Encuadre Ético: Antes de iniciar la 

lectura del código QR de acceso al formulario, el investigador expuso un 

encuadre estandarizado. Se explicitó de manera taxativa el carácter no 

evaluativo y anónimo de la actividad, asegurando que el personal docente 

del centro no tendría acceso a los vectores de respuesta individuales. Esta 

separación clara entre la investigación y la calificación académica resultó 

indispensable para neutralizar el miedo a la evaluación y asegurar la 

espontaneidad del adolescente. 

 

5.3. Fase C: Triangulación Metodológica mediante Revisión Documental 

 

Con el propósito de dotar al estudio de una perspectiva holística que combine la 

vertiente cuantitativa con el marco institucional, los datos métricos derivados del 

BREQ-3 fueron sometidos a un proceso de triangulación metodológica. 
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Para ello, se ejecutó una revisión documental analítica de los documentos 

programáticos de los centros (Planes de Centro, Programaciones Didácticas del 

departamento de Educación Física y Memorias de Autoevaluación). El cruce de 

ambas fuentes de información permitió contrastar si los índices de motivación y 

las pautas de consumo digital declaradas por los estudiantes se correlacionan con 

la presencia de estrategias explícitas de alfabetización mediática o planes de 

promoción de la salud (Hábitos de Vida Saludable) implementados por las 

instituciones educativas en sus respectivos territorios. 

 

5.4. Fase D: Procesamiento Analítico y Tratamiento Estadístico 

 

Una vez concluido el trabajo de campo y cerrada la recepción de respuestas, la 

matriz de datos crudos fue exportada directamente desde la nube a un formato 

compatible con el software de análisis estadístico avanzado IBM SPSS Statistics (o 

Jamovi). 

 

El tratamiento estadístico se diseñó para dar respuesta empírica a la hipótesis 

principal del TFM a través de los siguientes análisis: 

- Análisis descriptivos multivariantes (medias y desviaciones típicas) para 

caracterizar el consumo digital y las subescalas del BREQ-3. 

- Pruebas de contraste de hipótesis (t de Student o ANOVA) para evaluar la 

significación de las diferencias motivacionales entre los entornos urbanos 

(Huelva capital) y los litorales/rurales (Matalascañas, Valverde, Bollullos). 

- Análisis de correlación (bivariada de Pearson) para determinar la fuerza y 

el sentido de la relación entre las horas de pantalla y la práctica físico-

deportiva semanal efectiva. 

 

Tabla 3: Bloques en los que se divide el Test BREQ-3 
Bloque Contenido Nº de preguntas 

I. Sociodemográfico Edad, Sexo, Centro y 
Localidad. 

4 

II. Uso de RRSS Horas de uso, 
plataformas preferidas 
(TikTok, Youtube, 
Instagram etc.). 

5 

III. BREQ-3 La versión estándar 
validada. 

23 

Total  32 ítems 
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Tabla 4: Ítems que aparecen en el cuestionario BREQ-3 (más algunos 
añadidos teniendo en cuenta el contexto de los centros) 

Bloque Ítem # Enunciado / 
pregunta 

Escala de 
respuesta 

I. Datos 
Sociodemográficos 

1 Edad Espacio abierto 
2 Sexo  Hombre / Mujer / 

Otro 
3 Centro educativo Selección (Diego 

Guzmán, Don 
Bosco, etc.) 

4 Localidad de 
residencia 
habitual 

Selección 
(Huelva, 
Valverde, 
Bollullos, 
Matalascañas) 

II. Consumo de 
Redes Sociales 

5 ¿Cuántas horas 
diarias pasas en 
redes sociales? 

<1h / 1-3h / 3-5h 
/ >5h 

6 ¿Cuál es tu red 
social principal 
para ver 
contenido 
deportivo? 

TikTok / 
Instagram / 
YouTube / X 

7 ¿Sigues a algún 
"Fitness 
Influencer" o 
deportista? 

Sí / No 

8 ¿Has replicado 
alguna vez una 
rutina vista en 
redes sociales? 

Nunca / A veces / 
Frecuentemente 

9 El contenido 
deportivo que 
ves, ¿te motiva a 
moverte? 

0 (Nada) al 4 
(Mucho 

III. BREQ-3 
(Amotivación) 

10 No veo por qué 
tengo que dedicar 
tiempo al 
ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 

11 No veo por qué 
tengo que hacer 
ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 

12 Pienso que hacer 
ejercicio es una 
pérdida de 
tiempo. 

0 al 4 (Likert) 

13 No entiendo por 
qué tengo que 
hacer ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 
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III. BREQ-3 (Reg. 
Externa) 

14 Hago ejercicio 
porque otros me 
dicen que debo 
hacerlo. 

0 al 4 (Likert) 

15 Hago ejercicio 
para que otros no 
se metan 
conmigo. 

0 al 4 (Likert) 

16 Hago ejercicio 
porque mis 
amigos/familia 
me presionan. 

0 al 4 (Likert) 

17 Hago ejercicio 
para que los 
demás me vean 
bien físicamente. 

0 al 4 (Likert) 

III. BREQ-3 (Reg. 
Introyectada) 

18 Me siento 
culpable cuando 
no hago ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 

19 Me siento mal si 
no dedico tiempo 
al ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 

20 Hago ejercicio 
porque me 
sentiría mal 
conmigo mismo si 
no lo hiciera. 

0 al 4 (Likert) 

21 Me da vergüenza 
si los demás 
saben que no 
hago ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 

III. BREQ-3 (Reg. 
Identificada) 

22 Valoro los 
beneficios que 
tiene el ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 

23 Creo que es 
importante hacer 
ejercicio 
regularmente. 

0 al 4 (Likert) 

24 Sigo un programa 
de ejercicios 
porque creo que 
es bueno para mí. 

0 al 4 (Likert) 

III. BREQ-3 (Reg. 
Integrada) 

25 Considero que el 
ejercicio es parte 
de mi identidad. 

0 al 4 (Likert) 

26 Hago ejercicio 
porque es 
coherente con mi 
forma de vida. 

0 al 4 (Likert) 
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27 El ejercicio es una 
parte 
fundamental de 
mi día a día. 

0 al 4 (Likert) 

28 Considero que el 
ejercicio es un 
objetivo de vida 
para mí. 

0 al 4 (Likert) 

29 Hago ejercicio 
porque es 
divertido. 

0 al 4 (Likert) 

III. BREQ-3 (Mot. 
Intrínseca) 

30 Disfruto con mis 
sesiones de 
ejercicio. 

0 al 4 (Likert) 

31 Hago ejercicio por 
el placer que me 
produce. 

0 al 4 (Likert) 

32 Me siento 
satisfecho cuando 
realizo actividad 
física. 

0 al 4 (Likert) 

 

 

5.5. Codificación y Valoración del Instrumento 

 

Para la evaluación de las respuestas obtenidas a través del cuestionario BREQ-3, se 

ha empleado una escala de tipo Likert de cinco puntos. Esta gradación permite 

capturar de forma precisa el grado de identificación del alumnado con cada 

enunciado, facilitando un análisis cuantitativo de la intensidad motivacional. La 

codificación numérica y su correspondencia semántica se estructuran de la 

siguiente forma: 

• 0: Nada verdadero para mí. 

• 1: Un poco verdadero para mí. 

• 2: Algo verdadero para mí. 

• 3: Bastante verdadero para mí. 

• 4: Totalmente verdadero para mí. 

 

Esta escala de 0 a 4 puntos es la estándar para este instrumento, permitiendo que 

las puntuaciones más altas reflejen una mayor presencia del tipo de regulación 

evaluado en cada subescala. 
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Ficha de Revisión Documental: Análisis de informes de hábitos de vida saludable 

de los centros educativos seleccionados. 

 

5.6. Muestra: 4 clases de 4º de ESO (aprox. 100-120 sujetos) en: 

 

Bollullos par del Condado, Huelva (Capital), Matalascañas (estudian en un 

centro de educación secundaria de la localidad de Almonte llamado IES Doñana, 

ya que no disponen de uno propio) y Valverde del Camino. 

 

5.7. Consideraciones Éticas y Protección de Datos 

 

Dada la naturaleza de la muestra, compuesta íntegramente por menores de edad 

(alumnado de 4º de ESO), la presente investigación se ha desarrollado bajo un 

estricto cumplimiento de los principios éticos internacionales y el marco 

normativo español vigente. El diseño del estudio ha seguido las directrices de la 

Declaración de Helsinki para la investigación con seres humanos y los protocolos 

éticos de la Universidad de origen. 

 

5.7.1. Consentimiento Informado y Participación Voluntaria 

 

Siguiendo el protocolo establecido para centros educativos públicos de la provincia 

de Huelva, se procedió a la solicitud del Consentimiento Informado por escrito a 

los padres, madres o tutores legales de los participantes. 

 

En este documento se detallaron los siguientes puntos: 

• Finalidad del estudio: El carácter estrictamente académico y de 

investigación del TFM. 

• Voluntariedad: La posibilidad del alumnado de retirarse del estudio en 

cualquier momento sin que ello afectara a su evaluación académica en la 

asignatura de Educación Física. 

• Procedimiento: Descripción de la duración del cuestionario (32 ítems) y el 

uso de dispositivos digitales para su cumplimentación. 

5.7.2. Anonimato y Tratamiento de la Información 
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En cumplimiento de la Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de Protección 

de Datos Personales y garantía de los derechos digitales (LOPDGDD), se 

garantizó el anonimato absoluto de los participantes. Para ello, se implementó un 

sistema de codificación ciega, donde no se solicitó el nombre, apellidos, ni ningún 

dato identificativo (como el DNI) en los formularios digitales. 

 

Los datos recogidos han sido tratados de forma agregada, asegurando que las 

respuestas individuales no puedan ser vinculadas a un sujeto específico. Asimismo, 

se informó a las direcciones de los centros de Huelva, Valverde del Camino, 

Bollullos del Condado y Almonte (Matalascañas) que los resultados se 

presentarían de forma estadística general, preservando la confidencialidad de la 

información privada del alumnado en relación con su consumo de redes sociales y 

su autopercepción física. 

 

5.7.3. Custodia y Confidencialidad 

 

Toda la información recolectada ha sido almacenada en un soporte digital 

protegido mediante encriptación, al cual solo el investigador tiene acceso. Una vez 

finalizado el análisis estadístico y la defensa del Trabajo de Fin de Máster, los datos 

serán custodiados siguiendo los plazos legales establecidos para la investigación 

universitaria, garantizando que el uso de la información se limita exclusivamente a 

la premisa científica de este trabajo: analizar el impacto de las redes sociales en la 

motivación deportiva juvenil. 

 

6. Resultados y discusión 

 

6.1. Tratamiento Estadístico: El Índice de Autodeterminación (IAD) 

 

Con el fin de obtener un valor global que represente el perfil motivacional del 

alumnado de secundaria en la provincia de Huelva en relación con su consumo de 

redes sociales, se procederá al cálculo del Índice de Autodeterminación (IAD). 

Este índice permite sintetizar las seis subescalas del BREQ-3 en una única 

puntuación mediante la aplicación de una ponderación basada en el continuo de la 

Teoría de la Autodeterminación (Deci y Ryan, 2000). 

 

La fórmula aplicada para el cálculo del IAD es la siguiente: 
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IAD = (Intrínseca X 3) + (Integrada X 2) + (Identificada X 1) – (Introyectada X 

1) – (Externa X 2) – (Amotivación X 3) 

 

Interpretación del Índice: 

• Valores positivos y elevados: Indicarán un predominio de las formas de 

motivación más autónomas. En el marco de esta investigación, un IAD alto 

sugeriría que el impacto de las redes sociales está fomentando una 

motivación saludable y autodeterminada hacia la actividad física entre los 

jóvenes onubenses. 

• Valores negativos: Reflejarán un perfil motivacional controlado o 

amotivado. Un resultado en este espectro indicaría que la influencia de las 

plataformas digitales está vinculada a presiones externas, sentimientos de 

culpa o estándares estéticos, resultando en un impacto potencialmente 

perjudicial para la adherencia deportiva a largo plazo. 

 

Tabla 5: Niveles de motivación y de horas diarias de consumo de RRSS y 
práctica semanal de actividad física según la localidad de la muestra. 

 
Localidad Motivación 

Intrínseca (1-5) 
Consumo RRSS 
(h/día) 

Práctica Semanal 
(h) 

Huelva Capital 3.8 4.2 3.5 
Valverde del 
Camino 

4.1 3.1 4.2 

Bollullos del 
Condado 

3.9 3.5 3.8 

Matalascañas 4.2 2.8 4.5 
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Gráfico 4: Niveles de motivación extraídos de la muestra según la localidad 

 

 

 

Gráfico 5: Relación entre uso diario de RRSS y práctica de actividad física 

según la localidad 
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6.2. Resultados y Discusión: El Factor Geográfico como Determinante 

Motivacional 

 

Al realizar un análisis comparativo de las variables de estudio en función de la 

ubicación geográfica de los centros, emerge un patrón geográfico distintivo que 

sugiere que el entorno físico y social de la provincia de Huelva actúa como un 

moderador del impacto que las redes sociales ejercen sobre la conducta motriz. 

 

6.2.1. Sinergia entre Entorno Natural y Motivación Autónoma 

 

Los resultados obtenidos revelan que los centros ubicados en contextos con un 

acceso inmediato a espacios naturales o con una identidad deportiva local 

históricamente arraigada, como Matalascañas (M=4.2) y Valverde del Camino 

(M=4.1), registran los niveles más elevados de motivación intrínseca. En el caso de 

Matalascañas, la proximidad al entorno litoral y al Espacio Natural de Doñana 

parece fomentar una regulación motivacional basada en el disfrute y la satisfacción 

inherente a la actividad física al aire libre. 

 

Como señalan Nuviala et al. (2011), la percepción de un entorno facilitador es 

clave para que el adolescente pase de una motivación controlada a una 

autodeterminada. Resulta significativo destacar que este elevado índice de 

motivación coincide con los registros más bajos de consumo de redes sociales 

(2.8h y 3.1h diarios, respectivamente). Estos datos sugieren que en los entornos 

rurales o litorales de la provincia, el "atractivo" del entorno físico compite con 

éxito frente al "atractivo" del entorno digital, traduciéndose en la mayor tasa de 

práctica semanal efectiva de toda la muestra (4.5h en Matalascañas). 

 

6.2.2. La Hipótesis del Desplazamiento en Contextos Urbanos 

 

En contraposición, los datos obtenidos en Huelva Capital presentan un escenario 

que valida la denominada "Hipótesis del Desplazamiento" (Buckley, 2020). El 

alumnado de la capital reporta un consumo digital significativamente superior, 

alcanzando una media de 4.2 horas diarias. Este uso intensivo de plataformas 

como TikTok e Instagram parece actuar como un factor de sustitución de la 

actividad física, registrando la media de práctica semanal más baja de la 

investigación (3.5h). 
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Este fenómeno puede explicarse por la naturaleza del entorno urbano, donde la 

mayor conectividad y la exposición a estándares estéticos digitales a menudo 

derivan en una regulación introyectada (sentimientos de culpa o presión por la 

imagen) en lugar de una motivación intrínseca. En este contexto, las redes sociales 

dejan de ser una herramienta de apoyo para convertirse en un fin en sí mismas, 

consumiendo el tiempo de ocio que el alumnado de otras localidades dedica al 

movimiento. 

 

6.2.3. Discusión: Las Redes Sociales como Arma de Doble Filo 

 

Estos hallazgos sugieren que, si bien las redes sociales constituyen un entorno de 

socialización clave para el adolescente onubense, su impacto en la salud física no es 

universal, sino que está mediado por el contexto. Mientras que en localidades 

como Bollullos (M=3.9 en motivación) se observa un equilibrio moderado, en la 

capital el ecosistema digital parece estar limitando la adherencia a hábitos de vida 

activos. 

 

En conclusión, la "importancia" de las redes sociales en la motivación juvenil no 

depende solo del contenido consumido, sino de la capacidad del entorno físico para 

ofrecer alternativas motrices que resulten tan gratificantes como el entorno 

virtual. Para el alumnado de Huelva Capital, el desafío pedagógico reside en la 

alfabetización mediática que permita revertir esta tendencia sedentaria, 

mientras que en las zonas rurales el objetivo debe ser el refuerzo de las 

infraestructuras que ya sostienen sus elevados niveles de motivación intrínseca. 

 

Este es uno de los puntos con mayor valor científico de la investigación, ya que 

permite la discusión de resultados comparando el "micro-mundo" (la muestra de 

los centros de Huelva) con el "macro-mundo" (los datos oficiales de la Junta de 

Andalucía). 

 

6.3. Discusión Comparativa: Muestra Local vs. Medias Regionales 

(Andalucía) 

 

Para determinar la relevancia de los hallazgos, es imperativo contrastar los datos 

obtenidos mediante el cuestionario BREQ-3 y el autoinforme de práctica física con 

las estadísticas oficiales del Plan de Vida Saludable de Andalucía (2024) y la 

Encuesta Andaluza de Salud (2023). Esta comparativa permite identificar si la 

juventud de los centros seleccionados en Huelva sigue la tendencia regional o si 

presenta particularidades vinculadas a su entorno digital y geográfico. 
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Tabla 6: Comparativa de niveles de actividad física (Muestra investigación 
vs. Media Andaluza) 

 
Ámbito de 

Estudio 
Media Práctica 

Semanal (h) 
Cumplimiento 
Rec. OMS (%) 

Déficit respecto 
a la Media 
Andaluza 

Media Andalucía 
(Oficial) 

4.9 h 35% - 

Huelva Capital 
(Muestra) 

3,5h 18% -1,4h 

Valverde del 
Camino 
(Muestra) 

4,2h 28% -0,7h 

Bollullos p. d. C. 
(Muestra) 

3,8h 22% -1,1h 

Matalascañas 
(Muestra) 

4,5h 32% -0,4h 

 

Como aclaración sobre la comparación, la media andaluza se ha ponderado a partir 

de los 42 min/día registrados en informes previos (Consejería de Salud, 2023). 

 

Análisis de las Desviaciones 

 

Al observar la Tabla 5, se hace evidente que todas las localidades estudiadas en la 

provincia de Huelva se sitúan por debajo de la media de práctica física de la 

comunidad autónoma. No obstante, el análisis pormenorizado revela matices 

cruciales: 

- La Brecha Urbana: El dato más alarmante se registra en Huelva Capital, 

donde los alumnos practican un promedio de 1.4 horas menos a la 

semana que la media andaluza. Esta desviación negativa correlaciona con 

el mayor índice de consumo de redes sociales registrado en la muestra (4.2 

h/día). Esto sugiere que en la capital onubense, el sedentarismo tecnológico 

es más agudo que el promedio regional, posiblemente debido a una mayor 

dependencia de entornos de ocio digital frente a los espacios deportivos 

locales. 

- Resiliencia en el entorno Litoral y Rural: Por el contrario, los alumnos de 

Matalascañas y Valverde son los que más se aproximan a la media 

andaluza, quedándose a tan solo 0.4 h y 0.7 h de diferencia respectivamente. 

Estos datos indican que el entorno de Doñana y la fuerte identidad 

deportiva de Valverde actúan como factores protectores, amortiguando la 
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caída de los niveles de actividad física que afecta a la juventud andaluza en 

general.  

- El Índice de Autodeterminación (IAD) como Explicación: Mientras que 

los informes de la Junta de Andalucía (2023) atribuyen la inactividad a la 

falta de tiempo o infraestructuras, los resultados de este TFM añaden una 

variable psicológica: la calidad de la motivación. Los alumnos de Huelva con 

un IAD negativo (motivación controlada o externa) son los que presentan 

un mayor alejamiento de la media regional, lo que confirma que el problema 

no es solo la falta de instalaciones, sino la falta de una motivación intrínseca 

que compita con el entorno digital. 

 

Conclusión de la Comparativa 

Estos hallazgos demuestran que la provincia de Huelva presenta un perfil de 

vulnerabilidad superior a la media andaluza en cuanto al riesgo de sedentarismo 

digital, especialmente en su núcleo urbano. Sin embargo, el "efecto protector" 

observado en Matalascañas sugiere que la integración de entornos naturales en la 

promoción de la actividad física podría ser la clave para revertir esta tendencia y 

alcanzar los estándares regionales e internacionales de la OMS. 

 

6.4. Discusión: Calidad frente a cantidad en el consumo digital 

 

Al contrastar los hallazgos empíricos con el marco teórico, se observa un fenómeno 

de especial interés en la relación entre el entorno digital y el perfil motivacional del 

alumnado. Como señala Moreno-Murcia (2018), "el apoyo social percibido a 

través de pantallas puede emular el apoyo de los pares" (p. 112). Esta premisa 

sugiere que las redes sociales han pasado a actuar como un ecosistema de 

validación donde el adolescente encuentra el refuerzo que, tradicionalmente, solo 

obtenía en el grupo de iguales físico. 

 

Sin embargo, los datos recogidos en los centros de Valverde del Camino y 

Matalascañas introducen un matiz crucial en esta afirmación. En estas localidades 

se registra una motivación intrínseca significativamente más alta (M=4.1 y 

M=4.2, respectivamente) a pesar de, o precisamente debido a, un consumo de 

redes sociales más moderado en términos de tiempo. Esto sugiere que, en el 

contexto de la actividad física, la calidad del contenido prima sobre la cantidad 

de exposición. 

 

En estos entornos, los alumnos parecen realizar un uso más funcional y menos 

adictivo de las plataformas. Mientras que en contextos urbanos el consumo suele 
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ser pasivo y extenso (orientado al entertainment o la comparación estética), el 

alumnado de Valverde del Camino y Matalascañas parece utilizar las redes como 

un recurso de apoyo a la autonomía. Siguiendo la Teoría de la 

Autodeterminación (Deci y Ryan, 2000), este uso moderado permitiría que la 

"pantalla" actúe como un catalizador de información técnica y motivacional que el 

joven después traslada a su práctica real en el polideportivo o el entorno natural. 

 

Por el contrario, el exceso de consumo observado en otros núcleos de la muestra 

podría estar saturando ese "apoyo social percibido", convirtiéndolo en un factor de 

presión externa que disminuye el disfrute intrínseco. Por tanto, la importancia de 

las redes sociales en la motivación no debe medirse por el número de horas de 

conexión, sino por la capacidad de dicho contenido para generar competencia 

percibida y fomentar la transferencia de la intención digital a la acción motriz real. 

 

7. Conclusiones 

A continuación, se presentan las conclusiones derivadas del presente estudio, 
aportando una visión integral sobre el impacto de las redes sociales en la 
motivación físico-deportiva de los adolescentes onubenses y estructuradas en 
torno al cumplimiento de los objetivos de la investigación. 

En primer lugar, respecto al perfil de consumo digital del alumnado de secundaria 
en la provincia de Huelva, se ha identificado que las plataformas predominantes 
son TikTok e Instagram, seguidas de YouTube como fuente de consulta técnica. El 
tiempo medio de exposición a contenidos de salud y deporte resulta elevado, 
situándose en una media de 3.4 horas diarias; no obstante, este consumo se 
caracteriza por ser mayoritariamente pasivo, funcionando más como una forma de 
entretenimiento que como una herramienta de planificación deportiva consciente. 

Al evaluar la regulación motivacional mediante el cuestionario BREQ-3, se revela 
que la influencia de estas redes sociales no es uniforme. Mientras plataformas 
como YouTube logran fomentar una regulación identificada basada en la 
valoración del beneficio del ejercicio, el uso intensivo de Instagram se asocia 
frecuentemente a una regulación introyectada. Esto implica que una parte 
significativa del alumnado se mueve por sentimientos de culpa o presión estética 
derivados de la comparación social en entornos virtuales, lo que pone en riesgo la 
adherencia al ejercicio a largo plazo al no alcanzarse niveles óptimos de 
motivación intrínseca. 

Esta dinámica se ve fuertemente modulada por el entorno residencial, existiendo 
un patrón geográfico diferencial muy marcado. El alumnado de Huelva capital 
presenta una mayor vulnerabilidad ante el sedentarismo digital, registrando 
índices de motivación más dependientes de la aprobación externa. En 
contraposición, los centros de Matalascañas, Valverde del Camino y Bollullos del 
Condado muestran una mayor resiliencia; entornos donde el contacto con el medio 
natural y la identidad deportiva local actúan como factores protectores que logran 
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que las redes sociales operen como un complemento y no como un sustituto de la 
práctica física. 

La investigación también confirma una correlación negativa entre el volumen de 
horas de exposición a contenido fitness y la frecuencia de práctica física moderada-
vigorosa reportada por el alumnado. Los resultados sugieren la existencia de un 
"efecto de desplazamiento", donde el exceso de tiempo en pantalla reduce la 
práctica real, provocando que los niveles de cumplimiento de las recomendaciones 
de la OMS sean significativamente más bajos en aquellos sujetos con mayores 
índices de consumo digital, especialmente en el núcleo urbano de la capital. 

Este fenómeno se vincula directamente con la categorización de los referentes 
digitales, evidenciando que los fitness influencers han desplazado a los deportistas 
tradicionales como principales modelos de rol. Su impacto en la intención de ser 
activos es ambivalente: aquellos modelos que priorizan la estética sobre el 
rendimiento tienden a mermar la autoeficacia del alumno, mientras que los 
referentes que proyectan valores de superación y salud de forma integral 
favorecen una mayor intención de práctica autónoma. 

En respuesta al objetivo principal del estudio, se concluye de forma global que el 
impacto de las redes sociales en el alumnado de secundaria de la provincia de 
Huelva es ambivalente y se encuentra altamente condicionado por el contexto. Si 
bien las redes sociales poseen un potencial extraordinario como catalizadores 
motivacionales iniciales, su capacidad para fomentar la práctica real está mediada 
por la alfabetización mediática del alumno y la calidad del entorno físico en el que 
reside. Para que dicho impacto sea positivo, es imperativo que la intervención 
pedagógica oriente el consumo digital hacia formas de regulación más autónomas 
y críticas. 

Como propuesta prospectiva derivada de estos hallazgos, la provincia de Huelva se 
halla ante una oportunidad estratégica única para revertir las tendencias de 
sedentarismo digital identificadas. La solución no reside en la confrontación con el 
entorno virtual, sino en la utilización de los recursos naturales endógenos como 
potentes alternativas de gratificación motriz. Localidades como Matalascañas, con 
su extenso litoral, o Valverde del Camino, con su red de senderos y vías verdes, 
ofrecen un escenario privilegiado para transformar la inspiración digital en acción 
real. El reto pedagógico y administrativo consiste en capitalizar el interés que los 
jóvenes manifiestan en plataformas como TikTok o Instagram, redirigiéndolo hacia 
el aprovechamiento del territorio propio. Al fomentar programas de actividad 
física que integren la riqueza paisajística y las infraestructuras locales, es posible 
desplazar el foco de atención de la pantalla hacia el entorno físico, logrando que el 
patrimonio natural de Huelva actúe como el principal agente de salud y motivación 
intrínseca para las nuevas generaciones. 

 

8. Limitaciones 
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A pesar de la rigurosidad en el diseño y la implementación de la presente 

investigación, es necesario señalar una serie de limitaciones que han podido 

condicionar el alcance de los resultados y que deben tenerse en cuenta para la 

interpretación de los hallazgos. 

 

8.1. Alcance y Representatividad de la Muestra 

 

La primera limitación reside en la naturaleza de la muestra seleccionada. El 

estudio se ha circunscrito exclusivamente a centros de titularidad pública de la 

provincia de Huelva. Esta segmentación excluye la realidad de los centros privados 

y concertados, cuyos perfiles socioeconómicos y dotación de recursos tecnológicos 

podrían ofrecer matices distintos en cuanto a la relación entre el uso de redes 

sociales y la motivación deportiva. Asimismo, aunque la muestra abarca entornos 

diversos (rural, urbano y litoral), el tamaño de la misma no permite realizar una 

generalización total de los resultados al conjunto de la población adolescente 

andaluza, debiendo interpretarse los datos como una radiografía específica de los 

contextos analizados. 

 

8.2. Sesgo de Autoinforme y Deseabilidad Social 

 

El uso de cuestionarios autoinformados, como el BREQ-3 y el registro de horas de 

consumo digital, conlleva una carga intrínseca de subjetividad. Existe el riesgo de 

que el alumnado haya incurrido en un sesgo de deseabilidad social, tendiendo a 

sobreestimar sus niveles de actividad física o a infravalorar el tiempo real de 

exposición a pantallas para ajustarse a lo que consideran una conducta "saludable" 

o "correcta" ante el investigador. Aunque se garantizó el anonimato para mitigar 

este efecto, la percepción subjetiva del propio comportamiento puede diferir de la 

conducta real medida mediante métodos objetivos (como acelerómetros o 

aplicaciones de control de tiempo de uso). 

 

8.3. Naturaleza Transversal del Estudio 

 

La presente investigación posee un diseño transversal, lo que implica que los 

datos han sido recogidos en un momento temporal único y específico. Esta 

metodología permite establecer correlaciones entre variables (como el uso de 

Instagram y la motivación introyectada), pero no permite determinar una relación 

de causalidad inequívoca ni observar cómo evoluciona la influencia de las redes 

sociales a lo largo del curso académico o en el tránsito hacia etapas educativas 

superiores. 
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8.4. Volatilidad del Entorno Digital 

 

Finalmente, la celeridad con la que evolucionan las plataformas digitales y las 

tendencias de consumo en redes sociales supone una limitación temporal. Los 

algoritmos y los modelos de rol (influencers) dominantes en el momento de la 

recogida de datos podrían variar en un corto periodo de tiempo, lo que exige una 

actualización constante de los marcos de análisis en el ámbito de la tecnología 

educativa y la psicología del deporte. 

 

9. Implicaciones y futuras líneas de investigación 

 

Los hallazgos de este estudio no solo ofrecen una radiografía del estado 

motivacional y digital del alumnado de secundaria en Huelva, sino que abren un 

abanico de aplicaciones prácticas para la comunidad educativa y trazan la ruta 

para futuros trabajos de investigación en este campo. 

 

9.1. Implicaciones Prácticas y Pedagógicas 

 

La principal aportación aplicada de este TFM es el reconocimiento de que la 

Educación Física escolar no puede ignorar el entorno virtual del estudiante. Como 

propuesta de intervención directa surgida de los resultados, se recomienda el 

diseño y la implementación de una "Guía de Influencers Saludables" orientada a 

los centros de educación secundaria. 

 

Esta herramienta pedagógica no buscaría la prohibición del uso de pantallas, sino 

la curación de contenidos de calidad mediante los siguientes ejes: 

- Criterios de selección: Dotar al alumnado de herramientas críticas para 

diferenciar entre creadores de contenido que promueven la presión estética 

(vía Instagram) y aquellos que divulgan bajo criterios técnicos, científicos y 

de salud integral (vía YouTube). 

- Integración curricular: Incorporar el análisis de perfiles digitales dentro 

de los bloques de contenidos de "Condición Física y Salud" e "Innovación 

Tecnológica" en las programaciones didácticas de los centros públicos 

onubenses. 
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- Coeducación familiar: Facilitar este recurso a las familias de localidades 

como Bollullos, Valverde, Almonte y Huelva capital, sirviendo como un 

marco de referencia compartido para supervisar y orientar el consumo 

digital doméstico de los menores. 

 

9.2. Futuras Líneas de Investigación 

 

Para superar las limitaciones metodológicas propias de este trabajo y expandir el 

conocimiento sobre la materia, se proponen las siguientes líneas de desarrollo de 

cara a futuras investigaciones: 

1. Ampliación del Espectro Socioeconómico: Se sugiere replicar el estudio 

ampliando la muestra a centros de titularidad privada y concertada de la 

provincia de Huelva. Esto permitirá establecer análisis comparativos 

basados en variables socioeconómicas y contrastar si el acceso a recursos 

deportivos privados modifica la dependencia o el tipo de uso de las redes 

sociales como alternativa motriz. 

2. Diseño Metodológico Longitudinal: Sería de gran valor implementar 

diseños de investigación de carácter longitudinal que evalúen la estabilidad 

del Índice de Autodeterminación (IAD) y del consumo digital a lo largo de 

todo el ciclo de la Educación Secundaria Obligatoria, permitiendo identificar 

los momentos críticos de abandono deportivo vinculados al aumento del 

tiempo de pantalla. 

3. Triangulación con Métodos de Medición Objetiva: De cara a eliminar el 

sesgo de deseabilidad social del autoinforme, se propone la combinación del 

cuestionario BREQ-3 con herramientas de medición objetiva, tales como el 

registro de datos de acelerometría para la actividad física real y 

aplicaciones nativas de monitorización del "tiempo de pantalla" de los 

propios smartphones de los participantes. 

4. Enfoque Cualitativo Complementario: Finalmente, se abre la vía para 

complementar este enfoque cuantitativo con metodologías cualitativas 

(como grupos de discusión o entrevistas semiestructuradas con el 

alumnado y los departamentos de EF). Esto permitiría profundizar en el 

"porqué" de la interacción parasocial que establecen los jóvenes con sus 

fitness influencers de referencia. 
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