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Resumen
El propósito de este artículo es evaluar el efecto de la 
propuesta Un paso activo en los hábitos de movimiento 
de estudiantes. Sujetos: 69 estudiantes de tercer grado de 
una escuela urbana pública del cantón central de San José, 
de los cuales 34 pertenecieron al grupo experimental (16 
niños y 18 niñas) y 35 al grupo control (15 niños y 16 
niñas), con edades promedio de 9.2 años, tomaron parte 
en el estudio. La intervención utilizó el acercamiento 
socio-constructivista de las lecciones de educación 
dado por el MEP en la organización de las lecciones de 
Educación Física. Diseño del estudio: Cuasiexperimental 
a través de 4 meses. Resultados: Los niños y niñas en el 
grupo experimental tuvieron un incremento significativo 
en el conocimiento, y en el tiempo reportado en actividad 
física a través del reporte dirigido (<.05). Se presentó 
un efecto positivo en el cambio de actitud hacia la 
actividad física de las mujeres del grupo experimental. 
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Conclusiones: La estrategia pedagógica dada por el MEP, 
mejoró el tiempo dedicado a la actividad física y el estado 
de cambio de los participantes en el grupo experimental, 
especialmente en las niñas. 

Palabras clave: Intervención, cambio conducta, actitud, 
actividad física.

Abstract
The purpose of this article was to evaluate the effect of the 
program “Un Paso Activo” on students’ physical activity 
of elementary students. Subjects: 69 third-grade students 
from a public urban school in the central canton of San 
José, of which 34 belonged to the experimental group 
(16 boys and 18 girls) and 35 to the control group (15 
boys and 16 girls), with average ages Of 9.2 years, took 
part in the study. The intervention was led by the project 
coordinator and the institution’s physical education 
teacher, who provided the experimental group with a 
socio-constructivist approach to the lessons of Education 
given by the Ministry of Education in organizing the 
lessons of Physical Education, using the Active Step 
program as a methodological tool. Study Design: A quasi-
experimental design was used over 4 months. Results: 
Boys and girls in the experimental group had a significant 
increase in knowledge, and in the time reported in physical 
activity through the directed report (<.05). Conclusions: 
The pedagogical strategy given by MEP improved the 
time spent on physical activity and the state of change of 
participants in the experimental group, especially in girls. 
This study proved to be practical and showed that it could 
be easily incorporated into the educational context.

Keywords: Intervention, behavior change, attitude, 
physical activity
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Introducción

Los beneficios físicos, mentales y sociales de la actividad 
física en la niñez son ampliamente reconocidos (Demetrious 
y Höner, 2012; Janssen y LeBlanc, 2010). Recomendaciones 

internacionales para la niñez sobre la actividad física mencionan que 
deben realizar por lo menos 60 minutos diarias con una intensidad 
de moderada a vigorosa (WHO, 2010). Actualmente la población 
infantil muestra mayores niveles de sedentarismo, lo que la expone a 
una situación de riesgo a desarrollar sobrepeso y obesidad, así como 
enfermedades cardiovasculares o la diabetes (Álvarez, 2016; Hynynen 
et al, 2015). Cuando se habla de que en la etapa infantil se presentan 
sobrepeso y obesidad, uno de los puntos a revisar es la disminución de 
los niveles de actividad física, condición que podría trascender hasta la 
adolescencia, etapa en la cual se vuelve más evidente, lo que hace que 
se requieran estrategias de intervención efectivas y eficaces durante la 
infancia para contribuir a una niñez más activa y saludable (Janz, Burns 
y Levy, 2005).

A nivel mundial se han realizado intervenciones con el objetivo 
de aumentar la actividad física en el entorno escolar (Hynynen et al, 
2015; Salmon et al., 2007). Estos estudios han mostrado una gran efi-
ciencia al utilizar el entorno de la clase de educación física para influir 
en la disminución de factores de riesgo de enfermedades degenerativas, 
y en la disminución de los niveles de sedentarismo (Kahn et al, 2002; 
Ward et al, 2006); sin embargo, es difícil encontrar intervenciones que 
se hayan ejecutado en las cuales la prioridad sea la enseñanza de destre-
zas físicas, motoras y conductuales, herramientas fundamentales para 
moverse tanto en centros educativos como en el contexto del hogar. 

En el marco de la prevención en salud de la niñez con sobrepeso 
y obesidad, se ha aceptado que el acercamiento más apropiado a la hora 
de desarrollar intervenciones para disminuir los niveles de sedentaris-
mo es el modelo que se ejecuta en el contexto educativo, esto debido 
al hecho de que se considera a la totalidad de estudiantes en riesgo a 
tener sobrepeso y obesidad (CDC, 2013). Adicionalmente, los progra-
mas e intervenciones en promoción de salud escolar y de intervención 
en general, en muchas ocasiones son específicos para poblaciones con 
sobrepeso u obesidad, situación que trae muchas dificultades, las cuales 
van desde que sean sostenibles en el tiempo, hasta el impacto en las 
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etiquetas que se le dan a sus participantes, situaciones que ayudan a que 
el impacto se vuelva reducido y los niveles de efectividad cuestionables 
(Biddle et al, 2011; Demetriou et al, 2012).

En respuesta a la importancia de la escuela como centro de pro-
moción y prevención del sobrepeso y la obesidad, surge la asignatura 
Educación Física, como ente coordinador de esos esfuerzos sostenibles 
de una niñez en movimiento en los centros educativos (Cox, Schofield 
y Kold, 2010; MEP, 2013; Salmon et al., 2007; Timperio et al., 2004). 

El hecho de usar enfoques didácticos constructivistas en esta 
intervención responde al deseo de ofrecer datos que muestren que la 
propuesta de estructuración de las lecciones de Educación Física, en los 
cuatro momentos que se presenta en los nuevos programas, ofrece los 
espacios de aprendizaje necesarios para el desarrollo de estilos de vida 
activos en los niños y niñas, rompiendo con los esquemas tradicionales 
y reduccionistas que han prevalecido en el sistema educativo costarri-
cense (Álvarez, 2016).

Los momentos de la clase de Educación Física (MEP, 2013), para 
la promoción de estilos en movimiento en los niños y niñas de esta in-
tervención, promovieron un proceso de reflexión que reconoció que los 
niños y niñas se encuentran en diferentes niveles de aptitud de cambio 
(Prochaska y Di Clemente, 1983), que deben contemplarse en el apren-
dizaje de destrezas físicas, conductuales y de disfrute de lests mismas.

El propósito principal de este estudio fue el de evaluar el impacto 
del programa de la metodología constructivista: “Un paso activo, en 
los patrones de movimiento de niños de primaria de tercer grado en las 
variables de actitud de cambio y en los niveles de la actividad física”. 
Este artículo presenta los resultados de la intervención.

Métodos

Participantes

Se utilizó una muestra por conveniencia de 69 estudiantes de ter-
cer grado de una escuela urbana pública del cantón central de San José, 
de los cuales 34 pertenecieron al grupo experimental (16 niños y 18 
niñas) y 35 al grupo control (15 niños y 16 niñas).
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Diseño e intervención

La intervención con “Un Paso Activo”, utilizó un diseño cuaexpe-
rimental con una duración de 14 semanas, con el objeto de incrementar 
la actividad física diaria del estudiantado a través del mejoramiento de 
las destrezas básicas y de la adquisición de destrezas conductuales y 
cognitivas desarrolladas en el modelo transteorético (Ward et al., 2007), 
en el entorno de la clase de Educación Física, con una metodología 
constructivista (MEP, 2013). La intervención consistió en utilizar la 
estrategia didáctica de 4 pasos utilizada en los nuevos programas de 
Educación Física. La intervención consistió en los siguientes momen-
tos: en los primeros 5 o 10 minutos de la lección se hizo un recordatorio 
de los conceptos teóricos y prácticos abarcados en las lecciones pre-
vias, seguido del calentamiento dirigido por alguien del grupo. Una vez 
terminado el calentamiento, cada docente dirigió actividades físicas 
que enfatizaron el concepto teórico de la semana y el aprendizaje de 
destrezas físicas. Una vez finaliza esta sección, docente, junto con el 
estudiantado, realizaron una sesión de retroalimentación y movimiento 
exploratorio, donde los sujetos participantes reflexionaron sobre posi-
bles formas de darle solución a la problemática vista en la clase teórica 
y práctica. Se finalizó con la distribución de las actividades extra clase 
o con la toma de decisiones en cuanto a las metas que cada quien se 
propondría en el incremento de estilo de vida activo y saludable. 

Variables y su medición

Los niños y niñas del grupo control recibieron el acercamien-
to metodológico tradicional que prevalece en el sistema educativo 
costarricense, y estudiantes del grupo experimental recibieron el acer-
camiento constructivista de los nuevos programas de Educación Física, 
fueron evaluados y reevaluados con el recordatorio del día previo de 
actividad física (Weston et al., 1997). Este recordatorio está diseñado 
para obtener información acerca del tipo y nivel de la actividad física 
de participantes, requiere que se recuerden las actividades dominan-
tes realizadas en el día previo en bloques de 30 minutos, reportando 
por cada actividad el nivel de intensidad percibida en una escala que 
contempla los rangos de sentado, parado, caminando o corriendo. Este 
recordatorio del día previo se considera una herramienta apropiada para 
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determinar la cantidad de actividad que los niños y las niñas ejecutan 
durante el entorno escolar, especialmente si se supervisa y se realiza du-
rante tres días típicos (Ward et al., 2007). El autorreporte presenta una 
correlación aceptable con el acelerómetro Caltrac (r= 0,39) (Kowalski, 
Crocker y Faulkner, 1997).

Adicionalmente, se utilizó la Escala de actitud de cambio desa-
rrollada por Prochaska y DiClemnte (1983) validada en niñez por Haas 
y Nigg (2008), usando el cuestionario Godin’s Leisure-Time Exercise 
Questionnaire (1: F = 8.54, df = 4508, p < .0125, η2 = .07; sample 2: 
F = 4.72, df = 4252, p < .0125, η2 = .06). Este cuestionario utiliza un 
enfoque que explica cuándo y cómo cambian su comportamiento de 
actividad física a través del modelo de cambio de comportamiento y de 
la selección que hacen de alguno de los siguientes estadios, en relación 
con la actividad física: precontemplación, contemplación, preparación, 
actividad física o mantenimiento (Lox et el., 2006), lo que ofrece la po-
sibilidad de entender la disposición mental de un individuo a comenzar 
la actividad física (Marcus et al., 2003).

Métodos estadísticos

En todas las variables medidas se les realizó una T de Student 
para determinar las condiciones iniciales de ambos grupos. Posterior a 
esto, se ejecutaron análisis de varianza (ANOVA 2 x 2 x 2), para deter-
minar el impacto de la metodología en la variable de actividad física, en 
los casos que se encontraron diferencias como resultado del tratamien-
to, se aplicó un test pos-hoc de múltiples comparaciones Tukey-Kramer. 
Con respecto a la actitud de cambio se realizó la prueba no-paramétrica 
de signos, para dar una respuesta más propicia al tipo de medida ordinal 
de esta prueba.

Resultados

El promedio de edad de los sujetos participantes fue de 9.2 
(promedio ± SD = 9.2 ± años). No hubo diferencias al inicio de la 
intervención entre grupos en cada una de las variables medidas. 

Como se observa en la tabla 1, el grupo experimental y control 
fueron clasificados, inicialmente, en los siguientes estadios de cambio 
de conducta hacia la actividad física: un 89% de las niñas estuvieron en 
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la etapa de contemplación y un 46% de los niños estuvieron en la etapa 
de acción y un 50% en la etapa de mantenimiento.

Tabla 1 
Porcentajes del pre y post tests en la variable de actitud de cambio 
de los participantes den el grupo experimental

Proceso de cambio Hombres Mujeres
Pre Post Pre Post

Precontemplación
Contemplación
Preparación
Acción
Mantenimiento

3.4%
7.14%
46.6% 21.42%
50% 71.42%

3.1%
89.5% 18.75%
6.2% 81.25%
3.1%

Total 100% 100% 100% 100%

Con respecto a la variable de actitud de cambio, se encontró una 
interacción positiva entre las niñas del grupo experimental y control, en 
el pre test y post test. Esto demuestra un efecto positivo en el cambio de 
actitud hacia la actividad física de las mujeres del grupo experimental 
(p< .05), lo que indica que las niñas del grupo experimental tuvieron 
una modificación en la actitud de cambio hacia la actividad física como 
resultado de la intervención. 

Tabla 2 
Promedios y desviaciones estándar de la medición de actividad 
física del grupo experimental

Variable Mujeres Hombres
Pre-test Post test
 x ± SD x ± SD

Pre Post
 x ± SD x ± SD

Tiempo actividad física 15.37 2.45 24.53 3.44 24.34 4.03 27.78 3.42

En la tabla 2 se presentan los promedios y desviaciones están-
dar de la actividad física por día del grupo experimental. Al analizar 
la variable de incremento de tiempo dedicado a la actividad física, se 
encontró que hubo interacciones positivas entre el grupo experimental 
y control en el pre test y el post test, se notaron cambios mayores en las 
mujeres del grupo experimental en relación con los hombres del mis-
mo grupo (<.05). Como resultado de la intervención, hubo incrementos 
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significativos en el tiempo de actividad física del grupo experimental, 
donde fue mayor este incremento en las niñas. Es evidente que las niñas 
obtuvieron mayores cambios significativos en la variable en discusión, 
especialmente en el tiempo dedicado a la actividad física moderada, el 
cual fue un incremento de un 48%% de mejoramiento.

Discusión

Desde una perspectiva de la promoción de la actividad física para 
la salud, este estudio ha proporcionado información útil, que muestra 
que usando la propuesta de organización del tiempo, amparado en una 
visión socio-constructivista de la lección de Educación Física como se 
presenta en los nuevos programas (MEP, 2013), se logra incrementar la 
actividad física de los niños y niñas, y causar un impacto evidente en la 
forma de valorar y de actuar con respecto al movimiento humano en sus 
vidas, con un progreso altamente significado en los estadios de cambio, 
especialmente, en las niñas.

Aunque los resultados pre-intervención de esta investigación no 
posibilitan mostrar una tendencia hacia la inactividad física de los su-
jetos participantes a través del tiempo de los sujetos participantes, si 
se podría mencionar que estos datos reflejan un alto grado de actitud 
sedentaria en el ámbito de las niñas, el cual coloca a esta población 
con una conducta tempranera de riesgo para el desarrollo de enferme-
dades cardio-vasculares, obesidad y diabetes (Thorp, Owen, Neuhaus, 
y Dunstan, 2011). Como resultado de la intervención, este riesgo dis-
minuye, especialmente en las mujeres, por lo que el fomentar estilos de 
vida activos desde edades tempranas presenta valor preventivo benéfico 
(Wilmot et al., 2012). 

Cuando observamos en los resultados del estudio, se nota el efec-
to positivo de la intervención utilizada en las variables de actitud de 
cambio y prácticas de actividad física, con respecto al grupo control. 
También, se evidenciaron los incrementos importantes en la actividad 
física del grupo de mujeres y en la actitud de cambio de ellas, hacia es-
tilos de vida más activos, lo que es de suma importancia, por los niveles 
más altos de conductas sedentarias mostradas en las mujeres (Álvarez, 
2016) en el contexto educativo. Esta situación, en particular, hace, del 
contexto educativo, un lugar prometedor para combatir la tendencia al 
incremento del sedentarismo entre las niñas, conforme avanzan en el 
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sistema educativo; sin embargo, también llama la atención, a que las 
niñas requieren de diferentes estrategias, dependiendo de la edad, como 
lo expone Hynynen et al., (2015).

La necesidad particular de la promoción de la actividad física en 
las niñas y las adolescentes ha sido establecida, los estudios realizados 
para definir las estrategias en la promoción de la actividad física entre 
las niñas no muestran éxito en los resultados (Camacho et al., 2011). 

Aunque los hallazgos de esta investigación ofrecen una pano-
rámica alentadora con respecto al campo de la promoción de la salud 
física escolar, es claro que cuando los resultados son comparados con 
parámetros de la actividad física requerida por todo niño y niña para ob-
tener beneficios para la salud (Hynynen et al, 2015; Jansen y LeBlanc, 
2010), los alcances de esta intervención sugieren que todavía se requie-
re de aumentos, aunque estos sean mínimos, pero sobre todo valorar 
el tiempo de la intervención, con el fin de garantizar adherencia hacia 
conductas activas, en el tiempo. Una revisión sistemática de revisiones 
y metaanálisis sobre los efectos de las intervenciones demostró que las 
imás efectivas fueron las que generalmente duraron tres meses, y consi-
deraron como idóneas las intervenciones de mayor duración (Dudley et 
al., 2011; Safron et al., 2001). 

Pareciera que la intervención realizada en esta investigación fue 
más efectiva cuando se compara al tiempo utilizado en las intervencio-
nes clásicas como la de “Conozca su cuerpo” (Walter et al., 1985) o la 
del proyecto Familia saludable (Nader et al., 1996), los cuales duraron 
entre dos meses a un año. Estos estudios reportaron pocos incrementos 
en la actividad física de sus participantes. En la intervención Saltando 
por su salud (Álvarez, 2016) se mostraron cambios significados en los 
niveles de actividad física en el contexto educativo y un incremento de 
la autoeficacia; sin embargo, esta fue una intervención multi-nivel don-
de intervinieron no solo las lecciones de educación fisca, sino también 
el contexto de escuela y las políticas hacia la actividad física escolar. En 
el estudio de Harrel y compañeros (1998), llamado “Salud cardiovas-
cular de los niños”, lógicamente se obtuvieron mayores resultados en el 
ámbito de actividad física, pero fue un estudio más intenso, que se basó 
en actividad física todos los días y clases magistrales durante un año. 

Dudle et al. (2011) han reportado niveles altos de éxito al rea-
lizar intervenciones en la clase de educación física, incrementando la 
cantidad de actividad moderada ofrecida durante estos espacios. Sin 
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embargo, estas intervenciones fueron realizadas durante todo la semana 
y no comprobaron que sus participantes mantuvieran la actividad fuera 
de la clase.

Los hallazgos de esta intervención se ven avalados por estudios 
clásicos que persisten hasta el presente, como CATCH (McKenzie et 
al., 1996) y SPARK (Sallis et al., 1997) que fueron guiados por la teo-
ría del aprendizaje social (Bandura, 1977) y M-SPAN, que se basa en 
la teoría ecológica (Bronfenbrenner, 1979). La evidencia sugiere que 
las intervenciones desarrolladas en referencia a una teoría del cambio 
de comportamiento son más exitosas en el cambio de comportamiento 
que las que carecen de ese referente teórico (Lubans, Foster y Biddle, 
2008; Michie y Abraham, 2004); sin embargo, los hallazgos de esta in-
vestigación sugieren que un acercamiento socio-constructivista aporta 
elementos novedosos dentro del contexto de clase, en la construcción 
de la alfabetización física que promueve el Ministerio de Educación.

Esta intervención partió del hecho de que cada niño o niña está 
en una etapa diferente de preparación para el cambio hacia estilos de 
vida activos, por lo que no se asumió que estuvieran listos para hacer 
un cambio de comportamiento inmediato o permanente. Mediante la 
identificación de la posición de un niño o niña en el proceso de cambio, 
se incentivó la intervención a la etapa de preparación del sujeto parti-
cipante, lográndose cambios sustanciales en la etapa de cambio de los 
participantes del grupo experimental, especialmente en las niñas. Se 
puede explicar que el mayor nivel de avance de las niñas a través de 
los estadios de cambio se atribuye a que ellas presentaron niveles más 
bajos en la escala al inicio de la intervención, lo que permitió mayo-
res niveles de avance hacia fases superiores, lo cual queda evidenciado 
con los mayores niveles de actividad física que se presentaron en el las 
niñas post test. Aunque las niñas no avanzaron a través de la escala de 
cambio en forma secuencial, el progreso dado refuerza la idea de ajustar 
las lecciones al estado en que se encuentra la mayoría del alumnado 
(Van Sluijs et al., 2004), con el fin de obtener mejores resultados. Evi-
dentemente, el resultado más prometedor en el progreso de las niñas 
lleva a recomendar un desarrollo de la clase que contemple el uso de 
estrategias múltiples que impacten a cada participante (Gorely y Bruce, 
2000; Lox et al., 2006).

En el caso del uso de la estrategia recomendada por el Ministe-
rio de Educación (2013) en las clases de Educación Física, se decidió 
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utilizar una intervención que no implicara inclusión de nuevos elemen-
tos en el currículo, por lo que lo que se realizó fue un reordenamiento 
de los contenidos en salud que el personal educador físico ya realizaba. 
El articular los conocimientos en salud permitió un refuerzo constante 
entre cada uno de los contenidos abarcados. 

Esta intervención usó como conductor del proceso de inter-
vención a un profesor de Educación Física; al respecto, diferentes 
revisiones han sugerido que cuando se capacita apropiadamente a la 
persona conductora del proceso de intervención, se garantiza la entrega 
de la propuesta en forma exacta y clara (Greaves et al., 2011, Peters, 
Kok, Ten Dam, Buijs, y Paulussen, 2009), lo cual establece que las 
intervenciones conducidas por el equipo investigador eran más eficaces 
que las proporcionadas por el personal de la escuela u otro tipo provee-
dor, esta situación podrían influir en los resultados finales y disminuir 
la reproducción de la vivencia. 

Conclusión

Gran cantidad de conductas relacionadas con la salud son forma-
das en la niñez, lo que sugiere que la escuela primaria ofrece un punto 
crucial para intervenir. Se necesita identificar programas de intervención 
que no solo sean efectivos, sino que también respeten la idiosincrasia de 
los niños y niñas escolares de Costa Rica, que efectivamente mejoren 
las conductas en salud, especialmente las relacionadas con la actividad 
física, con el afán de reducir los factores de riesgo cardiovasculares. 
Este estudio es el primer estudio conocido que interviene a niños y ni-
ñas escolares con gran éxito a un costo ínfimo. 

Este programa demostró que el usar la propuesta metodológica 
socio-constructivista de organización de las lecciones de Educación Fí-
sica logró un incremento sustancial en relación con el tiempo dedicado 
a la actividad física, aunque, en esta última variable, no se lograron 
los valores recomendados para la salud. En la variable de cambio de 
conducta se alcanzaron cambios prometedores y exitosos en el uso del 
modelo utilizado, fundamentalmente en las niñas.

Se sugiere, sin embargo, para lograr resultados más prometedores 
en las variables estudiadas, trabajar estrategias más orientados a integrar 
las propuestas cognitivas y conductuales, de los diferentes niveles de ac-
titud de cambio que se encuentran entre el estudiantado de primaria. 
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