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INTRODUCCIÓN
Se define como actividad física cualquier movimiento corporal producido por los 
músculos esqueléticos; el cual hace referencia a todo movimiento que conlleva un 
gasto energético, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a 
determinados lugares o como parte del trabajo de una persona.

La actividad física se caracteriza sin lugar a duda como unos de los factores más 
importantes para un estilo de vida saludable y contribuye en gran medida a prevenir 
enfermedades a mediano y largo plazo, mejorando el estado físico y mental del 
individuo, lo cual incrementa el bienestar en las personas y la sociedad. 

Aun así, los niveles de sedentarismo van en alto crecimiento y son alarmantes, lo 
cual impacta negativamente en las personas y compromete la integridad y salud de 
estas. Según la OMS, a nivel mundial, el 23% de los adultos mayores de 18 años no 
son lo suficientemente activos. En 22 países de Latinoamérica, el 35% de los 
adultos no realizan suficiente actividad física y en Argentina, Colombia, Surinam, 
Brasil, Barbados, Costa Rica y Bahamas la tasa de inactividad supera el 40%. 

En la Encuesta Nacional de la Situación Nutricional del 2015, para Colombia se 
reportó que el 51% cumplían con el mínimo de actividad física recomendado en 
adultos y en Antioquia (sin Medellín) el 53% siguen las recomendaciones de la OMS, 
en actividades en el tiempo libre y los desplazamientos.

Dando respuesta a este escenario y con el fin de unir esfuerzos resulta de gran 
importancia la creación de programas de Actividad Física que estan liderando la 
generación de políticas, coordinando acciones dirigidas a quienes de manera 
progresiva son afectados por enfermedades crónicas no trasmisibles, pero 
especialmente fomentando estrategias que redunden en la salud pública del país y 
el departamento.



DEFINICIONES

ORIENTACIÓN DE UN PROGRAMA
DE ACTIVIDAD FÍSICA
Para lograr que a nivel local se plantea una la propuesta donde se 
establecen unos aspectos mínimos y conceptos básicos que apoyarán en 
la creación de los programas (ver figura 2).

Proyecto:
Es un conjunto autónomo de acciones y medidas que se realizan en un 
periodo determinado, con el objetivo de  solucionar un problema 
específico.

Plan:
Hace referencia a las decisiones de carácter general que expresan los 
lineamientos políticos, las prioridades y la  asignación de recursos.

Subprograma:
Tienen la misma estructura de los programas, pero su jerarquía es 
menor. Se denominarán subprogramas a las acciones que se desarrollen 
en los escenarios donde se desea promover la actividad física. 

Programa:
Es un conjunto organizado e integrado de actividades, servicios o 
procesos. Se diferencia del subprograma por su mayor complejidad 
alcance y diversidad.



Para ser más efectivos en la planeación, intervención, implementación y evaluación de los programas, es 
necesario tener un modelo que oriente con respecto a los actores, los componentes y otros aspectos que deben 
ser tenidos en cuenta.  

Las prioridades de los programas de actividad física comunitarios consisten en reducir las tasas de sedentarismo 
y mejorar la calidad de vida de la población, aliándose con organizaciones gubernamentales y no 
gubernamentales, así como con la empresa privada e instituciones oficiales del sector salud, educación y deporte, 
para trabajar en forma conjunta, en un mismo programa y con un objetivo común, con los diferentes grupos 
poblacionales del ciclo vital humano, en la práctica sistemática del ejercicio físico y en la adopción de estilos de 
vida y prácticas saludables. Un programa de actividad física parte de la identificación de necesidades y de la 
planeación de acciones para dar respuestas, sensibilizar, informar y formar a la comunidad, para ejecutar y 
evaluar las herramientas necesarias para el buen desarrollo de todo programa.

Alianza
Acuerdos

Grupos y participantes
De actividad física

Comunidad
Escenarios

salud educativo comunitario laboral

Oferta de actividades
Urbano y rural

Plan de desarrollo

Programa de
actividad física 

Proyectos

Ámbitos



LA ORGANIZACIÓN MUNDIAL 
DE LA SALUD (OMS) PROPONE
Y RECOMIENDA

Grupo etáreo Tiempo Frecuencia Intensidad Actividades

Menores de un año

Niños de 1 a 4 años

Niños y jóvenes
de 5 a 17 años

Adulto mayor
mayores de 65 años

Adulto 18 a 64 años

Para mayores
beneficios en la salud

Varias veces al día

180 min/día

60 min/día

150 min/sem

150 min/sem

300 min/sem

Todos los días
de la semana Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa
de modo progresivo

Todos los días
de la semana 

Todos los días
de la semana 

5 veces por semana

Mínimos 5 días
por semana

Mayor o igual a
5 días por semana

Físicamente activos varias veces al día de diferentes 
formas, especialmente mediante el juego interactivo 
en el suelo. Los que aún no se mueven, al menos 30 
minutos en posición prona (boca abajo) repartidos a 
lo largo del día mientras estén despiertos.

Juego con pelotas, túneles, juguetones para montar. 
Disponer el espacio y el ambiente que favorezca el 
movimiento espontáneo que permita la exploración 
e interacción.

Juegos, deportes, desplazamientos, actividades 
recreativas, educación física o ejercicios 
programados preferiblemente de forma aeróbica. 
Fortalecimiento óseo: correr, saltar

Fortalecimiento muscular: ejercicios de resistencia 
con el mismo peso corporal.

Tipo aeróbica y fortalecimiento muscular, correr, 
caminar, transporte, bicicleta, tareas domésticas, 
deportes, ejercicios programados.

Tipo aeróbico y actividades de fortalecimiento 
muscular: caminar, bicicleta, tareas domésticas, 
juegos, deportes o ejercicios programados, agilidad, 
flexibilidad, balance y equilibrio.

Tipo aeróbica: caminar en terreno irregular, 
natación, caminar en agua, actividades con poco 
impacto en las rodillas. De 18 años en adelante.



Elaboración del diagnóstico, con el fin de tener un panorama general de la 
situación de la actividad física a nivel local, además de describir las variables mínimas 
a considerar, con preguntas guía que ayudan a la elaboración de este.

Identificación de la población objeto. Se debe tratar de establecer quiénes y 
cuántos son los afectados por el sedentarismo: ¿Es toda la población o parte de ella? 

¿Existe un grupo de la población donde el problema sea mayor? (por ejemplo, las mujeres, los adultos mayores, 
los discapacitados, los adolescentes, etc). ¿Se presentan diferencias por grupo socioeconómico o culturales? 
Esta información se puede obtener de estudios o diagnósticos previos a personas claves. 

Reconocimiento de acciones previas o en curso. Es necesario reconocer si previamente algunas 
personas, instituciones o sectores han desarrollado acciones para promover la actividad física: ¿Qué acciones 
se han desarrollado? ¿Quién las ha desarrollado? ¿Qué resultados se produjeron? ¿Están las acciones aún en 
desarrollo? El reconocimiento permite identificar estrategias, aciertos y desaciertos, recursos, entre otros.

Situación política, participación social y cultural: permite establecer las oportunidades y limitaciones 
para desarrollar acciones políticas, sociales y culturales: ¿Existe un ambiente apropiado para tramitar decretos, 
ordenanzas o acuerdos y asignar recursos? ¿Cuál es la posición de la opinión pública frente a la actividad física? 
¿Cuáles son los antecedentes de participación comunitaria en el desarrollo de iniciativas para promover la 
actividad física? y la existencia de normas sociales y culturales que la promuevan o la limiten.

DIAGNÓSTICO

El paso inicial es identificar todos los posibles aliados, personas, instituciones o 
sectores, que estarán involucrados en el programa. Una clasificación que se ha 
propuesto para estos aliados, establece cuatro posibles grupos ejecutores, tomadores 
de decisiones, acompañantes y participantes.

SENSIBILIZACIÓN

Las políticas públicas de actividad física deben estar enmarcadas dentro de programas sociales que abarquen 
el desarrollo integral, el desarrollo nutricional y social, los cuales, serán ejes importantes que contribuirán al 
éxito en la disminución del panorama de enfermedades no transmisibles y otras enfermedades crónicas 
presentadas en la población. Cabe resaltar la importancia de la orientación de los programas de educación 
física en los niveles de escolaridad desde el preescolar hasta el universitario, como también los programas de 
Estado, para responder a las necesidades poblacionales identificadas a partir de estudios de hábitos y estilos 
de vida sedentarios, los cuales serán el punto inicial para determinar las estrategias de intervención en 
actividad física, nutrición y promoción de la salud.

Un programa de actividad física comunitario parte de la identificación de necesidades y de la planeación de 
acciones para dar respuestas, sensibilizar, informar y formar a la comunidad, así mismo, ejecutar y evaluar las 
herramientas necesarias para el buen desarrollo de todo programa. Se debe tener en cuenta unos aspectos 
mínimos para la estructuración de los programas:    



Con la información obtenida del diagnóstico se tendrá el panorama 
que ayude a la orientación de objetivos, metas, estrategias, a la 
priorización de los escenarios. Fuentes útiles de información que 
pueden orientar a la planeación de un programa de actividad física 
son: el perfil epidemiológico, estudios sobre movilidad urbana, oferta 
de actividades, entre otros.

Definición de objetivos: los objetivos son los resultados o efectos que se pretenden alcanzar 
en el mediano y largo plazo.

Definición de metas: las metas son la expresión concreta de los objetivos en términos de 
tiempo y cantidad.

Definición de las estrategias: las cuales son la combinación de acciones y recursos que 
permiten lograr los objetivos y las metas. Con estos elementos incorporados en el plan de 
desarrollo, se requiere para la estructuración de los programas de la formulación de objetivos y 
metas, de la definición de un nombre, la priorización de escenarios, la descripción de los 
componentes y actividades, la organización de una estructura, la elaboración de un cronograma 
con responsables y la identificación de las fuentes de financiación.

Definición del nombre del programa: es importante definir un nombre para el programa, pues 
este ayudara a que tenga identidad y pueda ser reconocido por los diversos actores locales. Es 
importante tener en cuenta que el nombre seleccionado no debe ser empleado por otro tipo de 
programas a nivel local, recoge los intereses de los diferentes sectores participantes, no 
discrimina a ningún grupo de la población, es llamativo y de fácil recordación.

Descripción de los componentes y actividades: para describir los componentes y 
actividades de un programa, es útil elaborar un modelo lógico, incluye la información pertinente 
con respecto al contexto del programa; es decir, los factores influyentes en el momento de la 
caracterización.

PLANEACIÓN



Organización estructural: es la conformación o aprovechamiento de un grupo 
pequeño de trabajo existente, a manera de comité coordinador o mesa de trabajo, 
que defina una periodicidad de encuentro para abordar los diferentes aspectos 
relacionados con el programa. Se insiste en la necesidad de establecer 
mecanismos de comunicación que faciliten la relación entre los participantes y 
permitan hacer un trabajo dinámico y oportuno.

Financiamiento del programa: es necesario garantizar los recursos necesarios para su funcionamiento. Dado 
el carácter intersectorial y comunitario de este, dichos recursos deberán provenir de los diferentes grupos de 
interés. Aquí es importante tener en cuenta, que no solo son útiles recursos económicos, si no que algunos 
grupos podrán hacer aportes en tiempos de personas, logística, espacios físicos y otros, que sirvan para 
desarrollar las intervenciones en el o los escenarios priorizados. Para este propósito los sectores deberán definir 
los proyectos que apuntan al cumplimiento del programa.

Dado que los recursos financieros son necesarios, se deben analizar las diferentes posibilidades que para su 
consecución dan las normas vigentes, a través de las cuales se le asignen recursos directos al programa.

Implementación: para el desarrollo del programa se deben integrar los diferentes aspectos abordados en la 
planeación. Esto implica la realización y supervisión continua de las actividades, el uso de los recursos previstos 
y el cumplimiento de los objetivos. Es posible que cada actividad requiera una planeación específica, la cual debe 
ser realizada con la debida anticipación. Con el fin de difundir el programa, se puede definir una actividad de 
lanzamiento en la cual participen todos los grupos de interés y la comunidad en general. Esta actividad puede 
ayudar a sensibilizar sobre la importancia de la actividad física y promover la participación de toda la población.

DESARROLLO

EVALUACIÓN
Este componente estará enfocado a identificar los elementos conceptuales básicos 
del proceso de evaluación de un programa de promoción de la actividad física. La 
evaluación es una parte fundamental del programa, la cual no debe ser vista como 
algo negativo, está orientada a mejorar su desarrollo, identificando las acciones que 
han sido positivas y que se deben mantener y aquellas que es necesario cambiar 
para lograr los objetivos propuestos. La evaluación puede ser considerada como una 
estrategia sistemática que tiene como propósito generar información que pueda ser 
utilizada para su mejoramiento y adecuado seguimiento.



PROGRAMA DE ACTIVIDAD
FÍSICA DEPARTAMENTAL

"Por su salud, muévase pues” es un programa institucional de Indeportes 
Antioquia; que se dedica a la promoción de la salud y prevención de la 
enfermedad mediante la práctica de la actividad física, dirigido a los 
municipios y corregimientos del Departamento, por medio del cual se 
brinda una opción de lucha contra el sedentarismo, el tabaquismo 
y la inadecuada alimentación, buscando generar hábitos y estilos 
de vida saludable en la población del departamento.



El programa con un modelo estratégico, con bases para el fortalecimiento y promoción de la 
actividad física en el territorio, proporciona pasos efectivos en cuanto a la planeación, 
intervención, seguimiento y evaluación de los programas municipales. Es por ello que consolida 5 
estrategias, pilares concernientes para el empoderamiento de la actividad física en las 
comunidades y territorios.

1.Descentralización (Alianzas)

Se deben involucrar los tomadores de decisiones, comunidades organizadas e individuos, los 
cuales son los actores principales para la promoción y ejecución de la actividad física. Además de 
promover la integración intersectorial e interinstitucional buscando apoyo en recursos técnicos, 
humanos y físicos.

Desde el ente departamental se toman acciones a través de la asesoría, sensibilización, 
orientación, recomendación e inspección en el funcionamiento de los programas a nivel municipal. 
Estas labores son lideradas por los promotores subregionales, personal idóneo para desarrollar 
dichas actividades. 
 
2.Estrategia IEC (Información, Educación y Comunicación)

Aporta conocimientos, actividades y habilidades para obtener el objetivo de motivar y convencer 
para la toma de decisiones responsable, consciente, individual y colectiva para que la población 
actúe a conciencia sobres las condiciones que afectan la salud, logrando adoptar hábitos de estilos 
de vida saludable.
 
3.Dotación de Entornos Saludables (Centros de promoción de la salud y parques 
activos saludables)

Espacios adecuados para lograr adherir a los individuos y contribuir a un estilo y calidad de vida 
saludable.
 
4.Mega Eventos

Sensibilización, promoción y posición de la imagen de un programa, motivando a las comunidades 
a participar y ser consciente de la importancia de la actividad física.
 
5.Investigación (Semáforo y grupos de actividad física)

Sustento teórico y científico de lo que ocurre alrededor de la actividad física, además del 
seguimiento y evaluación de los procesos orientados a mejor toma de decisiones que atribuyan al 
mejoramiento continuo y se logre minimizar las enfermedades no transmisibles.



PERFIL DEL COORDINADOR
DE ACTIVIDAD FÍSICA

GESTIÓN ADMINISTRATIVA

PROCESOS DE CAPACITACIÓN

ESTRATEGIAS PROGRAMA DEPARTAMENTAL

OPERATIVIDAD

Informes de gestión
Mantener actualizada bases de datos de grupos y participantes
Participación proyectos de cofinanciación
Crear indicadores donde se muestre la gestión y operatividad del programa de actividad física

Participación en procesos de capacitación del programa Departamental
Replicar y formar líderes municipales

Aplicación de estrategias (I.E.C – DESCENTRALIZACIÓN – MEGA EVENTOS – GRUPOS DE AF – DOTACIÓN DE ENTORNOS SALUDABLES)

Coordinación del centro de promoción de la Salud
Promoción de actividades como: VAS – Caminería – Senderismo – Nuevas Tendencias – Actividades Aeróbicas 
Musicalizadas – Actividades Acuáticas – Circuitos o actividades de fuerza – Recreación para la Actividad Física.

Se busca que exista de manera permanente un ente coordinador y 
un equipo de trabajo que oriente, promueva y diseñe estrategias y 
proyectos e involucran sectores que promuevan y fomenten la 
práctica de la actividad física, en los diferentes ámbitos a intervenir; 
Creando y generando políticas a largo plazo que trascienden y se 
pueda mejorar la calidad de vida de las personas.

Es por ello, que se necesita una persona que encabece estas 
acciones como lo es el coordinador de actividad física, el cual, es 
fundamental para los programas municipales y estos deben de tener 
características que apoyan al fortalecimiento y mejoramiento de los 
programas.

IDONEIDAD
Formación académica
Formación complementaria
Experiencia
Conocimiento del programa Departamental
Liderazgo 



SEMÁFORO

El semáforo es la herramienta de medición utilizada por el programa “Por su salud, muévase pues”, de Indeportes 
Antioquia, para medir la gestión de cada municipio en la promoción de los hábitos y estilos de vida saludable. 
Permite definir estrategias de mejoramiento continuo, y así, potenciar la actividad física como el principal hábito 
de vida saludable, y de esta forma contrarrestar el incremento de los factores de riesgo para la aparición de las 
enfermedades no transmisibles (ENT).

Se creó desde el año 2011 y ha ido evolucionando tanto conceptualmente como tecnológicamente buscando 
siempre mejorar y medir de forma idónea cada uno de los municipios del departamento. 

Compuesto por tres cimientos que logran abarcar y combinar las 5 estrategias que conforman el programa.

Estructural

El componente Estructural se refiere a las diferentes capacidades de los municipios frente el programa de 
Indeportes Antioquia y tiene las siguientes variables en general:

•Datos básicos del municipio (subregión a la que pertenece, nombre, nombre de la persona encargada de 
responder la herramienta y fecha en la que se diligenció).

•Consideración del programa de AF dentro del Plan de Desarrollo Municipal.

•Coordinador del programa en el municipio (si existe), experiencia, tiempo de contratación, nivel de escolaridad, 
personas contratadas para apoyar el programa (monitores).

•Atención en el área urbana y rural, número de grupos de AF en ambas zonas, número de participantes en los 
grupos de AF para ambas zonas. Así mismo, en este componente se complementa la estrategia de grupos de 
actividad física.

•Tamizaje a participantes de grupos de actividad física.

•Articulación y alianzas con diferentes entes municipales (Concejo Municipal, E.S.E Hospital, Secretarías de salud, 
educación, deporte, Juntas de Acción Comunal, etc.)



Operacional

El componente Operacional hace referencia a la oferta de actividades que tiene el municipio hacia la 
comunidad en relación con:
 
•Actividades físicas que se ofrecen a los diferentes grupos poblacionales.

•Actividades físicas con su respectiva frecuencia.

Técnico

El componente Técnico consiste en el seguimiento que realiza el municipio a las personas que participan 
de las estrategias de AF; a la dotación de entornos saludables y a los eventos realizados de AF:
 
•Tamizaje en centro de promoción de la salud (gimnasio)

•Tiempo de atención en el centro de promoción de la salud.

•Frecuencia con la que se realizan actividades académicas en estilos de vida saludable.

•Promoción de AF por los medios de comunicación.

•Participación por parte del municipio en las diferentes capacitaciones que se ofrecen en el programa.

•Participación en mega eventos que ofrece el programa.

•Realización de otros mega eventos en el municipio.

•Estado de los diferentes entornos saludables entregados por el programa:
Parque activo saludables (gimnasio al aire libre), centro de promoción de la salud (gimnasio).



Verde: Es un resultado positivo y sugiere 
que se están haciendo bien las cosas y hay 
un excelente funcionamiento del centro de 
promoción y del programa “Por su salud, 
muévase pues”.

De acuerdo con las respuestas diligenciadas por 
cada uno de los municipios, se clasifica dentro de 
los siguientes niveles de gestión de AF:

Rojo: Es un resultado negativo, que 
denota que no se están cumpliendo 
los objetivos del programa, en este 
caso no son claros los beneficios para 
la comunidad.

Amarillo: Es un resultado medio que 
sugiere estar atento para mejorar, 
avisa que se deben tener en cuenta 
las recomendaciones para evitar 
llegar a rojo.



CONCLUSIONES
Para la creación de programas comunitarios de actividad física 
no hay un límite o un formato único que indique las acciones; el 
plan de acción debe organizarse a partir de la realidad y del 
contexto cultural de la comunidad a intervenir. Los pasos a 
seguir son: elaborar el diagnóstico de la comunidad, proponerse 
unos objetivos, plantearse unas metas a conseguir, y evaluar 
periódicamente el proceso. Con los programas comunitarios lo 
que se busca es promocionar y cumplir con un requerimiento 
mínimo de actividad física para mantenerse funcional y evitar 
enfermar; su fomento ayuda a la adopción de estilos de vida 
saludables, con mayor demanda en actividades de participación 
de las diferentes edades poblacionales.

La reducción del sedentarismo y el combatir las enfermedades 
crónicas no transmisibles surge hoy como uno de los grandes 
desafíos a nivel mundial, es por ello que se requiere de un 
enfoque integral, a través del cual se movilicen los sectores 
sociales y económicos, entorno a acciones sostenibles, efectivas 
y culturalmente apropiadas. Coordinar esfuerzos y acciones, en 
el marco de un Programa Departamental y Municipal.



REFERENCIAS
1-Graf, S. and M. Cecchini (2017), “Diet, physical activity and sedentary behaviours: Analysis 
of trends, inequalities and clustering in selected OECD countries”, OECD Health Working 
Papers, No. 100, Ediciones OCDE, París, https://dx.doi.org/10.1787/54464f80-en.

2-Organización Mundial de la Salud. ¿Cómo define la OMS la salud? [Internet]. [actualizado 
2014; citado 2014 Dic 09]. Disponible en http://www.who.int/suggestions/faq/es/Health 
Organization. (2010). 

3-Recomendaciones mundiales sobre actividad física para la salud. Geneva: WHO Library 
Cataloguing-in-Publication Data.

4-Organización Mundial de la Salud. ¿Cómo define la OMS la salud? [Internet]. [actualizado 
2014; citado 2014 Dic 09]. Disponible en http://www.who.int/suggestions/faq/es/.

5-Ministerio de la Protección Social, OPS. Lineamientos nacionales para la aplicación y 
desarrollo de las estrategias de entornos saludables, Bogotá, 2006 [en línea], disponible en: 
http://www.col.ops-oms.org/publicaciones/ lineamientos.pdf. Acceso: 20 de agosto de 
2021.

6-Matsudo, S. y Matsudo, V. (2005) Agita São Paulo: Fomento de la actividad física como modo 
de vida en Brasil. São Paulo.

7-Gutiérrez, J. Sarmiento, JM. Florez A. Manifiesto De Actividad Física Para Colombia. Rev. 
Bras.Cien.e Mov . 2002;10

8-Interventions to promote health trough increased physical activity [Current topics]. Rev 
Panam Salud Pública 2001;10(6):422-425. Schmid T, Pratt M,59



SOMOS EL RESULTADO
DE LO QUE HACEMOS

REPETIDAMENTE.
LA CONSTANCIA ENTONCES

NO ES UN ACTO SINO UN HÁBITO
…ARISTÓTELES

INDEPORTES ANTIOQUIA
PROGRAMA "POR SU SALUD, MUÉVASE PUES"

TELÉFONO: (57-4) 5200890 EXT. 1140
CALLE 48 # 70 - 180 (UNIDAD DEPORTIVA ATANASIO GIRARDOT)

WWW.INDEPORTESANTIOQUIA.GOV.CO

Visita: www.bibliotecaporsusalud.com


