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MEDIÇÃO DA ATIVIDADE FISICA NO TEMPO LIVRE DOS HABITANTES DA 
LOCALIDADE DE USAQUÉN, 2008 
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genera debate y posiciones encontradas, pero que 
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tiempo donde se alejan las obligaciones formales 
y el trabajo para dedicarse al desarrollo personal. 
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La actividad física se interrelaciona con otras 
���	=	������ "����@� �������@� �	
�@� �����@� �E�	��@�
entre otras) que buscan mejorar la calidad de 
vida en una sociedad predominantemente urbana 
"�%�� ������	=	���� 6��	���:���	���
���� ����	������
fundamentales para el desarrollo de la sociedad. 
Desde el punto de vista biológico es considerada 
como cualquier movimiento del cuerpo producido 
��� ��� �E����� ��k���?�	�� �� k��� �	�
�� ���
resultado un gasto energético (5), pero no es 
conveniente desconocer otras variables, ya que 
�������� ��
����
����
���k����������:���
����=��
�6�����������������������	�
�	������
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de la parte sociocultural (6).
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�� Utilitarias donde se encuentran inmersas 
todas las actividades laborales y las tareas 
domésticas.

�� De tiempo libre donde se encuentran 
���� ���	=	������ ��� ��������� �E�	�� ��
recreativo (ejercicio físico, juego, deporte, 
entrenamiento y la danza).

�� /�����	�
� 6��	��� �
��
�	��� ��� �����
aquellas actividades que tienen un carácter 
educativo a través del movimiento.
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actividades y movimientos que realiza el 
���� :���
� �
� ��� =	��� ��	�	�
�� "]%�� �
� ���
sus objetivos primordiales es el desarrollo y 
fortalecimiento de la salud entendida como 
un estado de bienestar, físico, síquico y social 
�
� ����
�	�� ��� ��� �
6��������� k��� ����	��� ��
los individuos obtener un desarrollo integral 
donde involucre lo social y lo económicamente 
productivo (9).

La práctica de actividad física implica un coste 
metabólico que para estimar a cuanto equivale se 
��!	����������=?��������>/��"<
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/k�	=���
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� �
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��� ����	���� ��� ���	=	���� 6��	��� �
� ����� ����!����Q�
Actividad física vigorosa, donde se requiere de 
al menos tres días de actividad física intensa y se 
��	�	��� �
� ��
	�� ��� ^Z__� >/�� �	
��T����
��
o siete días a la semana donde se combinen 
actividades físicas moderadas e intensas logrando 
��� ��
�� �___� >/�� �	
��T����
��� '��	=	����
6��	����������Q���� ��k�	���������
	�� ����������
de actividad física intensa con un tiempo mínimo 
���=�	
����	
�����[�����	
�������������	=	����
física baja de por lo menos treinta minutos, para 
�!���� �
� ��
	�� ��� \__� >/�� �	
��T����
���
'��	=	���� 6��	��� ��J�Q� ��� �
�	����� ���� �k������
����
�� k��� 
� ��E
�� 
	
!�
� ��� ��� ��	���	��
anteriormente mencionados (9).

Para tener mejor claridad de lo anterior, es 
	�����
��� ���
	�� ���	=	���� 6��	�� determinando 
k��������6����������
�����������@�k�������k������
k��� 
� ������
��� �� ���� :���� ��� /�����	�
�
Física curriculares obligatorias y se realiza en 
el tiempo libre. Sin embargo, se incluye en esta 
categoría a aquellas actividades que, si bien se 
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desarrollan en el ámbito escolar, su carácter es 
de participación voluntaria, lo cual implica cierto 
grado de motivación. La actividad física puede ser 
�
�	������� �
� ���� ����� �������Q� ��
��
	�	�
��
de la condición física, deporte para todos y deporte 
de competición (11).

Actualmente, por el desarrollo social y la 
globalización, las personas tienen menos tiempo 
para la realización de actividades físicas que 
�������
��
�����	�
������6��	�@���	�������
�����
��� �=�
��� ���
��!	�� :�� 6��	�	���� ��� �J����	�
�
de tareas que antes requerían de mayor esfuerzo 
������	�	���	�
��k�	�������:�������
���
������
�
cuenta de lo que esto puede llegar a causar, ya 
que el tener todo a disposición y no preocuparse 
por realizar una actividad física puede llegar a 
traer graves consecuencias para la salud. Antes, 
las actividades requerían de la participación 
activa de las personas, éstas incluían grandes 
desplazamientos, movimientos, trabajo manual, 
que implicaban un mayor gasto de energía, además 
���� ��	!��	
��� �� 
����	������ ���
� ��
�����
!�
���
����
������?�����������	!�
�	�����	�����
���� ���
��� /�� ��� ��� k��� ���� :����� �
� ���
������	���� ���
��� �
����:�� ��������:��	�
��
que sus esfuerzos se reduzcan considerablemente, 
causando la acumulación de sustratos y 
combustibles energéticos que posteriormente 
serán causales de enfermedades crónicas” (12).

��!E
����������	������	����Q�

�&��	
���	=	����6��	�������
�:��:��
����
�������������������������������Q��
�
/������<
	��@����X^��������=��
���
�����XY�����������J�������������
�����
����
��� 	
���	=��@� �� �
� /���|�� ���
�\�� ��� ��� �����	�
� 
� ����	��
� ���
forma regular la práctica de cualquier 
�	������J���	�	��/�������	������=	���
sedentarios son también evidentes en 
���	
6�
�	�������J�=�
�����"^�%�

Otros resultados de salud relacionados con la 
inactividad en los adolescentes no son más 

alentadores, debido a que estos presentan 
problemas de sobrepeso, trastornos alimenticios 
��� �
���	�� �� ���	�	�@� �����	�� ��� ���
���������6��	�������:���=������	�
�
����������
����� ���� ��������� ��	����
���� ���� ���	��	
���
����
����	�	�����������	���	�:�x�!��@����k������
considerado como el principal mal que aqueja a la 
�����	�
��
�����	!��33* "^�%�

Pero esto no sólo se ve en los adolescentes, ya 
k���:���
��������
	|������	?
��
�������������
������ �
��=��� ���
�!����� :�
� ��J��� ������ ����
actividades al aire libre, la práctica de deportes, 
el salir con sus amigos al parque, para cambiarlo 
por los videojuegos, el computador, la televisión, 
el teléfono. 

'��@����:����
��������
���	
���������	=	����
física para los adultos,

�����	?
� ��	���
� �����
���	
���
sobre la mejora de la salud a través de 
la actividad física para niños y jóvenes 
donde incluyen el asesoramiento a la 
práctica por lo menos de 60 minutos 
de actividad diaria, que debe ser de 
intensidad moderada, y para gastar 
��
�� ��� X� :���� �
� ���	=	������
sedentarios. Además, la práctica 
de deportes durante la infancia y la 
adolescencia se asocia con un estilo de 
vida activo en la edad adulta y, como 
tal, debe promoverse” "^�%�

����
�
����k��Q�

�B��������������k��������J��
	=�����
de actividad física están contribuyendo 
a la creciente incidencia de la obesidad. 
/
� =��	�� �����	�@� ���� ���	����
de referencia de la actividad física 
fueron inversamente relacionadas con 
el índice de masa corporal (IMC). 
Un bajo nivel de actividad física de 
alta predijo el aumento de peso, y la 
disminución de la actividad física se 
asociaron con el tiempo con mayor 
peso” (14).
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K���������	�������
�k��Q�

�/������
�����������	=	����6��	���������
sola, sin un plan nutricional no es muy 
�������
����������	�
�����������	�����
ya que el ejercicio en combinación con 
la dieta produce una mayor pérdida 
de peso que no se ve si se trabaja 
unilateralmente, y que el resultado 
�����������	
��	�
�����������:��
��
���	�� ����� ��� ������� "^�%�� '���
�����
���!���������
���
��	�
��
físico debe ser desarrollado de acuerdo 
a las características individuales del 
paciente, en relación a su estado de 
salud general, la edad, la actitud y la 
capacidad para llevarla a cabo” (14).

Uno de los factores más importantes para que una 
persona realice o practique alguna actividad física 
es la motivación, es por eso que 

��������
��k��������	���������������
latentes en su estructura esencial, para 
lo cual las siguientes motivaciones 
������	�����
�����
�J�����Q

��� >�	=��	
��� ��	���	��Q� ��� J��!�
como rescate del ludismo básico del 
:�����������!
	��@���������
�6����
de desafío para vencer obstáculos 
��	�	��
�����:��	�	��������������	����
física o de competición con otros para 
superarlos.

��� >�	=��	
��� ����
���	��Q� ���
suceso, tal como se plantea en las 
competencias deportivas que crean 
un clima de particular tensión 
y convocatoria alrededor de su 
����	���	�
�� ��� �����
�
�	�� �� �k�	���
o grupos deportivos reconocidos, que 
	���	��� ������� ������	�
� ��	����
la estética de las acciones deportivas 
�� ���� �����	�� ��� �����	����� ���
compensación, en cuanto a posibilidad 
de encuentro del equilibrio personal y 
de apoyo a, por ejemplo, la resolución 
de neurosis o situaciones de riesgo en 
adicciones” (11).

<
��=���k����������
�������	=��������:�����
fácil que practique o realice una actividad física 
�� ���!�� ���� ����
���	���� /�� 	�����
��� ��
���
en cuenta que todos estos problemas de salud y 
de sedentarismo que se presentan podrían ser 
�
�����������@����k����������	=	����6��	�����������
ser incluida dentro de las escuelas y promovido, 
ya que es un componente importante de un estilo 
���=	�����������������J������:����������������
salud” (15).

/
� ����	�� ��� �����
��
� �	6���� ������
���� ���
la falta de actividad física y se demuestra que 
en la población adulta correspondiente en la 
investigación realizada en Antioquia (Colombia) a 
�Y^�����
����
�������XZ������Z_��|�@�����
�
����
que de éstas 192 personas practicaban actividad 
física en su tiempo libre, lo cual correspondió 
��� ZX�� ��� ��� ��������� ��� ��@X�� ��� ���� ��J�����
practican actividad física en su tiempo libre contra 
���\^@X��������:������"^\%�

���:���
�
�����k�����������Y�������������	�
�
bogotana entre los 18 y 65 años es regularmente 
���	=�� "^Y%���
��
������	������	�����������	
��
que las personas entre los 18 y 65 años son 
��!������
������	=����
��
�����
��J�������\@]��
�
� ��� �	��������$!��� "����	�%@� �����
��
��
�
����������	=	�������:�����������������J�����
(18).

/
��
������	�����	�����
�����	��������>?�	�@����
determinó la prevalencia de la actividad física en 
personas entre los 20 y los 55 años, determinando 
k�������Z@]��������������������	��������	=	������
6��	����=	!����@�����X@��������������	�
�����	�����
���	=	������ ��������� �� ��� �^@��� ���	=	������
��=���� ��� :������ �������
� �
� ����
��J�� ���
����	�	���	�
��
��	�:������	=	��������������J������
���� ����� ��� ��� �������� ��� \]@X�� ��� �
�
������
físicamente activo, y vinculado a alguna actividad 
durante su tiempo libre (19).

Se demostró en el año 2004 que los residentes en 
��� ����	���� ��������k�	��� "$!��� `� ����	�%�
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�
�������^Z�������|�������
��	�
�������
��������
��	��
��	���`������
��	�����������������	���@�
���Z_�����������	��
�����
�	
���	=��6��	����
��@�
���Z]������!?
���������	
�������X������!?
���
femenino son activos, el mayor porcentaje de 
la muestra fueron mujeres, y los más activos 
físicamente se encontraban entre los 40 y 49 años, 
y los menos activos físicamente estaban entre los 
15 y 19 años (20). 

MATERIALES Y MÉTODOS

/���������	�6�������	�����
�<��k�?
�"$!���#�
Colombia), localidad No. 1, la cual está constituida 
������
	������������
���	�
��
���"<��%@��
���
��� ��	��
� ��� �������� ���� _� ��� \� "+'�/@� X__Y%��
/�� ����|���� ����������� 6��������Z�����
����
�
un rango de edad entre 15 y 64 años distribuido 
���Q�^]_��
����!?
���������	
���X^Z��
����!?
���
femenino. Donde se utilizó un muestreo aleatorio 
�	�������������	?
�����
���
���	�	��������Z����
�
����!�
�������������^_�@��
����������<������
�����������	���
�����
��J���������������
E����
���:!����������������@����������������
�����	=	�	��
proporcionalmente la muestra, y determinar así 
��� 
E���� ��� ���	��
���� k��� ����	�	�����
� �
� ���
estudio. La fórmula utilizada para la determinación 
��������������6��Q

&�� �	���	���	�
� ��� ��� �������� ��� <��� 6��� ���
�	!�	�
��Q

Tabla 1. Distribución de la población de la 
localidad de Usaquén a través de UPZ.

UPZ TOTAL
�K<��w���&<$ 18
&'�<w*$/ 20
&K���/+wK� 89
�'�/K�+/�&K��
&*$/w�'+Kw/� �Z

�'���w*��K$'&��Kw�/ 70
�'��'�$�w$'w' �Z
�K$/w�� 45
<�'�<{� �^
}/w$/�'& 52
Total general 395

/��	
������
����	�	����6�����������	
��	���'��
"�����	
��	� >�
�	��� ����� '��	=	���� ;��	��%��
�	�:� 	
������
�� �����
���� ��� ��!����� ���
���/���� �	��|��� ��� ��� K�!�
	���	�
� >�
�	���
de la Salud, que recopila información sobre la 
participación en la actividad física y sobre el 
�������	�
�� ����
���	� �
� ����� ����
��	�Q�
actividad en el trabajo, actividad al desplazarse, 
actividad en el tiempo libre.
La información fue sistematizada con apoyo 
��� /����`=Y�_� �� ��� �
��	�	�� ��� ����	��� �
� ���
��!�����/�	*
6�=���	�
���_��������	
�����&��
información fue sometida a pruebas estadísticas 
que permiten el análisis de variables categóricas 
��Q� !?
��@� ����	���	�
� ���� �J���	�	@� �
����
��������=��	���������
�	���	=�����Q����������������
personas y el tiempo de realización del ejercicio.

RESULTADOS Y DISCUSIÓN

Con relación a la comparación entre los rangos de 
edad, el género y el tiempo destinado a la actividad 
física se concluyó que los grupos que realizan 
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19>��	�	�
����������	=	����6��	����
�����	�����	����������:��	��
��������������	�������<��k�?
@�X__]

mayor actividad física, en su tiempo libre, son los 
���XZ�������|�����������
��
������	��	��	�
���\Y��	
����":�����%���X]��	
����"��J����%��
seguidos de los de menor edad entre 15 y 24 años, 
los cuáles practican en promedio 58 minutos 
":�����%� �� X]� �	
���� "��J����%�� /
� ����� ���
!����� ��� ����� ��� ����=�� �
� ����� 
E���� ���
��J�����6��
��������:������k�������	��
����	=	����
6��	���"=���������X%

����	?
� ��� ����� ��������� �
� ����� �����	� k��� ��
medida que avanza la edad se dedica menos tiempo 
a la realización de actividad física en el género 
������	
@� �����	?
���� ��� �	���� ��� Z_�@� ���
���	�@��_��	
����������������������
����	���	�
ya que la población de más edad tiene más tiempo 
libre disponible para la realización de actividades 
�������
���	���� �
� ��� !?
��� 6���
	
� 
�
sucede lo mismo, se mantiene la misma tendencia 
������	�������	=	����6��	�������������������
����
datos obtenidos por Mantilla (20), quien determinó 
que a mayor edad menor actividad física sobre 
todo en los estratos bajos, ya que en los estratos 
altos por las condiciones económicas y sociales 
��	�����
�	
�����
�����������	=	�����"}���������X%�

����	?
��������������=���k����
�������J������
�
�����
!�����^Z�������|�����!�������:�!?
��
��
�� �
� ��� 
E���� ��� ����	�	��
���� ��� �
� ���
tiempo dedicado a la práctica de la actividad 
física, y en el rango entre los 45 a 64 años se ve 

�
� �����
�� ���� ��
�
�	��� �
� ��� 
E���� ���
����	�	��
���� �
� :������ �� �
� ��J������ /��� ���
corrobora con los estudios realizados por Castro 
"^\%@� B���� "^�%� �� >�
�	���� "X_%@� � k�	�
��� �
� ����
investigaciones encontraron que en promedio el 
tiempo dedicado por las mujeres (28 minutos) a 
������	=	����6��	���������:���
��k��������� ���
:������"�Z��	
���%�
 
Se puede determinar que el total de sujetos en el 
género masculino fue de 180, mientras que en el 
!?
���6���
	
�����=��������
�������X^Z�����
tiempo promedio para la práctica de la actividad 
6��	����
�����	�����	������������:������6�������Z�
minutos por día, mientras que para las mujeres fue 
���XZ@\��	
�����	��	���"}���������X%�

/�� �����	� ���������� k��� ��� !���� ��� :������
�����
�	���
�������XZ�������|��������	����
�
�X@Z�� �� ��� �����	��� ��� ��� ���	=	���� 6��	��� �
� ���
tiempo libre, seguido por los de 55 a 64 años, 
k�	�
���������	��
��
���@XZ�������	�������	�:��
���	=	������
����
����������J���������
�
����k���
��
�	�
�
� �
� XY@\��� �� �
� �����	� ��� �	����
���� ��J� �������� �� ��� :������� ����� ���������
que el grupo de los jóvenes que debería ser el más 
activo por sus actividades escolares se encuentra 
�
� �
� ^_�� ��� ����J� ���� !���� k��� �	����� ���

	=�����������	=	����6��	��������������
����
����
���
�����������
��	�	��k��������@Y������	�������	����
����:������6���
�	����� �	�����	���@�����
�:���

Tabla 2. Comparación entre el género, la edad y el tiempo dedicado 
a la actividad física durante el tiempo libre.

GÉNERO MASCULINO FEMENINO

EDAD Nº SUJETOS TIEMPO Nº SUJETOS TIEMPO

15-24 �� 58 51 28

XZ`�� 44 67 49 28

�Z`�� �� �_ 50 X�

45-54 �� �X �� 20

55-64 17 �^ 26 29

TOTALES 180 43,6 215 25,6
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k����=	����k�����	���
������������
����k������
����	������	=	����6��	�����Q���������J������:!���
"=����������%�

Tabla 3. % del tiempo diario dedicado a la 
práctica de la actividad física en el tiempo 

libre.

EDAD HOMBRES
% TIEMPO

MUJERES
%TIEMPO

15-24 ��@Y 27,44
XZ`�� 42,45 27,64
�Z`�� 27,27 27,1
45-54 28,24 X�@�\
55-64 ��@XZ 18,88

Los resultados obtenidos estadísticamente son 
�	!
	����	=�� �
� �����	�
� �� ��� k��� ����	��
�
actividad física vigorosa y los que no, demostrado 
�
� H	� �������� �� ^Z@_�� � � �
� �
� =���� ��� �� ��
_@___^����
��
�
���
���	6���
�	���	!
	����	=��
entre el género y los que realizan actividad física 
moderado o baja con los que no realizan actividad 
6��	���"H	�����������_@Z]��
��
�=�����������_@��%�

/�������	���=�����
�����
��J�������J��������	=���
"Z^�%��	6���
������ �����������>�
�	����"X__\%�
����Y�����������"X__]%�������@X�@���!E
��������
���������� ���=?������
��������� H	� ����������

^_@XY� �� �
� =���� �
� �� �� _@__^�@� ������
��
�	6���
�	��� �	!
	����	=��� �
���� ����� �����	� ��
��� ����	���� ��� >�
�	���� �� ��� ������� �
���
���������� k��� �
� ��� 	
=���	!��	�
� 
� ��	���
�
�	6���
�	��� �	!
	����	=��� ��� k��� ��� ������� � �� ��
_@^�������H	���X@X��

*!�����
��� �
� ��� ������� ���:������ ��� �����	�
���J��k����������������:�������
��������	�������
Usaquén son activos, mientras que Mantilla (2006) 
�
���
����k������\^��������:�������
����	=�@�
�� ����� ������ "X__]%� ��� Z]��� ����� �	6���
�	�� 
�
����	!
	����	=���
�
	
!�
���������������	�@����
que se desprende de los resultados de la prueba 
H	����������
��
��������	���������	����J��k���
H	���Z@�Z�������_@_^�@�������������!�
�������	�
���J��k���H	���X@��������_@_]]Y�

CONCLUSIONES 
 

;��
��������������@��������������
��������������
���
	��� �
� ��� �������� ��� ��Z� :��	��
���� ��� ���
����	�������<��k�?
@�����
������k��Q

/�� �����	� ����	���� �
� ��� ����	���� ��� ^� ���
<��k�?
� �
� $!��� +���@� ����
��� ��� �|� X__]@�
permitió concluir que los residentes en general, 
��
�� :������ ��� ��J����@� ����	
�
� �
�
�����	� Z]� �� �_� �	
���� �������	=���
��� �� ���

Tabla 4. Intensidad física de los residentes de Usaquén por género, 2008.

GÉNERO
Actividad 

Física 
Vigorosa

Actividad 
Física 

Moderada y 
Baja

No hacen 
Actividad 

Física
TOTALES

Masculino 107 �Z �] 180
Femenino ]� 56 76 215

Total 190 91 114 395
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��������������	�������<��k�?
@�X__]

práctica de la actividad física durante su tiempo 
�	�����	!�����
��@����������������k����������
������� ���:�����������Z^����� ������J������
�
!�
����� ��� ����� ����	���� ����	��
� ��!E
� �	�� ���
���	=	����6��	�����������������
���	�@������������
�
�� �������� �	��	
��	�
� ���� Z_�� �
� ��� �	����
dedicado a la práctica de la actividad física por los 
adultos entre 45 y 54 años. 

/
����
�������
!��������@��������=��k������k���
realizan una mayor actividad física se ubican en el 
��
!��������������
�	���
�������XZ�������|�@�
��
���
�:����������
���J����@������
���
��
�	6���
�	���	!
	����	=�� "H	���^�@�������� �_@___X%�
6��
����������������
!���������@���������	�����
frente a los estudios realizados en ciudades como 
>������
� �� $!��� �
��� ��� !���� ��� ����� k���
mayor actividad física realizan son los que tienen 
entre 15 a 24 años.

/
� ���
�� �� ��� 	
��
�	���� ��� ��� ���	=	���� 6��	��@�
��� �
���
���� �	6���
�	�� �	!
	����	=�� �
���� ���
:������ k��� ����	��
� ���	=	���� 6��	��� =	!����

frente a quienes la realizan de manera moderada 
���J��"H	�����������^Z@_��������_@___^%���
����
�������������J�����H	�����������_@Z]�������_@_����
lo anterior permite concluir que los residentes de 
Usaquén realizan baja actividad física, lo cual 
	
x�����
���������@�����������������k�	����k������
diseñen programas adecuados a sus necesidades, 
siendo supervisados y orientados por todos 
aquellos profesionales vinculados al área de la 
������� ����� ��!������ ����
� ������ ��������� ��
subsidiados por las autoridades locales.

&��:��	��
��������������	�������<��k�?
����	��
�
poco tiempo a la práctica de la actividad física 
durante su tiempo libre, lo cual incrementa el 
riesgo de sufrir enfermedades cardíacas, obesidad, 
�	������@� ������	�@� �
���� ������ B��	?
����
necesario que, basados en este diagnóstico, se 
inicien procesos orientados a dar respuesta a los 
���������k����k��J�
����	�:������	���@������
�
����
�����
��	��	�������J���	�
�����������	����
���=	����������:��	��
����
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