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Resumen 

 

La Actividad física está catalogada como cualquier movimiento que requiera de una utilización 

energética del cuerpo, esta es necesaria para un buen desarrollo de las actividades motrices y la 

interacción con la población. En el presente estudio se tuvo como objetivo general Evaluar el 

impacto de un programa de actividad física en el nivel y la condición física en niños después del 

confinamiento por virus del SARS-CoV (COVID 19), el proceso metodológico inició con la 

selección de la población, la cual son 21 niños de los cursos 6, 7 y 8 de una institución educativa 

en Morroa Sucre, de los cuales 8 son de sexo femenino y 13 masculino, en edades entre 11 y 13 

años, siendo una muestra no probabilística ya que la escogencia no se está realizando por la 

probabilidad sino por la opinión de los investigadores. De la población objeto de estudio a todos 

se les aplico el PAQ-C, pero solo a 10 niños se les midió la condición física por no obtener permiso 

de los padres para estas pruebas logrando al final comparar el antes y después del programa que 

efectos se logró con las variables nivel y condición física de los 10 evaluados. Es así que 

posteriormente con la aplicación del programa de actividad física, los resultados dejaron en 

evidencia que, si existió una diferencia significativa, luego de correlacionar la información 

recolectada antes y después del programa, concluyendo que se evidenciaron mejoras significativas 

en el estado físico de los infantes, los cuales, fueron participes del programa de actividad física 

diseñado durante 2 meses en tiempos de la pandemia de la COVID-19. 

 

Palabras clave: Niñez, Actividad Física, COVID-19, confinamiento preventivo. 
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Abstract 

 

Physical activity is classified as any movement that requires the energetic use of the body, which 

is necessary for a good development of motor activities and interaction with the population. The 

general objective of the present study was to evaluate the impact of a physical activity program on 

the physical condition of children after confinement due to the SARS-CoV virus (COVID 19). The 

methodological process began with the selection of the population, which consisted of 21 children 

from grades 6, 7 and 8 of an educational institution in Morroa Sucre, of which 8 were female and 

13 male, aged between 11 and 13 years, being a non-probabilistic sample since the choice is not 

being made by probability but by the opinion of the researchers. Of the population under study, 

the PAQ-C was applied to all of them, but only 10 children had their physical condition measured 

because they did not obtain parental permission for these tests. And later with the intervention of 

a physical activity program, the results showed that there was a significant difference, after 

correlating the information collected before and after the program, concluding that there were 

significant improvements in the physical condition of the infants, who were participants of the 

physical activity program designed for 2 months in times of the COVID-19 pandemic. 

 

Keywords: Childhood, Physical Activity, COVID-19, preventive confinement. 
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Introducción 

 

La actividad física según la Organización Mundial de la Salud, hace referencia a aquellos 

movimientos que son realizados por cualquier parte del cuerpo, los cuales, producen un gasto de 

energía que está por encima del metabolismo basal; las recomendaciones establecidas a la 

población infantil es que en lo posible, diariamente realicen actividades físicas en forma de juegos, 

prácticas deportivas, realizar desplazamientos, actividades recreativas, educación y ejercicios 

físicos (OMS, 2020). Lastimosamente, el comportamiento y la práctica de estas actividades de la 

población en general sufrieron diferentes cambios, debido, a la pandemia del virus SARS-Cov 

(COVID 19) (Rosales et al., 2020). A raíz de esto, la población infantil también cambió los estilos 

de vida activos que traían a unos más sedentarios (Chero, 2020). Situación que no fue ajena a 

algunos niños del municipio de Morroa. 

 

Según Chero, (2020), luego de la aparición de esta problemática producida por la pandemia 

del virus SARS-Cov (COVID 19) se pudo evidenciar mediante estudios, como la población infantil 

fue forzada a cambiar su diario vivir, las diversiones activas desaparecieron en gran medida, las 

actividades recreativas y deportivas que incluían movimientos con gran gasto de energía y otras 

acciones que ayudaran a que fueran físicamente activos, se tornaron imposibles de realizar. 

 

Diferentes estudios ponen en evidencia esta gran problemática presentada, como es el caso 

de una investigación realizada en el país de España, la cual dio a conocer que antes de la pandemia 

solo el 15% de la población infantil estaba más de 90 minutos en los diferentes dispositivos 

tecnológicos, pero cuando apareció el virus esto cambió en gran manera, dado que, ese porcentaje 

aumentó considerablemente a un 73% (Revista La Vanguardia, 2020). 

 

Así mismo, otra investigación realizada en Colombia arrojó como resultados que en 

tiempos de pandemia el 82,8% los niños y niñas estaban por encima de los sesenta minutos en los 

dispositivos y pantallas, sumándosele a esto que el 75,2% no efectuaban las recomendaciones de 

actividad física establecidas (Arévalo, et al., 2020). 
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Es por ello, que el origen de este virus ocasionó un cambio radical, y no solo eso, también 

generó hábitos sedentarios, y en el caso de los infantes les hizo olvidarse de los juegos, el deporte, 

ejercicios y se centraron más al uso y manejo de los diferentes  dispositivos electrónicos, lo cual, 

aumenta el riesgo de afecciones a nivel de salud y a nivel psicológico (Problemas 

cardiorrespiratorios,  depresión, obesidad),  ya que, la inactividad física es actualmente uno de los 

principales problemas en la salud de las personas (Blair, 2009). 

 

Ahora bien, en la población infantil, según lo estipulado por la OMS (2020), realizar 60 

minutos al día trabajando a intensidades moderada o vigorosa, proporciona una serie de beneficios 

para la salud y el estado físico de los infantes, llevando hábitos más activos les ayudaría a 

interactuar mucho menos tiempo en otras actividades que no le generan grandes beneficios, como 

pasar sentados viendo tv, jugando en la consola (Rosales, et al., 2020). 

 

Así que, la actividad física debe observarse como una alternativa y solución para una mejor 

condición y salud física, esta es asequible para niños, niñas, de igual manera para adolescentes, y 

no solo para ellos, sino también para la población en general, de manera que su masificación debe 

ser necesaria en todas la medidas y alternativas posibles, no solo en esta etapa de pandemia, sino, 

de igual forma cuando se pueda realizar actividades al aire libre de forma normal.  

 

Es por ello, que al efectuar este estudio, resultaría de gran beneficio para la población que 

se está interviniendo, ya que se pudo observar que ellos también fueron afectados por el virus 

SARS-Cov (COVID 19) y les toco frenar todas esas actividades de valor para el mantenimiento 

de su nivel físico, los infantes no gozan de ningún programa de actividad física, por lo cual sería 

interesante intervenir, y ver los efectos causados por la pandemia y seguidamente efectuar un 

programa que los ayude a no tomar por costumbre esos hábitos provocados por esta etapa del virus, 

y retomar con las actividades, para que así haya una mejora en su nivel físico y cumplan con las 

recomendaciones consolidadas.  
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1. Planteamiento del problema 

 

Para nadie es un secreto de cómo el mundo ha tenido que enfrentar muchos problemas, 

estos debido a la emergencia sanitaria producto de  la pandemia virus SARS-Cov (COVID 19) 

originada en Wuhan China en diciembre del 2019, obligó a países del mundo, incluido Colombia, 

a un confinamiento masivo para así, frenar la propagación de dicho virus, estos han sido unos 

meses de cambio tanto a nivel nacional como a todas  las comunidades del mundo en general, las 

poblaciones  han permanecido en sus casas sin poder salir y sin la libertad que se tenía años atrás, 

esto es algo nuevo y repentino, a lo cual las personas no estaban acostumbradas, sorprendiendo a 

la comunidad en general, desde la población infantil  hasta los hasta la más adulta (Rosales y 

Valderrama, 2020). 

 

En este sentido, al centrarnos en la población infantil (niños),  podemos evidenciar, como 

ellos cambian su diario vivir,  dejaron de divertirse como lo hacían antes, actividades deportivas y 

recreativas como correr, saltar,  jugar con sus amigos, practicar algún deporte y otras actividades 

que ayudan a ser físicamente activos, se tornaron imposibles de realizar, debido a todo lo que se 

comenzó a vivir se pese a la pandemia virus SARS-Cov (COVID 19, de un momento a otro la vida 

activa de esta población cambió  a una vida sedentaria, debido a que, se dio  lugar al uso más 

frecuente y regular de los aparatos  tecnológicos (celular, computador, video juegos, Tablet, entre 

otros.) (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, 2020).  

 

Así mismo, a nivel internacional se puede evidenciar esta problemática, en España en una 

investigación efectuada por la universidad Miguel Hernández sobre cómo ha afectado a la infancia 

la pandemia virus SARS-Cov (COVID 19), mostró que antes de este evento solo el 15% de la 

población infantil española permanecían más de 90 minutos en los dispositivos tecnológicos, pero 

durante el confinamiento se produjo un aumento de estas cifra, debido a que el 73% de esta 

población empezaron a permanecer por más de este tiempo en estos dispositivos (Orgilés y Espada, 

2020). 
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De igual manera, una encuesta realizada en Argentina por el Instituto Gino Germani, la 

cual tenía como finalidad conocer los vínculos y hábitos de los niños con la tecnología en tiempos 

de pandemia, esta demostró que el 62% de los padres que se les aplicó la encuesta respondieron 

que en ese periodo dejaban utilizar más tiempo de lo habitual los dispositivos tecnológicos y en 

cuanto al uso de los celulares, tabletas, computadores, mostró que el 48,2 de los niños pasan en 

estas más de 4 horas por día (Comité Nacional de Crecimiento y Desarrollo, 2020). 

 

De la misma manera, según el informe publicado en 2020 por el portal de estadística en 

línea alemán (Statista) evidenció que, en chile, el cual fue uno de los estados más afectados por 

este evento, hubo un incremento del 53% de las publicaciones e interacciones en redes sociales, 

de igual manera, en Brasil se presentó un aumento del casi del 37% en el número de publicaciones 

en estas redes (Pasquali, 2020). 

 

Así mismo, en el territorio Colombiano los cambios también han sido evidenciados, según 

un estudio aplicado por la empresa de comunicaciones Tigo en el cual se quería ver el tiempo de 

uso de internet por parte de los niños en el territorio nacional, mosto que antes de la pandemia el 

uso promedio oscilaba entre 3 horas y 31 minutos (niños y niñas) y 5 horas (adolecentes), teniendo 

como referencia los estudios a nivel internacional y aplicando una comparación, en Colombia los 

niños y niñas pasaron de estar 3 a 5 horas diarias, y en cuanto a la población adolecente pasaron 

de 5 a 7 horas al día (Revista Semana, 2021). 

 

De igual modo, en una encuesta realizada en un estudio en la población colombiana a los 

padres de familia, la cual fue distribuida por la Fundación Colombiana del Corazón y La 

Asociación de Medicina del Deporte, se evidenció que durante este evento de pandemia el 82,8% 

de los niños sobrepasaron el tiempo de 60 minutos frente a pantallas y dispositivos tecnológicos, 

así mismo la encuesta mostró que el 75,2% de la población infantil interrogada no cumplían con 

los valores recomendados de actividad física por la OMS (Arévalo, et al., 2020). 
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1.1.Formulación Del Problema  

 

 Ahora bien, el uso excesivo de estos equipos tecnológicos puedes causar daños tanto 

físicos como mentales, dentro de estos podemos encontrar: insomnio tecnológico, sobrepeso y 

obesidad, daños irreversibles en el sistema nervioso (UNAD, 2019). Entre otros factores. Lo cual 

genera preocupación e intranquilidad, el saber que la población infantil está adoptando estilos y 

formas de vivir que quizás le esté dando solución a otras problemáticas, pero, que de igual modo 

está otorgando una afectación y generando diferentes cambios en el desarrollo físico de los 

infantes. Es por ello que se quiere realizar esta investigación con el fin de promocionar la actividad 

física y recreativa de una parte de la población (niños) del municipio de Morroa Sucre, ya que, al 

ser cercanos a esta localidad se ha notado el comportamiento antes mencionado en los niños de los 

niños lo cual genera incertidumbre. 

 

Es por ello que, a partir de esta problemática vivenciada, surge la siguiente pregunta: 

¿Qué efectos tiene un programa de actividad física en el nivel y condición física de niños que 

estuvieron en confinamiento por pandemia virus SARS-CoV (COVID 19)?   
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2. Justificación 

 

Actualmente a nivel mundial, la evidencia y diferentes investigaciones dejan al descubierto 

que los niños y adolescentes cada vez realizan menos actividad física, y prefieren optar por tener 

un entretenimiento o tiempo de ocio ligado a la tecnología, las cuales, no generan un gasto 

energético y provocan con el tiempo una serie de afecciones a nivel físico y mental (García, 2019). 

 

Desafortunadamente a esto se sumó la pandemia por virus SARS-CoV (COVID 19)  la 

cual, ha causado entre otras cosas, la detención de las prácticas de actividad física, deportivas y 

recreativas y posteriormente la aparición de la inactividad física en estas poblaciones, lo cual fue 

algo inesperado, que sorprendió a toda la población y que involuntariamente está creando estilos 

de vida bajos en cuanto al movimiento motriz, en el territorio nacional, la mayoría de la población 

en general debió estar en confinamiento por alrededor de 162 días, de acuerdo a lo decretado por 

el gobierno nacional, esta inició desde el 24 de marzo del 2020 y con la última extensión esta 

culminó el 31 de agosto del mismo año (Arévalo, et al., 2020). 

 

Debido a esto, es que se quiere realizar el presente estudio, ya que los niños y niñas del 

municipio de Morroa, realizaban prácticas deportivas y recreativas en los diferentes clubes y de 

igual manera, aplicaban sus clases de educación física en sus instituciones y tenían hábitos 

saludables y de actividad física, pero debido a la pandemia por virus SARS-CoV (COVID 19)  

todo se detuvo, provocando cambios en el desempeño físico, deportivo y recreativo de esta 

población, esto generó preocupación e incertidumbre, lo cual lleva a la aplicación de encuestas y 

demás mediciones  para así identificar el comportamiento y los diferentes cambios que padecieron  

los niños y niñas en todo este tiempo de pandemia. 

 

Entre las diversas medidas establecidas por el gobierno, estaba el distanciamiento social la 

cual es un factor fundamental contra la lucha y la propagación de este virus, estas medidas 

contribuyen a que se disminuya la distribución y atención de casos y de esta forma el sistema de 

salud no colapse (Adhikari, et al., 2020). Sin embargo, el aislamiento puede de una u otra forma 
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favorecer el comportamiento sedentario en algunas personas, disminuyendo de esta forma la 

práctica de actividad física regular. Lo que aumenta la probabilidad de desarrollar enfermedades 

crónicas o exacerbar las patologías previas, por ejemplo, el Dallas Bedrest se halló en un trabajo 

de investigación de 30 años de seguimiento, que el reposo en cama por más de 2 semanas en 

personas de 20 años disminuye notablemente el estado cardiorrespiratorio, mayor que 3 décadas 

de envejecimiento. Para recuperar esta disminución en la capacidad aeróbica, se requieren más de 

5 meses de entrenamiento estructurado (McGuire, et al., 2001). Así también, personas que son 

inmovilizadas por más de 10 días a causa de lesiones se producen cambios en el área transversal 

del musculo, causando pérdida de masa muscular, pérdida de fuerza y alteraciones en la activación 

de vías de señalización catabólicas (Santana., 2020).  

 

Así mismo, Arévalo. et al., (2020). En su publicación reporta en los resultados que durante 

el periodo de aislamiento obligatorio el 75,2% de los niños no cumplió con los minutos de 

actividad física recomendados por la Organización Mundial de la Salud (OMS), además el 82,8% 

de los encuestados supero el tiempo de más de 60 minutos frente a dispositivos electrónicos, con 

una acentuación en su peso en un 44%.  

 

Es importante, tener reportes e información sobre los distintos procesos y efectos que 

pueden llegar a desencadenarse en la pandemia por el virus SARS-CoV (COVID 19), teniendo en 

cuenta que es un virus nuevo que requiere de conocimiento. Uno de los instrumentos que no 

requieren contacto directo con el encuestado son los instrumentos tipo cuestionario que cuentan 

con validez científica lo que le aporta un nivel de confiabilidad como el PAQ C (Bello, et al., 

2020). 

 

Esta información veraz en busca de obtener en medio de la pandemia y el posterior 

confinamiento estrategias y conocimientos pedagógicos que promulguen en los niños estilos de 

vida activos que pueden de una u otra forma conservar un futuro activo, en su edad adulta.  
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Es por ello, que en el presente trabajo investigativo se quiere evidenciar  el impacto 

ocasionado por   la pandemia del virus SARS-CoV (COVID 19) en el comportamiento diario 

(condición física y nivel de actividad física) de los niños y niñas escolares, a partir de ello, 

diseñarles un programa de actividad física enfocado a la necesidades encontradas en esta 

población, utilizando diferentes estrategias que capten la atención de los infantes y promuevan en 

ellos una vida más activa y saludable.   
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3. Objetivos 

 

3.1 Objetivo General  

 

Evaluar el impacto de un programa de actividad física en el nivel y condición física en 

niños después del confinamiento por virus del SARS-CoV (COVID 19).  

 

3.2 Objetivos Específicos  

 

 Caracterizar el nivel y condición física de los niños en el periodo de confinamiento 

preventivo en casa por virus del SARS-CoV (COVID 19).   

 

 Identificar Índice de masa corporal de los niños en el periodo de confinamiento preventivo 

en casa por virus del SARS-CoV (COVID 19).   

 

 Diseñar programa de actividad física para los niños en el periodo de aislamiento por 

pandemia del virus del SARS-CoV (COVID 19).   

 

 Evaluar los cambios generados en el nivel y condición física al aplicar un programa de 

actividad física en un grupo de niños después del periodo de confinamiento preventivo en 

casa por virus del SARS-CoV (COVID 19).   
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4 Marco Referencial 

 

4.1 Marco de Antecedentes 

  

Luego de una búsqueda en bases de datos: Scopus, Proques y Google Scholar, se logró 

encontrar estudios relacionados con los Efectos del aislamiento social selectivo por pandemia virus 

SARS-CoV (COVID 19) en el nivel de actividad física de niños de 10 a 12 años, se encontró con 

la siguiente información y estudios. 

 

Se realizó una búsqueda a nivel internacional encontrando un artículo de la revista espacio 

publicado en Venezuela llamado “hábitos de actividad física y estado de salud durante la 

pandemia Covid-19”  cuyo objetivo fue analizar los hábitos de actividad física y el estado de salud 

durante la pandemia,  tomando una muestra de 466 personas, donde se les aplico una encuesta por 

un medio virtual, incluyendo el cuestionario de actividad física y la escala de salud de Nottingham, 

por el cual se observó e interpreto que la mayor parte de la población realizan actividad física baja 

en términos porcentuales equivalentes al 46.35%, por otro lado el 21,89%  hacen actividad física 

moderada y el porcentaje restante de la población fue de 31,76% siendo estos los que presentaron 

actividad física de alta intensidad; y por último se demostró altos niveles de estrés.  Siendo así que 

se deben diseñar programas de actividad física para la mejora de la salud en confinamiento por la 

pandemia (Gallegos, et al., 2020). 

 

Siguiendo con la búsqueda se halló un estudio realizado en México que tiene por nombre 

“Actividad física, acorde a sexo, en estudiantes de secundaria antes y durante del distanciamiento 

social por el COVID-19” esta investigación tuvo como objetivo comparar el nivel de actividad 

física antes y después del aislamiento por la COVID-19 acorde al sexo, se tomó como muestra una 

población de estudiantes de secundaria a los cuales se les realizo un cuestionario de actividad física 

IPAG, donde se mostraron resultados que las niñas presentaron niveles más bajos a comparación 

de los niños. Siento así se debe tener muy claro que se deben tomar ciertas directrices de igualdad 
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de género y utilizar estrategias pedagógicas para incrementar la actividad física post COVID-19 

(López, et al., 2020). 

 

Así mismo, un estudio muy reciente de origen Europeo específicamente en Portugal 

llamado “Correlaciones de la actividad física infantil durante el encierro por COVID-19 en 

Portugal” que tuvo como objetivo entender el papel que juegan las variables domesticas en el 

porcentaje de actividad física, dentro del proceso de aislamiento por la afección de la Covid-19, 

donde se llevó a cabo una encuesta virtual, tomando como objeto de estudio a las familia que 

tuvieran niños menores a los 13 años de edad los cuales fueron 2159, además, se tuvo en cuenta 

los factores del número niños, la edad, el sexo, características de la vivienda entre otras, evaluando 

como estas lograron ajustar sus quehaceres diarios durante el confinamiento, y lograron resultados 

donde había más de un niño  por familia eran mucho más activos físicamente mientras que los 

niños que solo vivían con adultos que trabajaban todos los días  indicaron  porcentajes más bajos, 

por ello es necesario acoger estrategias que mitiguen estos problemas que produce el aislamiento 

(Pombo, et al., 2020). 

 

De igual manera, consultando a nivel nacional se publicó un artículo llamado “Nivel de 

actividad física y conducta sedentaria en estudiantes de programas del área deportiva, 

relacionados con la pandemia Covid-19”  tiene como objetivo determinar los niveles de actividad 

física y conducta sedentaria de los estudiantes de dicha institución durante el confinamiento por la 

pandemia de la Covid-19, se midió los niveles de actividad física, utilizando el cuestionario como 

referencia el International Physical Activity Questionnaire y se evaluó la conducta sedentaria por 

el Sedentary Behaviour Questionnaire, siendo así los resultados obtenidos por las encuestas fue 

que en gran parte de la población estudiantil presentaron un nivel de actividad física alto, mientras 

que los resultados observados por el cuestionario Sedentary Beheviour Questionnaire se mostró 

valores negativos en proporción al comportamiento sedentario de la población estudiantil en el 

confinamiento por la pandemia Covid-19 (Villamizar, et al., 2019). 

 



23 

PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA PARA NIÑOS   

    

 

Por otra parte, se encontró un estudio publicado en la Revista Colombiana de Cardiología 

que lleva como nombre “Impacto del aislamiento preventivo obligatorio en la actividad física 

diaria y en el peso de los niños durante la pandemia por SARS-CoV-2” cuyo objetivo fue conocer 

y evaluar el comportamiento tanto de adolescentes y niños pese al aislamiento preventivo 

obligatorio debido a la pandemia de la COVID-19 logrando implantar las consecuencias sobre el 

aumento de peso y actividad física en esta población, para ellos se hizo una encuesta virtual, fue 

realizada a una población de 1.139 entre niños y adolescentes hallando como resultados que el 

75,2% de los niños no ejecuto los minutos recomendados por la OMS, y que el 82,8% superó  los 

60 minutos frente  a dispositivos móviles y por ende a esto el 44%  tuvo un aumento de peso 

(Arévalo, et al., 2020). 

 

Finalmente, se encontró un estudio llamado “Niveles de sedentarismo en estudiantes 

universitarios de pregrado de Colombia” que tiene como objetivo determinar los niveles de 

sedentarismo en estudiantes universitarios de pregrado, tomaron como muestra a una población de 

346 estudiantes de la universidad de Pamplona, Colombia, a los cuales se le implemento el 

cuestionario Internacional de Actividad Física, y tuvo prevalencia de sedentarismo en el 42,77% 

de la población de estudios, evidenciándose que los estudiantes de enfermería eran los más 

sedentarios mientras que los estudiantes de medicinas eres los más físicamente activos (Moreno-

Bayona, 2018). 

 

4.2 Marco conceptual  

 

4.2.1  Niveles de actividad física 

 

Las orientaciones que son conducidas y dictadas por la organización mundial de la salud 

(OMS, 2018), para poder acceder a los diferentes beneficios y niveles aptos de la actividad física, 

teniendo presente el tipo, intensidad, duración y cantidad, está dividida en tres categorías, los 

cuales son niños, adultos y adulto mayor, atendiendo a cada grupo la duración e intensidad van a 

variar para así obtener muchos más beneficios:  
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En el caso de los niños es recomendado realizar 60 minutos al día teniendo una intensidad 

moderada a vigorosa, en cuanto a los adultos, el tiempo empleado deberá ser de 150 minutos a la 

semana presentando una intensidad de moderada a intensa, y por último la población de adulto 

mayor los tiempos son de 150 minutos semanales, es decir 30 minutos semanales (OMS, 2020). 

 

4.2.2  Niveles de Actividad Física en Niños 

        

Cuando los niños llegan a la etapa de la adolescencia, hay posibilidades de que dejen de 

interesarse por realizar actividad física, y esto debido a la escuela, sus deberes, ocupaciones, los 

demás compañeros, los adolescentes posee de múltiples ocupaciones debido a las 

responsabilidades e intereses (Gavin, 2019). 

 

De igual manera, con el trascurrir del tiempo el mundo ha venido evolucionando, trayendo 

consigo muchos avances tecnológicos, lo cual ha ayudado de cierta forma, pero el mal uso o abuso 

por parte de la población, en especial la  infantil, ha provocado un descenso en los niveles de 

actividad física de estos, es decir que cada vez son más los avances tecnológicos, por lo cual hay 

más entretenciones que no tienen inmerso el movimiento motriz, dejando a un lado, las actividades 

recreativas y deportivas en las cuales para los niños es necesario realizar un movimiento corporal, 

lo cual los cuida de enfermedades como obesidad y demás patologías que van apareciendo en el 

transcurrir de los años (García, 2019). 

 

En un estudio realizado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) publicado en 2010, 

muestra que la gran mayoría de los niños y adolescentes no practica la actividad física necesaria 

para la obtención de beneficios, lo cual, genera un riesgo para su salud actual y futura, el estudio 

realizado a 146 países arrojó que más del 80% de los niños y adolescentes no llegan a los tiempos 

mínimos de los valores recomendado (OMS, 2019). 
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4.2.3 Pandemia virus del SARS-CoV (COVID 19)   

 

Una afección respiratoria de razón desconocida ocasionó un brote que alarmó a la 

población de Wuhan en China a términos del año 2019. Dado el impacto y asombro de la afección, 

la falta de indagación clínica, el desconocimiento y el potencial de propagación de la afección, los 

entes sanitarios en china realizaron, una cautelosa y exhaustiva investigación, la cual dio resultados 

a la fecha del enero de 2020 permitiendo identificar un nuevo coronavirus al que la Organización 

mundial de la salud dio nombre oficial de virus del SARS-CoV (COVID 19) (Peña y Orozco, 

2020). 

 

La gran mayoría de la población infectada por el virus de la COVID-19 presenta múltiples 

acontecimientos que afectan el desarrollo normal de las funciones del organismo, se evidencian 

cuadros respiratorios de leves a moderados y la recuperación es sin tratamiento especial. La 

población de adulto mayor y también las que presentan problemas médicos, tales como 

enfermedades cardiovasculares, enfermedades de respiración crónica, cáncer o diabetes son más 

propensas a padecer un cuadro más grave (OMS, 2020).  

 

4.2.4 Confinamiento  

  

Debido a la aparición de la pandemia virus del SARS-CoV (COVID 19),  la cuarentena en 

el territorio Colombiano fue necesaria, y esta dio inicio desde el 25 de marzo de año 2020, en el 

cual se decretó obligatoriamente estar en confinamiento en los hogares, este término, es efectuado 

o aplicado a nivel de las comunidades, cuando el aislamiento y el distanciamiento social no son 

suficientes para la contención y control de una enfermedad, en este se conjugan estrategias para 

poder reducir las interacciones sociales de manera física, tales como el uso obligatoria de la 

mascarilla, el distanciamiento social, la reducción en los horarios de circulación, el cierre total de 

fronteras, la interrupción del transporte, entre otras (Sánchez y Fuente, 2020).  
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Como se menciona esto fue decretado a nivel mundial por los entes gubernamentales de 

cada país en el cual no había excepción de personas, es decir que niños, adolescentes, adultos y 

adultos mayores debían acatar obligatoriamente estas directrices, lo cual dio un giro a su 

desempeño en las labores diarias de cada una de estas poblaciones (Arévalo, et al., 2020). 

 

4.2.5 Actividad física en confinamiento 

 

Las medidas que fueron establecidas frente a la pandemia virus del SARS-CoV (COVID 

19) provocaron que gran parte de la población trabajase de manera remota y que la comunidad 

escolar y universitaria continúe con sus actividades de forma virtual, permaneciendo la mayoría 

del tiempo sentados frente a la computadora u otros dispositivos móviles.  Partiendo de que este 

tipo de rutinas y actividades trae consigo diferentes afectaciones e inconvenientes para la salud de 

la persona, tales como las contracturas musculares, el sedentarismo, al igual que la mala 

circulación sanguínea, entre otras más, es de gran importancia establecer actividades tanto de 

trabajo como de estudio con recesos para así poder realizar cualquiera que sea el tipo de actividad 

física (Chero, 2020). 

 

Para poder realizar y llevar un estilo de vida saludable, en estos tiempos de la pandemia, 

primeramente, hay que obviar hábitos y rutinas conllevan a ser sedentarios y seguidamente realizar 

pausas activas acompañado de ejercicios físico leves. De igual manera para tener una mejor calidad 

de vida se debe mantener una buena alimentación esta debe ser saludable y equilibrada, así también 

la reducción del tiempo de exposición a pantallas, y si es posible, disfrutar de ratos al aire libre o 

en espacios verdes (Chero, 2020). 

 

4.2.6 Actividad física  

  

Se llama actividad física a aquellos movimientos que son realizados por cualquier parte del 

cuerpo (musculo-esquelético) los cuales producen un gasto de energía que está por encima del 

metabolismo basal, esto se da, y es producida a través de la ejecución de actividades que se realizan 
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en los tiempos de labores y tareas domésticas, así también en juegos y el uso de transportes 

alternativos (OMS, 2010). 

 

4.2.7  Niños 

 

Los niños son definidos como seres que aprenden y adoptan conductas que van a depender 

del entorno y el ambiente en el cual se encuentran, de igual manera con los objetos con los cuales 

interactúa, según Piaget, ellos poseen su propia lógica y las diferentes formas de conocer, las 

cuales, están guiados por patrones de su desarrollo, esto a medida que interactúan con el entorno 

y alcanzan la madurez. Los niños crean representaciones mentales y de esta manera inciden en él, 

de manera que se realiza de forma recíproca, en otras palabras, ellos buscan de forma activa el 

saber y conocimiento mediante su acción mutua con el ambiente (Tomas y Almenara, 2008). 

 

4.2.8 Sedentarismo  

 

Este término se origina del latín sedentar us, de sed re lo cual significa estar sentado, y 

hace referencia aquellas personas que efectúan actividades o movimientos de la vida cotidiana 

que no superen el 10% de la energía que se gasta en reposo, estos comportamientos incorporan 

viajes, labores y tiempos de ocio. Asimismo, están influenciadas por el ambiente y entorno, por 

lo general son momentos en los que las personas se mueven muy poco, y esto se debe a que el 

medio le da todas comodidades (Vidarte, 2011). 

 

4.2.9 Virus del SARS-CoV (COVID 19) 

 

La COVID-19 es la enfermedad ocasionada por el nuevo coronavirus, este conocido como 

SARS-CoV-2; la Organización Mundial de la Salud tuvo conocimiento e información de su 

existencia por primera vez el 31 de diciembre del año 2019, al ser reportada por parte de un grupo 

de casos de “neumonía vírica” la cual, había sido decretada en Wuhan la capital de la provincia de 

Hubei en La Republica de china (Organización Mundial de la Salud, 2020).  
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4.2.10 Confinamiento 

 

Se conoce como una operación la cual, es aplicada a nivel de las comunidades cuando la 

cuarentena, el distanciamiento social y aislamiento no han sido estrategias suficientes para la 

contención del contagio y propagación de una enfermedad, en este se conjugan estrategias para 

poder reducir las interacciones sociales de manera física, tales como el uso obligatoria de la 

mascarilla, el distanciamiento social, la reducción en los horarios de circulación, el cierre total de 

fronteras, la interrupción del transporte, entre otras. 

 

4.2.11 Programa de ejercicio o actividad física 

 

Aduen (2019) Menciona que es una estructura con la cual se desarrollan unas actividades 

que deben tener claro unos objetivos específicos, una metodología inmersa en cada actividad que 

se vaya a realizar, las formas en el cual se evaluaran todos estos y los resultados que este puede 

tener después de la aplicación de este. También, se puede decir que un programa de actividad física 

es una estructura que debe tener inmerso todas las actividades, los indicadores de medición de las 

actividades, las técnicas o instrumentos que se van a aplicar y la forma de cómo se va a realizar la 

evaluación final lo que la define como una estructura compleja compuestas de diversos factores 

mencionados anteriormente. 

 

Un programa de actividad física es una forma de planificación del ejercicio el cual consta 

de variables como intensidad, duración y ritmo de progresión, y va dirigido a cumplir un objetivo 

propuesto según la necesidad, patología, o trauma físico de un sujeto. El programa puede ser de 

tipo rehabilitador o direccionado a mejorar la salud, su objetivo también puede ser mejorar una 

capacidad física en específico de una población o un sujeto en particular. 
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4.2.12 Condición física y su relación con la actividad física en niños para la salud   

 

La condición física se considera como una medida de la capacidad de efectuar actividad 

física o cualquier ejercicio físico que involucra gran parte de las funciones del cuerpo 

(cardiorrespiratorias, endocrinometabólicas, aparato locomotor, psiconeurológicas, y 

hematocirculatorias) responsables del movimiento motriz. A lo largo de la historia la condición 

física ha sido contemplada en tres componentes: la primera seria la habilidad motriz, en segundo 

la capacidad cardiorrespiratoria (CCR) y la fuerza. Con el transcurrir del tiempo, este concepto ha 

venido cambiando de estar orientado principalmente a los componentes de habilidades motrices y 

fuerza, a enfocarse en los componentes que guardan más relación con la salud, es así que se habla 

de condición física relacionada con la salud (health-related Physical fitness). A pesar de que las 

pruebas específicas para definirlas son algo heterogéneas, ya que en la condición física relacionada 

con la salud se contempla la capacidad cardiorrespiratoria, la resistencia muscular, la fuerza, la 

composición corporal (especialmente la adiposidad) y la flexibilidad, en el caso de los niños, 

también se ven involucrados   la agilidad y la velocidad (Martínez y Sánchez, 2008).  

 

Suele suponerse que la actividad física guarda relación con la condición física, por lo tanto, 

los niños que son activos físicamente poseen una mejor condición física, Para algunos autores, 

aunque en ocasiones no lo realicen explícito, esta relación es causal, y también se le adiciona que 

las evidencias científicas señalan que solamente la realización de actividad física de intensidad alta 

(más de 6 MET) mejora y favorece la condición física. Hasta el momento, a pesar de que los datos 

del estudio que mencionamos parecen estar apuntando en esa dirección, estas afirmaciones no 

poseen un soporte científico sólido, como ya se verá a continuación. Como primer punto, hay que 

reseñar que en los estudios en su mayoría la relación existente entre actividad física y condición 

física es moderada o débil y en algunos casos no tiene significancia. Así mismo, la actividad física 

diaria únicamente explica un porcentaje relativamente bajo de la capacidad aeróbica (Dencker., et 

al., 2006).  
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Se ha mencionado diferentes  razones para la justificación de esta débil asociación, alguna 

de ellas que las mediciones de   condición física y de actividad física varían mucho cuando se 

refiere a validez y fiabilidad, que la actividad física de moderada a alta intensidad en niños y 

jóvenes no se sostiene durante etapas o periodos prolongados y que la relación existente  entre 

actividad física  y condición física en  adolescentes y jóvenes puede estar enmascarada, por lo 

menos en parte, por la heterogeneidad en la composición de las muestras y evidencias  de los 

estudios de los infantes y adolescentes (Malina y Katzmarzyk,. 2006). 
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5 Metodología 

 

5.1 Enfoque  

  

La presente investigación tiene un enfoque de carácter cuantitativo debido a que será 

necesaria la recolección y medición de datos para así dar respuesta de lo que se quiere investigar, 

también se realizará una medición basada en hipótesis, seguido de un análisis y relación 

estadísticos obtenidos (Hernández, 2014). 

 

5.2  Tipo y Diseño   

  

El diseño de la presente investigación es no experimental, puesto que no ocurre 

manipulación de variables, siguiendo un modelo explicativo que se enfoca en explicar por qué 

ocurre un fenómeno y en qué condiciones se manifiesta, en este caso se mostrará el nivel de 

actividad física durante el confinamiento preventivo por el virus del SARS-CoV-2 (COVID 19) 

(Hernández, 2014). 

 

5.3  Población y muestra  

 

La muestra son 21 niños de los cursos 6, 7 y 8 de una institución educativa en Morroa 

Sucre, de los cuales 8 son de sexo femenino y 13 masculino, en edades entre 11 y 13 años, lo que 

es semejante al 100% de la población de estudio, siendo una muestra no probabilística ya que la 

escogencia no se está realizando por la probabilidad sino por la opinión de los investigadores.  

 

De la población objeto de estudio a todos se les aplico el PAQ-C, pero solo a 10 niños se 

les midió la condición física por no obtener permiso de los padres para estas pruebas.   
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5.3.1 Criterios de inclusión 

 

Como criterio de escogencia de los participantes en la investigación como unidad de 

análisis, estos, deben estar en edades de 11 a 13 años y pertenecer a este municipio.  

 

5.4 Instrumentos, técnicas y métodos 

 

La información necesaria para el presente trabajo, fue recolectada por medio de la 

aplicación cuestionario de estilo de vida denominado Physical Activity Questionnaire for Children 

(PAQ-C), validado en Colombia (Herazo y Domínguez, 2012), el PAQ-C es un cuestionario que 

estima la actividad física en niños, este cuestionario lo conforman 10 preguntas que valoran 

distintos aspectos de los niveles de actividad física mediante una escala tipo liker de 5 puntos, para 

este trabajo se empleó la versión en español validada por González, et al., (2017). 

 

Para determinar el resultado del PAQ-C se promediaron las respuestas las cuales en escala 

iban de 1 a 5 puntos, de tal forma que las puntuaciones más altas indican mayor nivel de actividad 

física, de esta forma según lo reportado por Miranda, et al, (2020), se establecieron las siguientes 

categorías: 1,0 a 2,9=bajo nivel de actividad física; 3,0 a 3,9= medio nivel de actividad física; 4,0 

a 5= Alto nivel de actividad física.  

 

Dentro de las variables sociodemográficas de estudio estaban la edad y el sexo. Se aplicó 

el PAQ-C, consentimiento de los padres, se aplicaron pruebas para medir fuerza en miembros 

superiores, potencia en miembros inferiores, velocidad y fuerza abdominal.  
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5.5 Operacionalización de las variables 

 

5.5.1 Actividad Física 

  

Se llama actividad física a aquellos movimientos que son realizados por cualquier parte del 

cuerpo (musculo-esquelético) los cuales producen un gasto de energía que está por encima del 

metabolismo basal, esto se da, y es producida a través de la ejecución de actividades que se realizan 

en los tiempos de labores y tareas domésticas, así también en juegos y el uso de transportes 

alternativos (OMS, 2010). 

 

Tabla 1.  

Operacionalización de variables 

Variable  Escala   

Sociodemográficas  Sexo  Femenino  

Masculino  

Edad   

Nivel de escolaridad   

Nivel de actividad física 

(PAQ-C) 

Bajo 1,0 a 2,9 

Medio AF 3,0 a 3,9 

Alto nivel de actividad física. 4,0 a 5 

IMC Peso   

Talla   

Bajo peso(<=percentil3) 1 

Normal(percentil 4 a 84) 2 

Riesgo de sobrepeso(percentil 

85 a 95) 

3 

Sobrepeso(>percentil 96) 4 

Condición física   Fuerza abdominal   

Fuerza en MMSS  
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Potencia de MMII  

Velocidad   

Fuente: Construcción propia del autor en SPSS 

 

Este cuadro expone las diferentes variables a tener en cuenta en el proceso investigativo 

en pro del cumplimiento de los objetivos trazados.  
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6 Análisis de los resultados 

 

Tabla 2.  

Análisis de variables sociodemográficas, peso y talla 

Estadísticos descriptivos 

 N Mínimo Máximo Media Desv. 

Desviación 

Edad 21 11 13 12,09 ,844 

Nivel de escolaridad 21 6 8 6,76 ,700 

TALLA 21 130,00 177,00 155,5714 11,90198 

PESO 21 30,80 65,00 44,6238 8,92121 

Fuente: Construcción propia del autor en SPSS 

 

Se presentan las variables sociodemográficas donde se identifica que la edad de los 

evaluados esta entre 11 y 13 años, con un nivel de escolaridad entre 6 y 8 de bachiller y un peso 

en promedio de 44,62.  

 

Tabla 3.  

Clasificación del IMC 

CLAS IMC 

 Frecuencia Porcentaje 

Válido Bajo peso(<=percentil3) 3 14,3 

Normal (percentil 4 a 84) 7 33,3 

Riesgo de sobrepeso 

(percentil 85 a 95) 

11 52,4 

Fuente: Construcción propia del autor en SPSS 

 

La tabla muestra que el mayor porcentaje (52,4%) de la población durante el confinamiento 

tenía un IMC clasificado en Riesgo de sobrepeso con un percentil 85 a 95.  
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Tabla 4.  

Identificar el nivel de actividad física durante el periodo de confinamiento 

Siente que hacía más actividad física antes de la pandemia 

 Frecuencia Porcentaje 

Válido No 2 9,5 

Si 19 90,5 

Fuente: Construcción propia del autor en SPSS 

 

A los niños antes de aplicarles el PAQ-C se les pregunta si sienten que su actividad física 

ha disminuido, a lo que el 90,5 % de la población responde que si está de acuerdo.  

 

Tabla 5.  

Nivel de actividad física de los niños 

Nivel de actividad física 

 Frecuencia Porcentaje 

Válido Baja 16 76,2 

Media 5 23,8 

Fuente: Construcción propia del autor en SPSS 

 

Al aplicarles el cuestionario para medir el nivel de actividad física, se puede identificar que 

el 76,2% de los encuestados presenta un nivel bajo.  

 

Tomando Como referencia las recomendaciones para la práctica de actividad física por 

parte de la OMS, (2020), la cual da a conocer el tiempo adecuado y necesario que debe cumplir 

esta poblacion en especifico; es por ello, que esta población cuando se encontraba en 

confinamiento, muy poco realizaba actividad física intensa y moderada, adicionando tambien, que 

pasaban una parte del tiempo sentados, creando en ellos habitos sedentarios,  un bajo nivel y 

práctica de actividad fisica.  
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Tabla 6.   

Condición física (Antes) 

Estadísticos 

 

N 

Media 

Desv. 

Desviación Mínimo Máximo Válido Perdidos 

Velocidadd (seg)  10 0 21,8750 1,43053 20,11 23,78 

Fuerza MMSS( N° 

rep/seg)  

10 0 7,7000 2,05751 5,00 11,00 

Fuerza Abdominal (N° 

rep/seg)  

10 0 13,2000 1,54919 11,00 16,00 

Potencia MMII (cm)  10 0 150,2000 24,69278 96,00 170,00 

Fuente: Datos obtenidos del análisis en SPSS 

 

Atendiendo a los resultados de los test físicos iniciales, los niños presentaron en el test de 

velocidad 10 x 5 Mts, un mínimo de 20,11 y un máximo de 23,78, por otra parte, en el test de 

Fuerza MMSS el mínimo fue de 5,00 y un máximo de 11 repeticiones, en Fuerza Abdominal se 

obtuvo un mínimo de 11,00 y un máximo de 16 repeticiones durante los 30 seg y por último en el 

test salto vertical donde se evaluó la potencia MMII lograron un mínimo de 96,00 y un máximo 

de 170,00 cm. 
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Tabla 7.  

Condición física (después) 

Estadísticos 

 

N 

Media 

Desv. 

Desviación Mínimo Máximo Válido Perdidos 

Velocidad (seg) despues 10 0 20,2180 1,53195 18,01 23,27 

Fuerza MMSS (N° 

rep/seg) después 

10 0 14,3000 2,83039 11,00 19,00 

Fuerza Abdominal (N| 

rep/seg) después 

10 0 19,2000 1,54919 17,00 22,00 

Potencia MMII (cm) 

despues 

10 0 156,7000 26,08980 100,00 180,00 

Fuente: Datos obtenidos del análisis en SPSS 

 

En los resultaos estadísticos arrojados por los test finales, se presenció grandes 

significancias, en el test de velocidad hubo un mínimo de 18,01 y un máximo de 23,27, en la 

prueba de Fuerza MMSS se halló un mínimo de 11,00 y un máximo de 19,00 repeticiones, en 

Fuerza abdominal el mínimo fue de 17,00 y el máximo de 22,00, ya, por último, en potencia de 

MMII el mínimo fue de 100,00 y el máximo de 180,00 cm.  
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Tabla 8.  

Correlación final de las variables antes y después del programa. 

Estadísticos de pruebaa 

 Velocidad 

(seg) 

después - 

Velocidad 

(seg) antes 

Fuerza 

MMSS 

(N° 

rep/seg) 

después 

- Fuerza 

MMSS( 

N° 

rep/seg) 

antes 

Fuerza 

Abdominal 

(N| rep/seg) 

después - 

Fuerza 

Abdominal 

(N° 

rep/seg) 

antes 

Potencia 

MMII 

(cm) 

después - 

Potencia 

MMII 

(cm) 

antes 

Nivel de actividad física 

después - Nivel de actividad 

física Antes 

Z -2,803b -2,816c -2,820c -2,816c -2,803b 

Sig. asin. 

(bilateral) 

,005 ,005 ,005 ,005 ,005 

Fuente: Construcción propia del autor en SPSS 

 

En la tabla se indica que el estadístico de contraste muestra P-valor sig. Asintótica bilateral 

es igual a 0,005 para todas las variables, por lo cual no se rechaza la hipótesis de los investigadores, 

haciendo referencia a la homogeneidad entre las todas variables antes y post intervención, por lo 

que se concluye que existe una diferencia significativa en la mejora del nivel de actividad física y 

condición física tras el programa de intervención aplicado a la población de estudio. 
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7 Programa de Actividad Física 

Tabla 9 

Macroestructura  

MACROESTRUCTURA 

PROGRAMA DE LA MEJORA DE LA CONDICIÖN FISICA EN LOS ÑIÑOS INTERVENIDOS CON ENFASIS EN DISMINUCIÖN DE PESO Y RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA 

Objetivo del 

Programa: Mejorar los componentes de la condición física relacionada con la salud después del Confinamiento  

Objetivo del 

programa: Diseñar un programa de ejercicio de 16 semanas para el control del peso y mejora de condición física para la salud   

POBLACIÓN:  Niños  EDAD:  11 a 14 años 
% FCR 

INICIAL: 94% FCO (E):  138,1 INT. INICIAL:  45% 

% VO2R 

INICIAL:  45% MET MIN:  6,714 
MET 

MAX:  7,14 

VOLUMEN 

ESPERADO 

(KCAL/H):    

631,14

2857 
VOLUMEN ESPERADO 

(KCAL/MIN):  10,52 

ETAPA/FASE 
SEM

ANA 

TIPO/MODO DE 

EJERCICIO 
TIPO DE TRABAJO METODO 

INTENSIDAD

(%)FCR 
FCE(Lat/min RPE ZONA DE TRABAJO 

DURACIÓN/DE

SCANSO 

KCAL 

sesión 
MET 

FRECUE

NCIA 

VOLUMEN 

TOTAL/SE

MANA 

RITMO DE 

PROGRESIÓN 

CONT

ROL 

RECOMENDA

CIONES 

INICIAL 

1 

Ejercicios aeróbicos 

ordinarios, continuos 

y rítmicos que 

movilicen grandes 

grupos musculares y 

por ende  que 

estimulen  su 

capacidad 

cardiorrespiratoria. 

Caminata  continuo  
45% 

138,1 12--13 

Zona de actividad 

moderada  
30 min 

335,714

2857 

3,21428

5714 

3 

días/sema

na 

90min - 

1,007  kcal 

fase inicial que 

abarca de la 
primera a la sexta 

semana para 

introducir al 

paciente al 

programa y vaya 

asimilando nuevas 

cargas de trabajo 

para ir logrando las 

primeras 

adaptaciones al 

ejercicio. 

Levanta

rse de 
una 

silla 30 

s, Curl 

de 

brazos 

30s, 

caminar 

6 min 

test de 

fuerza 

prensil. 

Indumentaria 

adecuada, 

hidratación, 

buena 

alimentación, 

motivación, 

realizar los 

ejercicios de 

forma adecuada.  

2 baile aeróbico (rumba). continuo 
55% 

147,9 12--13 

Zona de actividad 

moderada  
30 min 

335,714

2857 

3,92857

1429 

90min - 

1,007 kcal 

3 
ejercicios en agua 

intervalico  
50% 

143 12--13 

Zona de actividad 

moderada  
30 min 

335,714

2857 

3,57142

8571 

90min - 

1,007  kcal 

4 elevación de talón en silla intervalico  
57% 

149,86 12--13 
Zona de control de peso 30 min 

335,714

2857 

4,07142

8571 

90min - 

1,007 kcal 

5 extensión de rodillas  en 

silla intervalico  
54% 

146,92 12--13 

Zona de actividad 

moderada  
30 min 

335,714

2857 

3,85714

2857 

90min - 

1,007 kcal 

6 
elevación de rodillas  en 

silla 
intervalico  58% 

150,84 

14--16 
Zona de actividad 

moderada  
30 min 

335,714

2857 

4,14285

7143 

90min - 

1,007 kcal 

MEJORA 

7 
Ejercicios aeróbicos 

ordinarios, continuos 

y rítmicos que 
movilicen grandes 

grupos musculares y 

por ende  que 

estimulen  su 

capacidad 

cardiorrespiratorio y 

mejoren fuerza. 

caminata en cinta rodante  continua 60% 

152,8 

14--16 
Zona de actividad 

moderada  
40  min 

447,619

0476 

4,28571

4286 

4 

días/sema

na 

160 min - 

1,790 kcal 

comprende de la 

séptima semana a 

la once 

aumentando el 

tiempo en un 40%  

(duración) , 
agregando un día 

más a la frecuencia 

y aumentando  el 

porcentaje de 

intensidad 

teniendo en cuenta 

el método 

ondulatorio. Se 

generan nuevas 

adaptaciones, 

Levanta

rse de 

una 

silla 30 

s, Curl 
de 

brazos 

30s, 

caminar 

6 min 

test de 

fuerza 

prensil. 

Indumentaria 

adecuada, 

hidratación, 
buena 

alimentación, 

motivación, 

realizar los 

ejercicios de 

forma adecuada.  

8 apertura de brazos con 

banda elástica  intervalico  
62% 

154,76 
14--16 Zona de control de peso 40  min 

447,619

0476 

4,42857

1429 

160 min - 

1,790 kcal 

9 
Flexión de codo con 

banda elástica 
intervalico  

61% 

153,78 

14--16 Zona de control de peso 40  min 
447,619

0476 

4,35714

2857 

160 min - 

1,790 kcal 

10 

Remo con banda elástica  intervalico  64% 

156,72 

14--16 Zona de control de peso 40  min 
447,619

0476 

4,57142

8571 

160 min - 

1,790 kcal 
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11 
presión de pecho con 

banda elástica  
intervalico  63% 

155,74 

14--16 Zona de control de peso 40  min 
447,619

0476 
4,5 

160 min - 

1,790 kcal 

mejorando su 

capacidad 

aeróbica.  

MANTENIMI

ENTO 

12 

Ejercicios aeróbicos 

ordinarios, continuos 

y rítmicos que 

movilicen grandes 

grupos musculares y 

por ende  que 

estimulen  su 

capacidad 

cardiorrespiratorio y 

mejoramiento de 

fuerza. 

press militar de hombro 

con mancuernas intervalico  
60% 

152,8 14-17 

Zona de actividad 

moderada  
56 min 

626,666

6667 

4,28571

4286 

5 

días/sema

na 

280 min - 

3,130 kcal 

se alcanza 

aproximadamente 

a los 4 meses 

donde los 

objetivos 

propuestos se ven 

reflejados en el 

estado de los 

componentes de la 

aptitud física y la 

mejoría en la 

composición 
corporal 

Levanta

rse de 

una 

silla 30 

s, Curl 

de 

brazos 

30s, 

caminar 

6 min 

test de 

fuerza 
prensil. 

Indumentaria 

adecuada, 

hidratación, 

buena 

alimentación, 

motivación, 

realizar los 

ejercicios de 

forma adecuada.  

13 baile aeróbico (rumba). continuo 
62% 

154,76 14-17 
Zona de control de peso 56 min 

626,666

6667 

4,42857

1429 

280 min - 

3,130 kcal 

14 
ejercicios funcionales  

intervalico  61% 
153,78 14-17 

Zona de control de peso 56 min 
626,666

6667 

4,35714

2857 

280 min - 

3,130 kcal 

15 natación  continuo  
64% 

156,72 14-17 
zona de control de peso 56 min 

626,666

6667 

4,57142

8571 

280 min - 

3,130 kcal 

16 

actividades recreativas  continuo 63% 

155,74 

14-17 Zona de control de peso 56 min 
626,666

6667 
4,5 

280 min - 

3,130 kcal 

Fuente: Elaboración propia  

 

Se propone un programa ajustado a las variables encontradas en los evaluados que disminuya IMC, Mejore fuerza y resistencia 

cardiorrespiratoria para iniciar teniendo en cuenta el nivel de actividad física. 
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Discusión 

 

En la presente investigación se tuvieron datos similares al estudio realizado en Portugal por 

Pombo., et al, (2020), en el estudio sobre la correlación de la actividad física infantil durante el 

encierro por COVID-19, en el que de igual forma se tuvieron presentes características 

sociodemográficas, tales como la edad y nivel de escolaridad de los infantes (niños menores de 13 

años).  

 

Los resultados reportados en este proceso son de gran importancia, dado que deben 

encender alarmas con respecto a la práctica de actividad física durante periodos de confinamiento, 

teniendo en cuenta que los más jóvenes están disminuyendo significativamente el nivel de 

actividad física, reportando según estos datos un porcentaje preocupante de niveles bajos del 

76,2% con altos índices de sobrepeso en la población por inactividad o comportamiento sentado. 

Así también, los autores Medina., et al, (2018), reportan que el 80% de los niños y 35% de los 

adolescentes que se estudiaron en México no cumplen con las recomendaciones de actividad física.  

 

Así también, la publicación de Villamizar., et al, (2019), donde buscaban determinar los 

niveles de actividad física y conducta sedentaria de los estudiantes durante la pandemia de la 

COVID-19, obtuvieron resultados con un nivel bajo de los estudiantes encuestado. 

 

De igual forma otro estudio realizado por Arévalo., et al, (2020), cuyo objetivo fue conocer 

y evaluar el comportamiento tanto de adolescentes y niños pese al aislamiento preventivo 

obligatorio debido a la pandemia de la COVID-19 logrando implantar las consecuencias sobre el 

aumento de peso y actividad física en esta población, para ellos se hizo una encuesta virtual, fue 

realizada a una población de 1.139 entre niños y adolescentes hallando como resultados que el 

75,2% de los niños no ejecuto los minutos recomendados por la OMS, y que el 82,8% superó  los 

60 minutos frente  a dispositivos móviles y por ende a esto el 44%  tuvo un aumento de peso. 
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Así mismo, los autores Diaz., et al, (2021), conytribuyen a este documento, teniendo en 

cuenta que en su publicación proponen una macroestructura de la cual se obtienen bases y 

fundamentos para diseñar la propuesta actual enfocada a la disminución del peso, y la mejora de  

aptitud fisica para la salud despues del perriodo de confinamiento por la pandemia del covid 19, 

donde  dejó en evidencia el impacto, la  eficacia y adherencia de un programa de actividad física 

en la población intervenida con problemas de obesidad y sobrepeso, en este, se estableció una 

diferencia significativa sobre la diferentes variables estudiadas  luego de la aplicación de la 

intervención, así mismo sucede con el presente estudio, ya que, se pudo determinar que este 

programa de actividad física presentó un impacto en la población intervenida, de acuerdo a los 

resultados de la encuesta aplicada antes y despues, mostrando una diferencia estadistica en los 

interrogantes 1 y 2 (actividad física intensa), y 5, 6 que reporta el tiempo de caminada antes y 

después de aplicado el programa. 

 

En lo que respecta a los resultados de los test,  se evidenció que este programa de actividad 

física diseñado generó cambios evidentes en los resultados de los test aplicados antes y después 

del programa, en la prueba de velocidad (10 x 5 metros) aplicada antes de la intervención se obtuvo 

una media de 21,87 seg, y en la efectuada después, se alcanzó una media de 20,21 seg, en cuanto 

a la prueba de flexo-extensión de codos (Fuerza MMSS) en 30 segundos, se logró una media de 

7,70 Rep, mientras que en la final se consiguió una media de 14,30 Rep. 

 

Por otro lado, en el test de fuerza abdominal se evidenció una media inicial de 13,20 Rep, 

y una media final de 19,20 Rep, y, en lo que respecta al test de salto vertical (Potencia de MMII) 

se obtuvo una media inicial de 150,20 cm, mientras que en la final se obtuvo una media de 156,70 

cm. Luego de realizar la correlación de los resultados recolectados antes y después del programa, 

se evidenció que existe una diferencia significativa (P<0,005) en la mejora del nivel de actividad 

física de los infantes que hicieron parte del grupo de intervención.  

 

Con relación a lo anterior, y teniendo en cuenta algunas variables similares a las de este 

estudio, tales como la fuerza de MMSS, MMII y velocidad, se pudo identificar una investigación 
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efectuada  por  Vidal., et al, (2015), en la cual buscaban Comprobar el efecto que tiene sobre el 

alumnado un programa de actividad física, este mostró que aunque hubo cambios positivos en 

todas las variables respecto a la evaluación antes y después del programa, los resultados no fueron 

significativos a excepción de una variable, la velocidad, es de recalcar que los test aplicados en 

ambos estudios no fueron los mismos, pero si las mismas variables intervenidas.  

 

De esta forma, queda probado que se evidenciaron mejoras significativas en el estado físico 

de los infantes del Barrio 9 de abril del Municipio de Morroa, los cuales, fueron participes del 

programa de actividad física diseñado durante 2 meses en tiempos de la pandemia de la COVID-

19, evidenciándose una aceptación positiva al tratamiento por medio de la actividad física y 

deportiva, teniendo en cuenta que los niños en el tiempo propuesto en el programa lograron mejorar 

su nivel y condición física. Contrario a estos resultados en un proceso realizado a niños rurales se 

concluyó que el confinamiento incidió significativamente en la condición física de los niños pues 

estos realizaban más actividades agropecuarias y juegos al aire libre lo que pone en evidencia la 

importancia de la evaluación del contexto. 

 

Sin embargo, Ortiz (2021), insiste en su publicación mostrando resultados similares a los 

encontrados actualmente, evidenciando, así como la poca actividad física ha empeorado las 

características físicas en niños, ocasionando un aumento en la grasa corporal, la índice cintura 

cadera y disminución en pruebas que miden la condición física, obteniendo así también como 

resultado que el periodo de confinamiento tiene efectos negativos en la composición corporal y la 

condición física y nivel de los niños.  
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Conclusiones  

 

Como conclusiones finales, se puede inferir, que los resultados evidenciados en este estudio 

afirman que una buena planificación y estructura de un programa de actividad física en tiempos de 

pandemia, puede contribuir un mejor nivel de actividad física en los sujetos que hagan parte de 

este, así mismo creando en ellos un mejor estado físico, hábitos de vida saludable y evitando 

conductas de sedentarismo, las cuales, con el tiempo propician la aparición de la obesidad, 

diabetes, hipertensión y entre otras enfermedades crónicas no trasmisibles. 

 

De igual manera, la población intervenida modificó sus hábitos adoptados debido al 

confinamiento por la pandemia virus SARS-Cov (COVID 19) (mayor tiempo sentado en las 

pantallas y dispositivos electrónicos) ya que asistían 3 días a la semana a realizar juegos y 

ejercicios dinámicos, los cuales mostraron resultados, cumpliendo así con las recomendaciones de 

actividad física para esta población.  

 

Es por ello, que se realizó la caracterización de la población infantil intervenida, 

identificando las edades y el índice de masa corporal, y posteriormente el diseño del programa de 

actividad y ejercicio físico estratégico y didáctico, el cual atendía a las necesidades encontradas en 

cada uno de los sujetos participes de la presente intervención.  
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Recomendaciones 

 

Se recomienda utilizar estrategias que promuevan la actividad física durante y después de 

la pandemia virus SARS-Cov (COVID 19) por medio de juegos lúdicos, competitivos, recreativos 

y ejercicios dinámicos que ayudaran hacer más activos física y mentalmente a los infantes, 

cumpliendo con todos los protocolos de bioseguridad, y realizando un buen seguimiento. 

 

Así también, es de gran importancia implementar programas de actividad física en los 

niños, por ello, se debe incentivar a la promoción de hábitos y estilo de vida saludables a los entes 

deportivos de los diferentes municipios, a los profesionales en deporte y actividad física, escuelas, 

y a toda la población en general, para así tenar niños más activos, saludables, con buen estado 

físico y de la salud, ya que, si tenemos niños más activos tendremos adultos más activos y por ende 

más sanos. 
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