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Resumen. Durante los últimos años la actividad física y las clases de educación física en todos los grupos etarios se han visto afecta-
das por la pandemia por Sars-Cov-2. El objetivo de esta investigación consistió en develar las percepciones sobre el efecto que produ-
ce la actividad física durante el COVID-19 según el discurso de estudiantes de la carrera de pedagogía en Educación Física de la Uni-
versidad Autónoma de Chile sede Temuco. El método fue cualitativo con un diseño de estudio de casos, donde los participantes 
fueron 21 estudiantes de Pedagogía en Educación Física. El instrumento de recolección de información fue la entrevista semiestructu-
rada y para su análisis se utilizó la teoría fundamentada. Se concluye que el COVID 19 incrementó en las personas un nivel muy alto 
de inactividad física, lo que se traduce en una disminución del gasto energético, un nivel alto de estrés, ansiedad, que fueron provo-
cadas por el aislamiento que se produjo en algún momento. 
Palabras clave: Actividad Física; Covid-19; Pedagogía en Educación Física; Sedentarismo; Inactividad Física 
 
Abstract. During the last years, physical activity and physical education classes in all age groups have been affected by the Sars-Cov-
2 pandemic. The objective of this research was to reveal the perceptions about the effect that physical activity produces during 
COVID-19 according to the discourse of students of the Physical Education Pedagogy career of the Autonomous University of Chile, 
Temuco campus. The method was qualitative with a case study design, where the participants were 21 Physical Education Pedagogy 
students. The information collection instrument was the semi-structured interview and the grounded theory was used for its analysis. 
It is concluded that COVID 19 increased a very high level of physical inactivity in people, which translates into a decrease in energy 
expenditure, a high level of stress, anxiety, which were caused by the isolation that occurred at some point. 
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Introducción 
 
En diciembre del 2019 en la ciudad de Wuhan en Chi-

na, se inicia la propagación del brote de COVID 19 
(Arteaga, 2020). Los síntomas de esta enfermedad que han 
sido detectados pueden ser de leves a severos, volviéndose 
en los casos más riesgosos y mortales (Pastrian-Soto, 
2020). Aunque la mayoría de los pacientes han presentado 
una enfermedad leve, el virus es altamente contagioso, y el 
comportamiento de la enfermedad puede congestionar o 
saturar los sistemas de salud, como se ha documentado en 
varios países en el mundo, y generar alta mortalidad en 
poco tiempo (Márquez, 2020). 

La cuarentena y el distanciamiento social fueron las 
medidas más recomendadas por las autoridades sanitarias 
para reducir la interacción social entre las personas y redu-
cir el riesgo de transmisión del COVID-19 en la comuni-
dad (Cantó-Milá et al., 2021; Iglesias-Osores, 2020; 
Romero-Saritama et al., 2022). Sin embargo, estas limita-
ciones y restricciones tuvieron un impacto en la calidad de 
vida relacionada con la salud de la población. Dada la rápi-
da y contagiosa propagación del virus, la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) fue tomando distintas medidas 
para combatir la transmisión del virus. Entre las recomen-
daciones para prevenir el contagio, ordenó lavarse las 
manos con frecuencia (Escobar-Escobar & García-García, 
2021), cubrirse al estornudar o toser (Vega-Vega et al., 
2022), distanciamiento social (Cantó-Milá et al., 2021), 

evitar tocarse los ojos, nariz y boca (Romero-Saritama et 
a., 2022) y quedarse en casa, sin salir de su hogar a menos 
que fuera una necesidad (Mercado, 2021). 

Según datos de organizaciones como la OMS, a medida 
que la pandemia COVID-19 devastó el mundo se hizo 
esencial atender las necesidades educativas de los niños, 
niñas y jóvenes (Sanahuja et al., 2022). En este plano, los 
gobiernos adoptaron medidas de suspensión de actividades 
de clases presenciales acatando recomendaciones del sector 
salud a fin de evitar el contagio y extensión del virus 
(Picon et al., 2021). Cabe destacar que según cifras de la 
UNESCO cerca de 1.200 millones de estudiantes de todo 
el mundo fueron afectados por el cierre de escuelas y uni-
versidades debido al brote del COVID-19 (Muñoz, 2020; 
Picon et al., 2021).  

La pandemia trajo una serie de emociones, sentimien-
tos y percepciones hacia nuevos desafíos en las diferentes 
actividades escolares. Por esta razón, fue fundamental que 
se establezcan procesos de reflexión en torno al equilibrio 
físico y mental dentro y fuera del entorno educativo 
(Fuentes-Vilugrón et al., 2022). No obstante, puede que 
hacer actividad física probablemente no fue una prioridad 
en medio de la preocupación por proteger a nosotros 
mismos, familias y comunidades durante la pandemia de 
COVID-19, aun cuando la actividad física puede ser una 
herramienta valiosa para controlar las infecciones por 
COVID-19 y mantener la calidad de vida (Trujillo et al., 
2020). Por esta razón, el COVID-19 está ocasionando un 
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incremento de la inactividad física, disminución del gasto 
energético, consumo excesivo de alimentos hipercalóricos, 
estrés, y ansiedades generadas por el aislamiento, que 
impactan en el índice de masa corporal (IMC) (Baena et 
al., 2021; Mera-Mamián et al., 2020). 

Durante los últimos años, la actividad física y las clases 
de educación física en todos los grupos etarios se han visto 
afectadas por la pandemia por Sars-Cov-2 (COVID 19) 
(Juanes & Rodríguez, 2021). En ese contexto, la inactivi-
dad física es uno de los principales problemas de salud en 
la actualidad (Fuentes & Lagos, 2019; Celis-Morales et al., 
2020; Fuentes-Vilugrón & Lagos-Hernández, 2020; Mercê 
et al., 2023), y el confinamiento o aislamiento social pro-
fundiza aún más los riesgos que conlleva, como por ejem-
plo: problemas de salud cardiovascular, obesidad, depre-
sión, varios tipos de cáncer, etc. (Pavlovna, 2020). 

Sobra decir que, durante la pandemia, pese a las nume-
rosas contradicciones, y en ocasiones incluso arbitrariedad 
en algunas de las medidas adoptadas para mitigar el conta-
gio del coronavirus, el teletrabajo se mostró como una 
pauta eficaz para prevenir su expansión (Villarroel et al., 
2021; Zamarripa et al., 2021). Sin embargo, y sin obviar 
la necesidad de acatar temporalmente estos nuevos hábitos 
para que la situación se estabilice, es interesante indagar en 
las consecuencias colaterales de dichas medidas. 

En ese sentido, el sedentarismo y los comportamientos 
sedentarios aparecen como un problema silencioso y aso-
ciado a la disminución de la calidad de vida (Celis-Morales 
et al., 2020). De hecho, las cifras señalan que 57 millones 
de personas mueren anualmente, y de las cuales 2 millones 
de muertes tendrían relación con el sedentarismo, lo que 
podría evitarse si la población fuera más activa (OMS, 
2020). Al respecto, Delgado-Floody et al. (2017), expuso 
en una investigación que realizar actividad física 3 o 4 
veces por semana, contribuye a disminuir los riesgos car-
diometabólicos y la preocupación por la imagen corporal, 
lo que se traduce en aumento del rendimiento físico y 
puntajes superiores de autoestima. No obstante, los bajos 
niveles de actividad física no han sido el único problema 
que ha tenido la sociedad durante la pandemia por COVID 
19, sino más bien, que también se ha asociado a trastornos 
de carácter psicológicos y alimentarios (Cuadra-Martínez 
et al., 2020; Hernández, 2020; Díaz et al., 2022; Huete, 
2022). 

En ese contexto, el objetivo de esta investigación con-
sistió en develar las percepciones sobre el efecto que pro-
duce la actividad y la inactividad física durante el COVID-
19 según el discurso de estudiantes de la carrera de peda-
gogía en Educación Física de la universidad Autónoma de 
Chile, sede Temuco. 

 
Material y Método 
 
Esta investigación se desarrolló bajo un enfoque cuali-

tativo, de carácter exploratorio, de tipo no experimental y 
transversal (Gonzáles & Ruiz, 2011; Osses et al., 2006). 
Lo anterior, también permitió poner en contraste las di-

versas percepciones y experiencias vividas por los estu-
diantes de Pedagogía en Educación Física de la Universidad 
Autónoma de Chile. Para esto, en primera instancia se 
identificó la percepción del efecto producido por la activi-
dad y la inactividad física en contexto de COVID19. Pos-
teriormente, se analizaron los resultados y finalmente se 
contrastaron los discursos otorgado por los participantes. 

 
Diseño 
El diseño de esta investigación corresponde al estudio 

de casos. Lo anterior, permitió conocer la realidad de los 
participantes en particular. Los casos pueden ser una per-
sona, un programa, un evento o un grupo social (Coller, 
2005). De manera que, a través del estudio de casos colec-
tivos, se analizaron los discursos de un grupo de estudian-
tes de Pedagogía en Educación Física de la Universidad 
Autónoma de Chile, Temuco. 

 
Participantes 
El conjunto de participantes de donde se extrajo la in-

formación, como indica la tabla 1, corresponde a un total 
de 21 estudiantes universitarios de la Universidad Autó-
noma de Chile, sede Temuco. El diseño del muestreo fue 
no probabilístico e intencional, puesto que, los participan-
tes de este estudio fueron seleccionados en base al criterio 
del investigador (Mansilla & Huaiquian, 2015).  
 
Tabla 1.  
Participantes de la investigación 

Participantes 
Año de 
ingreso 

% 
Género 

Masculino % Femenino % 
1 2016 4,8% 0 0% 1 4,8% 
4 2018 19% 2 9,5% 2 9,5% 
5 2019 24% 3 14,2% 2 9,5% 
4 2020 19% 2 9,5% 2 9,5% 
3 2021 14,2% 2 9,5% 1 4,8% 
4 2022 19% 4 19% 0 0% 

Total 21 100% 100% 

  
Instrumentos 
Para la recogida de información se utilizó la entrevista 

semiestructurada; estas, presentan un grado mayor de 
flexibilidad que las estructuradas, debido a que parten de 
preguntas planeadas, que pueden ajustarse a los entrevista-
dos. Su ventaja es la posibilidad de adaptarse a los sujetos 
con enormes posibilidades para motivar al interlocutor, 
aclarar términos, identificar ambigüedades y reducir for-
malismos (DiCicco-Bloom & Crabtree, 2006; Díaz-Bravo 
et al., 2013; Flores et al., 2015).  

Asimismo, se considera que las entrevistas semiestruc-
turadas son las que ofrecen un grado de flexibilidad acep-
table, a la vez que mantienen la suficiente uniformidad 
para alcanzar interpretaciones acordes con los propósitos 
del estudio. Este tipo de entrevista es la que ha despertado 
mayor interés ya que se asocia con la expectativa de que es 
más probable que los sujetos entrevistados expresen sus 
puntos de vista. de manera relativamente abierta, que en 
una entrevista estandarizada o un cuestionario (Díaz-Bravo 
et al., 2013). 

Para la validación del instrumento de recolección de 
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información, se utilizó el Método Delphi. Este consiste en 
una técnica de validación de información, basada en la 
consulta a expertos de un área, con el fin de obtener la 
opinión de consenso más fiable del grupo consultado 
(Reguant-Álvarez & Torrado-Fonseca, 2016). Estos exper-
tos fueron sometidos individualmente a la revisión en 
profundidad del guion de entrevista, que dio espacio para 
la retroalimentación (López, 2018). Al respecto, las en-
trevistas semiestructuradas fueron validadas por tres ex-
pertos en el área de la Educación Física y Salud. 

 
Plan de análisis 
Para el procesamiento de la información se utilizó la 

teoría fundamentada como técnica de análisis (Glaser & 
Strauss, 1967). De manera que, haciendo uso del Software 
Atlas.Ti se llevaron a cabo tres procesos: 

a) Codificación abierta: En esta etapa se analizaron 
las entrevistas y se extrajeron conceptos, ideas y sentidos. 
Al respecto, los códigos obtenidos fueron emergiendo 
durante el análisis y no fueron preestablecidos. 

b) Codificación axial: En esta etapa se desarrolló la 
relación o vínculo entre los códigos obtenidos en la codifi-
cación abierta.  

c) Codificación selectiva: Esta etapa no es indepen-
diente de las otras dos etapas, puesto que, se realiza de 
manera conjunta. Al respecto, se dan a conocer todos los 
productos del análisis, incluyendo la interpretación y ex-
plicación de estos que dé cuenta de su vínculo con el obje-
to de estudio. 

 
Resultados 
 
Los resultados de esta investigación serán presentados 

en un orden que permita dar respuesta al objetivo plantea-
do. 

 
Análisis del discurso de estudiantes de Pedagogía 

en Educación Física 
Considerando el análisis de las percepciones de los es-

tudiantes de la carrera Pedagogía Educación Física acerca 
del impacto del COVID sobre la actividad física, se identi-
ficaron 16 códigos (tabla 2). 

Según el análisis realizado, el código de mayor enrai-
zamiento correspondió a efectos de la actividad física alcan-
zando un 19,6% del total. Lo anterior, da cuenta de efec-
tos positivos y negativos respecto a la realización de activi-
dad física durante la pandemia. Puesto que, en algunos 
casos se enuncia que la actividad física tuvo efectos positi-
vos desde el punto de vista psicológico (disminución de 
estrés, motivación). Lo anterior, queda en evidencia cuan-
do se menciona:  

“las personas que sí practicaron (actividad física), los 
niveles de estrés no aumentaron tanto. Al volver a la nor-
malidad, no se les hizo tan difícil volver a su rutina nor-
mal, eso creo que es un efecto positivo” (estudiante 9, cita 
13); “yo creo que la gente en sí que realizó deporte le 
ayudó bastante, como dice ahí el tema psicológico, por lo 

menos fue una ayuda para despejarte más y no estar tan 
encerrado y tan pendiente de lo que estaba ocurriendo, 
que es la pandemia.” (Estudiante 1, cita 10). 

Al respecto, la actividad física no sólo tuvo efectos psi-
cológicos durante la pandemia sino también, biológicos y 
de salud, eso queda en evidencia cuando se declara que: 

“Los efectos… fueron efectos positivos ya que pude 
mantener un estado físico bueno y… me sirvió para tener 
buena salud” (estudiante 3, cita 6); “una buena salud y eso 
va complementado también con la alimentación. Entonces, 
la actividad física ayuda en el tema cardiaco, más que nada 
a mantener el cuerpo y la mente saludable” (estudiante 11, 
cita 10).  

Sumado a los efectos en los aspectos físicos y psicológi-
cos también se declaran efectos positivos desde el ámbito 
social: 

“sería que tuviste tiempo para compartir con tus ami-
gos, conocidos y familia incluso y también darte un espacio 
para ti” (estudiante 4, cita 14); “lo otro puede ser que te 
ayude anímicamente por el tema social, porque la mayoría 
de la gente hace ejercicio, actividad física en grupo, a lo 
mejor, aunque haya sido de una casa a otra, igual se estaba 
interactuando” (estudiante 20, cita 12) 

Asimismo, la pandemia tuvo efectos negativos sobre la 
realización de actividad física, puesto que, los niveles mo-
tivacionales de aquellos que practicaban actividad física con 
frecuencia decayeron 

“una es el tema que los gimnasios estaban cerrados, en-
tonces realizaban a lo mejor la actividad física en sus casas, 
entonces no tienen a veces toda la implementación y para 
realizar lo que ellos tienen en su plan de entrenamiento a 
lo mejor disminuyeron eso, la motivación igual decayó, 
entonces la gente ya no quería participar en la actividad 
física” (estudiante 11, cita 11). 

 
Tabla 2.  
Codificación abierta entrevistas semiestructuradas 

Código Enraizamiento Porcentaje 
Efectos de la actividad física 59 19,60% 

Realización de actividad física 27 8,97% 
Instancia para la actividad física 23 7,64% 

Recomendaciones para la actividad física 22 7,30% 
COVID y actividad física 20 6,64% 

Frecuencia y duración de la actividad 
física 

19 6,31% 

Motivación para la actividad física 19 6,31% 
Lugar que realizo actividad física 18 5,98% 

Actividad física acompañado 18 5,98% 
Promoción actividad física por parte del 

estado 
18 5,98% 

Impacto actividad física acompañantes 14 4,65% 
Tipo de actividad física 11 3,65% 

Importancia de la actividad física 11 3,65% 
Efectos de la inactividad física 9 2,99% 

Efectos de la inactividad física acompa-
ñantes 

7 2,32% 

Estrategias actividad física 6 1,99% 
TOTAL 301 100% 

 
Así como realizar actividad física tuvo efectos positivos 

durante la pandemia, también, existieron efectos negativos 
en aquellos que no realizaron actividad física. Entre los 
efectos negativos los de mayor frecuencia fueron: depre-
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sión, estrés, desmotivación, desconfianza, baja autoestima, 
entre otras. 

“yo creo que sí hubo un impacto en las personas que no 
realizaron actividad física, yo creo que están como más 
tristes igual hubo harta gente que por no realizar activida-
des, sufrió depresión y aún todavía están con problemas” 
(estudiante 3, cita 9). 

Entre otros de los puntos de la no realización de activi-
dad física, está por ejemplo: la desmotivación de los estu-
diantes al momento de querer realizar actividad física. 

“bueno perdí mi estado físico, perdí autoestima, eh 
también perdí como más que nada las ganas de seguir en el 
deporte” (estudiante 2, cita 7); “y como comenté ante-
riormente, el sedentarismo como que la actividad física no 
siento que este de ánimo para realizarla como antes” (estu-
diante 11, cita 3). 

A raíz de los efectos negativos en aquellos estudiantes 
que no realizaron actividad física, podemos encontrar los 
efectos de la inactividad física en los acompañantes, donde 
lo que más influyó nuevamente fue la desmotivación y falta 
de espacios para realizar algún tipo de actividad física du-
rante la pandemia. 

“yo creo que más a mis hermanas chicas, que tengo 2 
hermanas más chicas y yo creo que a ellas les afectó la 
pandemia y el no realizar ejercicio, actividad física, porque 
ellas están en plena fase de desarrollo en la que tienen que 
realizar actividad física para poder también comunicarse, 
ya que, a través del movimiento es una forma de comuni-
carse” (estudiante 14, cita 9).“mucho espacio en mi casa, 
las veces que lo quise hacer, fue como una o dos semanas 
que hice, me sentía incomoda, porque no quería que nadie 
me viera haciendo actividad física y lo hacía como en la sala 
de estar de la casa, porque me daba vergüenza que me 
vieran haciéndolo y la motivación no era mucha la verdad” 
(estudiante 9, cita 15) 

El segundo código de mayor enraizamiento correspon-
de a la realización de actividad física el cual alcanza un 8,9% 
del total. A diferencia del primer punto de efectos de la 
actividad física este segundo enraizamiento da a cuenta a 
grandes rasgos si los estudiantes llegaron o no a realizar 
algún tipo de actividad física durante la pandemia. 

“sí realice actividad física y si casi toda la semana. Exac-
tamente en lugares andar en bicicleta más al exterior” 
(4:1); “no, lo único que hice fue cuando tuvimos la prácti-
ca, y me toco hacer acondicionamiento físico y fue por 
obligación como tenía que hacer las clases, porque de yo 
querer no” (estudiante 19, cita 1). 

A través de esto los estudiantes que sí realizaron activi-
dad física durante la pandemia encontraron muchos efectos 
positivos post realización de esta: 

“es fundamental para nuestra salud, para mantenernos 
al día y para también mejorar nuestra respiración, oxigenar 
el cerebro, al final la actividad física juega un rol en la 
salud, dado que genera y nos serviría a todos para cambiar 
y más que nada mejora nuestro aspecto físico y psicológi-
co” (estudiante 2, cita 16). “sí, yo creo que es super im-
portante ya que en pandemia uno pensaba muchas cosas 

sobre situaciones y se terminaba estresando y al hacer 
actividad física se olvidaba mucho de los problemas y se 
escapa mucho de la realidad igual” (estudiante 4, cita 12). 

El tercer código con mayor enraizamiento que encon-
tramos es el de instancia para la actividad física, con un 
7,6% del total de los códigos. Esto da cuenta de que la 
pandemia sí generó momentos o instancias para poder 
realizar actividad física. 

“sí, totalmente, yo creo que fue como, yo creo que la 
pandemia fue como que dio el paso para que se empezará a 
realizar o tomarle la importancia a la realización de activi-
dad física, porque el estar eh, así como modo sedentario, 
tantos días y semanas, dio pie a que la gente empezara 
hacer actividad física” (estudiante 7, cita 10); “Si, yo creo 
que la gente, osea las autoridades y las municipalidades se 
preocuparon más ya que la mayoría de las personas estaban 
como más sedentarias, ya que no podían salir prácticamen-
te de su casa, entonces era importante igual que se reto-
mara la actividad física para todas las personas” (estudiante 
3, cita 10). 

La mayoría de los participantes dan cuenta que no se 
generaron instancias para la realización de actividad física 
en la pandemia o apoyo para las personas en este sentido, 
por lo cual no hubo momentos para la realización de acti-
vidad física e incluso en los espacios del hogar. 

“la verdad que creo que la pandemia no generó muchas 
instancias para probar la realización de actividad física, ya 
que hubo mucho el tema de que cerraron gimnasios, hee 
canchas deportivas, todo eso, fue un momento que la 
actividad se vino abajo en… en grandes aspectos” (estu-
diante 1, cita 12); “yo creo que no, porque no siempre se 
buscaba la forma o los espacios, a veces las casas no daban, 
ya que una casa pequeña vive muchas personas, se necesita 
mucho espacio, mínimo 2 metros cuadrados para realizar 
actividad física” (estudiante 18, cita 8). 

El cuarto código con más enraizamiento, corresponde 
a recomendaciones para la Educación Física, el cual logra alcan-
zar un 7,3% del total. a través de esto podemos conocer la 
opinión de los entrevistados, en cuanto a su punto de vista 
y motivación para la actividad física, con lo cual da a cono-
cer las recomendaciones que estos tienen para el resto de 
las personas para que se motiven a realizar ejercicio. Así, 
las personas que ya realizaban actividad física mantengan su 
motivación. 

“bueno porque la actividad física es importantísima pa-
ra la salud, para mantenerte bien contigo mismo, cuerpo 
sano, mente sana, entonces así, son más las ganancias que 
lo que te resta, que realicen actividad física ya sea modera-
da o vigorosa pero que realicen una horita diaria, puede 
ser en gimnasios ahora que se abrieron ya con más aforos 
todo eso más normal, que aprovechen de entrenar, que 
todo suma ya sea desde pesa o algún deporte en específico” 
(estudiante 6, cita 11). “Como te lo dije anteriormente, 
que el deporte hace el movimiento es una forma de comu-
nicarse, el movimiento es vida, el movimiento es salud, 
entonces que realicen actividad física para eso, para preve-
nir enfermedades que pueden venir con el tiempo, a tener 
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una mejor salud mental, que después de la pandemia eso 
también se vio muy afectado y que el ejercicio es impor-
tante en toda la vida, desde que uno nace hasta que uno se 
muere” (estudiante 14, cita 12). 

Por otro lado, también se presentan las recomendacio-
nes para las personas que no realizaron en ningún momen-
to y ningún tipo de actividad física. 

“las recomendaciones que les daría yo, que deberían 
motivarse o tomarse un tiempo para probar si les gusta en 
verdad, porque es una buena instancia donde uno tiene 
momentos para uno” (estudiante 4, cita 11). “no sé, en 
pandemia estuvimos un año encerrados sentados, acosta-
dos, y creo que ya hay que empezar a hacer algo para cam-
biar el sedentarismo. Para poder revertir esa causa, porque 
siempre hay causa y efecto y que se revierta por la salud 
mental y física” (estudiante 19, cita 8). 

El quinto código con mayor enraizamiento alcanza un 
6,6% del total y corresponde a COVID-19 y actividad física, 
esto tuvo tanto efectos negativos como positivos en las 
personas, ya sea como la baja de autoestima y la motiva-
ción. Lo que más afectó por el COVID-19 fue no poder 
realizar bien actividad física por los aforos y reducción de 
espacios. 

“siento que afectó demasiado, a modo general, a todo 
el mundo le afecto mucho, porque le bajó el autoestima, 
porque al pasar eso 0 ganas de hacer algo y a mí me paso 
eso mismo, me encerré y no tenía ganas de hacer nada. 
Tenía un ritmo de vida con mucho ejercicio físico y de un 
rato para otro tuve que parar” (estudiante 20, cita 4); 
“mucho, porque condiciono todos los espacios y de hecho, 
aunque ya estamos volviendo a la normalidad, siguen ha-
biendo restricciones, por ejemplo en los deportes indoor 
aún hay gimnasios y cosas que no están siendo de fácil 
acceso para algunas disciplinas, entonces ahí se dio, quedo 
muy claro que el país no tiene como prioridad el deporte, 
no lo utiliza, no valora la recreación y tampoco se valora 
mucho una forma de evitar enfermedades por ejemplo” 
(estudiante 7, cita 5). 

El sexto código con mayor enraizamiento corresponde 
a frecuencia y duración de la actividad física el cual alcanza un 
6,3% del total de códigos. Lo anterior da cuenta a la canti-
dad de días que los entrevistados realizaban actividad física 
por semana y el tiempo destinado a esto. 

“yo creo que 2 o 3 veces por semana, de media hora 
que era un trote a hora y media que iba a jugar a la pelota 
de repente” (estudiante 6, cita 2). “3 veces a la semana y 
realizaba ejercicio durante una hora, una hora y media, allí 
era intermitente porque a veces podía hacer ejercicio en la 
mañana y bailaba en la tarde o al revés bailaba en la mañana 
y entrenaba en la tarde” (estudiante 7, cita 3). 

El séptimo código al igual que el anterior alcanza un 
enraizamiento de un 6,3% del total, el cual corresponde a 
la motivación para la actividad física. Así como existía moti-
vación para algunos al momento de realizar ejercicio tam-
bién existían en algunos muy poca o nula motivación para 
realizar cualquier actividad física, ya sea grupal o en su 
propia casa. 

“con las ganas de moverme ya que el encierro me tenía 
aburrido, como somos estudiantes de educación física uno 
está acostumbrado a salir y moverse entonces quería puro 
divertirme, salir, liberar un poco, pero no mucho se podía 
hacer” (estudiante 18, cita 4). “lo que me motivaba hacer 
actividad física en la pandemia era, una, era desaburrirme, 
entretenerme con algo y la otra era que, dentro de mi 
decía que me preparaba para cuando terminábamos la 
pandemia y tener un buen estado físico para realizar de-
porte y eso que hago frecuentemente” (estudiante 14, cita 
4). 

Otro código importante de ver es la importancia de la 
actividad física, la cual alcanza un 3,6% de enraizamiento 
del total. Que tan importante fue para los entrevistados la 
realización o no realización de actividad física en tiempos 
de pandemia, la cual ayudaba tanto en el ánimo como en la 
salud de las personas. 

“sí, es muy importante la actividad física durante la 
pandemia por que ayuda a desestresarse del encierro que 
tenemos o que tuvimos, ayuda al cuerpo a liberar endorfi-
nas a liberar hormonas que son las que uno a veces lo es-
tresan demasiado” (estudiante 18, cita 12).” personalmente 
yo creo que sí, porque cuando yo comencé a implementar-
lo en mi día a día, fue un distractor muy importante, esta-
ba más motivada me ayudaba a motivarme, gastaba más 
energía, no estaba, así como, pensando tanto en el que 
pasara mañana, eso es igual importante en la salud mental 
de las personas, y te ayuda quizás a alimentarte mejor, a 
tener tus comidas al día, al mismo tiempo que gastas ener-
gías, te alimentas mejor y te ayuda en todo en realidad”( 
estudiante 21, cita 12). 

Existen asociaciones entre algunos códigos siendo el 
más relevante el de efectos de la actividad física, que presenta 
una mayor frecuencia entre todos los entrevistados, desde 
este punto podemos desprender que se encuentra asociado 
a la importancia de la actividad física como también la 
motivación de la actividad física, es decir, tanto la motiva-
ción que sintieron los estudiantes durante la pandemia para 
realizar ejercicio físico y la importancia que le dieron a la 
actividad física en ese tiempo de confinamiento, lo cual 
ambos dos están asociado a los efectos de la educación 
física, por otro lado, son parte de estos mismos, por ejem-
plo las recomendaciones para la actividad física, o los efec-
tos de la no actividad física. 

 
Discusión 
 
Según los resultados obtenidos en esta investigación, el 

código de mayor enraizamiento fue efectos de la actividad 
física, lo que dio cuenta de los efectos positivos que tiene la 
realización de la actividad física en el ámbito psicológico o 
salud mental. Lo anterior, tiene similitudes con el estudio 
realizado por Reyes-Molina et al., (2022) cuando hace 
mención que aquellos estudiantes universitarios que se 
mantuvieron activos mostraron mayores indicadores de 
bienestar subjetivo, psicológico y mental. Por lo tanto, la 
actividad física se vuelve un elemento protector en el ma-
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nejo de consecuencias psicológicas en tiempos de pande-
mia. Asimismo, en otro estudio, se identificó que la prác-
tica de actividad física no solo tiene efectos desde la di-
mensión física, sino que, tiene una relación directa con el 
bienestar psicológico (Castillo & Molina-García, 2009; 
Gentil et al., 2019).  

Otro de los códigos de la investigación fue realización de 
actividad física, tiene una similitud con los resultados de la 
investigación de García et al., (2021). Estos resultados 
llevan a concluir que el confinamiento provocó cambios en 
los hábitos de actividad física, una disminución de los valo-
res recomendados como saludables, y esto tiene implica-
ciones en la salud y la calidad de vida. La información 
proporcionada ayudará a comprender estos nuevos com-
portamientos y brindará a los gerentes estrategias innova-
doras para activar el regreso a los niveles anteriores de 
actividad física, aumentar la actividad física y, en última 
instancia, reactivar el sector deportivo. 

El tercer código con mayor enraizamiento que encon-
tramos es el de instancia para la actividad física, lo que da 
cuenta de que si se generaron instancias para la realización 
de actividad física durante la pandemia según el discurso de 
las personas entrevistadas. También así lo dice el estudio 
realizado por Piedra (2020) el que nos cuenta que a través 
de las redes sociales es la mejor forma de llegar a los ado-
lescentes donde ellos quieren estar presentes y formar 
parte activa de las mismas es un elemento clave en la ad-
quisición de capital social. Gracias a las redes sociales co-
mo Instagram o Youtube, las personas motivadas siguen 
programas de entrenamiento durante el confinamiento 
(Piedra, 2020; Posso et al., 2020). Aquellos que hacían 
ejercicio con frecuencia, han buscado en estas redes socia-
les el apoyo que antes tenían en los clubes o en los gimna-
sios. Gracias a redes como TikTok, maestros de Educación 
Física plantean retos a sus estudiantes para sus clases y los 
estudiantes pueden crear respuestas a dichos retos (Piedra, 
2020). 

Respecto a la motivación para la realización de actividad fí-
sica durante la pandemia, se obtuvo como respuesta que en 
la mayoría de los estudiantes si existió motivación para 
realizar actividad física. Lo anterior se asemeja al estudio 
de Rojas et al., (2022) en el que buscaron los tipos de 
motivación asociadas a la práctica de actividad física en 
pandemia de estudiantes de Pedagogía en Educación Física. 
Este autor, expone que la motivación puede ser la expre-
sión de alguna experiencia previa significativa para el indi-
viduo, que lo lleva a elegir la selección de alguna actividad 
física y/o deporte. Entre los tipos de motivaciones, se 
encuentran la motivación intrínseca y la extrínseca (Práxe-
des et al., 2020). En este caso, la motivación que predo-
minó en algunas cohortes de estudiantes de pedagogía en 
Educación Física fue la intrínseca, lo que nos dice que 
predominan los intereses personales, los gustos y las satis-
facciones, que se justifican en sí mismas en la realización 
de actividad física. 

Ya quedó demostrado la asociación existente entre el 
contexto de COVID-19 y la actividad física el cual tuvo tanto 

efectos positivos como negativos, ya sea por causas como 
la desmotivación o baja autoestima o el no poder realizar 
actividad física en pandemia, así es como Jiménez-Pavón et 
al., (2020) describen en su investigación cómo afecta la 
cuarentena por COVID-19 a las personas adultas mayores 
y concluyen que es fundamental mantenerse activos. Los 
autores recomiendan, de forma más enfática que la OMS, 
que esta población debe realizar entre 5-7 veces por sema-
na ejercicio aeróbico, sumando entre 200 y 400 min de 
actividad física aeróbica a la semana. Además, se debe 
agregar ejercicios de fuerza 2-3 veces por semana. Las 
intensidades de trabajo recomendadas varían entre 40-60% 
de la frecuencia de reserva o 65-75% de la frecuencia 
cardiaca máxima. 

Esto nos lleva a las recomendaciones para la actividad física 
en tiempos de confinamiento en donde el ejercicio físico 
estaba muy restringido, ya sea por el tiempo que se destinó 
para poder realizar esto, o inclusive los espacios que se 
redujeron en todo sentido, debido a la limitación de aforo 
en los gimnasios o el poco espacio que tenian las personas 
en sus casas. Para esto, también se dio recomendaciones 
para realizar actividad física. Para Piercy et al., (2018) las 
recomendaciones de AF, para 2018 los adultos deben 
hacer por lo menos 150 minutos (2 horas y 30 minutos) a 
300 minutos (5 horas) de AF moderada por semana o 75 
minutos (1 hora y 15 minutos) a 150 minutos (2 horas y 
30 minutos) de AF vigorosa por semana o pueden realizar 
una combinación equivalente de actividad aeróbica de 
intensidad moderada a vigorosa. Para obtener beneficios 
sustanciales para la salud, los adultos deben seguir estas 
recomendaciones a lo largo de toda la semana, debido a 
que existe una relación dosis-respuesta y se obtendrán 
beneficios adicionales al realizar AF cuando se superan los 
300 minutos (5 horas) de AF moderada por semana. Asi-
mismo, los adultos deben realizar actividades de fortaleci-
miento muscular de intensidad moderada o mayor que 
involucre todos los grupos musculares principales dos o 
más días a la semana. Para los adultos mayores aplican las 
mismas recomendaciones que para los adultos adicional-
mente, deben entrenar el equilibrio, actividades aeróbicas 
y fortalecimiento muscular. 

El análisis de los resultados de la importancia de la activi-
dad física se obtuvo un 3,6% del enraizamiento total. Al 
respecto, según el estudio de Villaquiran et al., (2020) nos 
indican la importancia de mantenerse activo durante este 
período de confinamiento que ayuda a una gran contribu-
ción a la prevención del contagio por COVID 19 y a la 
atención sanitaria, se indica que los ejercicios debían ser 
individuales y específicos como sea posible, centrándose en 
metas y objetivos individuales, planificación estructurada y 
manejo de cargas apropiadas. Antes de considerar mejorar 
tu rendimiento o condición física durante estos tiempos de 
pandemia, debes considerar el ejercicio seguro y efectivo 
que equilibre tu salud física y mental para garantizar la 
adaptación, el progreso o el mantenimiento de una condi-
ción física saludable.  

Dado que vivimos una situación excepcionalmente atí-
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pica de constante cambio, nuevos conocimientos, avances 
y retrocesos en el manejo de esta enfermedad infecciosa, 
esta revisión nos permite proponer más investigaciones 
para mejorar la toma de decisiones entre los profesionales 
de la educación, la actividad física y de la salud para miti-
gar las consecuencias del COVID-19. Asimismo, se encon-
tró una similitud con el estudio realizado por Trujillo et 
al., (2020) indican que la actividad física y el ejercicio son 
herramientas no farmacológicas, con fuerte evidencia 
científica, para ayudar a reducir la probabilidad de conta-
gio en la población general. De manera que, se destaca la 
importancia de la actividad física, según los consejos dados 
para evitar el deterioro que provoca la inactividad física 
por el confinamiento, en los pequeños espacios que esta-
mos viviendo por las restricciones. 

 
Conclusión 
 
En la investigación que se llevó a cabo, da cuenta que el 

COVID-19 incrementó en las personas los niveles de inac-
tividad física. En base a las percepciones y discurso otorga-
do por los estudiantes de Pedagogía en Educación Física, 
no realizar actividad física provoca una disminución del 
gasto energético, altos niveles de estrés y ansiedad, que 
fueron provocadas por el aislamiento que se produjo en 
algún momento. En relación con el objetivo de esta inves-
tigación, se ve reflejado que los estudiantes entrevistados, 
declaran que tienen mayor inactividad física, provocando 
en ellos un nivel de estrés y actitudes de depresión y/o 
desmotivación. Por consiguiente, la inactividad física en 
los estudiantes hizo reflejar en ellos un desgaste físico, 
social y psicológico.  

La pandemia también tuvo su impacto en aquellos es-
tudiantes que habitualmente participan en deportes grupa-
les (equipos), se vieron afectados por la falta de conexión 
con su grupo de compañeros, sus interacciones, activida-
des habituales y la falta de entrenamiento, lo que provocó 
que disminuyeran la actividad física realizada frecuente-
mente. Puesto que, quedaron confinados y sin interacción 
alguna con sus pares, sin entrenamientos y sin contacto 
con su entorno exterior al momento de querer realizar 
actividad física. Ir a entrenar y ver los cambios en la vida 
cotidiana y el no saber cuándo las cosas volverán a la nor-
malidad, tiene a provocar incertidumbre y ansiedad lo que 
tiene efectos negativos desde el punto de vista psicológi-
co.  

Se sostiene que, otro posible factor importante que 
afectó, era el gran miedo al contagio de COVID-19, ya 
que mucha gente de su entorno, en algún momento con-
trajo el virus. Esta situación, en la parte psicológica y so-
cial, se vio altamente afectada. Los estudiantes de la carre-
ra de Pedagogía en Educación Física al momento de res-
ponder la entrevista, posterior a los largos periodos de 
cuarentena, se mostraron especialmente vulnerables a los 
niveles de agotamiento mental, mal carácter, insomnio, 
poca concentración. Además, se puede observar en los 
estudiantes los cambios físicos que conllevó la cuarentena. 

Se concluye también, que la poca actividad física que se 
realizaba tuvo un gran impacto en los estudiantes en el 
cambio físico, según sus respuestas en las entrevistas reali-
zadas. Si bien se vio afectado el cambio físico en los estu-
diantes, también se pudo llegar a concluir la gran impor-
tancia de la actividad física, durante el periodo de aisla-
miento que se tuvo que vivir. Se determina también que la 
actividad física que se realizaba en el periodo de cuarente-
na, tuvo del mismo modo un buen impacto en quienes 
mantenían un nivel de estrés, o ansiedad durante el confi-
namiento.  

En cuanto a la actividad física durante el COVID19, 
apunta y se ve reflejado en las respuestas de los estudiantes 
entrevistados de la carrera de Pedagogía en Educación 
Física de la Universidad Autónoma, sede Temuco, que de 
acuerdo con lo planteado en sus respuestas, indican y de-
muestran que la actividad física en momento de pandemia 
era una verdadera inyección para alivianar sus carencias 
emocionales y sociales. Puesto que, es un beneficio tanto 
para lo físico como para la salud mental en tiempos de 
cuarentena. Al respecto, durante el periodo de aislamiento 
se vio reflejada la importancia de las actividades físicas-
deportivas, para mantener la función fisiológica. Además 
de ser un beneficio preventivo, para las consecuencias 
mentales y físicas que podían aparecer. Para esto, se plan-
tearon diversas estrategias que, si bien no se quería hacer 
un cambio radical en las personas, si se quería hacer y 
mantener una rutina de actividad en el hogar, mediante 
ejercicios seguros y sencillos para aplicar en casa.  
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