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RESUMEN 

 

Introducción: Los actuales hábitos de vida, han provocado un aumento de las actividades 

sedentarias y una disminución de la actividad física, lo que puede conllevar a unas 

afectaciones negativas de la salud desde la población infantil, hasta la población adulta. Es 

por eso que, el presente estudio investigativo busca comprender la problemática escolar en 

temas relacionados con el nivel de actividad física, el número de horas de sueño y la fuerza 

prensil. 

Objetivo: Identificar la relación entre la cantidad de sueño, el nivel de actividad física y la 

fuerza prensil en escolares de una institución educativa distrital. 

Métodos: Se realizó un estudio transversal analítico con una población de 178 escolares, 

(n=104, 61% niñas, n=74, 39% hombres), comprendidos en un grupo etario de 8 a 12 años, 

pertenecientes al colegio distrital Manuel Cepeda Vargas.  Las variables como cantidad de 

horas de sueño, nivel de actividad física y fuerza prensil fueron recogidas a través del 

cuestionario PAQ-C y el test de fuerza prensil. 

Resultados: Se encontró una correlación positiva entre las variables de actividad física y 

horas de sueño, mientras que en la fuerza prensil se encontró una correlación negativa a partir 

de la correlación de Pearson. De igual manera se encontró que 47 jóvenes de 178 se 

encuentran en categorías como bajo peso y sobrepeso. Por su parte se encuentra que la media 

del PAQ-C es de 2,41 en una escala de 1 a 5, lo que reporta un bajo nivel de actividad física 

en los participantes del estudio. 

 

Conclusión: Se encuentra relación entre las variables en mención a partir del análisis de 

correlación de Pearson, lo que indica que, a mayor hora de sueño, actividad física y la fuerza 

prensil media, se ve afectada positivamente. 
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Abstract 

 

Introduction: Current lifestyles have caused an increase in sedentary activities and a 

decrease in physical activity, which can lead to negative effects on health from the child 

population to the adult population. That is why, the present research study seeks to 

understand school problems in issues related to the level of physical activity, the number of 

hours of sleep and prehensile strength. 

Objective: To identify the relationship between the amount of sleep, the level of physical 

activity and the prehensile strength in schoolchildren of a district educational institution. 

Methods: A positive correlation was found between the variables of physical activity and 

hours of sleep, while a negative correlation was found for grip strength based on Pearson's 

correlation. Similarly, it was found that 47 young people out of 178 are in categories such as 

underweight and overweight. For its part, it is found that the mean of the PAQ-C is 2.41 on 

a scale of 1 to 5, which reports a low level of physical activity in the study participants. 

Results: A relationship was found between the variables of number of hours of sleep, 

physical activity and prehensile strength, from the equation Average hours asleep L to V = 

5.494 + (2.94 * FPm/P) + (0.72 * PQC C). Similarly, it was found that 46 young people out 

of 178 are in categories such as underweight and overweight. For its part, it is found that the 

mean of the PAQ-C is 2.41 on a scale of 1 to 5, which reports a low level of physical activity 

in the study participants. 

Conclusion: A relationship is found between the variables in question from Pearson's 

connection analysis, which indicates that the greater the physical activity, the number of 

hours of sleep is positively affected. 
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Introducción  

 

Actualmente las enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT) son la principal causa de 

muerte en países en vía de desarrollo, se dice que este grupo de enfermedades abarca el 80% 

del porcentaje de muertes  que se reporta  anualmente (1), lo que conlleva a que este tipo de 

patologías pasen a ser un problema nacional e internacional de salud pública, que requieren 

medidas preventivas y acciones rápidas para evitarlas (2) una de las principales acciones que 

llevan a estas enfermedades, son los malos hábitos de vida, se afirma que estilos de vida 

asociados a la inactividad física, la mala nutrición y las pocas horas de sueño, maximizan el 

riesgo de la población infantil (3).  

En primera instancia se expone que la mayoría de estudiantes con menores horas de sueño, 

son estudiantes que padecen de sobrepeso y obesidad, (4) esto quiere decir que las horas de 

sueño promedio semanales, brindan información importante de cómo se encuentra el escolar 

actualmente y por ende la oportunidad de buscar acciones que mejoren dicho 

comportamiento. Además, se dice que es una de las formas en la cual se puede evaluar 

indirectamente otros hábitos de vida de los estudiantes y como cada una de sus acciones 

repercuten en su salud física y mental.  

Consecuentemente hablar sobre la actividad física como práctica importante para la vida del 

ser humano, permite evaluar otra causa importante de morbilidad y mortalidad en el país, 

prevenir su inactividad, no solo garantiza menor porcentaje de muertes, si no mejorar 

problemas de deterioro cognitivo, trastornos del sueño, falta de concentración y  deterioro 

articular.(5) Por ello se plantea que el aumento de actividad física, trae beneficios a nivel 

integral, debido a que mejora los niveles de actividad cerebral, reduce el riesgo de 

enfermedades, fortalece los huesos y músculos y mejora la habilidad para elaborar 

actividades diarias (6). Esto quiere decir que la actividad física tiene repercusiones 

importantes en las conductas y en la salud de los seres humanos, así pues, indagar sobre la 

actividad física y su conexión con el contexto escolar, cobra vital importancia, por ejemplo, 

poseer una óptima capacidad cardiorrespiratoria aumenta la concentración; además de esto, 

identifica otros aspectos como la calidad de sueño, previenen futuras alteraciones en el 

organismo humano, disminuyendo, la obesidad, el déficit de atención y diversos trastornos 

relacionados con el sueño OMS (7). 

En tercer lugar, dentro de la condición física del ser humano, se encuentran capacidades como 

la fuerza prensil, dicha capacidad no solo permite saber cuál es el estado de salud de la 

persona, sino que el resultado de dicha capacidad, es la sumatoria de hábitos nutricionales, 

físicos y de descanso con los que la persona cuenta (8). Dentro de algunas investigaciones es 

bastante difícil evaluar cual es el nivel de actividad y condición física de cada persona, debido 

a múltiples factores intrínsecos de cada investigación, sin embargo se dice que puede existir 

una relación entre las capacidades físicas y los diferentes hábitos de vida existentes; por lo 



cual encontrar dicha relación trae consecuencias significativas en los grupos de investigación 

actuales y futuros, donde se tenga la posibilidad de evaluar una de estas variables y con ello, 

repercutir en las variables restantes que están inmersas en la vida cotidiana del ser humano.  

Acorde con lo anterior la presente investigación busca identificar cuál es la relación que se 

presenta en variables como la actividad física, las horas de sueño y la fuerza prensil en 

estudiantes escolares de una institución educativa, esto con el fin de exponer posibles 

maneras de evaluar y profundizar en los estilos de vida presentes en el siglo XXI. 

 

Métodos 

Como parte del proyecto GHAVISA (Gamificación de Hábitos de Vida Saludables)  

realizado entre la Universidad Santo Tomás y la Secretaría de Educación Distrital (SED) 

durante el 2019, el cual tenía por objetivo identificar la variación en el estilo de vida y la 

condición física de los escolares de Bogotá, a partir del cambio conductual frente a los hábitos 

de vida saludable, mediante el uso de la gamificación educativa como estrategia desde la 

Educación Física, realizado en varias instituciones educativas distritales (IED). Como 

producto de este proyecto, se han realizado diferentes análisis publicados en repositorio de 

la universidad Santo Tomás y revistas internacionales (9). Esta investigación se realiza 

mediante un análisis transversal analítico, a partir de la información obtenida de la IED 

Manuel Cepeda Vargas. Se contó con la participación de escolares de ambos sexos con 

edades comprendidas entre los 8 y 13 años en una muestra de 178 participantes (n=104, 61% 

niñas). Fueron excluidos aquellos escolares con discapacidad física, sensorial e intelectual 

permanente, enfermedades no transmisibles como diabetes de tipo 1 o 2, enfermedad 

cardiovascular, autoinmune o cáncer diagnosticado, estado de gestación, abuso en el 

consumo de alcohol o drogas y, en general, con patologías que no estén relacionadas 

directamente con la nutrición. El estudio contó con la aprobación del Comité de Ética de 

Investigación de la Universidad Santo Tomás (ID 01-2019 Bogotá, Colombia) y se basó en 

los estándares éticos reconocidos internacionalmente, así como en las recomendaciones de 

Buenas Prácticas Clínicas de la CEE (documento 111/3976/88, Julio 1990). Antes de iniciar 

con la investigación, se explicó detalladamente el objetivo y pruebas a realizar, cada 

participante fue informado mediante el asentimiento y a su vez la aprobación del adulto 

responsable del menor, con la firma de autorización en el consentimiento informado. 

Medidas antropométricas y cálculo de la composición corporal. Para la realización de las 

medidas antropométricas fue tenido en cuenta el protocolo descrito por la Sociedad 

Internacional para el Avance de la Cineantropometría (ISAK, por sus siglas en inglés). Se 

registró el peso con el mínimo de ropa, sin zapatos, y en posición de pie usando la balanza 

digital portátil Seca, Hamburgo, Alemania 874 dr® (precisión 100 g). La estatura fue medida 

empleando un tallímetro portable de pared, Seca 213®, Hamburgo, Alemania (precisión 0,1 

cm). Teniendo en cuenta las anteriores mediciones, se calculó el Índice de Masa Corporal 

(IMC) y el índice de Z-score publicados por la OMS (6 - 10), calculado para establecer las 

diferentes categorías, donde se consideró normopeso entre –1 y 1 DT, y exceso de peso 

(sobrepeso + obesidad) los escolares que estuvieran ubicados por encima de + 1 DT (11).  

Fuerza Prensil (FP), se realizó de acuerdo con el protocolo validado en población infantil y 

adulta colombiana (12) con la batería Fuprecol y la ENSIN-2015 (13), respectivamente. Se 



utilizó un dinamómetro digital ajustable Takei TKK® 500 (Scientific Instruments Co., Ltd., 

Japan, precisión de 0.1 kg y rango de 5 – 100 kg). A cada escolar se le indicó ubicar el 

dinamómetro en su mano a un costado de su cuerpo, en dirección hacia abajo y se les pidió 

que ejecutarán la máxima fuerza sostenida por tres segundos, realizando dos intentos 

alternativos con cada mano, con un período de descanso de 30 segundos, para evitar la fatiga. 

El promedio de los 2 intentos máximos se ponderó y el valor se reportó en kilos de fuerza 

(kgf), para el análisis estadístico se tuvo en cuenta la fuerza prensil media (FPM) y la fuerza 

prensil media ajustada al peso (FPM/P). 

Nivel de Actividad Física (NAF). Se valoró mediante el cuestionario de auto diligenciamiento 

Physical Activity Questionnaire: Children (PAQ-C), la recuperación de información se hace 

sobre los últimos 7 días, lo que permite evaluar el nivel general de la AF; está conformado 

por 9 ítems para niños de 8 a 14 años, calificados en una escala de 1 a 5 puntos (14), siendo 

1 el indicador de una AF baja y 5 alta. 

 

Cantidad de sueño. Fue valorado mediante el cuestionario de auto diligenciamiento 

International Study of Childhood Obesity, Lifestyleand the Environment (ISCOLE) (15), el 

cual contempla preguntas de la hora en la que se apaga la luz para dormir y la hora de 

levantarse, tanto para los días entre semana y los fines de semana (sábado y domingo) por 

separado. Así mismo evalúa mediante escala Likert la calidad de sueño, para efectos del 

estudio solo se tuvo en cuenta la cantidad. Para el análisis estadístico se realizó el cálculo de 

las horas dormidas, expresando los valores como una variable continua. 

 

Análisis estadístico 

El análisis de la información se realizó con el programa Statistical Package for Social 

Science® software (SPSS) v.25. Los valores continuos fueron expresados como media (±) y 

desviación estándar (DE). La prueba chi cuadrado (X2) fue utilizada para diferencias entre 

proporciones del estado nutricional y la prueba T Student para la diferencia de medias en las 

variables continuas. Para el análisis de la relación entre las variables de la cantidad de sueño, 

el nivel de actividad física y la fuerza prensil, se utilizó el coeficiente de correlación de 

Pearson y posteriormente se estableció una regresión múltiple. La significancia fue aceptada 

para valores de p<0.05. 

 

Resultados 

Un total de 178 jóvenes escolares participaron en el estudio voluntariamente, 104 mujeres 

que corresponden al 61% y 74 hombres correspondientes al 39% de la población, con una 

edad promedio de 11,48 años y un índice de masa corporal (IMC) de 18,25. La tabla 1 

presenta los datos descriptivos de la población, en las distintas variables tomadas en la 

investigación, la tabla 1 indica las características antropométricas y el estado nutricional de 

los participantes (n=178), donde se observa que el 26% (n=47) de la población se encuentra 

en bajo peso (niñas= 12, niños=7) sobrepeso y obesidad (niñas=18, niños=10). A su vez, en 

la tabla anteriormente descrita, se observa la media del PAQ-C, donde se muestra en 2,41, 

esto indica que la población se encuentra en un bajo nivel de actividad física, puesto que en 



la escala del PAQ-C (cuestionario de actividad física para escolares) en una escala del 1 al 5, 

2,41, refiere una mala actividad física para la población de estudio. Asimismo, se muestra el 

promedio de fuerza prensil de los escolares, el cual indica que, niñas y niños se encuentran 

por debajo de los parámetros, ya que, en el caso de los niños, el promedio de fuerza prensil 

calificado como bueno, se encuentra en 32,61 hasta 43,65 kilogramos y en la población 

femenina se encuentra que el rango de fuerza prensil bueno, esta entre 22,21 y 25,30 

kilogramos. 

 

Tabla 1. Características antropométricas y nutricionales de los escolares 

Variables  Todos (180) Niñas (n=104) Niños (n=74) P valor 

Edad (años) 11,48 (0,91) 11,48 (0,92) 11,49 (0,91) 0,98 

Peso (kg) 39,28 (10,31) 38,95 (8,94) 39,74 (12,02) 0,05* 

Talla (cm) 145,78 (8,84) 145,54 (7,83) 146,11(10,14) 0,02* 

IMC (kg/m2) 18,25 (3,33) 18,212 (3,02) 18,31 (3,69) 0,36 

FPm (kgf) 17,94 (4,68) 16,58 (3,40) 19,86 (5,51) < 0,01** 

FPm/P 0,48 (0,16) 0,45 (0,13) 0,54 (0,19) < 0,01** 

PAQ C 2,41 (0,67) 2,38 (0,62) 2,46 (0,73) 0,28 

Promedio horas dormidas (L a V) 8,63 (2,04) 8,75 (2,17) 8,464 (0,73) 0,56 

Estado nutricional n (%)     

Bajo peso 19 (10.679 12 (11.5) 7 (9.4) 

0.67 Normopeso 131 (73.59) 74 (71.1) 57 (77) 

Sobrepeso y obesidad 28 (15.73) 18 (17.3) 10 (13,5) 

Nota: Los valores para las variables antropométricas están expresadas en media (DE). 

IMC, Índice de Masa Corporal. FPm, Fuerza Prensil Media. PAQ C, cuestionario de 

actividad física para escolares. El valor significativo para la diferencia entre sexos fue 

calculado mediante la prueba t y x2, para los valores de *p<0,05, **p<0,01 

 

 

Además de esto, se puede determinar la existencia de una relación entre las variables de 

actividad física, horas de sueño y fuerza prensil, a partir del coeficiente de correlación de 

Pearson, pues como se muestra en la tabla 2, la variable PAQ-C indica una correlación 

positiva con la variable de horas de sueño, esto indica, que al aumentar las horas de sueño, 

supone una mayor disposición para la realización actividad física; de la misma forma, la 

misma tabla demuestra una correlación con la fuerza prensil media ajustada al peso, lo que 

supone que al tener un promedio de horas de sueño bueno, aumenta la expresión de la fuerza. 

Tabla 2. Correlación del promedio de horas dormidas, la fuerza prensil y el nivel de AF 

Correlación de Pearson Promedio Horas dormidas (L a V) 

FPm/P 0,18** 

PAQ C 0,21** 

Nota: FPm/P: Fuerza prensil media ajustada al peso. PAQ C: nivel de Actividad Física 

para escolares. Correlación de Pearson, valores significativos para p<0,01** 



 

Por otra parte, de acuerdo con la correlación encontrada se realizó un análisis 

multivariado, en el cual se pudo determinar la existencia de una relación entre las 

variables que viene explicada por la ecuación: 

 

Y = 5,494 + 2,94 X1 + 0,72 X2 

 

Donde Y = Promedio de horas dormidas L a V; X1 = FPm/P; X2 = PAQ C. para este 

modelo, el coeficiente de determinación fue de 0,28 y el error cuadrático medio fue 1,95. 

Se evaluó la independencia de los errores por medio del estadístico de Durbin-Watson, 

siendo de un valor de 2,13, por lo que se presupone este supuesto en el modelo. Los 

coeficientes tipificados y sus valores de probabilidad son presentados en la tabla 3, donde 

el factor de inflación de la varianza (FIV) fue igual a 1 en todas las variables, por lo que 

se presume la no multicolinealidad entre las variables (17). 

. 

 

Tabla 3. Coeficientes tipificados para el promedio de horas dormidas L a V. 

 

Variables  B se b 
B 

estandarizado 

Constante 5,494 0,825  

FPm/P 2,939 1,121 0,196* 

PAQ C 0,721 0,241 0,224* 

Nota: *El valor de los coeficientes es significativo, p<0,01. 

 

 

Discusión  

La presente investigación muestra que la actividad física está directamente relacionada con 

la cantidad de horas de sueño, en estudios anteriores se muestra que al tener actividades de 

ocio sedentarias, que no involucran un alto gasto metabólico, disminuyen sus horas de sueño 

y por lo tanto el tiempo invertido en la actividad física (18), asimismo se dice que los  

estudiantes que tienen una mínima cantidad de horas de sueño en promedio, son estudiantes 

que invierten su tiempo libre en escenarios expuestos al sedentarismo, y con ello se demuestra 

que una de las actividades con mayor frecuencia en dichos escenarios es ver televisión y el 

consumo de alimentos ultra procesados (19). Del mismo modo se afirma que pocas horas de 

sueño tienen relación con personas poco o nada activas, debido a que, dentro de este grupo 

de personas, la actividad más frecuente es ver televisión, más de dos horas al día.  

Por lo anterior, es importante decir que, si bien existe una relación lineal positiva entre la 

cantidad de horas de sueño promedio y la actividad física, es necesario evaluar cuáles pueden 

ser los factores por los cuales dichas variables pueden disminuir o aumentar, comparándolas 

con otros hábitos de vida saludables; alimentación, consumo de alcohol y medicamentos 

formulados, así como sus preferencias en actividades físicas diarias.  

En segundo lugar, se expone que la fuerza prensil tiene una relación lineal positiva las horas 

de sueño, lo que reitera que la fuerza muscular está inversamente relacionada con la 



adiposidad y el sedentarismo (menor actividad física), debido a que dependen de factores 

propios como el consumo de sustancias tóxicas, el tabaquismo, la tensión arterial y el 

consumo máximo de oxígeno (20,21). Además, al medir la fuerza prensil y compararlo con 

la edad, se demuestra que el rango máximo de fuerza prensil está entre los 30 a 39 años, 

posterior a esta edad se presenta una disminución progresiva, aunque la actividad física 

realizada por los evaluados siga siendo la misma. (22)  Sin embargo existen controversias 

con lo destacado anteriormente, puesto que se demuestra que la falta de fuerza muscular 

indica bajos niveles de actividad física, mayor riesgo de padecer un síndrome metabólico y 

con ello disminución de la aptitud cardiorrespiratoria (23).  

En consecuencia, de lo anterior, es determinante correlacionar la fuerza prensil con factores 

propios del sujeto como la edad, el consumo de sustancias tóxicas y la disposición de fibras 

musculares, sin dejar a un lado cuál es su nivel de actividad física, que actividades realiza 

con mayor frecuencia y sus horas promedio de sueño. Esto debido a que hay factores que no 

se pueden controlar, pero también existen factores que ayudan a prevenir malos hábitos de 

vida, menor porcentaje de E.C.N.T y enfermedades degenerativas neuronales.  

No obstante es necesario resaltar la importancia que tiene evaluar variables como la fuerza 

prensil, la cantidad de horas de sueño y la actividad física en escolares, ya que hacen parte 

de los hábitos de vida saludable que se promocionan actualmente, sin embargo la actividad 

física y el sueño hacen parte de un estilo de vida saludable, factores claves dentro del presente 

estudio, pero además agrupa factores como la alimentación, entorno social, apoyo familiar y 

sus repercusiones, como otras variables que pueden repercutir en los escolares y que brindan 

mayores posibilidades para futuros estudios donde se disponga de mayores  recursos como 

el tiempo y técnicas de recolección de datos con validez y confiabilidad como en estudios 

anteriormente realizados (24 - 26).  

Por lo cual, a pesar de encontrar una correlación débil entre las variables, la ecuación 

encontrada a partir del análisis multivariado, indica una relación entre la cantidad de 

sueño, el nivel de actividad física y la fuerza prensil presente en los escolares, mostrando 

que una mayor cantidad de horas de sueño pude influir en un mejor resultado de expresión 

de la fuerza y una mejor respuesta hacia la realización de actividad física, lo que corrobora 

el objetivo del estudio.  

 

Conclusiones  

En la presente investigación se identificó la relación entre la cantidad de sueño, el nivel de 

actividad física y la fuerza prensil en escolares del colegio distrital, Manuel Cepeda Vargas, 

a partir del análisis de regresión múltiple realizada en IBM SPSS 27.0, el cual indica que, a 

mayor nivel de actividad física, mayor será la cantidad de horas de sueño, esto debido a que 

a mayor gasto metabólico (actividades físicas), mayor necesidad de recuperación (sueño de 

calidad). Asimismo, se determina que la fuerza prensil a pesar de tener una débil correlación 

en función a las horas de sueño, supone que, al tener un promedio de horas de sueño bueno, 

aumenta la expresión de la fuerza; el cual es determinante para prevenir futuras enfermedades 

crónicas no transmisibles, como la diabetes, hipertensión, neumopatía, cáncer; aumentar de 

manera beneficiosa el índice de masa corporal, entre otros beneficios y en consecuencia a 

esto, mejorar los estilos de vida saludable. 



A su vez, dentro del presente estudio se encuentran limitaciones metodológicas del método 

de análisis, puesto que al ser un estudio cuantitativo no se tienen en cuenta factores que 

pueden influir en los resultados, es por eso que en futuros estudios se recomienda tener en 

cuenta técnicas de recolección de datos cualitativas, que permitan una mayor profundización 

sobre las variables en mención. Del mismo modo se encuentran limitaciones en la población 

ya que la mayoría de la muestra son de sexo femenino, variable que no se puede controlar 

por el investigador, lo que conlleva a generar posibles sesgos, por ende, se sugiere que, en 

futuros estudios, exista un balance en el número de participantes femeninos y masculinos.  

Finalmente se recomienda promover la adherencia al ejercicio físico, por medio de programas 

de actividad física, ocio y recreación en estudiantes escolares, ya que esto permite disminuir 

índices de sobrepeso y obesidad, aumentando niveles de actividad física y por ende hábitos 

de vida saludable, de igual modo se propone que si bien la actividad física, la fuerza prensil 

y el sueño son factores importantes para evaluar los estilos de vida predominantes, es 

fundamental que en futuros estudios se tengan en cuenta variables como la alimentación, 

entorno social, apoyo familiar, preferencias y repercusiones en la vida de los escolares. 
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