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m RESUMEN

El estudio abordéd la problematica de como incentivar la adherencia
de los jovenes a la actividad fisica intensa por medio de estrategias
implementadas en redes sociales. El objetivo fue analizar la mejora de
la adherencia de 75 estudiantes de 10 a 14 ainos de una escuela publica
de la ciudad de Arica - Chile mediante actividades extraprogramaticas
desarrolladas de forma sincronica y asincronica a través del uso de redes
sociales. El analisis estadistico evaluod las variables clave del estudio antes
y después de la intervencion en los Grupos Experimentales 1 (sincronico)
y 2 (asincronico), asi como en el grupo de control. Se utilizaron pruebas
estadisticas para examinar las diferencias entre los grupos y comparar
las medias pre y post intervencion. Los resultados revelaron mejoras
significativas, especialmente en el grupo con intervencion sincronica,
evidenciando una disminucion del IMC, % de grasa y mejoras en la
fuerza muscular, resaltando un aumento en el rendimiento fisico. La
implementacion de estrategias digitales, especialmente en redes
sociales, tuvo un impacto positivo en la promocion de la actividad fisica
en jovenes. Se destaca la importancia de considerar las percepciones
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y preferencias de los participantes para optimizar la influencia de las
redes sociales en la mejora de habitos de actividad fisica.

PALABRAS CLAVE

redes sociales, actividad fisica, tecnologias de la informacion y
comunicacion, sincronico, asincronico.

ABSTRACT

The study addressed the issue of how to encourage young people’s
adherence to intense physical activity through strategies implemented
on social networks. The objective was to analyze the improvement in the
adherence of 75 students aged 10 to 14 through extracurricular activities
developed synchronously and asynchronously using social networks.
The statistical analysis assessed key variables of the study before and
after the intervention in Experimental Groups 1 (synchronous) and 2
(asynchronous), as well as in the control group. Statistical tests were
used to examine differences between groups and compare pre and post-
intervention means. The results revealed significant improvements,
especially in the group with synchronous intervention, demonstrating
a decrease in BMI, body fat percentage, and improvements in muscular
strength, highlighting an increase in physical performance. In summary,
the successful implementation of digital strategies, especially on social
networks, had a positive impact on promoting physical activity in young
people. The importance of considering participants’ perceptions and
preferences to optimize the influence of social networks on improving
physical activity habits is emphasized.

KEY WORDS

social networks, physical activity, information and communication
technologies, synchronous, asynchronous.

INTRODUCCION

Este estudio se centra en una escuela publica ubicada en el norte
de Chile, especificamente en la ciudad de Arica, caracterizada por
presentar un indice de vulnerabilidad del 94,6%. Durante los Gltimos
anos (2019-2020), diversas variables, como manifestaciones y paro de
docentes, el estallido social en el pais y el confinamiento debido a la
pandemia SARS-CoV-2, han alterado el fomento regular de la actividad
fisica en este establecimiento.
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Antes de la llegada del coronavirus, la epidemia de obesidad ya era
una realidad; el 52% de los escolares y el 70,4% de los adultos chilenos
presentaban sobrepeso u obesidad (1). Durante el primer ano de la
pandemia, la obesidad en escolares aument6 del 23% al 25%, siendo
particularmente preocupante el incremento de la obesidad severa, que
alcanzé un 8% (2). Lamentablemente, en tiempos recientes, nifios y
adolescentes han disminuido su participacion en AF, convirtiendo esta
inactividad en una de las principales causas del aumento del peso
corporal y la baja competencia motriz en los nifos.

El 81% de los adolescentes a nivel mundial y el 85%, especialmente en
Chile (91% mujeres y 80% hombres), no logran dedicar, en condiciones
normales, al menos un promedio de 60 minutos al dia a actividades
fisicas moderadas a intensas, segun las recomendaciones de la OMS
(3). Ademas, las clases de Educacion Fisica y Salud en nuestro pais
no contribuyen adecuadamente a este objetivo, ya que los tiempos
que los estudiantes pasan en actividades de intensidad catalogadas
como sedentarias y ligeras son excesivos, segun distintos organismos
internacionales (4).

En los Ultimos anos, las redes sociales (RRSS) se han erigido como el
medio de comunicacion mas importante en la actividad humana (5),
actuando como nexos de unién entre individuos (6). Estas plataformas
engloban una amplia diversidad de personas, grupos, organizaciones e
instituciones con intereses y objetivos comunes, contribuyendo asi al
desarrollo comunitario de la red y, a su vez, mejorando el bienestar
social y la calidad de vida.

La influencia de las RRSS en la socializacién, el aprendizaje y la
formacion de la personalidad de nifos y adolescentes ha experimentado
un crecimiento significativo en los Gltimos anos (7).

Ademas, en la vida cotidiana, las Tecnologias de la Informacion y
Comunicacion (TIC) son ampliamente utilizadas, desde dispositivos
audiovisuales como televisores hasta computadoras personales y
celulares. Estos dispositivos permiten conectarse con el entorno y el
mundo a través de diversas RRSS (8). Desde una edad temprana, los
ninos son testigos del uso cotidiano de aplicaciones y dispositivos,
convirtiéndose en usuarios cada vez mas jovenes en su desarrollo (9).
En la actualidad, las TIC, con énfasis en el uso de dispositivos moviles,
desempenan un papel relevante en la vida cotidiana de las personas,
teniendo un lugar destacado en la gestion del tiempo, el entretenimiento,
las interacciones sociales y el fomento de la AF (10).

Aunque se ha encontrado una relacion negativa entre el uso de RRSS
y la AF en los adolescentes, quienes dedican largas horas diarias a estar
conectados, afectando su tiempo de sueno y aprovechando momentos
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clave del dia para satisfacer esta conexion, lo que puede derivar en
problemas de comportamiento y salud (5), estas plataformas pueden
ofrecer nuevas oportunidades para llegar a los jovenes a través de
sus formas de comunicacion preferidas (11). Estudios revelan que las
intervenciones que utilizan las RRSS ademas pueden ser utiles como
herramientas de apoyo social y reafirmacion de estrategias para un
cambio de comportamiento exitoso (12,13), considerando que las RRSS
como Facebook, TikTok (14,15) se han identificado como plataformas
utiles para entregar contenido, pudiendo ayudar a obtener habitos
saludables (16). Para el fomento de la AF, se ha utilizado también como
una herramienta complementaria en paralelo a otras estrategias de
intervencion (17).

Las intervenciones tecnologicas, como aplicaciones moéviles, RRSS en
linea y rastreadores portatiles, poseen un potencial significativo para
influir en la AF (18). Otro estudio se enfocd en ofrecer mensajes de
texto disenados para motivar a los participantes a aumentar su AF. Los
resultados sugieren que los mensajes de texto a través del teléfono
celular tienen el potencial de ser una herramienta efectiva para
brindar opciones de AF, especialmente en poblaciones con sobrepeso
y obesidad, mejorando la pérdida de peso y la autoeficacia conductual
(19). Asimismo, una adopcion consciente y responsable de estas nuevas
TIC en un enfoque mas saludable puede conducir a mejoras en el
conocimiento y las habilidades motoras (20).

El estudio de Penarrubia-Lozano et al. (21) analizd el efecto del
desafio en el cumplimiento de las recomendaciones de AF utilizando
herramientas TIC. Participaron estudiantes universitarios en tres grupos,
y tras siete semanas, se observaron mejoras en el cumplimiento de las
recomendaciones saludables, destacando la utilidad de las herramientas

Por otro lado, una revisién sistematica llevada a cabo por Angel
Duran-Vinagre et al. (22) analizo estudios que evallan el impacto de
la motivacion y el uso de las TIC en la mejora del rendimiento fisico en
adolescentes. Los hallazgos de esta revision concluyeron que el uso de
los recursos tecnologicos resulta adecuado para aumentar la motivacion
y promover un mayor nivel de AF en esta poblacion.

Ademas, el estudio realizado por Lubans et al. (23), presentaron una
aplicacion movil con el propodsito de promover la AF y reducir el tiempo
de pantalla en ninos y adolescentes en riesgo de obesidad. El programa,
denominado “Lideres adolescentes activos que evitan el tiempo de
pantalla” (ATLAS), se fundament6 en Teorias de la Autodeterminacion
y Cognicion Social. La evaluacion del programa a través de un ensayo
controlado aleatorio con estudiantes de escuelas secundarias demostro
la satisfaccion de los participantes, asi como el reconocimiento de la
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adquisicion de nuevas habilidades, técnicas y rutinas para el futuro.
Estudios como el de Primo et al. (24), demostraron que una intervencion
de programa de ejercicio via online, puede disminuir los niveles
nutricionales (IMC) y aumentar la fuerza muscular.

La problematica principal se centra en la baja adherencia de los
jovenes a la actividad fisica. De la siguiente problematica se desprende
la siguiente pregunta de investigacion y objetivo; ;Como se puede
incentivar de manera efectiva la adherencia de los jovenes a la actividad
fisica mediante estrategias implementadas a través de las redes sociales?
Por lo cual esta investigacion tiene como objetivo general, analizar si se
produce una mejora en la adherencia hacia la actividad fisica (AF) de
estudiantes de 10 a 14 afnos mediante actividades extraprogramaticas
y uso de redes sociales (RRSS) de una escuela publica de Arica - Chile.

MATERIAL Y METODOS
Diseno

La investigacion utiliza un diseno experimental donde se manipulan
las variables independientes (las estrategias de intervencion) y se miden
las variables dependientes (nivel de AF, mediciones antropométricas,
test fisicos) antes y después de la intervencion en grupos equivalentes
para determinar el efecto de las estrategias implementadas a través de
las RRSS.

Muestra

La técnica de muestreo que se utilizo es de tipo no probabilisticas por
conveniencia. La muestra total de este estudio fue de 75 estudiantes
entre 5° y 8° basico de una escuela publica situada en el norte de Chile
de la ciudad de Arica, dividiéndose en grupo experimental 1, que seria
el grupo con una intervencion sincronica, grupo experimental 2 que
seria el grupo con una intervencion asincronica y finalmente el grupo de
control.

Comparando estas caracteristicas entre los 3 grupos (tabla 1) se
observa: que las edades medias de los grupos son muy similares entre si
(entre 12.4 y 12.8 anos) por lo que la diferencia no puede llegar a ser
estadisticamente significativa y efectivamente no lo es segln el test de
contraste (p>.05) y que la distribucion del sexo en forma 60%-40% es
idéntica en los tres grupos, por lo que no hay lugar siquiera a realizar el
test de contraste correspondiente.

Segun estos datos se puede afirmar que los 3 grupos son totalmente
equivalentes entre si en cuanto a estas caracteristicas (edad y sexo) de
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los participantes. Estas dos variables no pueden ejercer ningin factor
distorsionador en los resultados de los test estadisticos que se realizan
posteriormente para responder a los objetivos e hipotesis planteados.

Tabla 1 Caracteristicas sociodemograficas de la muestra. Comparacion
entre grupos.

MUESTRA GRUPO Test de contraste
TOTAL Grupo Grupo
=T experimental 1  experimental 2 L. ’
( ) Sincrdnica Asincrdnica Grupo Control ipeldiey [P el
(n=25) (n=25) (n=25)
EDAD Media (zD.E.) 12.63 (£1.09) 12.64 (x1.15) 12.44 (x1.19) 12.80 (+0.91) F=0.68 (ns) 0.509
SEXO Chiz=0 1
Masculino 60.0 % (45)  60.0 % (15) 60.0 % (15) 60.0 % (15)
Femenino 40.0 % (10) 40.0 % (10) 40.0 % (10) 40.0 % (10)

(ns)= NO significativo
Procedimiento

Antes deiniciar lamedicion antropométricay entregar los cuestionarios
a la muestra seleccionada, se informé a los padres o tutores de los
estudiantes y se les solicitd su consentimiento para participar en la
investigacion mediante la firma del consentimiento informado, siguiendo
las consideraciones éticas de la investigacion en ciencias del deporte y
el ejercicio (25).

El siguiente estudio esta dividido en tres partes. En la primera fase de
diagnostico se utilizo test antropomeétricos, test fisico y un cuestionario
para determinar el nivel de AF de los estudiantes e informacion
relacionado con el uso de las RRSS y antecedentes personales. La segunda
fase se disend y aplico programas de actividades extraprogramaticas
desarrolladas a través de las RRSS para aumentar la AF y la participacion
activa de forma sincronica y asincronica. Los programas de actividades
extraprogramaticas estan disefiados para aumentar la AF de acuerdo
a los objetivos priorizados de educacion fisica (26) y a las directrices
y recomendaciones de la OMS (2020) para estudiantes de 5 a 17 anos
a través de entrenamientos aerdbicos y de fuerza los cuales son utiles
para disminuir el sobrepeso y la obesidad (27,28), estas se disefaron
tanto para el grupo experimental 1 de forma sincronica y el grupo
experimental 2 con actividades asincronicas. En la fase de Evaluaciones
finales se aplicara nuevamente test antropométricos, test fisicos y
cuestionario para determinar el nivel de AF.
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Tabla 2 Resumen de los grupos y las intervenciones que se estab-
lecieron para cada uno.

Fase

Fase 1 de diagndstico

Fase 3 de evalua-

Fase 2 de intervencion

ciones finales

Intervencién Grupo Grupo Grupo de
Experimental 1 Experimental 2 Control

Cuestionario para recopilar datos personales:
como nombre completo, edad, curso y las redes SI Sl Sl
sociales mas utilizadas
Cuestionario PAQ-C (Physical Activity Question- S| S| S|
naire for Older Children),
Mediciones antropométricas: Se evalué el peso,
altura, y el indice de masa corporal (IMC) para de- Sl S| Sl
terminar el nivel nutricional.
Test Fisicos: test abdominal en 1 minuto y test de

., S| Sl Sl
flexo extension de brazo en 30 segundos.
Sesiones sincrénicas:
Dos sesiones semanales a través del canal de You- SI NO NO
Tube Acondicionamiento fisico D7.
Materia audiovisual difundido a través de redes
sociales:
Youtube:
15 capsulas informativas

S Sl NO

Instagram:
16 capsulas informativas
33 capsulas de ejercicios con su explicacidn en su
ejecucion
Cuestionario PAQ-C (Physical Activity Question- S| S| S|
naire for Older Children),
Mediciones antropométricas: Se evalué el peso,
altura, y el indice de masa corporal (IMC) para de- Sl Sl Sl
terminar el nivel nutricional.
Test Fisicos: test abdominal en 1 minuto y test de S| S| S|

flexo extension de brazo en 30 segundos. .

Instrumentos de Medicion para la Recolecciéon de Datos

Datos Personales

La obtencion de informacion personal, como el nombre completo,
edad, curso y las RRSS mas utilizadas, se llevdo a cabo mediante la
aplicacion de un cuestionario especificamente disefnado para este
proposito.

Nivel de Actividad Fisica

Para determinar el nivel de AF, se implemento el cuestionario PAQ-C
(Physical Activity Questionnaire for Older Children). Este instrumento
ha demostrado ser adecuado para ninos en edad escolar primaria,
presentando una fiabilidad destacada en la evaluacion de la AF en el
rango de edades de 8 a 14 anos (29).
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Mediciones Antropométricas

Las mediciones antropométricas, como la altura, se registraron
utilizando un Stadiémetro compacto montado en la pared con una unidad
métrica de 200 centimetros. Para evaluar el peso y la clasificacion
nutricional mediante el indice de masa corporal (IMC) y el % de grasa,
se utilizo la bioimpedancia mediante la balanza de control corporal
OMRO modelo HBF-514C, siguiendo las tablas de la OMS y considerando
el sexo, la edad para una evaluacion precisa.

Pruebas Fisicas

Se implemento el Test de Flexo extension de brazo en suelo, disefiado
para medir la fuerza resistente de la musculatura del miembro superior
y pectorales durante 30 segundos, segin el protocolo establecido en el
libro de Pruebas de Aptitud Fisica (30).

Asimismo, se empled la prueba abdominal, realizada con las manos
entrelazadas detras de la nuca, con la asistencia de un compafero
y ejecutada durante un minuto. Esta prueba, siguiendo el protocolo
establecido en el libro de Pruebas de Aptitud Fisica (30), tiene como
objetivo principal evaluar la potencia de los musculos abdominales y la
resistencia muscular local.

Analisis estadistico

En el presente estudio, se empled el software SPSS version 25 para
llevar a cabo un analisis estadistico con el objetivo de presentar los
resultados de la investigacion. En primer lugar, se realizd un analisis
estadistico descriptivo que incluyé el calculo de la media y la desviacion
tipica, proporcionando una vision general de la distribucion y la tendencia
central de los datos recopilados.

Para evaluar las diferencias entre los grupos en la fase de diagnéstico,
se llevo a cabo un ANOVA de un factor. Este analisis permitioé determinar
si existian diferencias estadisticamente significativas entre el Grupo
experimental 1, el Grupo experimental 2 y el Grupo de control en
esta etapa inicial del estudio. Se utilizo esta técnica para examinar
como variaban las variables de interés entre los grupos antes de la
implementacion de la intervencion.

Posteriormente, en la fase de evaluaciones finales, se realizd un
analisis ANCOVA para comparar las posibles diferencias entre los grupos
después de aplicar la intervencion, teniendo en cuenta y controlando
la covariable identificada. Este enfoque se selecciond para ajustar las
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diferencias basadas en una variable continua y permitir una evaluacion
mas precisa de las diferencias en la variable dependiente después de la
intervencion.

Para finalizar se realizé un analisis comparativo entre las medias Pre
y Post test de los grupos.

Situacion intervencion

Para la investigacion se dividid en grupo experimental 1, que tendria
una intervencion de actividades extraprogramaticas de forma sincronica,
grupo experimental 2 que seria el grupo con una intervencion asincronica,
y finalmente el grupo de control el cual no tendra ninguna intervencion.
Las caracteristicas de cada intervencion fueron las siguientes:

a) Grupo experimental 1 con intervencion sincronica

El Grupo experimental 1 recibira unaintervencion predominantemente
sincronica a través de plataformas en linea de YouTube e Instagram
segun la preferencia de los estudiantes. Esta intervencion estara a
cargo de los profesores de Educacion Fisica y se llevara a cabo fuera
del horario escolar, concebida como una actividad extraprogramatica.
Para respaldar y enriquecer el proceso, se proporcionaran recursos
didacticos, incluyendo cuadernos de educacion fisica, capsulas de
ejercicios y circuitos distribuidos en las RRSS, junto con la creacion
de un grupo cerrado en WhatsApp para facilitar la comunicacion y
recordatorios antes de cada sesion.

La intervencion de las sesiones se estructura en tres momentos
distintivos:

Inicio: En esta fase, se da la bienvenida a los estudiantes del grupo
experimental 1, se comunica el objetivo de la sesion, alineado con los
objetivos de aprendizaje priorizados establecidos por el Ministerio de
Educacion en 2020 para la asignatura de Educacion Fisica y Salud en el
contexto de la pandemia. Se lleva a cabo un calentamiento general y
especifico en coherencia con el objetivo establecido de la sesion.

Desarrollo: Durante esta etapa, se implementan circuitos de
ejercicios disenados para mejorar la fuerza y la resistencia organica.
Estos circuitos estan disponibles en las RRSS como material educativo
y también se incluyen en el cuaderno de registro proporcionado a cada
estudiante para documentar el progreso en cada sesion.

Cierre: En este momento, se realiza la vuelta a la calma a través
de ejercicios de estiramiento. Se realiza retroalimentacion sobre las
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actividades realizadas, y se anima a los estudiantes a registrar la sesion
en sus respectivos cuadernos.

b) Grupo experimental 2 con intervencion asincronica

El Grupo Experimental 2 participara en una intervencion asincroénica,
utilizando exclusivamente recursos didacticos como cuadernos de
educacion fisica, capsulas de ejercicios y circuitos distribuidos a través
de las redes sociales. Los miembros del Grupo Experimental 2 accederan
voluntariamente a estos materiales didacticos, seleccionando las
actividades que prefieran y determinando la duracion de las mismas seglin
sus intereses. Para evaluar su progreso, se les solicitara que registren en
sus cuadernos los dias en que realicen los ejercicios, adaptandose asi a
sus preferencias individuales y objetivos personales.

c) Grupo de control sin intervencion.

El grupo de control no experimentara ninguna intervencion adicional,
limitandose Unicamente a participar en las evaluaciones iniciales y
finales establecidas para el desarrollo de esta investigacion.

Situacion Pre-Intervencion

En este punto, se analizan los resultados del estudio antes de llevar
a cabo las intervenciones planificadas. Estos son los resultados para el
total de participantes (N=75):

Tabla 3 Comparacion entre grupos de las variables antropométricas y
test fisicos en situaciéon pre - intervencion. (N=75)

GRUPOS (n=25 c/u)

Test de contraste

Tamafio

_ . . (ANOVA, o del

Variables (PRE) Grupo experi- rupo e>_(per!m_en- Grupo Control Chicuadrado)

mrami] 1 Sine tal 2 Asincrénica etadiet efecto

. . iy _ (n=25) stadistico R2

crénica (n=25) (n=25) P-valor
IMC (Kg/m?) 23.60 (£6.83) 23.20 (+4.70) 24.94 (+6.52) F=0.56 (ns)  0.572 0.015
% GRASA 24.80 (+11.74)  29.35 (£9.50) 29.42 F=1.23(ns)  0.299 0.033
(+14.19)
FLEXIONES DE BRAZO  10.12 (+5.01) 8.76 (5.25) 10.92 (¢5.58)  F=1.07 (ns)  0.349 0.029
TEST ABDOMINAL 15.92 (9.16) 16.68 (8.42) 19.08 (+12.44) F=0.66(ns) 0.520 0.018

(ns)= NO significativo
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Tabla 4 Comparacion entre grupos del Nivel de Actividad Fisica, en

situacion pre-intervencion. (N=75)

GRUPOS (n=25 c/u)

Test de contraste

Grupo experi-

Variables (PRE) Grupo experi- mental 2
mental 1 Sin- Asincrénica
crénica (n=25)
(n=25)
Categorias Nivel de Ac-
tividad Fisica
Bajo 8.0% (2) 12.0% (3)
Mediano-bajo 52.0% (13) 56.0 % (14)
Mediano 32.0% (8) 24.0% (6)
Mediana-alto 8.0% (2) 8.0% (2)

(ns)= NO significativo

Tamafo
(ANOVA, Kruskal-W. o del
Chi-cuadrado) €
Grupo Control efecto
(n=25) Estadistico P-valor R2
a_
Chi*=1.11 981 0.007
(ns)
16.0 % (4)
48.0% (12)

28.0 %
8.0%

()
(2)

Los resultados se exhiben en la tabla 3, y al revisar la tabla 4, se

constata que ninguna de las variables alcanza significancia estadistica (p
> 0.05). De manera concluyente, los resultados obtenidos no respaldan
con solidez estadistica la existencia de diferencias entre los grupos.
En otras palabras, se puede concluir que, en la fase inicial, los grupos
son equivalentes en cuanto a las caracteristicas antropométricas de sus
miembros.

Situacion Post-intervencion.

A continuacion, una vez se ha comprobado que no hay diferencias entre
los distintos grupos en un inicio, se procede a realizar las actividades en
los distintos grupos experimentales para ver si existe diferencias entre
ellos en las evaluaciones post intervencion.
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Tabla 5 Comparaciones por parejas Variable dependiente Post inter-
vencion (N=75).

95% de intervalo de

Diferencia Des confianza para
(I) Grupo de trabajo (J) Grupo de trabajo  de medias Errovt: Sig.? diferencia®
(1)
Limite Limite

inferior superior

% . Grupo experimental 2 3,415 1,756 0,167 -0,892 7,721
Q Grupo experimental 1
§ Grupo de control 11,824" 1,770 0,000 7,483 16,164
o
Tg . Grupo experimental 1 -3,415 1,756 0,167 -7,721 0,892
= Grupo experimental 2
2 Grupo de control 8,409" 1,764 0,000 4,083 12,734
o)
< 5
= G d trol Grupo experimental 1 -11,824 1,770 0,000 -16,164 -7,483
kY rupo de contro )
Grupo experimental 2 -8,409 1,764 0,000 -12,734 -4,083
- G X tal 1 Grupo experimental 2 8,235" 1,609 0,000 4,290 12,180
rupo experimenta
E Grupo de control 9,892" 1,603 0,000 5,962 13,823
(%]
& G . tal 2 Grupo experimental 1 -8,235" 1,609 0,000 -12,180 -4,290
rupo experimenta
g Grupo de control 1,657 1,623 0,932 -2,322 5,636
*ﬁ Grupo de control Grupo experimental 1 -9,892" 1,603 0,000 -13,823 -5,962
[ u o r
Grupo experimental 2 -1,657 1,623 0,932 -5,636 2,322
Grupo experimental 1 Grupo experimental 2 -2,044" 0,251 0,000 -2,659 -1,429
i
g Grupo de control -1,908" 0,252 0,000 -2,525 -1,290
i ) Grupo experimental 1 2,044" 0,251 0,000 1,429 2,659
L Grupo experimental 2
& Grupo de control 0,136 0,253 1,000 -0,483 0,755
2 Grupo experimental 1~ 1,908" 0,252 0,000 1,290 2,525
G d trol
rupo de contr
Grupo experimental 2 -0,136 0,253 1,000 -0,755 0,483
2 Grupo experimental 1 Grupo experimental 2 0,775° 0,158 0,000 0,387 1,162
u Xperi
& Grupo de control 1,055" 0,158 0,000 0,667 1,442
:} = . Grupo experimental 1 -0,775" 0,158 0,000 -1,162 -0,387
0 9 Grupo experimental 2
o] Grupo de control 0,280 0,158 0,240 -0,107 0,667
,5 G g trol Grupo experimental 1 -1,055" 0,158 0,000 -1,442 -0,667
= rupo de contro

Grupo experimental 2 -0,280 0,158 0,240 -0,667 0,107
Se basa en medias marginales estimadas
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel 0,05.

b. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Al comparar el Grupo Experimental 1 con el Grupo de Control en el Test
Abdominal Post test (p = 0,000), se evidencian variaciones significativas
entre estos dos grupos, pero no se encontraron diferencias significativas
con el Grupo Experimental 2.

De manera similar, se identifica una diferencia significativa entre

el Grupo Experimental 2 y el Grupo de Control en el Test Abdominal
Post test (p = 0,000), resaltando disparidades en los resultados de esta
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prueba entre estos dos grupos.

En la comparacion entre el Grupo Experimental 1, el Grupo
Experimental 2 y el Grupo de Control en el Test F.E.B. Post test (p =
0,000), se aprecian variaciones significativas entre estos tres grupos.
Sin embargo, no se observa una diferencia significativa entre el Grupo
Experimental 2 y el Grupo de Control en el Test F.E.B. Post test (p =
0,932).

Asimismo, al comparar el Grupo Experimental 1 con el Grupo
Experimental 2 y el Grupo de Control en el IMC Post test (p = 0,000), se
sugieren variaciones significativas entre estos tres grupos. No obstante,
no se encuentra una diferencia significativa entre el Grupo Experimental
2 y el Grupo de Control en el IMC Post test (p = 1,000).

En cuanto al Nivel de A.F. Post test, se observa una diferencia
significativa entre el Grupo Experimental 1, el Grupo Experimental 2
y el Grupo de Control (p = 0.000), indicando variaciones significativas
entre estos tres grupos. No obstante, no se encuentra una diferencia
significativa entre el Grupo Experimental 2 y el Grupo de Control en el
Nivel de A.F. Post test (p = 0,240).

Tabla 6 Comparaciones entre las medias pre test y post test de cada
grupo de los las mediciones antropomeétricas y test fisicos (N=75).

Grupo Grupo Grupo Grupo
experimental 1 experimental 1 experimental 2 experimental 2 Grupo de control - Grupo de con-
Pre test trol Pre test
Pre test Post test Pre test Post test
Media (DT) Media (DT) Media (DT) Media (DT) Media (DT) Media (DT)
IMC (Kg/m?)  23.60 (+6.83) 22.34 (£6.62)  23.20(+4.70) 23.98 (+4.87) 24.94 (£6.52) 25.62 (6.71)
% GRASA 24.80 (+11.74) 23.58 (+11.49) 29.35(+9.50)  30.29 (+9.17)  29.42 (¥14.19)  32.10 (+14.26)
;;?Z'SNES DE 1012 (£5.01)  19.28 (+7.64)  8.76 (£5.25) 10.48 (+4.59)  10.92 (£5.58) 9.72 (£5.44)
TEST 15.92 (#9.16)  27.36 (+8.50)  16.68 (¥8.42)  24.48 (+8.16)  19.08 (+12.44)  17.76 (+11.34)
ABDOMINAL

La intervencion en el Grupo Experimental 1 condujo a una reduccién
del indice de Masa Corporal (IMC), disminuyendo de 23,60 a 22,34.
Esta disminucion refleja una reduccion en el peso promedio de los
participantes de este grupo. En cambio, en el Grupo Experimental
2, los resultados mostraron un aumento en el IMC medio de 23,24 a
24,04 después de la intervencion, indicando un incremento en el peso
promedio de los participantes. El Grupo de Control mantuvo constante
su media en esta variable.

En cuanto al porcentaje de grasa, se observd una disminucidon en
el Grupo Experimental 1, pasando de 24,80% a 23,58%. En contraste,
los Grupos Experimentales 2 y el Grupo de Control experimentaron un
aumento en este porcentaje.
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En el Grupo Experimental 1, se destacé un notable aumento en el
rendimiento fisico, con un incremento de 9 repeticiones promedio en
el Test de Flexiones de Brazo y 11 repeticiones en el Test Abdominal,
indicando una mejora significativa en la capacidad de realizar
abdominalesy flexiones de brazo. En el Grupo Experimental 2, las mejoras
fueron mas moderadas, con un aumento de 2 unidades promedio en el
Test de Flexiones de Brazo y 8 unidades en el Test Abdominal. Aunque
menos pronunciadas que en el Grupo Experimental 1, estas mejoras aun
senalan un impacto positivo de la intervencion. En contraste, el Grupo
de Control experimentdé una disminucion en los resultados promedio,
resaltando la importancia del tratamiento experimental en la mejora
del rendimiento fisico en comparacion con la ausencia de intervencion
en el grupo de control.

Tabla 7 Comparaciones entre las medias pre test y post test de cada
grupo del indice de masa corporal y nivel de actividad fisica (N=75).

’ Grupo experi- Grupo experi- Grupo experi- Grupo experi-  Grupo de Grupo de
Categorias mental 1 mental 1 mental 2 mental 2 control control
Nivel de Activi-

dad Fisica Pre test Post test Pre test Post test Pre test Pre test

Media (P) Media (P) Media (P) Media (P) Media (P) Media (P)

Bajo 8.0% (2) 0.0% (-) 120% (3) 4.0% (1) 16.0% (4) 20.0% (5)

Mediano-bajo  52.0% (13) 8.0% (2) 56.0% (14) 48.0% (12) 48.0% (12) 44.0% (11)

Mediano 320% (8) 52.0% (13) 24.0% (6) 44.0% (11) 28.0% (7) 32.0% (8)

Mediana-alto  8.0% (2)  40.0% (10) 8.0% (2) 4.0% (1) 80% (2) 4.0% (1)

Segun los datos presentados en la tabla 7, se evidencia una mejora
en el Nivel de Actividad Fisica (AF) en el Grupo Experimental 1, con una
movilidad desde el nivel bajo hacia clasificaciones superiores. Después
de la intervencidn, el nivel mediano aumentd del 32% al 52%, y el nivel
mediano alto experimento un incremento del 8% al 40%. En el Grupo
Experimental 2, también se observé movilidad desde niveles bajos hacia
superiores, aunque con una disminucion del 8% al 4% en el nivel mediano
alto. Por otro lado, en el Grupo de Control, a pesar de un aumento en
el nivel mediano (del 28% al 32%), se registré un aumento en el nivel
bajo (del 16% al 20%), con reducciones en los niveles mediano bajo y
mediano alto.

DISCUSION

La intervencion con ejercicio fisico a través de plataformas online
emerge como una metodologia de trabajo interesante para reducir el
sedentarismo y mejorar la salud (24). Este analisis se focaliza en la
viabilidad de intervenciones sincronicas y asincronicas, utilizando las
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RRSS para llevar a cabo y promover programas de ejercicios destinados
a mejorar la AF.

El objetivo de probar si el uso de las RRSS podria contribuir a mejorar
la AF mediante el analisis de resultados. Se observaron diferencias
significativas en los grupos experimentales 1 y 2 en comparacion con
el grupo de control, con reducciones en el IMC y mejoras en la fuerza
muscular, principalmente en el grupo experimental 1 que experimentd
una intervencion sincronica a diferencias del grupo experimental 2 y
grupo de control, destacando.

Estos cambios se reflejaron en los resultados pre y post test,
indicando que el uso de las RRSS, especialmente en intervenciones
sincronicas, podria haber influido positivamente en los habitos de AF
de los estudiantes. Estos resultados coinciden con el estudio de Primo
et al. (24), donde una intervencion a través de una plataforma online
también demostré mejoras significativas en el IMC y la fuerza muscular.

Las RRSS, al ser consideradas como herramientas didacticas, ofrecen
oportunidades novedosas para llegar a los jovenes a través de sus
formas preferidas de comunicacién (15, 11). La eleccion de plataformas
populares entre los estudiantes, respalda la influencia positiva de estas
redes en la mejora de la AF. Ademas, estas plataformas pueden actuar
como elementos complementarios, como se evidencia en el estudio
de Ridgers, et al. (17), donde se utilizd un rastreador de actividad y
materiales digitales apoyados por RRSS para fomentar la AF.

Es importante reconocer que la preferencia por ciertas plataformas
puede variar, como lo indican los hallazgos de Drehlich, et al. (14) donde
los adolescentes mostraron preferencias alternativas para el contenido
de intervencion. Este hecho resalta la necesidad de adaptar las
estrategias digitales segun las preferencias cambiantes de los usuarios.

En conclusion, los resultados sugieren que la implementacion efectiva
de estrategias digitales, especialmente aquellas que aprovechan las
RRSS, puede tener un impacto positivo en la promocion de la AF en
jovenes, disminuyendo su nivel nutricional y mejorando la fuerza
muscular. Estas intervenciones no solo deben considerar la efectividad
cuantitativa, sino también explorar las percepciones y preferencias de
los participantes para optimizar la influencia de las RRSS en la mejora
de los habitos de actividad fisica.

LIMITACIONES Y CAMINOS FUTUROS

Las limitaciones mas prominentes surgieron al inicio de las clases
sincronicas, realizadas a través del canal de YouTube. En este formato,
los estudiantes estaban sujetos a las variaciones de conexion a internet,
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disponibilidad de dispositivos electronicos y el espacio limitado en sus
hogares para llevar a cabo el programa de ejercicio.

Las investigaciones futuras podrian explorar estrategias especificas
adaptadas a diferentes plataformas de RRSS, personalizacion de
contenido segun preferencias individuales, participacion activa de
comunidades en linea, inclusion de elementos educativos, colaboracion
con educadores y profesionales de la salud para maximizar el impacto
positivo en la juventud. Estos enfoques permitirian una comprension
mas completa y adaptativa de como utilizar las RRSS para fomentar la
actividad fisica en los jovenes.
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