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ALGUNOS CONCEPTOS

Actividad Física:

Ejercicio: tipo específico de AF, la cual es planeada, 
estructurada y repetitiva con el fin de mejorar la capacidad física

Cualquier movimiento del cuerpo producido por los músculos que resulten 
en gasto energético.

TIEMPO LIBRE

TRANSPORTEHOGAR

ESCUELA

ACTIVIDAD FÍSICA

EJERCICIO

La actividad física involucra el movimiento de las personas, actuando y 
desenvolviéndose dentro de espacios y contextos culturalmente específicos, e 
influenciadas por una variedad de intereses, emociones, ideas, instrucciones y 
relaciones (Piggin J. 2020)

Piggin J. Frontiers in Sports and Active Living. 2020;2:72.
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ALGUNOS CONCEPTOS

Conducta sedentaria o sedentarismo:

Comportamiento que requiera, mientras despierto, un gasto
energético ≤1.5 METs al estar sentado, reclinado o acostado.

En NNA principalmente expresada como exposición a pantallas.

TIEMPO LIBRE

TRANSPORTEHOGAR

ESCUELA

CONDUCTA 
SEDENTARIA

Distinto de Inactividad Física:
Nivel insuficiente de actividad física de intensidad moderada
o vigorosa (MVPA) basado en las recomendaciones de AF
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INACTIVIDAD FÍSICA: REFLEJO DE INEQUIDAD SOCIAL

137
146

94%

Brown WJ, at al. . The Lancet Physical Activity Series 2016
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INACTIVIDAD FÍSICA: REFLEJO DE INEQUIDAD SOCIAL

59%

41%

<8 años

ENS 2016-2017

90%

10%

72%

28%

INACTIVOS EN EL TIEMPO LIBRE

AÑOS DE EDUCACIÓN

8-12 años >12 años
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Contexto EN CHILE PARA NIÑOS, NIÑAS Y ADOLESCENTES

INEQUIDAD de 
género

INEQUIDAD 
social

Bajo 
cumplimiento

www.chileactivate.clAguilar-Farias et al. 2016 JPAH
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¿Por qué MOVIMIENTO y no solamente ACTIVIDAD FÍSICA?

ACTIVIDAD 
FÍSICA

CONDUCTA 
SEDENTARIA

SUEÑO
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COMPARACIÓN ENTRE INDICADORES 2016 y 2018

Aguilar-Farias et al 2020. Journal of Physical Activity & Health
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ACTIVIDAD FÍSICA

Aguilar-Farias et al 2018. Journal of Physical Activity & Health

Recomendación en niños y niñas de 5 a 17 años:
60 minutos diarios de actividad física moderada a vigorosa
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CONDUCTA SEDENTARIA

Aguilar-Farias et al 2018. Journal of Physical Activity & Health

Recomendación en niños y niñas de 5 a 17 años:
< 2 horas de pantalla al día
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SUEÑO

Aguilar-Farias et al 2018. Journal of Physical Activity & Health

Recomendación en niños y niñas de 5 a 13 años: 9 a 11 horas
Recomendación en niños y niñas de 14 a 17 años: 8 a 10 horas
Con horarios consistentes para acostarse y despertarse
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RECOMENDACIONES DE MOVIMIENTO
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RECOMENDACIONES DE MOVIMIENTO
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RESULTADOS DE CONDUCTAS FÍSICAS DURANTE PANDEMIA

15

16



31-07-20

9

CUMPLIMIENTO DE RECOMENDACIONES DE MOVIMIENTO EN PANDEMIA

ACTIVIDAD FÍSICA PANTALLAS SUEÑO
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EMOCIONES EN LOS NIÑOS Y NIÑAS DURANTE LA PANDEMIA

73%

60%

26%

44%

46%

43%

19%

12%

36%

21%

0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1

Más cariñoso/a

Más inquieto/a

Más agresivo/a

Más irritable

Más arranques de enojos o berrinches

Se ha frustrado más facilmente

Más preocupado/a

Más tr iste

Más sensible

Más miedoso/a

Para opciones : “de acuerdo” y “muy de acuerdo”
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PREOCUPACIONES DE CUIDADORES O CUIDADORES PRINCIPALES

53%

58%

64%

78%

72%

58%

71%

0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1

Mi fuente de ingresos

Mi salud

Contagiarme con coronavirus

La salud de familiares que forman parte de mi hogar

La salud de familiares que no forman parte del hogar

La cantidad y/o calidad de la alimentación de mi familia

La salud mental de mi familia

Para opciones : “muy preocupado/a” y “extremadamente”
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DISMINUCIÓN DE ACTIVIDAD 
FÍSICA

¿CÓMO ESTÁN AFECTANDO LOS CAMBIOS EN LAS CONDUCTAS SOBRE LAS EMOCIONES?

Más agresivo/a
Más irritable

Más enojado/a
Más frustrado/a

Más preocupado/a
Más triste

Más sensible
Más miedoso/a

Modelos ajustados por edad, sexo, ingresos familiares, cuarentena, urbano/rural y región

Más inquieto/a
Más agresivo/a

Más irritable
Más enojado/a

Más frustrado/a
Más preocupado/a

Más triste
Más sensible

Más miedoso/a

Más agresivo/a
Más irritable

Más enojado/a
Más frustrado/a

Más preocupado/a
Más triste

Más sensible

AUMENTO EN PANTALLAS DISMINUCIÓN DE SUEÑO
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TRANSFIRIENDO AL 
CONTEXTO EDUCACIONAL
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APRENDIZAJE SOCIOEMOCIONAL Y LAS CONDUCTAS DE MOVIMIENTO

APRENDIZAJE 
SOCIOEMOCIONAL
Aprendizaje de habilidades, 
conocimientos y valores que 
aumenten la capacidad de la niña o 
niño de conocerse tanto a sí mismos 
como a los demás, con el fin de usar 
esa información para resolver 
problemas con flexibilidad y 
creatividad (Cohen, 2003). 

Cohen, J. (2003). La inteligencia emocional en el aula: Proyectos, estrategias e ideas. Buenos Aires: Troquel.

Collaborative for Academic, Social, And 
Emotional Learning
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ALFABETIZACIÓN FÍSICA

Es el desarrollo de habilidades, conocimiento y 
conductas que den la confianza y motivación 
para llevar a una vida activa y saludable

ALFABETIZACIÓN FÍSICA VIDA ACTIVA Y SALUDABLE
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POLÍTICAS

AMBIENTE
CONSTRUIDO

SOCIAL
NATURAL

ALFABETIZACIÓN FÍSICA

FÍSICO PSICOLÓGICO SOCIAL COGNITIVO

INDIVIDUAL

INTERPERSONAL

24
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DOMINIOS Y ELEMENTOS
AL

FA
BE

TI
ZA

CI
Ó

N
 F

ÍS
IC

A

FÍSICO

PSICOLÓGICO

SOCIAL

COGNITIVO

DOMINIOS ELEMENTOS

Habilidad motriz
Movimiento usando equipamiento
Manipulación de objetos
Coordinación

Equilibrio/estabilidad
Flexibilidad
Agilidad
Fuerza

Resistencia muscular
Resistencia cardiovascular
Tiempo de reacción
Velocidad

Participación y disfrute
Confianza
Motivación
Conexión al lugar

Autopercepción
Autorregulación (emociones)
Autorregulación (física)

Relaciones sociales
Colaboración
Ética
Sociedad y cultura

Conocimiento
Seguridad y riesgo
Reglas
Razonamiento

Estrategia y planificación
Táctica
Conciencia perceptual
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EL MOVIMIENTO PUEDE SER EL MEDIO Y EL OBJETIVO

AL
FA

BE
TI

ZA
CI

Ó
N

 F
ÍS

IC
A

FÍSICO

PSICOLÓGICO

SOCIAL

COGNITIVO
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CONECTARLOS CON PRINCIPIOS Y FUNDAMENTOS

Lubans et al. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity (2017) 14:24
DOI 10.1186/s12966-017-0479-x
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FACTORES ASOCIADOS CON ACTIVIDAD FÍSICA

AF de padres

AF del padre

Número de padres activos

AF de hermanos

NIÑOS ADOLESCENTES

Apoyo parental

Ayuda directa de padres

Apoyo de personas importantes

Apoyo de amigos

Normas subjetivas / normas sociales

Sociabilización parental
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ALGUNOS EJEMPLOS

Estímulos profesores e 
intensidad de AF

Tamaño del grupo e intensidad

Presencia e intensidad (indoor)

Estímulo de pares e intensidad 
de AF
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Apoyo parental para AF -15.2 min/día

Ingreso familiar +26.5 min/día

AF LIVIANA

Apoyo parental para AF +14.8 min/día

Ingreso familiar -22.4 min/día

AF MODERADA VIGOROSA
Comité saludable en escuela +10.1 
min/día

CONDUCTA SEDENTARIA

SUEÑO
Minutos educación a la semana +0.8 
min/día
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ENTENDIENDO INTERACCIONES EN ADOLESCENTES

Int. J. Environ. Res. Public Health 2017, 14(8), 839; https://doi.org/10.3390/ijerph14080839

Variación, habilidades física 
y amigos hacen que AF sea 

entretenida

Sentirse apoyado por la 
familia y amigos

Satisfacción de autonomía, 
competencia y relaciones

Entorno escolar que apoye

Participar en actividad 
física entretenida y 

disfrutable
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FACTORES CLAVE: PARTICIPACIÓN-DESARROLLO DE CAPACIDADES-APOYO-CONFIANZA

Health Educ Behav. 2009 June ; 36(3): 583–600. 
doi:10.1177/1090198108314619.
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https://doi.org/10.3390/ijerph14080839
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UNA POLÍTICA/PROGRAMA DEBE SER COMO UNA 
BICICLETA

PARA QUE FUNCIONE DEBE HABER VARIOS COMPONENTES 
Y TRABAJAR COORDINADAMENTE

33

MUCHAS VECES NOS ENCONTRAMOS CON ESTO

Carecemos de ARTICULACIÓN Y DE MECÁNICOS QUE LA ORGANICEN
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ideas para llevar a casa

1. La inactividad física está presente desde edades tempranas

2. Existe un alto potencial de beneficios más allá de la salud física

3. Podemos lograr los objetivos de ASE con la promoción de conductas 

saludables de movimiento

4. Un problema multinivel se debe enfrentar de la misma forma

5. Llamado a un lenguaje común para buscar objetivos compartidos

6. Debemos considerar los determinantes sociales y abordar 

inequidades
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MUCHAS GRACIAS

www.facebook.com/ufroactivate
www.facebook.com/chileactivate

TWITTER
@chileactivate

@nicolasaguilar

www.ufroactivate.org
www.chileactivate.cl

nicolas.aguilar@ufrontera.cl
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