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Resumen 

Introducción: La actividad física realizada en el contexto escolar juega un papel importante en 
el bienestar físico y psicológico de niños y adolescentes. 
Objetivo: evaluar el efecto de un programa integral de actividad física basado en juegos modifi-
cados y hábitos saludables en la aptitud física de escolares de un establecimiento educacional 
Metodología: Estudio cuasiexperimental con diseño preprueba-posprueba en un grupo experi-
mental (GEX)) (35 total; 23 niños, 12 niñas, 11.4±0.7 años), y un grupo control (GC) (33 total, 
17 niños y 16 niñas, 11.7±0.6 años). La intervención tuvo una duración de 14 semanas. Fueron 
aplicadas pre y post intervención test de condición física. La actividad física (AF) y el tiempo 
frente a la pantalla (TP) se midieron a través de preguntas del cuestionario de perfil de activi-
dad juvenil (YAP-S). 
Resultados: En los resulta-dos de aptitud física se encontró un efecto significativo para el 
tiempo en Fuerza de prensión manual (FP) (p=<.001, η2p:0.29), Fuerza de prensión manual 
relativa (FPR) (p=<.0032, η2p:0.06), la prueba 4x10 (p=<.0097, η2p:0.04) y flexibilidad 
(p=<.001, η2p:0.61) que además presentó diferencias entre grupos (0.059, η2p:0.053) con un 
tamaño del efecto pequeño. Los resultados de tiempos AF indican un efecto significativo para 
el tiempo (p=<.001, η2p:0.293), y en TP diferencias entre grupos (p=0.015, η2p:0.086) y el 
tiempo (pretest vs. postest) (p=<.001, η2p:0.171) 
Discusión: Intervenciones de actividad física en la escuela pueden tener un efecto pequeño a 
modera-do en la aptitud física tanto en niños y adolescentes. Por otra parte, intervenciones que 
utilizan juegos producen mejoras en el disfrute de niños y adolescentes. 
Conclusiones: Un programa de intervención de actividad física y hábitos saludables de 14 se-
manas presentó efectos atribuibles a la intervención en flexibilidad y tiempo de pantalla. Ade-
más, el programa generó mayor disfrute de la AF y las clases de Educación Física. 

Palabras clave 

Actividad física autoinformada; hábitos saludables; juegos modificados; programa de interven-
ción. 

Abstract 

Introduction: Physical activity performed in the school context plays an important role in the 
physical and psychological well-being of children and adolescents. 
Objective: To evaluate the effect of a comprehensive physical activity program based on modi-
fied games and healthy habits on the physical fitness of school children in an educational insti-
tution. 
Methodology: Quasi-experimental study with pre-test-post-test design in an experimental 
group (GEX) (35 total; 23 boys, 12 girls, 11.4±0.7 years), and a control group (GC) (33 total, 17 
boys and 16 girls, 11.7±0.6 years). The intervention lasted 14 weeks. Pre- and post-intervention 
physical fitness tests were administered. Physical activity (PA) and screen time (PT) were 
measured through pre-questions of the youth activity profile questionnaire (YAP-S). 
Discussion: Physical activity interventions in school can have a small to moderate effect on 
physical fitness in both children and adolescents. On the other hand, interventions that use 
games produce improvements in children's and adolescents' enjoyment. 
Conclusions: A physical activity and healthy habits intervention program showed effects at-
tributable to the intervention on flexibility and screen time. In addition, the program generated 
greater enjoyment of PA and physical education classes. 
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Self-reported physical activity; healthy habits; modified games; intervention program.
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Introducción

La actividad física realizada en el contexto escolar juega un papel importante en el bienestar físico y 
psicológico de niños y adolescentes (Koydemir et al., 2021) contribuyendo tanto a la mejora de la com-
posición corporal y la condición física (US Department of Health and Human Services, 2018), así como 
también mejoras en el bienestar psicosocial (Kopp et al., 2024), el autoconcepto (Garn et al., 2019), y 
además, se asocia con una menor adiposidad y una mejor salud cardiometabólica (Neil-Sztramko ert al., 
2021). Según la Organización Mundial de la Salud (OMS) niños y adolescentes deben realizar al menos 
60 min de actividad física (AF) diariamente (Organización Mundial de la Salud, 2020), además se sugiere 
que un 50% de esta AF se realice durante la jornada escolar (Tudor-Locke et al., 2009), sin embargo, a 
nivel mundial, aproximadamente el 80% de los adolescentes no alcanzan las recomendaciones de acti-
vidad física diaria (Guthold et al., 2020). En Chile la Encuesta Nacional de Hábitos de Actividad Física y 
Deporte 2021 (ENS) del Ministerio del Deporte (MINDEP), indicó que solo un 5,4% de la población in-
fantil entre 11 y 17 años reporta realizar actividad física (AF) todos los días de la semana, mientras que 
un 78,5% es inactivo, es decir, tiene menos de 3 días de AF a la semana. Más preocupante aún es índice 
de actividad física por región, donde la región de Valparaíso presenta una inactividad física de 93,9% 
(Neira-Navarrete et al., 2024). 

El comportamiento sedentario incluye conductas basados en pantallas (p. ej., ver televisión, videojuegos, 
uso de la computadora y celular) y comportamientos sedentarios no basados en pantallas (p. ej., sen-
tarse en la escuela o en un automóvil). Numerosos estudios han demostrado que el tiempo de pantalla 
excesivo en adolescentes es un factor independiente de muchos resultados adversos para la salud, como 
la obesidad, las enfermedades cardiovasculares (Wachira et al., 2018). La evidencia además su-giere que 
la cantidad de tiempo que uno pasa en un comportamiento sedentario está asociada con un riesgo ele-
vado para la salud, independientemente del nivel de actividad física (Tremblay et al., 2010). Conside-
rando estos antecedentes el uso excesivo de pantallas podía ser un factor de riesgo para el desarrollo de 
sobrepeso/obesidad durante la infancia. El uso de pantallas se ha convertido en una actividad rutinaria 
para la infancia por lo tanto se recomienda prácticas y programas de actividad física promoviendo há-
bitos saludables. 

Ante este escenario las escuelas pueden ser sitios ideales para las intervenciones, dado que los niños y 
adolescentes en la mayor parte del mundo pasan una cantidad sustancial de tiempo en el tránsito hacia 
y desde la escuela o asistiendo a la escuela (Neil-Sztramko ert al., 2021). Por lo tanto, los esfuerzos de 
intervención con actividad física en los jóvenes están justificados, particularmente cuando promueven 
la actividad física moderada a vigorosa y el estado físico de los escolares (Fairclough et al., 2016). La 
evidencia indica que las intervenciones escolares pueden ser efectivas para incrementar la AF, la aptitud 
cardiorrespiratoria y muscular, los resultados psicosociales asociados con la actividad física, como el 
disfrute, y otros marcadores del estado de salud en los jóvenes (Fairclough et al., 2016). Sumado a ello 
es relevante considerar que la niñez y adolescencia son periodos importantes para promover la realiza-
ción de AF y generar hábitos beneficiosos para la salud que perduren en el futuro y en las generaciones 
venideras (van Sluijs et al., 2021; Montalt- García et al., 2023). Al respecto, la evidencia de estudios an-
teriores sugiere que el período de transición niñez-adolescencia es un período crítico para intervenir en 
los comportamientos de AF de los niños a medida que los niños comienzan a asumir la responsabilidad 
de su participación en la AF (Wang et al., 2020) 

Estudios como ESSCOLA (Alvero-Cruz et al., 2010), AVENA y HELENA (Ruiz et al., 2006) han evaluado 
los niveles de condición física en escolares, principalmente adolescentes, haciendo hincapié en la impor-
tancia de la flexibilidad, la fuerza de prensión, la capacidad de salto y el índice de masa corporal (IMC) 
(García Ordóñez, 2022; Castro-Piñero et al., 2009; España-Romero et al., 2010). Además, conocer el nivel 
de AF autoinformada de los escolares puede ser muy útil, especialmente al establecer programas inte-
grales de AF en las escuelas que apoyen y permitan a todos los niños y jóvenes cumplir con las recomen-
daciones de AF a través de una amplia gama de intervenciones estratégicas (por ejemplo, opciones de 
pausas activas, pausas para realizar AF, Educación Física obligatoria) (Aubert et al., 2018; López-Gil et 
al., 2020). 

En relación a programas de intervención enfocados en hábitos saludables en escolares es fundamental 
que los estudiantes aprendan sobre los comportamientos activos y sedentarios y cómo influyen en el 
estado físico (Welk et al., 2023), lo cual puede lograrse a través de programas de intervención integrales 
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que incluyan educación de hábitos de calidad de vida, como es el caso de este estudio. Para los niños en 
edad escolar, el objetivo principal es entonces implementar intervenciones en la escuela (Adamowitsch 
et al.,2017; Andermo et al.,2020; Brustio et al.,2019), y un programa diario de AF es una medida que se 
aplica con frecuencia, que ya ha sido probado y demostrado ser muy eficaz para mejorar los niveles de 
AF en muchos proyectos regionales (Erfle y Gamble,2015; Greier et al.,2020), sin embargo, los recursos 
estructurales limitados, como la disponibilidad de pabellones deportivos (gimnasios) adecuados, los re-
cursos docentes limitados y el calendario de lecciones plantean obstáculos importantes para la imple-
mentación general de un programa diario de AF en las escuelas (Movia et al.,2022; Jarning et al., 2023).  

Como alternativa metodológica extraprogramática aparece el juego, el cual no se necesita disponer de 
recursos sofisticados para la implementación, más bien que el profesorado disponga de las herramien-
tas necesarias para intervenir por medio del juego motriz estructurado e intencionar diferentes res-
puestas y adaptaciones por medio de variables conjugadas aportadas por herramientas prácticas de ca-
rácter pedagógico y didáctico (Farías-Valenzuela et al., 2020). Al respecto los juegos modificados cons-
tituyen una alternativa lúdica que se ubica en el punto de convergencia entre el juego entendido como 
una actividad libre, autodirigida, generadora de placer y mejora del bienestar, y el deporte como una 
situación motora regulada, institucionalizada y codificada en modalidad competitiva (Ruiz, 2014), y en-
tre sus principales fortalezas, estos juegos fomentan la participación del alumnado, ya que pueden optar 
por realizarlos en grupos mixtos, fomentando así la integración de ambos sexos. Además, permite a los 
niños percibirse a sí mismos como más activos, están más motivados para realizar actividad física, así 
como niveles moderados a vigorosos de actividad física, lo que tiene efectos positivos en la salud integral 
de los escolares (Coca et al., 2020; Neira Navarrete et al., 2024). Considerando estos antecedentes el 
objetivo del presente estudio es evaluar el efecto de un programa integral de actividad física basado en 
juegos modificados y hábitos saludables en la aptitud física de escolares de un establecimiento educa-
cional. 

 

Método 

El presente estudio presentó un enfoque cuantitativo, un diseño cuasiexperimental, con evaluaciones 
pre y post, y grupo control. 

Participantes 

Los participantes de este estudio pertenecían a una escuela municipal de la región de Valparaíso, Chile 
(n = 96). Escuela dependiente de una Corporación Municipal que presenta con un índice de vulnerabili-
dad de un 80.01%. Se incluyó una muestra no probabilística de estudiantes de 9 a 12 años (11.4±0.7 
años) que completaron todas las mediciones pre y post intervención, previo consentimiento de sus pa-
dres o tutores y asentimiento de los escolares. Los criterios de inclusión consideran estudiantes de 10 a 
12 años, que hayan entregado el consentimiento y asentimiento., y los criterios de exclusión serán aque-
llos que presenten una asistencia a clase inferior al 70% en la intervención, además de los alum-nos que 
presenten algún impedimento de salud al aplicar las evaluaciones, aquellos escolares que sus padres no 
entreguen su consentimiento o escolares que no den su asentimiento a participar. Fueron excluidos dos 
estudiantes que sus padres no entregaron su consentimiento, seis escolares que no asintieron participar 
en las evaluaciones y ocho escolares que se ausentaron a las evaluaciones pre intervención y doce que 
se ausentaron a las evaluaciones post intervención. Finalmente 68 estudiantes participaron del estudio 
(35 grupo experimental, 33 grupo control). Este estudio fue aprobado por el Comité de Ética correspon-
diente de la Universidad Viña del Mar (Código 27-23), y seguimos los estándares de acuerdo con la De-
claración de Helsinki en la 64 Asamblea General, Fortaleza, Brasil (2013). Se consultó a las autoridades 
del establecimiento educativo para obtener la autorización y se obtuvo el consentimiento informado de 
los padres y/o tutores, explicando los objetivos y alcances del estudio, antes de la participación de su 
hijo (a). Durante todo el desarrollo de la investigación, así como en el transcurso de la redacción de este 
manuscrito, se evitaron prácticas asociadas a la mala conducta en la investigación. 

Procedimiento 

Instrumentos 

Perfil de Actividad Juvenil-España Latinoamérica (YAP-SL) 
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La actividad física y el tiempo frente a la pantalla se midieron mediante el Cuestionario de perfil de ac-
tividad juvenil: España (YAP-S) (Segura-Díaz et al., 2020). Este instrumento de autoinforme, diseña-do 
para medir la actividad física y el tiempo frente a una pantalla en jóvenes (Saint-Maurice y Welk, 2015) 
fue validado en niños y adolescentes españoles (Segura-Díaz et al., 2020). El instrumento consta de 15 
ítems relacionados con la práctica de actividad física en diferentes dominios (dentro y fuera de la escuela 
y tiempo sedentario) todos los días de la semana. Cada respuesta se califica en una escala Likert de 5 
puntos que va del 1 al 5. El cuestionario se divide en tres secciones: (1) actividad en la es-cuela, (2) 
actividad fuera de la escuela y (3) tiempo frente a la pantalla. La actividad física se midió como el pro-
medio de la actividad en la escuela (es decir, como actividad durante la clase de educación física, el al-
muerzo y el recreo) y fuera de la escuela (es decir, actividad antes de la escuela, actividad inmediata-
mente después de la escuela, actividad durante la noche y actividad cada día del fin de semana). El 
tiempo frente a la pantalla se calculó invirtiendo valores de positivos a negativos según la naturaleza de 
la variable y calculando el valor promedio de todas las respuestas relacionadas con los medios de pan-
talla (es decir, mirar televisión, jugar videojuegos, usar la computadora y usar un telé-fono celular) (Va-
quero-Solís et al., 2020). 

Test antropometría y test físicos  

Las mediciones incluyeron peso, altura, e índice de masa corporal (IMC) siguiendo las pautas de la So-
ciedad Internacional para el Avance de la Cineantropometría (ISAK). El peso corporal se midió con una 
precisión de 0,1 kg utilizando una báscula SECA® modelo 803 (Hamburgo, Alemania), y la altura se 
midió con un estadiómetro portátil SECA® (Hambuerg, Alemania). Para medir a los niños entre 5 y 19 
años se utilizó la fórmula de puntaje Z del IMC recomendada por la OMS. Los test físicos aplicados for-
man parte de la batería de pruebas de aptitud física ALPHA-FIT para niños y adolescentes (Ruiz et al, 
2011). 

Test de Flexibilidad. (Test de Wells – Dillon adaptado)  

El objetivo de esta prueba es determinar el rango de movimiento de la articulación coxofemoral y de la 
columna lumbar; determinar la capacidad de elongación de las musculaturas isquiotibial y glútea, y de-
terminar la capacidad flexora de la columna vertebral. 

Velocidad y agilidad, prueba de 4x10 metros 

Previo a las evaluaciones, se realizó un proceso de familiarización donde cada participante practicó tres 
veces. Se utilizó un sistema de fotocélula Chronojump® para cronometrar los tiempos. La prueba fue 
realizada dos veces por el mismo evaluador y se consideró el mejor tiempo obtenido de los dos intentos. 
Consiste en marcar dos líneas paralelas en el suelo separadas por 10 metros, cada una demarcada con 
un cono. En la línea de salida, hay una esponja (B), y en la línea opuesta, hay dos esponjas (A, C). A la 
señal de salida, el participante, sin esponja, corre lo más rápido posible hacia la otra línea y regresa a la 
línea de salida con una esponja (A), cruzando ambas líneas con ambos pies. La esponja (A) se cambia a 
la esponja B en la línea de salida. Luego, el participante corre hacia la línea opuesta, cambia la esponja B 
por la esponja C y regresa a la línea de salida. Se instruyó a los participantes para que corrieran a su 
velocidad máxima, cubriendo la distancia en el menor tiempo posible, dos veces de una línea a otra. 
Cuando a los participantes se les caía una esponja, tenían que volver a realizar la prueba (Ruiz et al., 
2011). 

Prueba de fuerza de agarre (dinamometría manual) que mide la aptitud muscular 

La fuerza de prensión se midió con un dinamómetro hidráulico manual Jamar ® PC-5030 (Jamar Dy-
namometer, Lafayette, IN, EE. UU.); los niños realizaron dos intentos con cada mano. Se calculó el pro-
medio entre los valores máximos (kg) para cada mano (izquierda y derecha) y se consideró para el aná-
lisis, siguiendo los procedimientos recomendados previamente (García-Hermoso et al., 2018). La fuerza 
de presión manual relativa fue calculada dividiendo la fuerza absoluta por la masa corporal (fuerza de 
agarre (kg)/peso (kg)). 
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Prueba de salto de longitud de pie 

La prueba de salto de longitud de pie se utilizará para medir la potencia explosiva de las piernas. Antes 
de que se realizaran las evaluaciones, se dieron instrucciones verbales y también se demostró cómo 
realizar la prueba. Para evitar los efectos entre evaluadores, la evaluación fue realizada por la misma 
persona. Cada alumno realizó tres saltos y se registró el salto más alto obtenido. Para la evaluación se 
utilizó una cinta métrica metálica con una precisión de 0,1 cm. Los participantes se pararon detrás de la 
línea de salto con los pies separados a la altura de los hombros, doblaron las rodillas con los brazos 
extendidos paralelos al suelo en el frente, luego balancearon los brazos, se empujaron con fuerza y sal-
taron lo más lejos posible. Se les indicó que aterrizaran con ambos pies simultáneamente en posición 
vertical. Se permitía un reintento si el participante caía hacia atrás o tocaba la superficie con cualquier 
parte del cuerpo que no fueran los pies (Ruiz et al., 2011). 

Procedimientos  

El cuestionario fue aplicado previamente a las pruebas de aptitud física en días alternos (martes y jue-
ves) por tres investigadores y tres estudiantes de Pedagogía en Educación Físicamente y dos profeso-
ras encargadas de la intervención. Las pruebas de antropometría fueron aplicadas en el primer bloque 
de la mañana por una investigadora del equipo, certificada ISAK nivel 3, y tres ayudantes, estudiantes 
de Pedagogía en Educación Física. Para ambas mediciones, se les solicitó a los participantes estar des-
calzos, siempre con presencia de un docente del establecimiento. El Índice de Masa Corporal (IMC) fue 
determinado a través del peso y la altura (masa/talla2). Las pruebas físicas fueron aplicadas en el se-
gundo y tercer módulo de la mañana en días consecutivos de la semana tanto en la pre intervención 
como en la post intervención, siguiendo el mismo procedimiento. Las pruebas fueron aplicadas por tres 
investigadores y seis estudiantes de la carrera de Pedagogía en Educación Física que fueron capacitados 
previamente en la aplicación de los test durante el mes previo a la aplicación de las evaluaciones. 

Programa de intervención de Actividad Física y Salud integral 

Intervención práctica 

En el programa de intervención se implementó un programa de juegos deportivos modificados si-
guiendo los lineamientos establecidos por Valentine et al., (2017), y validado por dos expertos en mo-
tricidad infantil. Semana 1 a 5: juegos deportivos de blanco o diana/juego de campo y bate; semana 6 a 
10: juegos de muro – frontón/ Juegos de cancha dividida; semana 10 a 14:  Juegos de invasión. Las se-
siones en la primera parte tenían una duración de 15 minutos comenzaban con un juego modificado 
inicial, en la segunda parte el desarrollo de la clase (parte principal), con una duración de 35 minutos, 
donde se realizaron juegos modificados específicos, y en la parte final una vuelta a la calma y cierre de 
sesión de 10 minutos. Se realizó una sesión semanal de 60 minutos durante 14 semanas. 

Intervención teórica-práctica 

El taller de Actividad Física y Salud integral fue elaborado por los directores del proyecto de investiga-
ción y validado por dos expertos en el área de la actividad física y la salud escolar quienes sugirieron 
modificaciones y aportes a la propuesta de programa. Este presentó tres unidades temáticas: semana 1 
a 4: Hábitos saludables, higiene y autocuidado; semana 5 a 9:  Actividad física, sedentarismo y salud; 
semana 10 a 12: Hábitos de alimentación y salud.  En estos talleres se desarrollaron actividades para 
fortalecer las habilidades para la vida (habilidades sociales, alimentación saludable, vida activa) y se 
realizaron recomendaciones sobre estilos de vida saludables. El programa fue aplicado por tres profe-
soras de Pedagogía en Educación Física, entrenados previamente por el equipo de investigación (1 mes 
de entrenamiento, 8 sesiones) en el cual participó una nutricionista infanto-juvenil como parte del 
equipo de capacitación al equipo. En GEX fueron realizadas una sesión de 45 minutos durante 14 sema-
nas en la hora de clases de orientación destinada para la intervención teórica práctica. El grupo control 
solamente realizó dos clases de Educación Física de 45 minutos cada una. El programa fue elaborado 
investigadores que dirigen el proyecto y fue validado por tres especialistas en Educación Física y Salud 
escolar. 
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Análisis de datos 

Todos los análisis estadísticos se realizaron utilizando el software Jamovi 2.4.14. Todos los resultados 
de pruebas físicas, tiempo de actividad física y tiempos de pantalla se presentaron como media ± des-
viación estándar (M ± DE). Las variables categóricas se presentan como frecuencias (%) y fueron com-
paradas a través de una prueba de asociación de Chi-cuadrado (X2). Se estableció el tamaño del efecto 
a través del coeficiente de contingencia (COC) a partir de los siguientes criterios de valoración de las 
diferencias: <0 (sin efecto); 0-0.2 (insignificante); 0.21-0.4 (bajo); 0.41-0.6 (moderado); 0.61(bueno); 
0.81-1.0 (muy bueno).  

La normalidad de los datos se evaluó utilizando la prueba de Kolmogorov-Smirnov y mostró que todos 
los datos se distribuyeron normalmente (p > 0,05). Fue aplicada una prueba ANOVA de medidas repe-
tidas de dos vías para probar los efectos principales y las interacciones para el tiempo (línea de base vs. 
postintervención) y grupo (EXP vs. CON) en los resultados seleccionados. El tamaño del efecto (ES) se 
probó utilizando la d de Cohen dentro de cada grupo según Hopkins et al. (2009) y se clasificó como < 
0,2 (trivial); 0,2–0,6 (pequeño); 0,6–1,2 (moderado); 1,2–2,0 (grande); >2,0 (muy grande); y >4,0 (ex-
tremadamente grande). Además, se aplicó un Eta (η) cuadrado parcial para probar la diferencia entre el 
grupo EXP y CON [0,01 (efecto pequeño), 0,06 (efecto moderado) y 0,14 (efecto grande)]. Se asumió una 
significancia de p ≤ 0,05.   

 

Resultados 

Resultados de Aptitud física  

En las tablas 1 y 2 se presentan los resultados estadísticos de la prueba ANOVA de medidas repetidas de 
dos vías aplicada para probar los efectos principales y las interacciones para el tiempo (pre vs. post) y 
grupo (EXP vs. CON). La tabla 3 muestra los resultados de aptitud física en los grupos EXP y CON. Los 
resultados indican un efecto significativo para el tiempo en FP manual (p=<.001, η2p:0.295), FP relativa 
(p=<.0032, η2p:0.068) y Flexibilidad de tronco (p=<.001, η2p:0.448). También se aprecia que hubo un 
efecto significativo de grupo (EXP vs. CON) × tiempo (PRE vs POST) en flexibilidad de tronco, con un 
tamaño del efecto pequeño (Tabla 1). 
 
 
Tabla 1. Resultados de aptitud física y cambios desde la prueba previa hasta la posterior en los grupos EXP y CON. 

Variable Grupo Pre-test Post-test ES % Cambio p-value, η2p 

 
FP manual 

EXP 
CON 

19.63±4.66 
18.55±4.20 

20.77±4.55 
19.73±4.49 

0.22 
1.07 

+6.93% 
+5.98% 

Grupo: p=0.324, η2p:0.015 
Tiempo: p=<.001, η2p:0.295 

Interacción: p=0.943, η2p:0.000 

 
FP Relativa 

EXP 
CON 

0.397±0.08 
0.407±0.08 

0.412±0.08 
0.416±0.09 

 
0.020 

+4.87% 
+2.16% 

Grupo: p=0.737, η2p:0.002 
Tiempo: p=<.0032, η2p:0.068 

Interacción: p=0.638, η2p:0.003 
 

Salto de longitud 
de parado 

EXP 
CON 

126.14±28.74 
124.83±20.59 

129.62±30.13 
127.48±22.52 

1.93 
5.99 

+2.68% 
+2.07% 

Grupo: p=0.753, η2p:0.002 
Tiempo: p=0.137, η2p:0.033 

Interacción: p=0.763, η2p:0.001 
 

4x10 
 

EXP 
CON 

11.98±2.74 
12.45±1.45 

11.89±2.76 
12.24±0.97 

0.085 
0.517 

-0.75% 
-1.68% 

Grupo: p=0.429, η2p:0.009 
Tiempo: p=<.0097, η2p:0.041 

Interacción: p=0.487, η2p:0.007 
 

Flexibilidad de 
tronco 

EXP 
CON 

11.74±5.9 
14.7±7.23 

13.2±7.35 
16.2±7.01 

0.419 
1.72 

+11.6% 
+9.25% 

Grupo: p=0.059, η2p:0.053 
Tiempo: p=<.001, η2p:0.61 

Interacción: p=0.763, η2p:0.011 
FP: Fuerza de prensión; EXP: grupo experimental; CON: grupo control; ES: tamaño del efecto. 
 

 

Tabla 2.  Resultados de tiempos de actividad física y pantalla y cambios desde la prueba previa hasta la posterior en los grupos EXP y CON. 

Variable Grupo Pre-test Post-test ES %Cambio p-value, η2p 

 
Actividad Física 

EXP 
CON 

3.034±1.16 
2.920±1.10 

3.68±0.72 
3.40±0.98 

0.108 
0.220 

-7.60% 
-14.11% 

Grupo: p=0.427, η2p:0.010 
Tiempo: p=<.001, η2p:0.293 

Interacción: p=0.363, η2p:0.013 
 

Tiempo 
de Pantallas 

EXP 
CON 

2.43±0.97 
2.84±1.09 

2.02±0.69 
2.71±1.04 

0.007 
0.22 

-16.87% 
-4.57% 

Grupo: p=0.063, η2p:0.051 
Tiempo: p=<.001, η2p:0.171 

Interacción: p=0.015, η2p:0.086 
EXP: grupo experimental; CON: Grupo control; ES: tamaño del efecto 
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La tabla 2 muestra los resultados de los tiempos de AF y pantalla del grupo EXP y CON. Los resultados 
indican un efecto significativo para el tiempo en Actividad Física (p=<.001, η2p:0.293) y uso de panta-
llas (<.001, η2p:0.171), con un tamaño del efecto pequeño (Tabla 2)  

Resultados de autoreporte de disfrute de AF  

En las tablas 3 y 4 se presentan los resultados estadísticos de la prueba estadística Chi-cuadrado (X2) y 
el respectivo tamaño del efecto a través del coeficiente de contingencia (COC). En la tabla 3, la pregunta 
uno del test YAP ¿Disfrutas haciendo actividad física? GEX presentó diferencias significativas en el total 
(p=0.001, COC:0.46) y en niños (p=0.009, COC=0.48), con un tamaño del efecto moderado. El grupo con-
trol no presentó diferencias entre pre y post (Tabla 3). 
 

 

Tabla 3. Preguntas generales test YAP.  

En general, ¿Disfrutas haciendo actividad física? 
GEX 

Total (N=35)                                                                  Niñas (N=12)                                                             Niños (N=23) 
Pre                  Post                                                       Pre                     Post                                                    Pre                   Post 

 F % F % P COC F % F % P COC F % F % P COC 
Mucho 12 17.1 28 40 

 
 

0.001* 
 

 
 

0.46 

17 37 11 45.8 
 
 

0.122 
 

 
 

0.44 

6 13.0 17 37 
 
 

0.009* 
 

 
 

0.47 

Bastante 11 15.7 6 8.6 5 10.9 1 4.2 9 19.6 5 10.9 
Nada 9 12.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 6 13.0 0 0.0 
Algo 2 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.2 0 0.0 
Poco 1 1.4 1 1.4 1 2.2. 0 0.0 1 2.2 1 2.2. 

GC 
Total (N=33)                                                                  Niñas (N=16)                                                             Niños (N=17) 

Pre                   Post                                                       Pre                     Post                                                   Pre                     Post  
 F % F % P COC F % F % P COC F % F % P COC 

Mucho 13 19.7 16 24.2 
 
 

0.66 
 

 
 

0.18 

1 3.1 1 3.1  
 

0.98 
 
 

 
 

0.06 

9 26.5 12 35.3  
 

0.65 
 
 

 
 

0.21 

Bastante 8 12.1 8 12.1 7 21.9 6 18.8 3 8.8 2 5.9 
Nada 2 3.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 3 8.8 1 2.9 
Algo 8 12.1 7 10.6 6 18.8 7 21.9 2 5.9 2 5.9 
Poco 2 3.0 2 3.0 2 6.3 2 6.3 0 0.0 0 0.0 

F: Frecuencia; COC: Coeficiente de contingencia; *p<0.05 

 
En la tabla 4 se presentan los resultados de frecuencia de la pregunta 2 del test YAP. Se aprecia que en 
el autoreporte de disfrute de las clases de EFI entre pre y post intervención GEX total (p=0.002, COC= 
0.41) y solo niños (p=0.047, COC=0.41) presentaron diferencias entre pre y post intervención con un 
tamaño del efecto moderado. GC no presentó diferencias entre pre y post intervención en el autore-
porte de disfrute de las clases de EFI. 
 
Tabla 4. Preguntas generales test YAP. 

¿Disfrutas en las clases de Educación Física en el colegio? 
GEX 

Total (N=35)                                                                  Niñas (N=12)                                                                   Niños (N=23) 
Pre                  Post                                                    Pre                      Post                                                   Pre                         Post  

 F % F % P COC F % F % P CO F % F % P COC 

Mucho 15 21.4 16 43.9  
 

0.002* 
 

 
 

0.41 

5 20.8 10 41.7  
 

0.12 
 

 
 

0.44 

10 21.7 18 39.1 
 
 

0.047* 

 
 

0.41 

Bastante 8 11.4 8 12.1 2 8.3 2 8.3 4 8.7 4 8.7 
Nada 9 12.9 0 0.0 4 16.7 0 0.0 5 10.9 0 0.0 
Algo 3 4.3 7 10.6 1 4.2 0 0.0 2 4.3 1 2.2 

GC 
Total (N=33)                                                                  Niñas (N=16)                                                                   Niños (N=17)  

Pre                  Post                                                       Pre                      Post                                                   Pre                     Post 
 F % F % P COC F % F % P COC F % F % P COC 

Mucho 13 19.7 16 43.9  
 

0.66 
 
 

 
 

0.86 

1 3.1 3 9.4  
 

0.67 
 
 

 
 

0.22 

12 35.3 13 12  
 

0.40 
 
 

 
 

0.32 

Bastante 8 12.1 8 12.1 7 21.9 5 17.5 1 2.9 3 1 
Nada 2 3.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2 5.9 0 2 
Algo 8 12.1 7 10.6 7 21.9 6 18.8 1 2.9 1 1 

Poco 2 3.0 2 3.0 1 3.1 2 6.3 1 2.9 0 1 
F: Frecuencia; COC: Coeficiente de contingencia; *p<0.05 
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Discusión 

El presente estudio tuvo como objetivo evaluar el efecto de un programa integral de actividad física 
basado en juegos modificados y hábitos saludables en la aptitud física de escolares de un estableci-
miento educacional. Los resultados dan cuenta que presentaron efectos atribuibles a la intervención la 
flexibilidad y tiempo de pantalla, y efectos en tiempos de AF dentro y fuera del colegio, así como una 
disminución en los tiempos de pantalla en el grupo de intervención. 

En relación a la aptitud física, diversos programas de intervención mostraron efectos en diferentes com-
ponentes de la aptitud física. Por ejemplo, Fairclough et al., (2016) evaluaron la eficacia de una inter-
vención piloto de acondicionamiento físico en niños de 10 a 11 años de cuatro escuelas, durante seis 
semanas, generando un impacto positivo en la fuerza muscular y la resistencia. En otro estudio, Petrušič 
et al., (2022) evaluaron el efecto de una intervención basada en juegos de doce semanas so-bre la aptitud 
física en niñas de 12 a 14 años asignadas aleatoriamente a un grupo que participó en un programa ex-
traescolar basado en juegos dos veces por semana después de la escuela durante 12 semanas, junto con 
las clases regulares de educación física, y un grupo control. Los resultados evidencia-ron una mejora 
significativa en la aptitud física de adolescentes en comparación con la educación físi-ca regular. Similar 
efecto tuvo Petrušič et al., (2024) en una intervención de AF escolar a través de juegos que incluían 
elementos de atletismo y la gimnasia durante 16 semanas en niños de 8 a 9 años donde mejoraron sig-
nificativamente la velocidad, coordinación óculo-manual y la flexibilidad, al igual que en nuestro estudio, 
pero en una muestra de escolares de menor edad. Si bien existen estudios que presentaron efectos sig-
nificativos en las intervenciones Neil-Sztramko (2021) en un trabajo de revisión sistemática de 89 estu-
dios evidenciaron que las intervenciones de actividad física en la escuela pueden tener un efecto pe-
queño a moderado en la aptitud física tanto en niños y adolescentes, dando cuenta que en particular la 
educación física (EF) mejorada y los programas antes y después de la es-cuela pueden dar como resul-
tado las mayores ganancias en la aptitud física. 

Por otra parte, las intervenciones que utilizan juegos producen mejoras en el disfrute de niños y adoles-
centes, influenciado por varios aspectos, incluidos el género, la edad, la duración y la frecuencia de la 
actividad física, así como el ciclo específico de actividad utilizado (Mo et al., 2024). Al respecto Tornero 
y Capella (2017) señalan que jugar juegos se ajusta al estado emocional de los niños y adolescentes, 
generado por la liberación de endorfinas de la glándula pituitaria y el subtálamo, hormonas que inducen 
sentimientos de calma y placer, mejorando el estado de ánimo y creando una experiencia agradable 
durante los programas de educación física, incluidos los juegos. Regarding content, the teaching of 
games seems to improve the enjoyment experienced by children and adolescents to a greater extent 
than traditional physical education classes (Batez et al., 2021; López-Lemus et al., 2023). Respecto a 
intervenciones de AF considerando diferencias de género, nuestro estudio evidenció que el efecto de la 
intervención en el disfrute y tiempos de AF fue significativo en los niños. Al respecto Mo et al., (2024) 
señalan que la práctica de AF podría afectar el disfrute entre individuos de diferentes géneros, y que los 
niños expresan una mayor probabilidad de experimentar disfrute en comparación con las niñas, lo cual 
podría ser justificado porque las adolescentes tenían una menor frecuencia de encuentros placenteros 
en el ejercicio físico en comparación con los adolescentes varones, y también mostraban emociones ne-
gativas hacia la participación en la actividad física.  

Si bien Neil-Sztramko et al., (2021) muestran que las intervenciones de actividad física en las escuelas 
probablemente resulten en un aumento pequeño o nulo del tiempo dedicado a la actividad física mode-
rada a vigorosa y pueden conducir a una disminución pequeña o nula del tiempo sedentario, Rodríguez 
et al., (2022) evidenciaron en escolares chilenos que el grupo de intervención realizó más actividad fí-
sica moderada y dio más pasos que el grupo control, obteniendo un mayor porcentaje de cumplimiento 
de las recomendaciones diarias de actividad física moderada valorada en este caso a través de acelero-
metría. Estos hallazgos son relevantes porque contribuyen a disminuir el sedentarismo en escolares, el 
cual representa un riesgo para la salud cardiometabólica, incluso si se alcanzan los niveles mínimos re-
comendados de actividad física (Brug y Chinapaw, 2015)., además mayor tiempo sedentario se asocia 
positivamente con el peso corporal (Prentice-Dunn, H., y Prentice-Dunn, S., 2012), y la obesidad (Katz-
marzyk et al., 2015). 
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Finalmente, respecto a los comportamientos sedentarios específicos como el uso de pantallas Vilardell-
Dávila et al., (2023) evaluaron el impacto de una intervención educativa con medios digitales y activi-
dades presenciales en la que participaron niños, padres y comunidad escolar, sobre el nivel de actividad 
física y el sedentarismo en escolares. Después de 12 meses de seguimiento, la aplicación de esta inter-
vención educativa redujo el tiempo que los escolares pasaban frente a las pantallas, pudiendo señalar 
que la intervención educativa es una estrategia factible y accesible para promover cambios en las con-
ductas sedentarias en la población escolar. Si bien nuestro estudio tuvo una duración menor (14 sema-
nas) los tiempos de pantalla disminuyeron significativamente después de la intervención, dando cuenta 
de los efectos que pueden tener intervenciones que incorporen programas intencionados de hábitos 
saludables que incluya específicamente educación del tiempo de ocio, el uso controlado de pantallas y 
alternativas de actividades físicas que contrarresten periodos de sedentarismo especial-mente en las 
jornadas escolares, considerando que los niños pasan el 57% de su tiempo de vigilia en la escuela (Rush 
et al., 2012), y la mayor parte de este tiempo (65%) es sedentario (van Stralen et al., 2014).  

Consideramos como limitaciones del estudio la valoración de variables de actividad física y sedenta-
rismo a través de métodos indirectos. Es por esto por lo que recomendamos para futuros estudios con-
siderar instrumentos directos para medir la actividad física y el sedentarismo (por ejemplo, aceleróme-
tros, inclinómetros, podómetros, etc.). También se necesitan estudios que evalúen el impacto de estas 
estrategias educativas a mayor escala e incluyan la medición de los efectos a largo plazo. Es necesario 
realizar estudios de costo-efectividad y evaluarlos en otros contextos culturales, socioeconómicos y geo-
gráficos. Considerar además en las intervenciones la participación de las familias y el me-dio educativo 
de los escolares. Finalmente reconocemos como debilidad no incluir una prueba de valoración de la ca-
pacidad cardiorrespiratoria como variable y componente importante de la aptitud física aplicada a la 
salud, es por ello que recomendamos para próximos estudios incluirla como variable de estudio. 

 
Conclusiones 

Los aportes prácticos del presente estudio se centran en la propuesta de intervención conformada por 
dos programas de intervención que abordan el componente motriz a través de juegos modificados y el 
componente de hábitos saludable a través de metodologías activas, estrategias metodológicas que pue-
den aportar alternativas de aplicación en talleres extraprogramáticas, clases de Educación Física y Sa-
lud, u otras asignaturas del currículum  que aporten al movimiento diarios de niños y adolescentes y 
favorezcan tanto la aptitud física como el disfrute de la actividad física, los tiempos activos durante el 
día y disminuyan el sedentarismo, especialmente los tiempos de pantalla. 

Un programa de intervención a través de juegos modificados y un programa de hábitos saludables ge-
neró un efecto positivo en el disfrute de la actividad física, las clases de educación física y el tiempo de 
pantalla, y solamente mejoró la flexibilidad en las pruebas de aptitud física, evidenciando que una sesión 
semanal durante 14 semanas no fue suficiente para mejorar los diferentes componentes de la aptitud 
física, especialmente la fuerza y la agilidad. 
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