
La actividad física, 
el deporte y el juego

Un camino para la paz en Colombia

��� �+�*�-�/� �ä��� �ä�����'�$�6�������$�*�)� �.�ä
� �)�ä�����/�$�1�$�������ä�!�†�.�$�����ä� �)�ä�)�$�‰�*�.�ä
�4�ä�����*�'� �.��� �)�/� �.2º 2016



Introdu�ión
La práctica de actividad física (AF) desde edades tempranas 
�.� �ã���.�*���$���ã���*�)�ã��� �)� �6���$�*�.�ã�+���-���ã�'���ã�.���'�0���ž1�ã�'���ã�!�0�)���$�‹�)�ã���*�"�)�$�/�$�1��2 y 
�'���ã�$�)���'�0�.�$�‹�)�ã�.�*���$���'�Ÿ3�ã�����$���$�*�)���'�(� �)�/� �ž�ã�#���ã�.�$���*�ã�-� ���*�)�*���$�����ã���*�(�*�ã
�0�)�ã�����/���'�$�5�����*�-�ã�+���-���ã� �'�ã��� �.���-�-�*�'�'�*�ã�.�*���$���'�ã��� �ã�'���.�ã�)�����$�*�)� �.�ã�4�ã�'���ã
���*�)�.�/�-�0�����$�‹�)�ã��� �ã�+���5�Ÿ4

���)�ã� �.�/� �ã���*�)�/� �3�/�*�ž�ã� �'�ã���-�0�+�*�ã��� �ã���+�$��� �(�$�*�'�*�"�†���ã��� �ã�'���ã���)�$�1� �-�.�$�������ã
��� �ã�'�*�.�ã���)��� �.�ã�Á���+�$���)��� �.�Á�ž�ã���*�)�ã�'���ã�*�-�$� �)�/�����$�‹�)�ã��� �ã�����/�$�1� �ã
�	� ���'�/�#�4�ã���$���.�ã���'�*�����'�ã���'�'�$���)��� �ž�ã�-� ���'�$�5�‹�ã� �'�ã�.� �"�0�)���*�ã��� �+�*�-�/� �ã��� �ã
�����'�$�6�������$�*�)� �.�ã� �)�ã�����ã� �)�ã�)�$�‰�*�.�ã�4�ã�����*�'� �.��� �)�/� �.�ã���*�'�*�(���$���)�*�.�ã
���*�(�*�ã�0�)���ã�#� �-�-���(�$� �)�/���ã���*�(�0�)�$�����/�$�1���ã���$�-�$�"�$�����ã���ã�/�*�(�����*�-� �.�ã��� �ã
��� ���$�.�$�‹�)�ž�ã�$�)�1� �.�/�$�"�����*�-� �.�ã�4�ã���*�(�0�)�$�������ã� �)�ã�"� �)� �-���'�Ÿ�ã

���.�/� �ã�-� �+�*�-�/� �ã�-� �.�0�(� �ã�'���ã� �1�$��� �)���$���ã���$�.�+�*�)�$���'� �ã� �)�ã�����ã���ã�)�$�1� �'�ã
�)�����$�*�)���'�ã�4�ž�ã���*�)�ã�'���ã�*�-�$� �)�/�����$�‹�)�ã��� �ã�0�)�ã�"�-�0�+�*�ã��� �ã� �3�+� �-�/�*�.�ã
�)�����$�*�)���'� �.�ã� �1���'�‘���ã�'���ã�.�$�/�0�����$�‹�)�ã��� �ã�����ã� �)�ã�'�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã���*�'�*�(���$���)�*�.�ã
�(� ���$���)�/� �ã�9�<�ã�$�)���$�������*�-� �.�ž�ã���"�-�0�+�����*�.�ã� �)�ã�;�ã�����/� �"�*�-�†���.�¢�ã
���*�(�+�*�-�/���(�$� �)�/�*�.�ã�4�ã���*�)���$���$�*�)� �.�ã�,�0� �ã���*�)�/�-�$���0�4� �)�ã���ã�'���ã�����/�$�1�$�������ã
�!�†�.�$�����ž�ã�������/�*�-� �.�ã���.�*���$�����*�.�ã���*�)�ã�-�$� �.�"�*�ã�����-���$�*�(� �/�����‹�'�$���*�ã�4�ã
���$�1� �'� �.�ã��� �ã�
�)�7�0� �)���$���Ÿ�ã

����.�ã�+�-�$�)���$�+���'� �.�ã�!�0� �)�/� �.�ã��� �ã�$�)�!�*�-�(�����$�‹�)�ã��� �ã� �.�/� �ã�-� �+�*�-�/� �ã�.�*�)�ã�'���ã
���)���0� �.�/���ã�������$�*�)���'�ã��� �ã�'���ã���$�/�0�����$�‹�)�ã���0�/�-�$���$�*�)���'�ã� �)�ã���*�'�*�(���$���ã
�Á�������
���Á�ž�ã� �.�/�0���$�*�.�ã�'�*�����'� �.�ž�ã���*���0�(� �)�/�*�.�ã��� �ã�+�*�'�†�/�$�����ã�4�ã�-� �+�*�-�/� �.�ã��� �ã
�+�-�*�"�-���(���.�Ÿ�ã

Recomendaciones de actividad física

180Minutos 
diarios de 
actividad 
física

En preescolares 5 En escolares y adolescentes 6

60
3

Minutos 
diarios de 
actividad 
física

días 
a la 
semana

�%
Moderada o vigorosa

Actividades que fortalezcan 
músculos y huesos

De cualquier intensidad

�K�^�o�d�q�d�_�\�_

�a�Ÿ�n�d�^�\

Comunidad

Políticas

Escolar

Familiar

Sobrepeso
y Obesidad

Juego
activo

Participación
en deportes

Conductas
Sedentarias

Condición
Física �a�\�^�o�j�m�`�n

�_�` �m�d�`�n�b�j

�i�d�q�`�g�`�n �_�`
�d�i�a�g�p�`�i�^�d�\



 5 ��� �"�‘�)�ã�0�)�ã� �.�/�0���$�*�ã�'�'� �1�����*�ã���ã�������*�ã� �)�ã���0�����-���(���)�"���ž�ã�=�9�Ÿ�?�Å�ã��� �ã�'�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã
�+�-� � �.���*�'���-� �.�ã�����(�$�)���)�ã���'�ã���*�'� �"�$�*�ã� �ã�$�)�1�$� �-�/� �)�ã� �)�ã�+�-�*�(� ���$�*�ã�9�8�ã�(�$�)�0�/�*�.�ã
���$���-�$�*�.�ã� �)�ã� �'�ã�-� ���*�-�-�$���*�Ÿ12 

 5 ��� �"�‘�)�ã� �'�ã� �.�/�0���$�*�ã�
����������ž�ã�?�;�ž�;�Å�ã��� �ã�'�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã� �.���*�'���-� �.�ã��� �ã���*�"�*�/�{�ã�0�.���)�ã
���'�"�‘�)�ã�(�*���*�ã��� �ã�/�-���)�.�+�*�-�/� �ã�����/�$�1�*�ã�+���-���ã�$�-�ã���'�ã���*�'� �"�$�*�ã�4�ã�?�9�Ÿ�;�Å�ã��� �ã� �.�/�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã
�-� ���'�$�5���)�ã�-� ���*�-�-�$���*�.�ã��� �ã�(� �)�*�.�ã��� �ã�9�=�ã�(�$�)�0�/�*�.�Ÿ13 

 5 ��� �"�‘�)�ã�0�)�ã� �.�/�0���$�*�ã�'�'� �1�����*�ã���ã�������*�ã� �)�ã���*�)�/� �-�†���ž�ã�>�>�ž�;�Å�ã��� �ã�'�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã� �)�/�-� �ã
�9�9�ã�4�ã�9�@�ã���‰�*�.�ã�-� �+�*�-�/���-�*�)�ã�#����� �-�ã�����(�$�)�����*�ã�*�ã�(�*�)�/�����*�ã� �)�ã���$���$���'� �/���ã�+���-���ã�$�-�ã���'�ã
���*�'� �"�$�*�ã� �)�ã�'���ã�‘�'�/�$�(���ã�.� �(���)���ž�ã���*�)�ã�(���4�*�-�ã�+�-� �1���'� �)���$���ã� �)�ã�'���.�ã� �.���0� �'���.�ã�-�0�-���'� �.�ã
�¯�>�8�Ÿ�>�Å�ã�1�.�Ÿ�ã�?�A�Ÿ�<�Å�ã�+�Ê�8�Ÿ�8�8�=�°�Ÿ11

 5 ��� �"�‘�)�ã�'���ã���)���0� �.�/���ã���0�)���$���'�ã��� �ã�����'�0���ã���ã���.���*�'���-� �.�ž�ã�<�A�ž�?�Å�ã��� �ã�'�*�.�ã
�����*�'� �.��� �)�/� �.�ã��� �ã�9�;�ã���ã�9�=�ã���‰�*�.�ã��� �ã�=�ã���$�0������� �.�ã�-� �+�*�-�/���)�ã�#����� �-�ã�����(�$�)�����*�ã
�*�ã�(�*�)�/�����*�ã� �)�ã���$���$���'� �/���ã�+���-���ã�$�-�ã���'�ã���*�'� �"�$�*�ã� �)�ã�'���ã�‘�'�/�$�(���ã�.� �(���)���Ÿ�ã����.�ã
�+�-� �1���'� �)���$���.�ã��� �ã�0�.�*�ã��� �ã�/�-���)�.�+�*�-�/� �ã�����/�$�1�*�ã�+�*�-�ã���$�0�������ã�!�0� �-�*�)�ã�=�8�ž�>�Å�ã� �)�ã
���*�"�*�/�{�Ÿ�ã�<�?�ž�=�Å�ã� �)�ã���0�����-���(���)�"���ž�ã�<�?�ž�?�Å�ã� �)�ã�����'�$�ž�ã�<�A�ž�=�ã� �)�ã�����)�$�5���'� �.�ã�4�ã�=�>�ž�:�Å�ã
� �)�ã�����'�'� ���0�+���-�Ÿ14

 5 ��� �"�‘�)�ã�'���ã�������
���ã�:�8�8�=�ž�ã� �'�ã�:�<�ž�<�Å�ã��� �ã�'�*�.�ã�����*�'� �.��� �)�/� �.�ã
�-� �.�$��� �)�/� �.�ã� �)�ã�{�-� ���.�ã�0�-�����)���.�ã���0�(�+�'� �)�ã���*�)�ã�'���ã
�-� ���*�(� �)�������$�‹�)�ã�1�.�Ÿ�ã�:�A�Ÿ�>�Å�ã� �)�ã�'���.�ã�{�-� ���.�ã�-�0�-���'� �.�Ÿ7

 5 ��� �ã�����0� �-���*�ã���ã�'���.�ã�(� ���$���$�*�)� �.�ã���*�)�ã����� �'� �-�*�(� �/�-�†���ã��� �'�ã
� �.�/�0���$�*�ã����������������ž�ã� �)�ã���*�"�*�/�{�ã�;�>�ž�A�Å�ã��� �ã�'�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã
���0�(�+�'� �)�ã���*�)�ã�'���.�ã�-� ���*�(� �)�������$�*�)� �.�ã��� �ã�����/�$�1�$�������ã
�!�†�.�$�����ã�.� �(���)���'�Ÿ�ã���'�ã���$�.���-�$�(�$�)���-�ã�+�*�-�ã�.� �3�*�.�ã� �'�ã�<�:�ã�Å�ã��� �ã
�'�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã���0�(�+�'� �)�ã���*�)�ã�'���.�ã�$�)���$�������$�*�)� �.�ã��� �ã�����/�$�1�$�������ã
�!�†�.�$�����ž�ã�(�$� �)�/�-���.�ã�,�0� �ã� �'�ã�;�9�Å�ã��� �ã�'���.�ã�)�$�‰���.�ã���0�(�+�'� �)�ã���*�)�ã
�'���.�ã�$�)���$�������$�*�)� �.�ã��� �ã�����/�$�1�$�������ã�!�†�.�$�����Ÿ8

 5 ��� �"�‘�)�ã� �'�ã� �.�/�0���$�*�ã�
����������ž�ã� �'�ã�+�-�*�(� ���$�*�ã��� �ã�(�$�)�0�/�*�.�ã
��� �ã�����/�$�1�$�������ã�!�†�.�$�����ã�(�*��� �-�������Á�1�$�"�*�-�*�.���ã� �)�ã� �.���*�'���-� �.�ã
��� �ã���*�"�*�/�{�ã�!�0� �ã�>�@�ã�(�$�)�0�/�*�.�ã�ã�4�ã�ã� �'�ã�+�-�*�(� ���$�*�ã��� �ã�����ã
�1�$�"�*�-�*�.���ã�!�0� �ã�9�@�ã�(�$�)�0�/�*�.�Ÿ�ã���'�ã�+�-�*�(� ���$�*�ã��� �ã���������ã�+���-���ã
�)�$�‰�*�.�ã�!�0� �ã�?�>�ã�(�$�)�0�/�*�.�ã�(�$� �)�/�-���.�ã�,�0� �ã� �)�ã�'���.�ã�)�$�‰���.�ž�ã� �'�ã
�+�-�*�(� ���$�*�ã�!�0� �ã�>�8�ã�(�$�)�0�/�*�.�ã��� �ã�����/�$�1�$�������ã�(�*��� �-�������ã���ã
�1�$�"�*�-�*�.���ã���'�ã���$���Ÿ9-10

 5 ���)�ã�0�)�ã� �.�/�0���$�*�ã�-� ���'�$�5�����*�ã� �)�ã���*�)�/� �-�†���ž�ã���*�)�ã�)�$�‰�*�.�ã��� �ã
�9�9�ã���ã�9�@�ã���‰�*�.�ž�ã� �'�ã�:�<�ž�?�Å�ã�-� �+�*�-�/�‹�ã�.� �-�ã�����/�$�1�*�ã�¯���'�ã�(� �)�*�.�ã
�>�8�ã�(�$�)�0�/�*�.�ã���$���-�$�*�.�ã��� �ã�����/�$�1�$�������ã�!�†�.�$�����ã�(�*��� �-�������ã
�*�ã�1�$�"�*�-�*�.���ã�+�*�-�ã�'�*�ã�(� �)�*�.�ã�=�ã���†���.�ã���ã�'���ã�.� �(���)���°�Ÿ�ã��*�.�ã
�)�$�‰�*�.�ã�/�0�1�$� �-�*�)�ã�+�-� �1���'� �)���$���.�ã�.�$�"�)�$�6�����/�$�1���(� �)�/� �ã
�(���4�*�-� �.�ã�,�0� �ã�'���.�ã�)�$�‰���.�ã�¯�;�8�ž�:�Å�ã�1�.�Ÿ�ã�9�A�Å�ã�+�Ê�8�Ÿ�8�8�=�°�Ÿ11

Actividad física global 2

Transporte activo 2

37%

34% 34% 33%

18%
16% 16% 16%

28%

24%

26%

Hombres Mujeres Promedio

�����*�'� �.��� �)�/� �.�ä� �)�/�-� �ä
�9�;�ä�4�ä�9�?�ä���‰�*�.�ä�,�0� �ä
���0�(�+�'� �)�ä���*�)�ä�'���.�ä
�-� ���*�(� �)�������$�*�)� �.�ä
��� �ä�����/�$�1�$�������ä�!�†�.�$�����ä
�.� �"�‘�)�ä�'���ä�������
���ä�:�8�8�=7

��� �"�‘�)�ä�'���ä���)���0� �.�/���ä�������$�*�)���'�ä
��� �ä�'���ä���$�/�0�����$�‹�)�ä���0�/�-�$���$�*�)���'

7.8%
de los adolescentes de 
13 a 17 años en Colombia 
reportan caminar como 
medio de transporte7 

3.3%
de los adolescentes de 
13 a 17 años en Colombia 
reportan usar la bicicleta 
como medio de transporte7 
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La participación en actividad física y deportes desde edades tempranas puede contribuir en 
la prevención del consumo de drogas y la delincuencia, fortaleciendo la construcción 

de ciudadanía y promoviendo el empoderamiento de los jóvenes y la cohesion social, 
desarrollando habilidades como la disciplina y el liderazgo. 17 

Juego activo
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Sobrepeso 3

Obesidad
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Influencia familiar 2

Influencia escolar

INC

34,6% de los adultos de 18 a 64 años 
de edad presentan sobrepeso, y 
16,5% padecen de obesidad.18

53,5% de los adultos de 18 a 64 años de 
edad cumplen con las recomendaciones 
de actividad física en tiempo libre o como 
medio de transporte.18

Según la ENSIN 2010

 5 El Ministerio de Educación de Colombia lanzó 
la política de Jornada Única, la cual busca 
aumentar el tiempo de permanencia en el 
colegio, incrementando las horas lectivas 
y fortaleciendo el trabajo pedagógico. Sin 
embargo, esta estrategia se ha enfocado 
principalmente en el fortalecimiento de áreas 
como matemáticas, lenguaje, ciencias naturales 
e inglés y no ha incluido la actividad física o 
actividades deportivas.27

 5 Bogotá ha sido un modelo de promoción de AF 
desde el ámbito escolar con diversas estrategias 
como la política "Currículo para la excelencia 
académica y la formación integral 40x40“, 
el programa de transporte activo escolar 
“Al colegio en Bici”, y el programa “Muévete 
Escolar” un programa del distrito que busca 
centrar la atención en torno al conocimiento 
y la práctica de actividad física y alimentación 
saludable en la comunidad educativa.

6.1%

9 667

de los niños 
escolarizados toman 
clases de educación 
física dirigidas por un 
profesional.�:�@

colegios de todo el país se vincularon 
al programa Supérate Intercolegiados 
en el año 2015, lo cual representa 
un �$�)���-� �(� �)�/�*�ä��� �'�ä�;�8�Æ frente a la 
vinculación del año 2013.�9�=
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34.6%

16.5%
48.9%

Sobrepeso Obesidad

53.5%

46.5%

Cumplen No cumplen
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Según el estudio ISCOLE:
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Influencia de la comunidad 
y del medio ambiente 3

Influencia de políticas públicas
Nacional
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Departamental 
y municipal
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30.30 - 37.60

37.61 - 50.60

50.61 - 59.60

59.61 - 66.70

66.71 - 76.90

Prevalencias de tiempo
excesivo (�%2 horas )
frente a pantallas en
niños de5 a 12 años18

32.00 - 48.70%

48.71 -60.60%

60.61 - 65.60%

65.61 - 70.10%

70.11 - 78.40%

Prevalencias de tiempo
excesivo (�%2 horas) frente a
pantallas en adolescentes
de13 a 17 años18

7.30- 10.50%

10.51 - 13.10%

13.11 - 14.20%

14.21 - 15.90%

15.91 - 19.10%

1.50 - 2.40%

2.41 - 3.50%

3.51- 4.60%

4.61 - 6.50%

6.51 - 12.0%

PRevalencias de
sobrepeso y obesidad en
niños y adolescentes de
5 a 17 años18

SobrepesoObesidad
Programas de hábitos y
estilos de vida saludable
Coldeportes

Por su salud
muévase pues

Recreovía y
muévete Bogotá

Programas de promoción
de actividad física y
número de ciclovías
por departamento
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Los datos en Colombia



Indicador Nota Observaciones

Actividad física global 2 ��� �ã�-� �,�0�$� �-� �ã� �1�$��� �)���$���ã�)�����$�*�)���'�ã�����/�0���'�$�5�������ã�.�*���-� �ã�'�*�.�ã�)�$�1� �'� �.�ã��� �ã�����ã
��� �ã�+�-� � �.���*�'���-� �.�ã�4�ã� �.���*�'���-� �.�Ÿ

Transporte activo 2 ���ã�+� �.���-�ã��� �ã�'���.�ã�����%���.�ã�+�-� �1���'� �)���$���.�ž�ã�#���)�ã���0�(� �)�/�����*�ã�'���.�ã� �.�/�-���/� �"�$���.�ã
�(�0�'�/�$�.� ���/�*�-�$���'� �.�ã�,�0� �ã�+�-�*�(�0� �1� �)�ã� �'�ã�/�-���)�.�+�*�-�/� �ã�����/�$�1�*�Ÿ

Participación en deportes 3 ��� �ã�-� ���*�(�$� �)�����ã� �1���'�0���-�ã� �'�ã�$�(�+�����/�*�ã��� �ã�'�*�.�ã�+�-�*�"�-���(���.�ã� �3�$�.�/� �)�/� �.�Ÿ

Juego activo INC ��� �ã�-� �,�0�$� �-� �)�ã�����/�*�.�ã�)�����$�*�)���'� �.�ã�+���-���ã� �1���'�0���-�ã�'���ã�.�$�/�0�����$�‹�)�ã��� �'�ã�%�0� �"�*�ã
�����/�$�1�*�ã� �)�ã� �'�ã�+���†�.�Ÿ

Tiempo dedicado a conductas 
sedentarias 2 ��� �ã�-� �,�0�$� �-� �)�ã� �.�/�-���/� �"�$���.�ã���ã�)�$�1� �'�ã�)�����$�*�)���'�ã�+���-���ã�-� ���0���$�-�ã� �'�ã�/�$� �(�+�*�ã� �)�ã

�+���)�/���'�'���.�ã� �)�ã�)�$�‰�*�.�ã�4�ã�����*�'� �.��� �)�/� �.�Ÿ

Baja condición física INC ��� �ã�-� �,�0�$� �-� �)�ã�����/�*�.�ã�)�����$�*�)���'� �.�ã�+���-���ã� �1���'�0���-�ã�'���ã���*�)���$���$�‹�)�ã�!�†�.�$�����ã��� �ã
�)�$�‰�*�.�ã�4�ã�����*�'� �.��� �)�/� �.�Ÿ

Sobrepeso 3 ����.�ã� �.�/�-���/� �"�$���.�ã�$�(�+�'� �(� �)�/�������.�ã� �.�+� ���†�6�����(� �)�/� �ã�+���-���ã�+�-� �1� �)�$�-�ã� �'�ã
�.�*���-� �+� �.�*�ã� �)�ã�)�$�‰�*�.�ã�.�*�)�ã�'�$�(�$�/�������.�Ÿ

Obesidad 3 ��� �ã�-� �,�0�$� �-� �)�ã�$�)�/� �-�1� �)���$�*�)� �.�ã�*�+�*�-�/�0�)���.�ã�+���-���ã�+�-� �1� �)�$�-�ã�0�)�ã
�$�)���-� �(� �)�/�*�ã� �)�ã�'���ã�*��� �.�$�������ã�$�)�!���)�/�$�'�ã� �)�ã���*�'�*�(���$��

Entorno familiar INC ���.�ã�-� ���*�(� �)�������'� �ã���*�)�/���-�ã���*�)�ã�����/�*�.�ã�.�*���-� �ã�+�-�����/�$�����ã��� �ã�����ã��� �ã�'�*�.�ã
�+�����-� �.�ã�+���-���ã�$�)�!�*�-�(���-�ã� �.�/� �ã�$�)���$�������*�-�Ÿ

Entorno escolar 2
����ã�����/�$�1�$�������ã�!�†�.�$�����ã� �.�ã�0�)�ã���.�+� ���/�*�ã�!�0�)�����(� �)�/���'�ã�+���-���ã� �'�ã��� �.���-�-�*�'�'�*�ã
�$�)�/� �"�-���'�ã��� �ã�'�*�.�ã�)�$�‰�*�.�ã�4�ã���*�(�*�ã�/���'�ã��� ��� �ã�.� �-�ã�+�-�*�(�*�1�$�����ã��� �.��� �ã� �'�ã
�{�(���$�/�*�ã� �.���*�'���-�Ÿ�ã

Comunidad y medio ambiente 3
���*�'�*�(���$���ã���0� �)�/���ã���*�)�ã� �)�/�*�-�)�*�.�ã�4�ã�+�-�*�"�-���(���.�ã�,�0� �ã�+�-�*�(�0� �1� �)�ã�'���ã
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Puedes encontrar mayor información en: 
epiandes.uniandes.edu.co
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