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Introduccion

Durante los ultimos afios ha crecido el interés por evaluar los de estilos de vida saludable,
tiempo en pantalla y variables fisicas como la capacidad cardiorrespiratoria en poblacion escolar.
Este fenomeno ha convertido un reto para las ciencias del deporte para promover la actividad
fisica, ejercicio y fortalecer los estilos de vida para mejorar el estado de salud (Organizacion
Mundial de la Salud OMS, 2020).

El avance de la tecnologia en la ultima década ha tenido un crecimiento exponencial,
encargadas de modificar negativamente los estilos de vida, la calidad del suefo y la salud integral
(Organizacion Mundial de la Salud OMS, 2020) de nifios, jévenes y adultos. Este efecto han
reportado ser la causalidad de aumentar enfermedades como la obesidad, pérdida de vision,
ansiedad, estrés, perdida de suefio, dependencia, frustracion (Tremblay et al., 2016) siendo un
fenémeno que no es ajeno en Colombia.

Por tanto, el presente proyecto de investigacion busca determinar los factores mas
relevantes sobre los estilos de vida y el uso de la tecnologia con la necesidad de caracterizar la
poblacion, mediante un sustento tedrico, conceptual e investigativo, siendo uno de los primeros
aportes para el municipio de Suesca-Cundinamarca. En este estudio, se elabord una propuesta de
investigacion conformada por una muestra de escolares de los nueve a los 11 afios,
implementando un cuestionario para conocer los estilos de vida y reportando variables como
tiempo en movimiento, tiempo sentado y uso de dispositivos tecnologicos. Asimismo, se evaluo
la prueba Course Navette para caracterizar el consumo méaximo de oxigeno mediante un
protocolo indirecto.

Esta investigacion se basa bajo un paradigma positivista, enfoque cuantitativo, de corte
transversal, el alcance descriptivo-correlacional y el disefio no experimental. El objetivo fue
investigar la relacion entre las caracteristicas de los estilos de vida saludable, tiempo en pantalla y
la capacidad cardiorrespiratoria en nifios de 9 a 11 afios, con el apoyo del cuestionario YAP-SL y
la prueba Course Navette de 20 metros. Los datos se analizan mediante estadistica descriptiva e

inferencial para determinar la relacion entre las variables (Léger et al.,1988)



Capitulo 1. Planteamiento Del Problema

La falta de realizacion de ejercicio en jovenes va en aumento, por tanto, mejorar los
habitos saludables como el ejercicio podrian ayudar a controlar el aumento excesivo de la masa
corporal total, para un mejor desempefio fisico y el estado de salud de los escolares (Ferrero et
al., 2026). A pesar de ello, las enfermedades son determinadas por multiples factores como el
suefio, la nutricion y el entrenamiento, sin embargo, investigaciones de los ultimos afios
mencionan que la practica de actividad fisica pudiese combatir retos de la salud publica mundial
(Ferrero et al., 2026; Yafnez-Sepulveda et al., 2026).

Para los menores de edad se recomienda realizar ejercicio fisico al menos durante una
hora de media y de alta intensidad contribuyendo al bienestar corporal, por consiguiente, las
guias han propuesto ejercicios que mejoren la capacidad muscular reduciendo el tiempo de
quietud (Bull et al., 2020). Asimismo, la OMS han actualizado las guias durante el Gltimo periodo
de tiempo donde mencionan que todo movimiento es mejor que no realizar ningin tipo de
actividad debido a que puede beneficiar los estilos de vida saludable y proponen disminuir el
tiempo de quietud con ejercicios de baja intensidad (Bull et al., 2020).

Algunos estudios han mencionado que se requiere varios elementos para fomentar
eficientemente las conductas de los infantes, por consiguiente, los entornos escolares deben
acordar espacios seguros para renovar y determinar la eficacia de las practicas de los estudiantes
y sean los adecuados para ejercitarse (Blanchette et al., 2026), por lo anterior, se requiere
investigar la salud fisica de los estudiantes con relacion a otros factores asociados a la inactividad
fisica.

Para prever el sobrepeso en adolescentes, se debe conocer la necesidad y el fin de hacer
un intercambio entre el ejercicio y sitios adecuados para ejercitarse (Sarmiento et al., 2021). Esto
supone disefiar nuevos escenarios donde se promueva y se practique la actividad fisica, para
prevenir el sedentarismo, ya que al haber nuevos y mas escenarios deportivos, los jovenes
tendran mas oportunidades para ejercitarse y podran tener una mejor vida saludable y adquirir un
buen estado fisico. Antecedentes como el de Becerra-Patifio et al. (2024) resalta que la
caracterizacion de una poblacion permite identificar patrones y comportamientos de una
poblacion especifica de estilos de vida saludable, incentivando a las instituciones los riesgos y

posibilidades con las personas intervenidas.



Por tanto, las escuelas han logrado disefiar posibilidades para que los nifios realicen
egjercicios, se nutran de una manera adecuada y sean guiadores para las generaciones futuras
(NICE, 2025). Sin embrago, en el municipio de Suesca los centros de cuidado infantil requieren
investigacion para enfatizar habitos de vida saludable que fortalezcan el bienestar fisico, evitando
riesgos y disminuyendo los niveles del incremento de la salud publica.

Estudios recientes han reportado un nivel de actividad fisica inferior, por el incremento a
la exposicion en la pantalla y una calidad de suefio disminuida, aumento el factor de riesgo de
salud como la obesidad en la pandemia del afio 2020 (Mayorga-Borbolla et al., 2024). Por ello, se
demuestra que el exceso del tiempo en pantalla aumenta la quietud, el cual promueve
negativamente los niveles de sobrepeso, disminucion de la actividad fisica y deterioro en el
tiempo de descanso, siendo un precedente para investigar la necesidad de reducir los tiempos en
pantalla para adquirir mejoras en el estado de salud, y un buen funcionamiento corporal.

En el estudio liderado por Pfledderer tom6 un grupo de jovenes de secundaria que
respondieron a unas preguntas escritas, sobre el ejercicio y habitos de vida, donde los resultados
demostraron problemas con la falta de descanso por un uso de periodo prolongados frente a
monitores de juegos y pantallas de television perjudicando la calidad del descanso (Pfledderer et
al., 2026). Siguiendo este autor, existe una correlacion directa entre el uso prolongado de estos
dispositivos y la reduccion significativa en las horas de suefio. En este sentido,
independientemente del medio utilizado, la permanencia frente a los monitores se configura como
un factor relevante que compromete la higiene del suefio en los jovenes.

La literatura cientifica contemporanea advierte sobre las repercusiones fisicas,
psicologicas y sociales derivadas del uso desmedido de los medios digitales, segun (Nakshine et
al., 2025), los efectos perjudiciales no responden tnicamente al tiempo de exposicion, sino a una
combinacion de factores que incluyen el tipo de dispositivo y los patrones de consumo, como el

uso durante horas nocturnas.

Pregunta Problema

(Cual es la relacion entre las caracteristicas de los estilos de vida saludable, el tiempo en
pantalla y capacidad cardiorrespiratoria en escolares de 9 a 11 afios del colegio Gonzalo Jiménez

de Quesada en el municipio de Suesca - Cundinamarca?



Justificacion

El aumento de la inactividad fisica en todo el mundo ha tenido un impacto negativo en la
salud como se ha reportado en revisiones sistematicas con mas de 43.000 nifos donde se
concluye que los menores de edad no estan alcanzando los requerimientos minimos de actividad
fisica (Rico-Gonzalez et al., 2026), sumando los bajos niveles de estilo de vida saludable, como
la evolucidn tecnoldgica conllevando a un exceso en el tiempo en pantalla. Si bien, existe
programas en los colegios que promueven la actividad fisica, no se ha consolidado en el
municipio de Suesca, donde las tres variables de analisis mencionados en los apartados
anteriormente son fundamentales para consolidar una mejor calidad de vida, evitando riesgos
para los estudiantes y para generaciones futuras (Mayorga-Borbolla et al., 2024; Pfledderer et al.,
2026).

La presente investigacion, es uno de los primeros antecedentes que beneficiaria a nifios,
jovenes y adultos de Suesca - Cundinamarca, ya que a nivel mundial el estar expuesto un periodo
de tiempo prolongado en pantalla demanda de muchas horas de quietud, puede generar riesgos de
salud que desencadena otras enfermedades, que si bien el uso de esta tecnologia es evidente no
hay un antecedente sobre los riesgos a los que puede estar sometida la poblacion. Los resultados
de la presente investigacion buscan incentivar una vida mas saludable y un mejor estado de salud,
que permitan disminuir las horas en las pantallas y contribuir a una vida mas activa (Mayorga-
Borbolla et al., 2024) que, si bien existen antecedentes de la tematica de investigacion, hay una
escasez literaria en el municipio de Suesca y en poblacion colombiana.

Adicionalmente, el aporte que genera esta investigacion es, crear habitos que fomenten
una vida mas saludable, con la practica de ejercicio y reducir el tiempo en pantalla en los
estudiantes del colegio Gonzalo Jiménez de Quesada en el municipio, para asi promover un estilo
de vida mas saludable, que favorezca a nifios y a generaciones futuras, fortaleciendo nuevas
estrategias que generen avances y ayuden a fomentar la salud y el bienestar de todos, por medio
de acciones repetidas hasta crear habitos en las instituciones.

Finalmente, este documento siendo uno de los primeros antecedentes del municipio busca
fomentar la busqueda y el analisis de informacion consolidando estrategias que fortalezcan la
salud ptblica mediante informacion cientifica, conllevando a la reduccion de las problematicas

que se vienen presentando con respecto a la inactividad y el exceso frente a pantallas,



promoviendo los estilos de vida saludable que se practiquen en las diferentes instituciones como

normas para una mayor efectividad.

Objetivo General

Determinar la relacion entre las caracteristicas de los estilos de vida saludable, el tiempo
en pantalla y capacidad cardiorrespiratoria en nifios de 9 a 11 afios del colegio Gonzalo Jiménez

de Quesada en el municipio de Suesca - Cundinamarca.

Objetivos Especificos

1. Caracterizar los estilos de vida saludable de los estudiantes del colegio Gonzalo Jiménez
de Quesada por medio de cuestionarios del perfil de actividad fisica y tiempo en pantalla.

2. Evaluar la capacidad cardiorrespiratoria de los escolares mediante la prueba Test de
Course Navette.

3. Analizar la relacion entre los estilos de vida saludable y la capacidad cardiorrespiratoria
en estudiantes de 9 a 11 anos del colegio Escuela General Santander del municipio de

Suesca.



Capitulo 2. Marco Teorico

Antecedentes

En el siguiente estudio se considero la importancia de realizar por categorias los estudios
evaluados en: Caracteristicas de los estilos de vida saludable, tiempo en pantalla y capacidad
cardiorrespiratoria en escolares, la cual se puso a disponibilidad para investigar en diferentes
bases de datos basados en el idioma inglés y espafiol. Para ello, se realiz6 una busqueda en la
base de datos PubMed encontrando 71 registros de los cuales se utilizaron los documentos mas
relevantes para el investigador. Para el proceso de recoleccion de informacion se analizaron
varios textos con titulo y resumen observando la pertinencia de cada antecedente. Se elabor6 una
estrategia de busqueda con términos MeSH y DeCS junto a dos operadores booleanos (“AND” y
“NOT”), ("healthy living" AND children AND "physical activity") AND (nutrition NOT dietary).
Teniendo en cuenta que el operador booleano “NOT” puede excluir una gran cantidad de
articulos recuperados por las bases de datos, fue necesario debido a que el término “nutrition” y
“dietary” generaban una recuperacion de documentos que no eran relevantes frente a la tematica.
Estilos De Vida Saludable

Inicialmente, surge el interrogante de ;qué se entiende por estilos de vida saludable?. Los
estilos de vida saludable se definen como un constructo multidimensional que abarca un conjunto
de costumbres, actitudes y comportamientos cotidianos que inciden directamente en el
mantenimiento y la optimizacion de la salud corporal, mental y social del ser humano, lejos de
limitarse a la mera ausencia de enfermedad, este concepto representa una postura proactiva hacia
el bienestar integral. Para que un estilo de vida sea considerado verdaderamente saludable, debe
fundamentarse en la integracion sinérgica de diversas practicas continuas. Entre los
determinantes principales se encuentran la realizacion sistematica de ejercicio fisico, la adopcion
de una nutricion balanceada y adecuada a los requerimientos energéticos, el mantenimiento de un
suefio reparador, el fomento de vinculos interrelacidonales sanos, el contacto directo con el medio
ambiente y, dada la coyuntura contemporanea, un manejo equilibrado y consciente de la
tecnologia (Tala et al., 2020).

La poblacion infantil, carecen de la madurez para proyectar los beneficios del autocuidado
a largo plazo, por lo que estas costumbres se adquieren, primordialmente, a través de la
mediacion familiar y el ambiente educativo, en esta etapa, el nifio precisa de una asistencia

directa, continua y estructurada por parte de sus cuidadores primarios y docentes para interiorizar



practicas de autocuidado desde la primera infancia, pasando de una regulacion externa a una
progresiva autorregulacion (Tala et al., 2020). Para que la adopcion de un habito sea exitosa, las
sugerencias y practicas deben ser especificas, alcanzables y adaptadas a las caracteristicas
biologicas y psicologicas de cada individuo, evitando imposiciones punitivas que puedan generar
aversion hacia la actividad fisica o la alimentacion balanceada (Tala et al., 2020).

Desde una perspectiva ecologica del desarrollo humano propuesta por Bronfenbrenner
elabora en 1979 pero recopilado en el articulo de Torrico Linares et al. (2002) se abarcan desde el
microsistema hasta el macrosistema del infante. En primera instancia, el hogar se erige como el
nucleo fundamental; las practicas alimentarias de los padres, su nivel de actividad fisica y las
normas establecidas respecto al uso de dispositivos electrénicos actian como el primer modelo de
imitacion para el nifio. A esto se suma el ambito social inmediato, que incluye a los grupos de
pares, los cuales durante la preadolescencia comienzan a ejercer una presion significativa sobre
las elecciones de ocio y comportamiento.

Asimismo, factores estructurales como la religion, las costumbres culturales y las
politicas publicas comunitarias configuran el telon de fondo sobre el cual se desarrollan estas
conductas. Las percepciones culturales sobre el peso corporal, la estética y la alimentacion
determinan en gran medida lo que una comunidad considera como "saludable". Por otro lado, un
elemento determinante que influye de manera directa en la practica de la actividad fisica es la
dimension contextual y urbana. El nivel de motivacion de un individuo se ve intrinsecamente
condicionado por el acceso equitativo a espacios fisicos adecuados, seguros y estimulantes. Las
investigaciones sugieren que los entornos escolares y los barrios deben proveer escenarios
propicios para la recreacion activa, dado que la presencia de infraestructura deportiva actia como
un facilitador indispensable, mientras que su ausencia o deterioro se convierte en una barrera

estructural infranqueable para la adopcion de habitos saludables.

Tiempos En Pantalla Y Sedentarismo

Las directrices canadienses recomiendan que los infantes y jovenes de 5 a 17 afios no se
expongan a mas de 2 horas diarias de tiempo recreativo frente a pantallas, ya que exceder este
tiempo se relaciona con grandes riesgos en la salud y un aumento de la inactividad (McArthur et
al., 2022).

Los estudios que se llevaron a cabo en los diferentes paises muestran un aumento gradual

en los tiempos en que los infantes y los jovenes pasan tiempo en video juegos. En vista a esta



dificultad, las Directrices Canadienses en el movimiento de un dia aconsejan que nifios y
adolescentes no pasen mas de dos horas en dispositivos jugando (McArthur et al., 2022) ya que al
pasar este tiempo en monitores crea un aumento de quietud y bajan los niveles de actividad fisica,
disminucion del suefio y alteraciones en la capacidad cardiorrespiratoria y desarrollar un mayor
riesgo de enfermedades que estan relacionadas con un estilo de vida poco saludable. Se sugiere
fomentar un balance al momento de usar estos dispositivos, realizar actividad fisica, tiempo de
descanso, recreacion en entornos seguros y dedicar tiempo a otras actividades, para el buen

desarrollo de nifios y jovenes (Tremblay et al., 2016).

Capacidad Cardiorrespiratoria

La capacidad cardiorrespiratoria es la capacidad que tiene los sistemas cardiovascular y
respiratorio para suministrar oxigeno a los musculos durante la realizacion de actividad fisica
permanente. Se valora como uno de los principales indicadores del estado de salud en menores y
jovenes, ya que esta estrechamente relacionada con un menor riesgo de enfermedades
cardiovasculares y metabodlicas, esta capacidad permite que los musculos reciban el oxigeno
suficiente para mantener esfuerzos de intensidad moderada o alta durante un tiempo prolongado.
También, representa un indicador clave de la condicion fisica en la edad temprana y en jovenes,
ya que muestra la manera mas correcta, para el desarrollo del organismo y se acomode al
ejercicio. Diferentes busquedas han mostrado que una excelente capacidad cardiorrespiratoria se
conecta con un bajo riesgo de desarrollar enfermedades cardiorrespiratorias, como obesidad,
diabetes y otros trastornos metabdlicos, por lo que su evaluacion resulta fundamental para saber
el nivel de condicion fisica y fomentar habitos de vida saludables desde nifios (Ruiz et al., 2011).

El parametro para considerar en la condicion fisica relacionada con la salud en nifios y
adolescentes es la capacidad cardiorrespiratoria, ya que es el elemento de la capacidad fisica que
presenta una asociaciéon mas fuerte con la salud presente y futura. Para examinarla, la bateria
ALPHA se recomienda la prueba de ida y vuelta de 20 metros (test Course de Navette), que
permite evaluar el consumo méaximo de oxigeno (Vo2max) (Ruiz et al., 2011), dentro de los
componentes de la condicion fisica relacionados con la salud, la capacidad cardiorrespiratoria es
considerada como un indicador determinante en la poblacion infantil y adolescente.

Una adecuada capacidad cardiorrespiratoria evidencia que el organismo responde de
manera eficiente el esfuerzo fisico y que el nifio posee un mejor estado de salud general. Para su

evaluacion, la bateria ALPHA recomienda la prueba de ida y vuelta de 20 metros, (Vo2 max.)



considerado el mejor indicador de la condicion cardiorrespiratoria. La aplicacion de esta prueba
facilita la identificacion temprana de escolares con bajos niveles de aptitud fisica, permitiendo
orientar programas de actividad fisica que favorezcan su bienestar y desarrollo integral (Ruiz et
al., 2011).

El analisis muestra que los nifios y adolescentes con estilos de vida sedentarios suelen
presentar una menor capacidad cardiorrespiratoria, lo que se asocia con una mayor contingencia
de obesidad, enfermedades cardiovasculares y desequilibrio metabdlicos. Por ello, la valoracion
de la capacidad cardiorrespiratoria mediante la bateria ALPHA es una herramienta util para
reconocer tempranamente a los infantes con mayor riesgo para su salud. Los menores de edad
que dedican mucho tiempo a actividades de poco movimiento, como por ejemplo el permanecer
frente a pantallas y no practican ejercicio fisico, son nifios que presentan una condicion fisica
muy inferior y un nivel de oxigeno muy bajo, Este estado aumenta el peligro de crear sobrepeso,
obesidad, hipertension, enfermedades cardiovasculares y alteraciones metabolicas en los nifios.
Por ello se debe realizar una valoracion constante de la capacidad cardiorrespiratoria por medio
de las baterias ALPHA forma una manera significativa descubrir posibles riesgos, controlar el
estado de salud y crear métodos que promuevan los estilos de vida saludable que aporten a

mejorar la salud de los infantes y los jovenes (Ruiz et al., 2011).

Marco Contextual

La presente investigacion se elaboro en la institucion educativa Gonzalo Jiménez de
Quesada localizada en el municipio de Suesca Cundinamarca. Suesca es un municipio ubicado en
la provincia de Almeidas en Colombia, a unos 60 km al norte de Bogota. La institucion esta
ubicada en la siguiente direccion calle 4 # 5-53, zona rural, con niveles educativos de preescolar,

media, basica secundaria y bésica primaria.
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Figura 1.

Colegio Gonzalo Jiménez De Quesada

Mision Del Colegio

La I.E.D. Gonzalo Jiménez de Quesada es una institucion educativa de caracter organizativo y
oficial que educa a sus estudiantes mediante desarrollo pedagdgicos que le estructura la
construccion de la informacion y el desarrollo del ser en las medidas cognitiva, personal, ética 'y
social, con fines educativos para la capacitaciéon de hombres y mujeres capaces de renovar su
ambito, aceptar las dificultades de manera responsable, analitica y prudente y remediar

eficientemente en favor de corregir el bienestar y las condiciones de vida.

Vision Del Colegio

La institucion sera conocida por proporcionar una educacion de excelencia que les
autorice a los escolares planear su proyecto de vida y profesional con autonomia y
responsabilidad a través de costumbres considerables de aprendizaje, que garanticen las
necesidades de su entorno; con docentes reflexivos de su practica pedagdgico, y padres de familia

capacitados y activos que actuen con responsabilidad para la formacion de sus hijos.

Proceso De Inmersion Situada Y Reflexiva

Es este sentido, la I.LE.D. Gonzalo Jiménez de Quesada se determina como una institucion
responsable con el desarrollo humano integral, enfocando sus procesos pedagdgicos hacia la

construccion de saberes y el afianzamiento de las medidas cognitiva, personal, ética y social de
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sus estudiantes. Bajo esta hipodtesis, la institucion asume el acuerdo de formar personas capaces
de cambiar su contexto y perfeccionar su nivel de vida de forma critica y reflexiva. Este objetivo
institucional halla un lugar de concentracion en el presente estudio, la cual se desarrolla en el
marco de la materia de educacion fisica con alumnos del curso 502, cuyas edades oscilan entre
los 9 y 11 afios. Este proyecto se alinea especificamente con el objetivo de satisfacer necesidades
de seguridad, sanidad y condiciones bioldgicas minimas para el aprendizaje, pilares
fundamentales que la institucion establece para garantizar un desarrollo efectivo.

En consonancia con su vision, la cual proyecta una educacion de calidad que responde a
las realidades del contexto y promueve la autonomia estudiantil, esta investigacion trasciende la
practica deportiva convencional al explorar variables criticas para la salud contemporanea: los
estilos de vida saludables, el impacto del tiempo frente a pantalla y la capacidad

cardiorrespiratoria.
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Capitulo 3. Marco Metodologico

En este capitulo se especifica el método usado para investigar la conexion en las
caracteristicas del estilo de vida saludable, el tiempo en pantalla y la capacidad
cardiorrespiratoria de los estudiantes. Se muestra una forma organizada que guia el progreso de la
informacion, apoyado en el calculo de los pardmetros por medio de herramientas ttiles y seguras.
El método se realizo en distintas etapas, y se integrd la planeacion del analisis, la valoracion
precedente de las caracteristicas del estilo de vida saludable, la medida del tiempo en pantalla y la
estimacion de la capacidad cardiorrespiratoria, para detectar un probable vinculo en estos

factores.

Paradigma

El paradigma que guia al préximo estudio es positivista, asimismo llamado paradigma
cuantitativo, racionalista o empirico-analitico. Este paradigma sefiala que la informacion se logra
a través del examen, la evaluacion y el estudio; la meta de los sucesos, usando procedimientos
precisos para producir informacién veraz y apoyado en la prueba experimental (Monje, 2011), el
paradigma positivista forma una frecuente representacion del razonamiento investigador, ya que

propone que el saber validado viene del conocimiento y de la vision organizada de los sucesos.

Enfoque

El andlisis se ejecuta bajo un enfoque cuantitativo, ya que busca recolectar, evaluar y
analizar datos numéricos relacionados con las variables del objeto de estudio. Segun (Monje,
2011) indica que este enfoque emplea la recopilacion y el analisis de datos para garantizar las
preguntas de investigacion y, cuando corresponde, comprobar hipotesis mediante la medicion
numeérica y el andlisis estadistico.

Este planteamiento se caracteriza por estudiar fendmenos observables, aplicar
instrumentos de medicidn estandarizados y utilizar métodos estadisticos que ayuden a describir y
analizar el comportamiento de las variables. Ademas, parte de fundamentos teoricos previamente
establecidos y sigue un argumento logico para ensefiar la realidad de manera objetiva (Monje,

2011).
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Alcance

La siguiente investigacion corresponde a un estudio de corte transversal y de alcance
descriptivo-correlacional, ya que la informacién sera recolectada en un inico momento,
permitiendo describir las caracteristicas de los estilos de vida saludable, el tiempo en pantalla y la
capacidad cardiorrespiratoria de los escolares durante un periodo especifico, sin realizar
seguimiento a los estudiantes (Monje, 2011) ademés mediante técnica matematica se pretende
encontrar relaciones entre los habitos de vida y la salud cardiorrespiratoria.

De acuerdo con (Manterola et al., 2023) los estudios de corte transversal son estudios de
tipo observacional que posibilitan explicar las caracteristicas de una poblacion en un momento y
lugar determinados, asi como estimar la frecuencia de un fenomeno y analizar la posible
asociacion entre variables. Esta investigacion se caracteriza por recolectar la informacion en un
solo momento, sin requerir seguimiento temporal a los estudiantes, lo que facilita su ejecucion.

En conformidad con lo anteriormente descrito, el siguiente estudio evaluard a los
escolares una unica vez, por medio de la aplicacion de los instrumentos seleccionados para medir
los estilos de vida saludable, el tiempo en pantalla y la capacidad cardiorrespiratoria. La
informacion obtenida permitird describir las caracteristicas de la poblacion objeto de estudio y
aportar evidencia para futuras investigaciones relacionadas con la promocion de hébitos

saludables en el contexto escolar (Carlos - Manterola et al., 2023)

Poblacion Y Muestra

La poblacion esta conformada por estudiantes de Suesca-Cundinamarca y la muestra son
estudiantes del colegio Gonzalo Jiménez de Quezada, del grado 502, entre las edades de 9 a 11

afios, a quienes se les realiza estos dos instrumentos:

Instrumentos De Recoleccion De Informacion

Se utilizaron los siguientes instrumentos: i: la prueba Course Navette (Garcia & Secchi,
2014); ii. Cuestionario Perfil de Actividad Fisica (YAP-SL) validado cientificamente por Brand et
al. (2024). Los instrumentos de recoleccion permiten calcular la salud cardiorrespiratoria (Vo2
MAX estimado) y el cuestionario Perfil de Actividad Fisica ayuda a recopilar datos mas precisos

para precisar el tiempo en actividad fisica y tiempo en pantalla.
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Marco Legal

En este apartado se presentan leyes, normas, decretos, resoluciones, cartas, politicas, entre
otros documentos legales que respalden la realizacion del proyecto y la necesidad de atender las

problematicas que la sociedad presenta, en este caso desde el marco del deporte.

La Ley 115 De 1994

Conocida como la Ley General de Educacion, constituye uno de los importantes pilares
perceptivos del sistema educativo colombiano. Este estudio es oportuno porque identifica la
educacion fisica, la recreacion y el deporte como elemento fundamental para el progreso
completo de los estudiantes. En el articulo 5, numero 12, se establece que uno de los fines de la
educacion es promover la educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizacion adecuada del
tiempo libre, fomentando el progreso fisico, mental y social de los estudiantes (Ley 1581de 2012,
art.5).

Por consiguiente, el articulo 14 precisa que la ensefianza de la educacion fisica, la
recreacion y el deporte educativo es reglamentario en las aulas educativas, aportando al refuerzo
de habitos saludables y a la educacion integral de los estudiantes (Ley 1581 de 2012, art.14). El
articulo 21 menciona que, en la educacion basica primaria, se debe favorecer el conocimiento y
desarrollo del cuerpo mediante la practica de la educacion fisica, la recreacion y el deporte,
consolidando las capacidades motoras de los infantes (Ley 1581de 2012, art.21).

Asimismo, el articulo 22 determina que en la educacion basica secundaria deben
fortalecerse costumbres de vida saludable y la realizacion continua de la actividad fisica y el
deporte, entretanto se aprecia que el articulo 23 identifica la Educacion Fisica, Recreacion y

Deporte como un area necesaria y esencial del curriculo escolar (Ley 1581 de 2012, art.22).

Declaracion De Helsinki

Determina que todo estudio con seres humanos debe defender la vida, la salud, la
dignidad, la integridad, el derecho a la autonomia, la reserva y la privacidad de los integrantes.
También, indica que cuando el estudio incluye poblaciones desprotegidas, como los infantes, se
necesita un amparo particular y el consentimiento informado de los representantes legales
(Asociacion Médica Mundial 2024).

En la resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud de Colombia, la cual determina las

reglas investigativas, técnicas y administrativas para el estudio en salud. En consenso con esta
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determinacion, el anélisis se organiza como indagacion de riesgo infimo, adecuado a que
comprende métodos no intrusivos, como el uso de encuestas acerca de, habitos de vida saludable
y tiempo en pantalla, asi como evidencias de estado fisico (por ejemplo, el Test de Course de
Navette). Ademas, al realizarse con menores de edad, se requiere el consentimiento informado de
los padres o acudientes y el asentimiento de los estudiantes, asegurando el respeto por su

dignidad, derecho, bienestar y confidencialidad del informe.

Ley 1098 De 2006

(Codigo de la Infancia y la Adolescencia) se conecta abiertamente con los riesgos de vida
saludable, particularmente con el tiempo en pantalla y la capacidad cardiorrespiratoria en los
nifios, ya que protege su derecho a la formacién completa, la salud, la recreacion y la actividad
fisica.

La Ley 1098 funda que los menores de edad le corresponden una buena calidad de vida y
a la formacion completa (art. 17) al reposo, la diversion y el esparcimiento (art. 30). a pesar de
que, la ley no nombra precisamente el tiempo en pantalla, un uso excesivo de dispositivos
electronicos puede reducir el ejercicio ludico y el habito de actividad fisica, influyendo la
realizacion de estos derechos. Por ello, fomentar un uso prudente de los dispositivos favorece el
crecimiento, psicologico y colectivo de los nifios.

Ademas, se vincula con la capacidad cardiorrespiratoria porque identifica el derecho de
los nifios a la salud, al crecimiento completo, a la diversion, al esparcimiento y al ejercicio
fisicas. Estos derechos fomentan la ejecucion normal de actividad fisica, el cual refuerza el buen
funcionamiento del corazon y los pulmones, contribuye a la fortaleza fisica y contribuye a evitar
enfermedades asociadas al sedentarismo. En este sentido, asegura espacios y posibilidades para la
actividad fisica y beneficia el desarrollo de una apropiada capacidad cardiorrespiratoria y una

mejor calidad de vida durante la infancia.

Consideraciones Eticas

Se anexan dos documentos, el primero la carta de permiso a la universidad y segundo la
carta de permiso a rectoria del colegio Gonzalo Jiménez de Quezada donde se realizé la
intervencion, donde todos los estudiantes fueron informados para que los padres realizaran la
firma del consentimiento y asentimiento informado. Los nifios que no fueran autorizados o no

firmaran el consentimiento quedaban excluidos de la intervencion.
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Se realizo una carta al departamento de Educacion Fisica de la Universidad Pedagogica
Nacional con el fin de solicitar la autorizacion para aplicar el cuestionario y el test Course
Navette a los estudiantes del colegio Gonzalo Jiménez de Quezada del municipio de Suesca -
Cundinamarca, la cual, fue aprobada; y fue llevada al rector del colegio al cual se le explico sobre
las actividades y firmo el recibido y la aprobo, por otro lado, se redacté un consentimiento
dirigido a los padres de familia de los estudiantes para el permiso por parte de ellos y asi realizar
las actividades planteadas, en la carta esta especificado que se va a realizar un cuestionario de
estilos de vida saludable y tiempo en pantalla, esta carta se entregd en fisico a los estudiantes para
que las llevasen a sus padres y las firmaran si aceptaban que sus hijos participaran y asi mismo la
devolvieran firmadas y asi poder saber si cuenta con su aprobacion; las cartas se recibieron para
dar cumplimiento al respecto. El cuestionario se entreg6 en fisico a cada estudiante para que lo
resolvieran manualmente, se les explico como debian llenarlo y después se dialogd con ello sobre

la importancia de realizar actividad fisica y reducir el tiempo en las pantallas.

Propuesta De Intervencion

En esta ficha técnica se muestra el objetivo de la actividad, los dos instrumentos que se
llevaron a cabo, la descripcion de la actividad, que actividad se realizo, la poblacion, las edades
de los participantes, los materiales que se utilizaron, la evaluacion de la actividad y los resultados
del cuestionario y del test Course de Navette.

Tabla 1

Ficha tecnica

Ficha Técnica Del Cuestionario Y Test De Course Navette
Docente: Miryam Teresa Castillo Castro Nombre De La Actividad: Pruebas fisicas y estilos de
vida saludable

Numero de sesion: 1 Poblacion: Estudiantes del Colegio Gonzalo Jiménez
de Quezada
Grado: 502

Objetivo: Edad: de 9 a 11 afios

-Evaluar el nivel de actividad fisica habitual Materiales:

realizado por los estudiantes durante los -cuestionario

ultimos 7 dias -test de Course Navette

-Medir la capacidad cardiorrespiratoria de los  -hoja de registro

estudiantes mediante el Test de Course Navette -cinta métrica
-parlante
-audio de referencia
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Ficha Técnica Del Cuestionario Y Test De Course Navette

Instrumentos:
Cuestionario Perfil de actividad fisica en

Variable por evaluar:
-nivel de actividad fisica

jovenes -capacidad cardiorrespiratoria
Test de Course Navette
Descripcion: Registro de resultados:

-Los estudiantes responden preguntas sobre la
frecuencia y el tipo de actividades fisicas
realizadas durante la ultima semana, tanto en la
escuela como fuera de ella.

-Se realiza un calentamiento previo, se aplica
el procedimiento y posteriormente los
estudiantes ejecutan el Test Course de Navette.

-se calcula un puntaje promedio de las respuestas
para clasificar el nivel de actividad fisica.

-hoja de resultados

-etapa culminada.

-vo2max indirecto.

La tabla trata de la realizacion del cuestionario, en la fase inicial se dio una breve

explicacion por 10 minutos, en la fase central se respondieron las preguntas en fisico por 40

minutos y en la fase final se dio una breve explicacion de la importancia de realizar actividad

fisica. Por consiguiente, el cuadro muestra la fase inicial que es el calentamiento por 10 minutos,

en la fase central los estudiantes realizan el recorrido con el sonido del beet proyectado por un

bafle y en el tercer momento se realiz6 lo que es la vuelta a la calma, ejercicios de estiramiento.

Tabla 2

Planificacion de la sesion.

Planificacion De La Sesion

Cuestionario:

Fase Tiempo Actividad Descripcion Materiales
Inicial 10 Explicacion del ~ Se les explica como responder las Cuestionario y
minutos cuestionario preguntas del cuestionario esfero
Central 40 Responder el Los estudiantes responden las preguntas del Cuestionario y
minutos cuestionario cuestionario, las cuales hablan sobre el esfero

tiempo que realizan actividad fisica y
cuanto en las pantallas; dentro y fuera de la

escuela.
Final 5 Dialogo con los  Se habla con los estudiantes sobre la Ninguno
minutos estudiantes importancia que tiene realizar actividad

fisica y porque no se debe permanecer

mucho tiempo en las pantallas.

Aplicacion Del Test Course De Navette:

Fase Tiempo Actividad

Descripcion Materiales
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Planificacion De La Sesion

Inicial 10 Calentamiento Trote en el puesto, circulos con la cadera, =~ Campo deportivo
minutos cadera adelante y atras, manos a la punta de de la escuela
los pies, manos arriba, de nuevo trote en el
puesto, correr de un lado al otro, chocar
palmas con el compaifiero y se devuelven.
Explicacion de la prueba test course de
navette.
Central 40 Aplicacion de la  Los estudiantes recorren 20 metros Audio, cinta
minutos prueba siguiendo el sonido del audio hasta que no  métrica, hoja de
puedan mantener el ritmo. Se registra el registro
resultado de la etapa.
Final 10 Vuelta a la calma Caminata suave, ejercicios de respiraciony  Ninguno
minutos estiramiento de flexibilidad, cabeza al lado

cambia mirada arriba, miro a bajo,
estiramiento de brezos, estiro cadera, doblo
rodillas con talones atras, extension de
pierna y toco la punta de los pies y cambio
de pierna, uno los pies y toco punta de pies,
luego en punta de pies y manos arriba,
sacudo brazos y piernas.

Retro alimentacion de la actividad.
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Capitulo 4. Resultados

El presente capitulo tiene como objetivo presentar los resultados almacenados bajo
técnicas matematicas y estadisticas (descriptivo - inferencial). El primer momento, se presentara
los datos almacenados, organizados y resumiendo mediante medidas de variabilidad como
promedio y desviacion estandar. El segundo momento, la estadistica inferencial se elabor¢ las
pruebas de normalidad Shapiro-Wilk por el nimero de los participantes (n=21) estableciendo
como parametro el valor (p>0.05) para analisis paramétricas, en ese sentido la prueba de
normalidad para pruebas no paramétricas se establecidé como referencia (p<0.05). Una vez
cumpli6 el supuesto de normalidad se realiz6 el coeficiente de correlacion de Spearman
observando si alguna de estas variables fue determinante para la salud cardiorrespiratoria de los

estudiantes, para ellos se reporto la p de Spearman y el p valor.

Caracteristica De La Muestra

En la tabla 3, se observa la muestra total de los participantes (n=21) conformados por
estudiantes escolares de quinto grado de primaria (100%), dentro de los cuales tenian rangos de
edad de 9 a 11 afios con un promedio de 10.2 = 0.7. Dentro de la muestra se conté con un grupo
heterogéneo, de los 21 estudiantes 11 eran de sexo femenino representando el 52.4 % del total de
la muestra y el sexo masculino conformado por 10 participantes represento el 47.6 % de la
muestra.

Tabla 3

Caracteristicas de la muestra

Variable Resultado
Participantes (n) 21
Edad (afios) media + DE 10.2 £0.7
Sexo, masculino 10 (47.6 %)
Sexo, femenino 11 (52.4 %)
Curso Quinto grado (100 %)

Los resultados de los estilos de vida saludable se encuentran en la tabla 3, se puede
observar que el cuestionario tiene en total 18 preguntas, dentro de cuales se cuantifico el nimero

de participantes que coincidian con una respuesta y partir se elaboraron los datos porcentuales de
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0 a 100% para encontrar cuales de esas respuestas de cada pregunta tenian una mayor
preponderancia. Cabe a aclarar, la numeracion de la tabla se encuentra con otra numeracion

respetando la originalidad de este.

Se evidenci6 que las primeras dos preguntas coincidieron al 100% de las repuestas debido
a que estaban basadas sobre los dias y tiempos de recreo. Sin embargo, se encontraron hallazgos
importantes, el 42,9% de los estudiantes informaron que disfrutaban hacer actividad fisica y solo
el 4,8% no lo disfrutaba. Las preguntas de la 1 a la 5 se basaron en la clase de educacion fisica, el

78% informo con respuestas positivas sobre el gusto por la clase.

La pregunta basada antes de las sesiones de clases muy pocos nifios informaron que
hicieron actividad fisica, solo el 28,6% si realiz6 actividad fisica durante 4 o 5 dias, al igual que
los que realizaron 3 dias a la semana con el mismo porcentaje. Se observa que los niflos durante
los dias escolares reportan que realizan menos actividad fisica, donde incluso el 28% menciona
no realizar algtn tipo de actividad, por el contrario, los dias que conforman los fines de semana

realizan una mayor actividad los sabados y domingos (19%).

Tabla 4
Estilos De Vida Saludable Y Tiempo En Pantalla

Variable Categoria n %

a. 0 dias (nunca) 0 0,0

b. 1 dia 0 0,0
,Cuantos dias a la semana tienes clase de c. 2 dias 21 100,0
Educacion Fisica? d. 3 dias 0 0,0

e. 4 dias 0 0,0

f. 5 dias 0 0,0

a. 0 (ninguno) 0 0,0

b. 1 21 100,0
. Cuantos recreos tienes al dia? c.2 0 0,0

d.3 0 0,0

e. 4 0 0,0

a. Nada 0 0,0

b. Poco 1 4.8

¢;Disfrutas haciendo actividad fisica?

c. Algo 5 23,8

d. Bastante 9 429




21

Variable Categoria n %

e. Mucho 6 28,6

a. Nada 0 0,0

b. Poco 0 0,0
. Disfrutas en las clases de Educacion Fisica en

c. Algo 4 19,0
el colegio?

d. Bastante 6 28,6

e. Mucho 11 52,4

a. 0 dias (nunca) 4 19,0

b. 1 dia 0 0,0
1. ;cuantos dias fuiste caminando o en bicicleta

c. 2 dias 0 0,0
al colegio?

d. 3 dias 1 4.8

e. 4-5 dias (todos los dias) 16 76,2

a. No tuve Educacion Fisica 0 0,0

b. Muy poco tiempo 0 0,0
2. ;con qué frecuencia estuviste corriendo y ¢. Poco tiempo 0 0,0
moviéndote en juegos o actividades organizadas  d. Mas o menos la mitad del 11 52,4
por el profesor? tiempo

e. Mucho tiempo 6 28,6

f. Casi todo el tiempo 4 19,0

a. No tuve recreos en el colegio 0 0,0

b. Muy poco tiempo 2 9,5
3. ;con qué frecuencia estuviste practicando c. Poco tiempo 1 4,8
deporte, caminando, corriendo o jugando de d. Mas o menos la mitad del 4 19,0
forma activa? tiempo

e. Mucho tiempo 10 47,6

f. Casi todo el tiempo 4 19,0

a. No tuve descanso para comer 100 476,2

b. Muy poco tiempo 0 0,0

¢. Poco tiempo 0 0,0
4. ;con qué frecuencia estuviste moviéndote,

d. Mas o menos la mitad del 0 0,0
caminando o jugando? Después de almorzar

tiempo

e. Mucho tiempo 0 0,0

f. Casi todo el tiempo 0 0,0

0 dias (ningun dia) 2 9,5
5. (cuantos dias volviste del colegio caminando o

b. 1 dia 1 4,8
en bicicleta?

c. 2 dias 2 9,5
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Variable Categoria n %
d. 3 dias 9,5
e. 4-5 dias (todos los dias) 14 66,7
0 dias (ningun dia) 7 333
b. 1 dia 1 4,8
6. ;cuantos dias hiciste actividad fisica durante
c. 2 dias 1 4.8
al menos 10 minutos antes del colegio?
d. 3 dias 6 28,6
e. 4-5 dias (todos los dias) 6 28,6
a. 0 dias (ningun dia) 3 14,3
b. 1 dia 1 4,8
7. (cuantos dias hiciste actividad fisica durante
c. 2 dias 2 9,5
al menos 10 minutos después del colegio?
d. 3 dias 6 28,6
e. 4-5 dias (todos los dias) 9 429
a. 0 dias (ningtn dia) 6 28,6
b. 1 dia 3 14,3
8. (Cuantos dias hiciste actividad fisica durante
c. 2 dias 4 19,0
al menos 10 minutos?
d. 3 dias 0 0,0
e. 4-5 dias (todos los dias) 8 38,1
a. Nada de actividad fisica (0 0 0,0
minutos)
b. Muy poca actividad fisica (1-30 3 14,3
minutos)
9. ;Cuanta actividad fisica hiciste el sabado c. Una cantidad media de 5 23.8
pasado? actividad fisica (31-59 minutos)
d. Mucha actividad fisica (1-2 9 429
horas)
e. Una gran cantidad de actividad 4 19,0
fisica (mas de dos horas)
a. Nada de actividad fisica (0 1 4.8
minutos)
b. Muy poca actividad fisica (1-30 3 14,3
10. ;Cuanta actividad fisica hiciste el domingo minutos)
pasado? ¢. Una cantidad moderada de 6 28,6
actividad fisica (31-59 minutos)
d. Mucha actividad fisica (1-2 7 333

horas)
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Variable Categoria n %
e. Una gran cantidad de actividad 4 19,0
fisica (méas de dos horas)

a. No vi nada la television 8 38,1
b. Vi la televisiéon menos de 1 hora 4 19,0
al dia

c. Vi la television entre 1-2 horas 6 28,6

11. ;Cuanto tiempo estuviste viendo la television Ldi
al dia

fuera del colegio?

d. Vi la television mas de 2 horas 2 9,5
y hasta 3 horas al dia

e. Vi la television mas de 3 horas 1 4.8
al dia

a. No jugué nada con consolas 10 47,6
b. Jugué menos de 1 hora al dia 3 14,3

12. ;Cuanto tiempo estuviste jugando a c. Jugué entre 1-2 horas al dia 7 333

videojuegos fuera del colegio? d. Jugué mas de 2 horasy hasta3 0 0,0
horas al dia
e. Jugué mas de 3 horas al dia 1 4,8
a. No usé el computador para estas 17 81,0
actividades
b. Usé el computador menos de 1 1 4,8
hora al dia

13. ;Cuanto tiempo estuviste usando el
c. Usé el computador entre 1-2 3 14,3

computador (ordenador, portatil) fuera del
horas al dia

colegio?

d. Usé el computador més de 2 0 0,0
horas y hasta 3 horas al dia

e. Usé el computador mas de 3 0 0,0
horas al dia

a. No usé nunca el teléfono movil 3 14,3
b. Usé el teléfono movil menos de 13 61,9
1 hora al dia

c. Usé el teléfono movil entre 1-2 4 19,0

14. ;Cuanto tiempo estuviste usando tu teléfono
horas al dia

movil (celular) fuera del colegio?

d. Usé el teléfono movil mas de 2 1 4.8
horas y hasta 3 horas al dia
e. Usé el teléfono movilmasde 3 0 0,0

horas al dia
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Variable Categoria n %

a. Apenas estoy sentado en mi 8 38,1

tiempo libre

b. Estoy sentado durante poco 3 14,3

tiempo en mi tiempo libre

c. Estoy sentado una cantidad 8 38,1
15. ;Cual de las siguientes frases define mejor ) ) o
media de tiempo en mi tiempo

libre

tus habitos sedentarios en casa?

d. Estoy sentado mucho tiempo en 1 4,8

mi tiempo libre

e. Estoy sentado casi todo el 1 4,8

tiempo en mi tiempo libre

Nota: Elaboracion propia a partir de Ortega (s.f.)

Las preguntas conformadas desde la 11 hasta la 14 son basadas en el uso de pantallas y la
15 en el sedentarismo. Es uno de los hallazgos mas importantes del documento donde el 38,1%
no usa la television y el 28,6 reporta que ve television no mas de dos horas. El uso de consolas
entre los que usan mas de 3 solo equivale el 4% lo que indica que solo un nifio reporta ese uso
excesivo y por el contrario el 46,7% no accede a esta tecnologia. Frente al uso del computador el
81% no lo utiliza, pero el celular si tiene un aumento del 61,9% con periodos no mayores a dos
horas. Finalmente, el tiempo sentado los estudiantes reportaron en dos respuestas el mismo
porcentaje donde bajo su consideracion se mueven una cantidad media y poco tiempo en el dia
solo dos participantes mencionan un alto tiempo sentados.

Siguiendo con los resultados de la prueba cardiorrespiratoria del Course Navette se utilizd
la etapa, la velocidad alcanzada y el Voomaximo estimado (mL-kg'-min™") los cuales se basaron
bajo los criterios de la misma prueba. Se puede observar que uno de los participantes alcanzé
valores de 53,4 (mL-kg'-min"). De los 21 participantes solo 4 superaron el rango de 50
mL-kg'-min' con velocidades superiores al 10,5. Llama la atencién que uno de los resultados no
supero la etapa dos de la prueba lo que indica un Vo> de 41,5 muy inferior sobre la media

reportada de 46,5 + 3,4 (tabla 5).



Tabla §

Prueba Course Navette
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N° estudiantes Edad Etapa Velocidad alcanzada VO:max estimado (mL-kg'-min™)
1 10 7 11,5 53,4
2 10 4 10 46,3
3 11 3 9,5 42,1
4 9 3 9,5 45,7
5 11 4 10 44,6
6 10 3 9,5 43,9
7 11 5 10,5 47,0
8 9 4 10 48,0
9 10 4 10 46,3
10 10 4 10 46,3
11 9 5 10,5 50,3
12 11 7 11,5 52,0
13 10 3 9,5 43,9
14 10 6 11 51,1
15 11 5 10,5 47,0
16 10 3 9,5 43,9
17 10 2 9 41,5
18 10 5 10,5 48,7
19 11 3 9,5 42,1
20 11 6 11 49,5
21 11 3 9,5 42,1

Promedio 10,2 4.2 10,1 46,5
DE 0,7 1,4 0,7 3.4

Posteriormente, se procedio al andlisis inferencial. Se aplico la prueba de normalidad

Shapiro-Wilk al consumo maximo de oxigeno con un promedio de 46,5 + 3,4 mL-kg'-min" con

valores entre 41,5 y 53,4 mL-kg™-min™’, segln la prueba indica una distribuciéon normal
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(W=0.957: p=0.453) por lo que no se rechaza la hipotesis nula, es decir presenta una normalidad
en los datos.

Tabla 6

Prueba de normalidad Shapiro-Wilk

VO:max estimado (mL-kg'-min™)

N 21
Media 46.5
Desviacion estandar 3.45
Minimo 41.5
Maximo 534
W de Shapiro-Wilk 0.957
Valor p de Shapiro-Wilk 0.453

Siguiendo con la hipdtesis nula y el tipo de variables almacenadas, el Vo2 estimado se
reportd como variable continua, y las preguntas del cuestionario por su misma légica se reportan
como variables ordinales, se determiné que la prueba de correlacion mas apropiada para el
presente proyecto de investigacion es mediante el coeficiente de correlacion de Spearman la cual

analiza los resultados mediante rangos y no por intervalos.

Se observa en el analisis que dado la cantidad del grupo poblacional y homogeneidad en
las respuestas como la pregunta cuatro, no se pudo comprar porque presentaron la misma
respuesta, siendo asi la inica variable significativa donde la capacidad cardiorrespiratoria se
asocio a la pregunta 10 “;Cuanta actividad fisica hiciste el domingo pasado?”” con una fuerza de
correlacion moderada (p de Spearman = 0.460) y una significancia de p=0.036.

Tabla 7

Prueba coeficiente de correlacion con p de Spearman

Variable p de Spearman p
(Disfrutas haciendo actividad fisica? 0.346 0.124
(Disfrutas las clases de Educacion Fisica en el colegio? 0.239 0.297

1. {Cuantos dias fuiste caminando o en bicicleta al colegio? -0.106 0.647
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2. ;Con qué frecuencia estuviste corriendo y moviéndote en juegos o 0.173 0.454
actividades organizadas por el profesor?

3. (Con qué frecuencia estuviste practicando deporte, caminando, -0.048 0.836
corriendo o jugando de forma activa?

4. ;Con qué frecuencia estuviste moviéndote, caminando o jugando? — —

5. (Cuantos dias volviste del colegio caminando o en bicicleta? -0.016 0.947
6. (Cuantos dias hiciste actividad fisica durante al menos 10 minutos 0.110 0.636
antes del colegio?

7. (Cuantos dias hiciste actividad fisica durante al menos 10 minutos -0.086 0.712
después del colegio?

8. (Cuantos dias hiciste actividad fisica durante al menos 10 minutos? 0.169 0.465
9. (Cuanta actividad fisica hiciste el sdbado pasado? 0.426 0.054
10. (Cuanta actividad fisica hiciste el domingo pasado? 0.460 0.036*
11. ;Cuanto tiempo estuviste viendo la television fuera del colegio? 0.316 0.164
12. ;Cuanto tiempo estuviste jugando a videojuegos fuera del colegio? 0.107 0.644
13. ;Cuénto tiempo estuviste usando el computador (ordenador, portatil)  0.312 0.169
fuera del colegio?

14. ;Cuanto tiempo estuviste usando tu teléfono movil (celular) fuera del  -0.354 0.115
colegio?

15. ;Cual de las siguientes frases define mejor tus habitos sedentarios en ~ -0.099 0.670

casa?
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Capitulo 5. Discusion

Siguiendo el objetivo del proyecto de investigacion en el cual se caracterizoé los
estilos de vida saludable, tiempo en pantalla y salud cardiorrespiratoria en escolares de
quinto grado en el Colegio Gonzalo Jiménez de Quezada de Suesca Cundinamarca, se
observé que la mayoria de los nifios participantes no mencionaron estar en un tiempo
prolongados en la exposicion al uso de pantallas donde de los 21 nifios, 8 mencionaron no
usar pantalla lo que equivale a un 38,1%. Esto muestra que la mayoria de los estudiantes no
estan expuestos a pantallas continuamente. Ademas, el analisis de correlacion demostré que
el factor determinante sobre la salud cardiorrespiratoria depende del nivel de actividad

fisica los domingos.

Vida Saludable

En un articulo realizado por Méndez Paz et al. (2023) con datos recolectados desde
el afio 2017 en Colombia reportaron conductas no saludables, siendo codependientes de
variables como el sexo y las clases sociales, donde uno de los factores claves de los malos
estilos de vida saludable en poblacion rural es asociados al sedentarismo y una baja
adherencia al ejercicio fisico. Estos resultados concuerdan con nuestros hallazgos, que si
bien no hay una relacion directa del ejercicio entre semana, la variable que mas tiene
significancia (p=0.036) es la actividad fisica en los dias del fin de semana asociadas al
movimiento. Asimismo, seglin los estudios de Liu et al. (2022) muestran que la realizacion
de ejercicio, sana alimentacion y llevar una vida saludable mejora la condicion fisica, y

beneficia a los nifios y jovenes.

Tiempo En Pantalla

La investigacion de Rodriguez-Ayllon et al. (2019) menciona que, al dedicar mucho
tiempo a las pantallas, reduce la actividad fisica y se presenta una baja condicion para la
movilidad en nifios y jovenes. Estos resultados del presente proyecto de investigacion
deben realizarse con cautela ya que, si bien no se reporta un analisis directo entre tiempo en
pantalla y capacidad cardiorrespiratoria. Igualmente, en este articulo (Liu et al., 2022) se
encontrd que el estar en buenas condiciones fisicas y disminuir la actividad en las pantallas

ayuda al rendimiento corporal.
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Salud Cardiorrespiratoria

Finalmente, la salud cardiorrespiratoria basados en antecedentes como los de
Campos Jara et al. (2016) donde implementaron dos pruebas dentro de los que se encuentra
el Course Navette, concluyeron que existia una correlacion con la salud cardiorrespiratoria.
(p<0.001), es decir, que un bajo rendimiento puede estar asociado a riesgos de salud. La
tabla de referencia elaborada por Ramirez-Vélez et al. (2017) en una poblacién bogotana
con una muestra de 7.244 conformados por una edad etaria de 9 a 17 afios, encontraron que
el consumo méximo de oxigeno estimado fue reportado con una media de 40,3 y 43,9
mL-kg'-min~' en masculinos y 31,5 a 43,4 mL-kg ' min! en femenino. En contraste, estos
resultados concuerdan parcialmente donde se reportd una media de 46,5+3,4
mL-kg'-min', aclarando que, si bien el consumo maximo supera los valores de referencia,
no hay una diferencia por sexo y es una limitacion del estudio, sin embargo, se puede
concluir que la poblacion de zona rural obtiene valores superiores del consumo maximo de
oxigeno en comparacion con escolares de zona urbana. El estudio de yin et al. (2022) deja
ver el avance en la prueba Course Navette en los escolares tibetanos de 7 a 18 afios con

aumentos progresivos de la capacidad aerdbica.

Limitaciones

El presente proyecto de investigacion representa el primer intento en caracterizar los
estilos de vida saludable en escolares del municipio de Suesca- Cundinamarca mediante un
analisis de correlacion. Es importante mencionar que presenta algunas limitaciones dentro
de las cuales se encuentra el nimero reducido de la muestra lo que no permite que los
resultados mencionados sean generalizables. Ademas, por la naturaleza del estudio los
datos fueron tomados en un unico momento que si bien existe relaciones no significa
causalidad como lo proponen los estudios longitudinales. Finalmente, los datos no
presentan una diferencia entre sexos, por lo que no permite comprender si existen

diferencias en este grupo poblacional.
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Capitulo 6. Conclusiones

Se identifico que la variable mas importante asociada al consumo maximo de
oxigeno fue el nivel de actividad fisica que tienen los nifios durante el fin de semana,
especificamente el domingo, siendo el factor clave en el resultado. Ademas, el nivel de
actividad fisica entre semana es reducido, en comparacion con los fines de semana,
mencionando que las clases de educacion fisica parecen ser agradables segun el reporte de

la gran mayoria del grupo.

Otra conclusion relevante del estudio se encuentra en la exposicion en el tiempo en
pantalla, siendo las zonas rurales con un uso nulo o muy limitado, donde el promedio de
uso no supera mas de una hora en el computador o videojuegos, aclarando que el tiempo en
el celular es mayor pero no clasificado con un uso excesivo. Y para finalizar, segin los
resultados contrastados con otros antecedentes en poblacidn muy cercana al municipio, los
niveles de consumo méximo de oxigeno fueron superiores los de zona rural y menor tiempo
en pantalla, dejando el manifiesto de este primer documento que la salud cardiorrespiratoria

en escolares de este municipio parece estar aumentada, lo que es positivo para el territorio.
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Anexos
Anexo 1. Consentimiento Informado
UNlVERgIDAD
pspaéfopa\lf‘ Universidad Pedagogica Nacional

Facultad De Educacion Fisica
Consentimiento Para Participar En Un Estudio De Investigacién

Propasito Del Estudio: Usted ha sido invitado/a a participar de la investigacion donde ¢l
objetivo es determinar la relacion entre las caracteristicas de los estilos de vida saludable, ¢l
tiecmpo cn pantalla y capacidades Cardiorrespiratorias en nifios de 9 a 11 afios del colegio
Gonzalo Jiméncz de Quesada en cl municipio de Suesca - Cundinamarca.

Responsables Del Estudio:
Licenciada en deporte en formacién: Miryam Teresa Castillo Castro

Procedimiento:
Si acepla participar cn este estudio, sc le solicitara:

1. Responder un cuestionario relacionado con los estilos de vida saludable y tiempo en

pantalla.

2. Participar en cvaluaciones fisicas.
La duracion estimada de su participacion sera de aproximadamente 60 minutos por sesion.
Riesgos Asociados Al Estudio: Declard libre y voluntariamente lo siguiente:

® Que asumo los riesgos como afecciones fisicas y/o psicologicas asociadas a la
participacion de mi representado en la actividad, producto del contacto con otros
participantes, asi como ¢l riesgo derivado por efectos del clima y del escenarnio.

*  Que declaro a mi representado legal en condiciones médicas, fisicas y psicologicas
aplas para asistir y participar en la actividad y me responsabilizo en notificar al
personal de la Universidad Pedagogica Nacional acerca de alguna novedad de salud.

®  Que he comprendido los propésitos del presente documento y tuve la oportunidad
de realizar preguntas y aclarar dudas acerca del mismo.

* Que se me informo que el tratamicento de mis datos personales por politica de la
Universidad Pedagogica Nacional es confidencial y que dicha informacion estard
sujeta a la proteccion.

Confidencialidad Y Almacenamiento De La Informacién: La informacion recolectada
serd utilizada imicamente con fines académicos y pedagogicos. Los datos serdn
almacenados de forma scgura y solo ¢l equipo investigador tendrd acceso a cllos. Se
garantizard la proteccion de la identidad de los estudiantes de los datos identificables.
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sesiones que se tienen previstas, que son aproximadamente entre una o maximo dos
sesiones. Por lo anterior, solicitamos respetuosamente del colegio su autorizacion y
apoyo institucional é)ara llevar a cabo dichas actividades que tienen como proposito
fomentar la actividad fisica y vida saludable como una alternativa educativa, recreativa y
formativa en el contexto escolar, ademas de aportar al fortalecimiento de la educacion
fisica y el deporte a través de experiencias innovadoras y significativas para los nifios y
nifias de Suesca - Cundinamarca.

Quedamos atentos a su respuesta y a cualquier informacién adicional que se requiera.

Atentamente,

BORYI ALEXANDER BECERRA PATINO
Coordinador Licenciatura en Deporte

Elabord: DEF.381Belma Caldertn

Al contestar por favor clie estos datos:
Fecha de Radicado: 2026-07-22
T

2

Calle 72 No., 1-86
PBX (57) 601 3485300
AA ToVk
o | Nit. 8999991244
== Www.Lpn edu.00
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En consecuencia, autorizo ¢l registro fotogrifico de mi hijo o hija por ¢l representante
legal:

Si No

Universidad Pedagogica Nacional — Licenciatura en Deporte
Yo:
Identificado/a con cédula de ciudadania N° de

Declaro haber sido informado/a de los objetivos y procedimicntos del estudio y del tipo de
participacion del menor a mi cargo. Certifico que he leido atentamente este formulario y
aceptado su participacion libremente con pleno conocimiento de la naturaleza y finalidad de
los procedimicentos, los beneficios esperados y las posibles molestias o riesgos.

Por lo tanto. actuando como representante legal del menor (padre/madre) autorizo a mi
hijo/a:

Identificado con RC/TI
Firma Dcl Representante Fecha / /
Firma Del Participante Fecha  / ! del
colegio del
curso
Cordialmente,
Investigador principal:

Miryam Teresa Castillo Castro, estudiante de Licenciatura en Deporte
Correo: miteresa80@gmail.com

Director de tesis:

MSec. Juan David Paucar Uribe

Correo: jdpaucaru@upn.cdu.co



Anexo 2. Instrumento Medicion Perfil Actividad Fisica En Jovenes

Nombre y apellidos: Cadigo: Fecha:

YAP-SL

(Youth Activity Profile — Spain- Versién para Latinoamérica)

Perfil de Actividad Fisica en jovenes

El cuestionario YAP-SL te pregumta por el tiempo que permaneces haciendo actividad fisica (tanto en el colegio
(escuela) como fuera del mismo) y el tiempo que dedicas a actividades sedentarias.
Actividades fisicas son aquellas que implican acciones como caminar, correr, 0 moverse, COmo por
ejemplo, andar en bicicleta y bailar, asi como practicar deportes y juegos en la calle que impliquen una gran
cantidad de movimiento.
Las actividades sedentarias incluyen acciones tales como ver la television, usar videojuegos, usar el
computador (ordenador, portitil) o juegos de mesa en tu tiempo libre. NO estd incluido el tiempo que estis
sentado mientras comes o haces tareas (deberes del colegio).
En la mayoria de las preguntas debes responder pensando en los iiltimos 7 dias, pero a veces te preguntaremos
sobre lo que haces en un dia normal (en todas las semanas). Debes ser honesto, NO hay respuestas malas ni
buenas.

Antes de empezar. necesitamos conocer algunos datos sobre tu colegio (escuela) y sobre ti.

Senala tu género: Nifio Nina

Senala tu nivel educativo: Primaria (bdsica) Secundaria (media) Bachillerato
Senala tu curso: 1= 22 3 4.5 6 T & I

Escribe fecha de nacimiento:___ /_ /. Escribe tu pais (donde vives):

;Cudntos dias a la semana tienes clase de Educacién Fisica?
a. 0 dias (nunca)
b. 1 dia
c. 2 dias
d. 3 dias
e. 4 dias
f. 5 dias
;Cudntos recreos tienes al dia?
a. 0 (ninguno)
b. 1

e.d
En general, ;Disfrutas haciendo actividad fisica?
a. Nada
b. Poco
c. Algo
d. Bastante
e. Mucho
¢ Disfrutas en las clases de Educacién Fisica en el colegio?
a. Nada
b. Poco
c. Algo
d. Bastante
e. Mucho
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A continuacion te preguntaremos sobre tu actividad fisica en el colegio (escuela). Esto incluye las clases de
Educacion Fisica, pero también la actividad que haces en los recreos, asi como en el camino al colegio y en la
vuelta a casa. Responde pensando en la actividad fisica que has hecho en el colegio durante los dltimos 7 dias.

L Ir al colegio: ;cuintos dias fuiste caminando o en bicicleta al colegio? (si no lo recuerdas con exactitud, intenta seialar
la respuesta mds adecuada)

[0 dias (nunca)

1 dia

2 dias

3 dias

[J4-5 dias (todos los dfas)

2. Actividad durante las clases de Educacién Fisica: durante las clases de Educacion Fisica. ;con qué frecuencia
estuviste corriendo y moviéndote en juegos o actividades organizadas por el profesor (maestro)? (si no tuviste
Educacidn Fisica, elige “no tuve Educacion Fisica™)

[CJNo tuve Educacion Fisica

I Muy poco tiempo

[ Poco tiempo

I Miis o menos la mitad del tiempo
[ Mucho tiempo

[ Casi todo el tiempo

3. Actividad durante los recreos: durante los recreos, jcon qué frecuencia estuviste practicando deporte. caminando,
corriendo o jugando de forma activa? (si no ruviste recreos, elige “no tuve recreos en el colegio™)

[



[ No tuve recreos en el colegio

[J Muy poco tiempo

O Poco tiempo

[ Mis 0 menos la mitad del tiempo

[ Mucho tiempo

[ Casi todo el tiempo

4. Actividad durante el descanso para comer: durante el descanso para comer (almorzar) jcon qué frecuencia
estuviste moviéndote, caminando o jugando? (si no tienes descansos para comer en el colegio porque no hay clases por la
tarde, elige “no tuve descanso para comer”)

I No tuve descanso para comer

[ Muy poco tiempo

[ Poco tiempo

[ Mis o menos la mitad del tiempo

[ Mucho tiempo

(O] Casi todo el tiempo

5. Volver del colegio: ;cuintos dias volviste del colegio caminando o en bicicleta? (si no lo recuerdas con exactitud,
intenta senalar la respuesta mds adecuada)

3 0 dfas (ningin dia)

O 1 dia

[ 2 dias

[ 3 dias

[ 4-5 dias (todos los dias)

Estas preguntas son sobre tu nivel de actividad fisica en distintos periodos (fuera del colegio). Aqui se incluyen
tanto a las actividades deportivas estructuradas (con un profesor, maestro o monitor) como el tiempo en el
que juegas con amigos, bailas o haces tareas de casa (ordenar habitacién. limpiar. etc.). Responde pensando en la
actividad fisica que has hecho fuera del colegio durante los iltimos 7 dias.

6. Actividad antes del colegio: antes de empezar el colegio (entre las 6:00 y las 8:00- de la mafiana). jcudntos dias
hiciste actividad fisica durante al menos 10 minutos? (agui se incluyen actividades realizadas en casa, colegio u otro
lugar pero NO incluye el ir caminando o en bicicleta al colegio)

[J 0 dias (ningtin dia)

[ 1 dia

[J 2 dias

O 3 dias

[ 4-5 dias (todos los dias)
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7. Actividad después del colegio: después del horario de clases de tu colegio (y hasta las 18:00 hrs.). ;cudntos dias
hiciste actividad fisica durante al menos 10 minutos? (se incluyen actividades como jugar con amigos/familia, deportes de
equipo o clases en las que hagas actividad fisica (como talleres deportivos, pero NO la vuelta del colegio andando o en
bicicleta)

[ 0 dias (ningtn dia)

O 1 dia

[J 2 dfas

0 3 dias

[ 4-5 dias (todos los dias)

8. Actividad por las tardes: Por las tardes (entre las 18:00 y las 22:00). ;cudntos dias hiciste actividad fisica durante
al menos 10 minutos? (se incluyen actividades como jugar con amigos/familia, deportes de equipo o clases en las que hagas
actividad fisica (como danza, natacion u otras), pero NO la vaelta del colegio caminando o en bicicleta)

[ 0 dias (ningin dia)

O 1 dia

[ 2 dias

0 3 dias

O 4.5 dias (todos los dias)

9. Actividad en sibados: ;Cuinta actividad fisica hiciste el sibado pasado? (se incluye ejercicio fisico, tareas de la casa,
excursiones (paseos) con la familia, deportes, baile o juegos. Si no lo recuerdas con exactitud, intenta senular la respuesta
mds adecuada)

[J Nada de actividad fisica (0 minutos)

[J Muy poca actividad fisica (1-30 minutos)

[ Una cantidad media de actividad fisica (31-59 minutos)

0 Mucha actividad fisica (1-2 horas)

[] Una gran cantidad de actividad fisica (mds de dos horas)

10.Actividad en domingos: ;Cudnta actividad fisica hiciste el domingo pasado? (se incluve ejercicio. trabajos,
excursiones (paseos) con la familia, deportes, baile o juegos. Si no lo recuerdas con exactitud, intenta seiialar la respuesta
nuis adecuada)

[ Nada de actividad fisica (0 minutos)

0 Muy poca actividad fisica (1-30 minutos)

[ Una cantidad moderada de actividad fisica (31-59 minutos)

O3 Mucha actividad fisica (1-2 horas)

[J Una gran cantidad de actividad fisica (més de dos horas)

Estas preguntas son sobre el tiempo que pasas descansando y sentado. Probablemente estés sentado mientras
comes, haces las tareas (deberes) o tocas instrumentos musicales: pero también puedes estar sentado cuando ves la
television, usas videojuegos. usas el computador (ordenador, portitil) el teléfono movil (celular), tablets/ iPad u
otros. Responde a estas preguntas pensando en el tiempo que has pasado sin moverte durante estas actividades en

los altimos 7 dias (sélo en los dias de colegio).
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11.Tiempo viendo televisién: ;Cudnto tiempo estuviste viendo la television fuera del colegio? (incluye el tiempo que
estuviste viendo peliculas (dibujos animados) o deportes, pero NO jugando a videojuegos)

[J No vi nada la televisién

[ Vi la television menos de 1 hora al dia

[J Vi la televisién entre 1-2 horas al dia

[J Vi la television mis de 2 horas y hasta 3 horas al dia

[ Vi la television mis de 3 horas al dia

12.Tiempo con videojuegos: ;Cuanto tiempo estuviste jugando a videojuegos fuera del colegio? (incluye jugar a la
Nintendo DS, wii, Xbox, PlayStation, juegos en tu teléfono movil (celular), tablets/iPad u otras consolas. NO incluir juegos
con computador (ordenador, portdtil)

[ No jugué nada con consolas

[ Jugué menos de 1 hora al dia

[ Jugué entre 1-2 horas al dia

[J Jugué mis de 2 horas y hasta 3 horas al dia

[ Jugué mis de 3 horas al dia

13.Tiempo con computador: ;Cudnto tiempo estuviste usando el computador (ordenador, portitil) fuera del colegio?

(NO se incluye el uso para hacer tareas (deberes), pero SI el tiempo en Facebook, lo internet, ch lo, jugando a
videojuegos o juegos online)

[J No usé el computador para estas actividades

[ Usé el computador menos de 1 hora al dia

[ Usé el computador entre 1-2 horas al dia

O Usé el computador més de 2 horas y hasta 3 horas al dia
[ Usé el computador mis de 3 horas al dia

14.Tiempo con teléfono lnovil. ;Cuinto tiempo estuviste usando tu teléfono movil (celular) fuera del colegio? (esto
incluve el tiempo hablando por teléfono v escribiendo mensajes. Si no tienes teléfono y no usas nunca el de tus padres o algin

amigo, elige la opcion "no usé nunca el teléfono movil™)

[ No usé nunca el teléfono mévil

[ Usé el teléfono mévil menos de 1 hora al dia

[J Usé el teléfono mévil entre 1-2 horas al dia

[ Usé el teléfono mévil mds de 2 horas y hasta 3 horas al dia
O Usé el teléfono mévil mds de 3 horas al dia

15.Habitos sedentarios en una semana normal (NO sélo la dltima semana): [ Cudl de las siguientes frases define
mejor tus habitos sedentarios en casa?

] Apenas estoy sentado en mi tiempo libre
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[ Estoy sentado durante poco tiempo en mi tiempo libre
[ Estoy sentado una cantidad media de tiempo en mi tiempo libre
[ Estoy sentado mucho tiempo en mi tiempo libre

[ Estoy sentado casi todo el tiempo en mi tiempo libre

YAP-SL fue traducido y adaptado culturalmente a partir de su version original inglesa
(hitps://www vouthactivitvprofile org/) por el grupo de investigacion PROFITH. Estudios de validacion y fiabilidad
sobre esta version del YAP se estan llevando actualmente a cabo. Este cuestionario se encuentra disponible en
http://profith uer.es/vap/
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