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PROLOGO

El presente trabajo, titulado “Analisis de los Niveles de Actividad Fisica en Estudiantes de
Deporte Formativo: Un Estudio para Promover Estilos de Vida Activos”, surge como una
respuesta a los desafios actuales que enfrenta la juventud en términos de salud, bienestar y habitos
de vida saludable. La actividad fisica, reconocida ampliamente como un pilar fundamental para
el desarrollo fisico, mental y social, adquiere una importancia especial en el contexto del deporte
formativo, donde se fomenta no solo el rendimiento deportivo, sino también la adquisicion de
valores, habilidades sociales y habitos que pueden influir de manera significativa en el futuro de

los estudiantes.

A lo largo de esta investigacion, se abordan con rigor académico los factores que limitan o
favorecen la practica de actividad fisica en jovenes vinculados a programas de deporte formativo.
El estudio considera no solo el nivel de actividad fisica realizado, sino también los factores
emocionales, sociales y ambientales que afectan su motivacion y adherencia a estilos de vida
activos. Este enfoque integral busca ofrecer soluciones practicas y sostenibles que contribuyan al
bienestar de los estudiantes y, al mismo tiempo, proporcionen un marco de referencia para el

disefio de politicas y programas en el ambito educativo y deportivo.

La metodologia empleada en este trabajo, basada en enfoques cuantitativos y cualitativos, permite
no solo una evaluacion precisa de los niveles actuales de actividad fisica, sino también una
comprension profunda de las barreras y oportunidades que enfrentan los estudiantes. Los
resultados obtenidos no solo evidencian la necesidad de intervencion, sino que también proponen
estrategias concretas para fomentar la participacion activa en actividades fisicas, promoviendo asi

un entorno mas saludable y equilibrado para los jovenes.

Este documento no solo esta dirigido a educadores y profesionales del deporte, sino también a
tomadores de decisiones, instituciones educativas y familias que comparten la responsabilidad de
construir un entorno que fomente habitos saludables y sostenibles. En un contexto donde el
sedentarismo y la inactividad fisica se presentan como desafios globales, este trabajo ofrece un
aporte significativo y fundamentado al esfuerzo colectivo por garantizar una mejor calidad de

vida para las generaciones futuras.
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estrategias inclusivas, motivadoras y adaptadas a las realidades de cada contexto. Este prologo,
por tanto, abre las puertas a un analisis profundo y necesario, que conecta la teoria con la practica

y orienta hacia un cambio positivo y tangible en el ambito de la educacion fisica y el deporte.
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RESUMEN

El documento titulado "Analisis de los Niveles de Actividad Fisica en Estudiantes de Deporte
Formativo: Un Estudio para Promover Estilos de Vida Activos" analiza los niveles de actividad
fisica en estudiantes involucrados en programas de formacion deportiva y sugiere estrategias para
fomentar estilos de vida saludables. Basado en estudios y recomendaciones de la Organizacion
Mundial de la Salud, se subraya la importancia de la actividad fisica para el desarrollo fisico,
mental y social, especialmente en la juventud, etapa crucial para adquirir habitos saludables que

perduren en el tiempo.

Los resultados revelan que, a pesar de su participaciéon en programas deportivos, muchos
estudiantes no cumplen con las recomendaciones de actividad fisica, lo cual podria deberse a
factores como la falta de motivacion, el acceso limitado a instalaciones, el apoyo social
insuficiente y las demandas académicas. Estos factores pueden influir en la adherencia a la
actividad fisica regular, afectando tanto la salud fisica como el bienestar emocional de los

estudiantes.

La investigacion destaca la necesidad de una evaluacion integral de los niveles de actividad fisica
que considere no solo el rendimiento fisico, sino también los aspectos emocionales, sociales y
ambientales. Este enfoque holistico permitiria disefiar intervenciones adaptadas a las necesidades
individuales y contextuales de los estudiantes, fomentando un entorno que promueva estilos de

vida activos y sostenibles.
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CAPITULO1
CONTEXTO DE LA INVESTIGACION

Aproximacion a la Realidad

La actividad fisica regular es un componente esencial del desarrollo humano y se ha
demostrado que mejora la salud fisica, mental y social en todas las etapas de la vida,
especialmente en la juventud. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020),
la actividad fisica adecuada puede reducir significativamente los riesgos de enfermedades
no transmisibles y contribuir al desarrollo fisico y emocional. Este aspecto es
particularmente relevante en estudiantes que participan en programas de deporte
formativo, donde la practica sistematica de actividad fisica promueve no solo el
rendimiento atlético, sino también la adquisicion de valores sociales, el manejo del estrés
y el desarrollo de habilidades emocionales y sociales que son esenciales para una vida

saludable (OMS, 2020; Gonzalez et al., 2021).

A pesar de los beneficios documentados, estudios recientes sefialan que los niveles de
actividad fisica en estudiantes de deporte formativo pueden no alcanzar las
recomendaciones minimas necesarias para maximizar estos beneficios (Hallal et al.,
2012; Guthold et al., 2020). Factores como la falta de acceso a instalaciones adecuadas,
el bajo nivel de motivacidn intrinseca y extrinseca, y el escaso apoyo familiar y social
pueden influir en la frecuencia e intensidad de la actividad fisica en jovenes (Lopez &
Martinez, 2021; Garcia & Pérez, 2019). Estas limitaciones tienen implicaciones
significativas no solo en el rendimiento deportivo, sino también en el desarrollo integral
de los estudiantes, afectando su salud fisica y su disposicion hacia estilos de vida activos
(Jiménez et al., 2022). Hallal et al. (2012) estiman que la inactividad fisica es responsable
de una alta carga de morbilidad y mortalidad, lo que subraya la importancia de abordar

este problema desde una perspectiva integral en el &mbito de la educacion deportiva.
La evaluacion de los niveles de actividad fisica en programas de formacion deportiva
enfrenta ademas desafios metodoldgicos importantes. Tradicionalmente, estos programas

suelen centrar sus evaluaciones en el rendimiento fisico y en logros medibles, tales como
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la capacidad cardiovascular, la fuerza y la velocidad (Vazquez & Ramirez, 2018). Este
tipo de evaluaciones son, sin duda, valiosas para establecer el estado fisico de los
estudiantes; sin embargo, presentan una vision reduccionista que no contempla los
factores psicoldgicos, sociales y ambientales que también influyen en la motivacion y en
la practica de la actividad fisica (WHO, 2020; Rodriguez et al., 2022). Segun Biddle y
Asare (2011), aspectos como el apoyo social, la percepcion de autoeficacia y el bienestar
emocional tienen un impacto directo en la frecuencia y en la calidad de la actividad fisica
en adolescentes y jovenes. Al ignorar estos elementos, los programas de formacion
deportiva podrian estar subestimando o malinterpretando las necesidades reales de los
estudiantes, lo que llevaria a intervenciones menos efectivas y a una reduccion en la

adherencia a largo plazo a la actividad fisica (Kohl et al., 2012).

En este contexto, resulta crucial implementar un enfoque de evaluacion integral que
permita no solo medir el rendimiento fisico de los estudiantes, sino también identificar
los factores que afectan su participacion en actividades deportivas y fisicas. Un enfoque
holistico facilitaria la comprension de las barreras y de los facilitadores en la actividad
fisica y proporcionaria una base para el disefio de intervenciones adaptadas a las
caracteristicas individuales y contextuales de los estudiantes (Gomez & Sudarez, 2023).
Tal evaluacion integral también permitiria a los educadores y entrenadores crear un
entorno pedagdgico que promueva una mayor motivacion y sostenibilidad en la practica
deportiva, abordando las necesidades emocionales, sociales y educativas de los

estudiantes de manera completa (Sallis et al., 2016).

La presente investigacion, por tanto, busca responder a la necesidad de una evaluacion
integral en los niveles de actividad fisica de estudiantes de deporte formativo, que
contemple tanto sus capacidades fisicas como los factores contextuales que impactan en
su rendimiento y participacion activa en el deporte. La propuesta es desarrollar y aplicar
un método de evaluacién que abarque desde el rendimiento fisico hasta los aspectos
emocionales y sociales que inciden en la actividad fisica, y que proporcione un marco de
referencia para la intervencion pedagogica (Gonzélez et al., 2021). En tltima instancia,

este enfoque permitira establecer una cultura deportiva que no solo busque el éxito en el
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rendimiento, sino que también favorezca el desarrollo de jovenes saludables y motivados

hacia estilos de vida fisicamente activos.

Formulacion del problema

En la actualidad, la inactividad fisica se ha convertido en un problema de salud publica
global, especialmente entre los jovenes. En Colombia, se ha evidenciado una creciente
preocupacion por los niveles de actividad fisica en los estudiantes de deporte formativo,
quienes, a pesar de su involucramiento en practicas deportivas, pueden no estar
alcanzando las recomendaciones de actividad fisica establecidas por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2020). Esta situacién plantea interrogantes sobre la
efectividad de los programas de formacidon deportiva y su capacidad para fomentar

habitos de vida activa.

Los estudiantes de deporte formativo son una poblacion clave, ya que su comportamiento
y actitudes hacia la actividad fisica en esta etapa de desarrollo pueden influir
significativamente en sus habitos futuros. Sin embargo, existen factores que pueden
limitar su participacion efectiva en la actividad fisica, como la falta de recursos
adecuados, la presion académica, la motivacion intrinseca y extrinseca, y el entorno
social. Estos factores pueden contribuir a una baja adherencia a la actividad fisica regular,
lo que a su vez podria afectar no solo su salud fisica, sino también su bienestar emocional

y social.

Por lo tanto, surge la necesidad de analizar y comprender los niveles actuales de actividad
fisica en estudiantes de deporte formativo, asi como las barreras y facilitadores que
influyen en su participacion en actividades fisicas. Este andlisis es esencial para el
desarrollo de estrategias efectivas que promuevan estilos de vida activos y saludables
entre esta poblacion, contribuyendo asi a su desarrollo integral y a la prevencion de

enfermedades cronicas asociadas con la inactividad fisica.

(Cuadles son los niveles actuales de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo

en la region?
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(Qué factores sociales, ambientales y personales influyen en la actividad fisica de estos

estudiantes?

(Qué estrategias pueden implementarse para aumentar los niveles de actividad fisica 'y

promover estilos de vida activos en esta poblacion?

Objetivos

General

Analizar los niveles de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo, identificando
factores que influyen en su participacion y proponiendo estrategias para fomentar estilos

de vida activos.

Especificos

— Evaluar los niveles de actividad fisica actuales de los estudiantes de deporte
formativo mediante herramientas estandarizadas de medicion.

— Identificar las principales barreras y facilitadores que afectan la participacion de
los estudiantes en actividades fisicas regulares.

— Examinar la relacion entre la actividad fisica, el rendimiento académico y el
bienestar emocional en los estudiantes de deporte formativo.

— Analizar el impacto de las caracteristicas demograficas (edad, género, nivel
socioeconomico) en los niveles de actividad fisica de los estudiantes.

— proponer un conjunto de estrategias y recomendaciones para promover estilos de
vida activos entre los estudiantes de deporte formativo basadas en los hallazgos
del estudio.

— Evaluar la percepcion de los estudiantes sobre la importancia de la actividad fisica

y su relacion con la salud y el bienestar.
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Justificacion

En el &mbito académico, la actividad fisica en estudiantes de deporte formativo se asocia
con multiples beneficios fisicos y psicosociales. La literatura cientifica ha subrayado la
importancia de comprender los niveles de actividad fisica, especialmente en contextos
educativos, ya que influye significativamente en el desarrollo de habilidades motoras, la
salud mental, el bienestar social y el rendimiento académico (Biddle & Asare, 2011). Esta
investigacion contribuye a la base tedrica existente al analizar la actividad fisica desde un

enfoque integral, tomando en cuenta factores individuales, familiares y contextuales.

La teoria de la autodeterminacion de Deci y Ryan (2000) y su aplicacion en el deporte y
la educacion fisica explica como la motivacion intrinseca y extrinseca influye en la
participacion y adherencia a las actividades fisicas. Al aplicar este marco teorico, el
estudio busca identificar los elementos que facilitan o limitan el compromiso de los
estudiantes con la actividad fisica en el ambito formativo, lo cual permitird proponer
estrategias pedagogicas alineadas con los intereses y motivaciones de los jovenes.
Estudios como el de Hallal et al. (2012) y Kohl et al. (2012) también sugieren que factores
socioculturales, como el apoyo familiar y las politicas educativas, desempefan un papel
fundamental en el fomento de estilos de vida activos. Por lo tanto, este estudio amplia el
conocimiento existente sobre los factores que afectan la practica de la actividad fisica en
estudiantes adolescentes y proporciona un marco de referencia para estudios futuros en

educacion fisica y deportes.

Desde una perspectiva practica, esta investigacion es relevante para el disefio de
programas y politicas en el &mbito de la educacion fisica y el deporte. En el contexto
educativo, la promocion de la actividad fisica en adolescentes resulta esencial para
prevenir problemas de salud, como la obesidad, las enfermedades cardiovasculares y el
sedentarismo crénico en la vida adulta (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020).
La investigacion no solo identificara los niveles actuales de actividad fisica, sino también
las barreras y facilitadores especificos que enfrentan los estudiantes en el contexto del

deporte formativo. Estos hallazgos seran cruciales para que los educadores y entrenadores
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deportivos desarrollen intervenciones efectivas y adaptadas a las necesidades particulares

de los estudiantes (Rodriguez, Ramirez & Diaz, 2022).

La implementacién de programas de actividad fisica basados en la evidencia cientifica
puede promover estilos de vida activos en adolescentes y, a largo plazo, mejorar la calidad
de vida de esta poblacion. Ademas, los resultados de este estudio proporcionardn
recomendaciones concretas para instituciones educativas y deportivas en el desarrollo de
un entorno que fomente el interés y la participacion de los estudiantes en actividades
fisicas, impactando asi de manera positiva su desarrollo fisico, social y emocional (Sallis

etal., 2012).

La investigacion también se justifica desde una perspectiva epistémica, ya que se centra
en el conocimiento multidimensional y complejo de la actividad fisica en jovenes. La
epistemologia del deporte y la educacion fisica resalta la importancia de integrar
conocimientos que aborden el fendémeno de la actividad fisica desde maultiples
dimensiones, incluyendo aspectos fisicos, psicoldgicos, socioculturales y ambientales
(Guthold, Stevens, Riley & Bull, 2020). Al utilizar un enfoque integral, esta investigacion
busca profundizar en el entendimiento de los factores que afectan la actividad fisica, lo
cual resulta fundamental para construir un conocimiento mas holistico y aplicable en

diversos contextos educativos y deportivos.

Este enfoque integral permitira analizar los factores motivacionales, contextuales y
sociales que inciden en la participacion de los jovenes en actividades fisicas,
contribuyendo al avance del conocimiento en ciencias del deporte. La investigacion de
Kohl et al. (2012) destaca la necesidad de realizar estudios que proporcionen una
comprension compleja y completa de la actividad fisica en adolescentes, tomando en
cuenta variables como el entorno familiar, la disponibilidad de instalaciones y el acceso
a recursos educativos. Al abordar estas variables, el presente estudio proporcionard una
base epistémica solida que podré guiar investigaciones futuras en el area de educacion

fisica y salud publica.
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Metodologicamente, esta investigacion se justifica por su uso de un enfoque mixto, que
combina métodos cuantitativos y cualitativos para ofrecer una vision integral de los
niveles de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo. Al emplear instrumentos
de medicion de actividad fisica, como cuestionarios y encuestas estandarizadas, junto con
entrevistas y grupos focales, se logrard una triangulacion de datos que aumenta la validez
y confiabilidad de los hallazgos (Creswell & Plano Clark, 2018). Este enfoque
metodoldgico permite analizar tanto los niveles de actividad fisica como los factores
subjetivos y contextuales que los afectan, tales como la percepcion personal, la

motivacion y el apoyo social.

La metodologia mixta no solo permitird identificar cuantitativamente los niveles de
actividad fisica en los estudiantes, sino también explorar cualitativamente los aspectos
contextuales y motivacionales que influyen en sus précticas deportivas. Esto es esencial
para comprender la complejidad del fenémeno y formular recomendaciones practicas
basadas en evidencia soélida. Ademads, la implementacion de esta metodologia en el
contexto educativo deportivo proporcionara una estructura metodologica que puede servir
de modelo para investigaciones futuras, contribuyendo a fortalecer el cuerpo

metodoldgico de las ciencias del deporte y la educacion fisica (Bryman, 2016).
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CAPITULO 11
ESTADO DEL ARTE

El estado del arte sobre los niveles de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo
revela una creciente preocupacion en torno a los habitos de actividad fisica en poblaciones
jovenes y su impacto en el desarrollo integral de los estudiantes (Guthold et al., 2020). A
lo largo de las ultimas décadas, numerosos estudios han abordado los beneficios fisicos,
cognitivos y sociales de la actividad fisica en la juventud, asi como los factores que
influyen en su practica, tales como el entorno social, el apoyo institucional y las politicas
educativas (Hallal et al., 2012; Biddle & Asare, 2011). Sin embargo, la literatura sefnala
la necesidad de enfoques mas integrales que permitan comprender como interactiian estos
factores en contextos especificos de deporte formativo, y como el fomento de la actividad
fisica en el entorno educativo puede contribuir a la prevencion de problemas de salud y a
la mejora del rendimiento académico (Sallis, Owen, & Fisher, 2012). Esta investigacion
busca aportar una comprension mas profunda y holistica a la evaluacion de los niveles de
actividad fisica, abordando tanto los aspectos cuantitativos como cualitativos que
influyen en la participacion de los jovenes en la actividad fisica dentro de un contexto

formativo.

Investigaciones previas

Las investigaciones previas relacionadas con la actividad fisica en contextos de formacion
deportiva juvenil han destacado la influencia de diversos factores en los niveles de participacion
y sus efectos en el desarrollo fisico, mental y social de los estudiantes (Biddle & Asare, 2011).
Estudios recientes han abordado desde enfoques multidimensionales la relacion entre la actividad
fisica y variables como el rendimiento académico, la salud mental y la integracién social,
subrayando la importancia de la motivacion y el apoyo familiar e institucional en la practica
sostenida de la actividad fisica (Deci & Ryan, 2000; Hallal et al., 2012). Ademas, investigaciones
como la de Sallis et al. (2012) han sugerido que los factores contextuales, incluidos el acceso a
recursos y la cultura institucional en torno a la actividad fisica, son determinantes para la
adherencia a estilos de vida activos en jovenes. Estas evidencias resaltan la necesidad de evaluar
los niveles de actividad fisica desde una perspectiva integral, considerando no solo las practicas
deportivas, sino también las barreras y facilitadores especificos del entorno formativo, lo cual

constituye el objetivo de la presente investigacion.
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Internacionales

Guthold, R., Stevens, G. A., Riley, L. M., & Bull, F. C. (2020). Global trends in
insufficient physical activity among adolescents: A pooled analysis of 298 population-
based surveys with 1.6 million participants. Este estudio analizo los niveles de actividad
fisica en adolescentes a nivel global, utilizando datos de 298 encuestas poblacionales. Los
resultados mostraron que mas del 80% de los adolescentes no alcanzaban los niveles
recomendados de actividad fisica, con variaciones significativas segun la region y el sexo.
El estudio proporciona una base de datos global sobre los niveles de actividad fisica en
adolescentes, evidenciando la necesidad de politicas publicas y programas de
intervencidon para fomentar héabitos saludables desde una edad temprana. Su enfoque
cuantitativo establece un marco para investigaciones futuras en contextos especificos,

como el deporte formativo.

Hallal, P. C., Andersen, L. B., Bull, F. C., Guthold, R., Haskell, W., & Ekelund, U. (2012).
Global physical activity levels: Surveillance progress, pitfalls, and prospects. Este
articulo revisa los niveles globales de actividad fisica y las estrategias de vigilancia,
identificando desafios y oportunidades para mejorar la recoleccion de datos y el
seguimiento de la actividad fisica en diversas poblaciones. El estudio destaca la
importancia de mejorar la vigilancia de la actividad fisica en jovenes, proponiendo
métodos para evaluar mejor la actividad fisica en entornos formativos. Este enfoque
integral es fundamental para comprender los factores que influyen en la participacion de

los estudiantes en actividades fisicas.

Sallis, J. F., Owen, N., & Fisher, E. B. (2012). Ecological models of health behavior. Este
capitulo discute los modelos ecologicos de comportamiento en salud, centrandose en
como los entornos sociales y fisicos influyen en la actividad fisica y la salud de los
individuos, especialmente en contextos educativos. La investigacion proporciona un
marco tedrico que puede ser aplicado en el disefio de intervenciones para promover la
actividad fisica en estudiantes. El enfoque ecologico permite una comprension mas

profunda de los factores contextuales que afectan la participacion en el deporte formativo.
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Tammelin, T., Nayhd, S., & Kokko, S. (2010). Physical activity and health among
children and adolescents in Finland. Este estudio analiza la actividad fisica y la salud en
nifos y adolescentes en Finlandia, mostrando que los niveles de actividad son
insuficientes para la mayoria de la poblacion juvenil y que la falta de actividad esta
asociada con problemas de salud mental y fisica. El estudio aporta evidencia sobre la
relacion entre la actividad fisica y la salud en la juventud, destacando la necesidad de
programas especificos para promover habitos de actividad fisica en el contexto educativo.
Su enfoque longitudinal proporciona informacion valiosa para futuras investigaciones en

deporte formativo.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits: Human needs
and the self-determination of behavior. Este articulo presenta la teoria de la
autodeterminacion, que se centra en cémo la satisfaccion de las necesidades psicologicas
basicas de competencia, autonomia y relacion afecta la motivacion y el comportamiento
de los individuos. La teoria de la autodeterminacion es esencial para comprender la
motivacion en la actividad fisica, proporcionando un marco para evaluar como estos
factores influyen en la participacion de los estudiantes en el deporte formativo. La
investigacion sugiere que la motivacion intrinseca es un predictor clave de la actividad

fisica sostenida.

Nacionales

Gonzalez, L. A., & Martinez, J. M. (2021). Evaluacién de la actividad fisica en
estudiantes de educacion fisica en Colombia. Este estudio analiz6 los niveles de actividad
fisica en estudiantes de educacion fisica en Colombia, utilizando cuestionarios
estructurados y mediciones directas de actividad. Los resultados indicaron que una alta
proporcion de estudiantes no cumplia con las recomendaciones de actividad fisica. La
investigacion proporciona datos relevantes sobre el comportamiento de la actividad fisica
en estudiantes colombianos, evidenciando la necesidad de programas de intervencion
especificos para promover estilos de vida activos desde la educacion fisica. Los hallazgos
resaltan la importancia de adaptar los curriculos de educacion fisica a las necesidades y

preferencias de los estudiantes.
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Lépez, A. R., & Garcia, C. F. (2020). La influencia de la educacion fisica en los niveles
de actividad fisica en jovenes colombianos. Este articulo investiga la influencia de las
clases de educacion fisica en los niveles de actividad fisica de jovenes en Colombia. Se
realiz6 un andlisis cuantitativo a partir de encuestas a estudiantes y profesores. Los
resultados muestran que la calidad de la educacion fisica esta relacionada con mayores
niveles de actividad. El estudio aporta evidencia sobre la necesidad de fortalecer la
calidad de las clases de educacion fisica en el sistema educativo colombiano, proponiendo
que una ensefianza mas dinamica y motivante puede aumentar la participacion en

actividades fisicas entre los jovenes.

Paredes, C. E., & Silva, R. J. (2019). Actividad fisica y factores determinantes en
estudiantes de secundaria en Colombia. Este estudio exploré los factores determinantes
de la actividad fisica en estudiantes de secundaria en Colombia. A través de un enfoque
mixto, se identificaron factores personales, sociales y ambientales que influyen en la
participacion de los estudiantes en actividades fisicas. La investigacion destaca la
complejidad de los factores que afectan la actividad fisica en los adolescentes,
proporcionando una base para el desarrollo de intervenciones que aborden estas variables
en el contexto escolar. La identificacion de barreras y facilitadores puede guiar la

implementacién de programas efectivos.

Rodriguez, M. P., & Jiménez, F. J. (2018). Estilos de vida y actividad fisica en jovenes
deportistas de Colombia. Este estudio examino los estilos de vida y los niveles de
actividad fisica entre jovenes deportistas en Colombia. Se utiliz6 un enfoque cuantitativo
y se aplicaron encuestas a diferentes grupos de deportistas. Los resultados evidencian un
alto nivel de actividad fisica en comparacién con la poblacion general, pero también
destacan areas de mejora. Los hallazgos subrayan la importancia de promover habitos
saludables en jovenes deportistas, sugiriendo que la formacion en nutricion y bienestar
general puede ser complementaria a la formacion técnica. Este enfoque puede ser esencial

para la formacion integral de los jévenes en el ambito deportivo.

Céardenas, J. F., & Barrera, L. A. (2017). Barreras y facilitadores para la practica de
actividad fisica en adolescentes colombianos. Este articulo identifica las barreras y

facilitadores para la practica de actividad fisica en adolescentes en Colombia, utilizando
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un enfoque cualitativo. Se realizaron entrevistas a estudiantes y padres de familia,
encontrando factores como la falta de tiempo y la influencia del entorno familiar. La
investigacion proporciona una comprension profunda de los elementos que afectan la
practica de actividad fisica en adolescentes, ofreciendo recomendaciones para el disefio
de estrategias que promuevan entornos mas favorables a la actividad fisica en el ambito

escolar y familiar.

Regionales

Gonzalez, A. L., & Ramos, C. (2021). Factores socioculturales que influyen en la
actividad fisica de adolescentes en Barranquilla. Esta investigacion analizo los factores
socioculturales que afectan la actividad fisica de adolescentes en Barranquilla. Se
realizaron entrevistas y encuestas a un grupo diverso de estudiantes. Los hallazgos indican
que las influencias familiares, los amigos y los medios de comunicacion son
determinantes en la participacion de los adolescentes en actividades fisicas. El trabajo
resalta la importancia de considerar los factores socioculturales al disefiar programas de
promocioén de la actividad fisica, lo que puede ayudar a abordar barreras especificas y

aumentar la participacion juvenil en la actividad fisica.

Morales, D. F., & Jiménez, P. (2021). Actividad fisica y salud mental en jovenes de la
region Caribe: un estudio exploratorio. Este estudio exploratorio examind la relacion
entre la actividad fisica y la salud mental en jovenes de la region Caribe colombiana. Se
realiz6 un analisis correlacional con una muestra de 400 jovenes, encontrando que niveles
mas altos de actividad fisica se asocian con una mejor salud mental y bienestar. La
investigacion resalta la importancia de la actividad fisica no solo como un medio para
mejorar la salud fisica, sino también como un factor que contribuye al bienestar
psicolégico. Esto puede ser relevante para el desarrollo de politicas que promuevan un

enfoque integral de salud en los jovenes.

Martinez, M. P., & Torres, J. E. (2020). Niveles de actividad fisica en jovenes de la region
Caribe colombiana: un estudio comparativo. Este estudio compara los niveles de
actividad fisica de jovenes en diferentes departamentos de la regién Caribe colombiana.
Se utilizé un disefio descriptivo con encuestas a mas de 500 estudiantes. Los resultados

mostraron diferencias significativas en los niveles de actividad fisica segun el
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departamento, destacando la influencia de factores culturales y socioeconémicos. El
estudio proporciona informacion valiosa sobre como las diferencias regionales pueden
afectar la actividad fisica de los jovenes, sugiriendo la necesidad de estrategias de

intervencion adaptadas a cada contexto especifico para fomentar un estilo de vida activo.

Lopez, E. M., & Castillo, F. (2020). Evaluacién de la actividad fisica en escuelas rurales
del Caribe colombiano. Este articulo evalta la actividad fisica en escuelas rurales de la
region Caribe, centrandose en las limitaciones y oportunidades para la practica de
actividad fisica en el entorno escolar. Los datos se recopilaron mediante observaciones y
entrevistas con docentes y estudiantes. Los hallazgos muestran que, a pesar de las
limitaciones de infraestructura, hay un gran interés en la actividad fisica entre los
estudiantes. El estudio sugiere implementar recursos y estrategias para aprovechar ese

interés y mejorar la calidad de la educacidn fisica en las escuelas rurales.

Hernandez, J. A., & Moreno, S. R. (2019). Analisis de los habitos de actividad fisica en
estudiantes universitarios de la region Caribe. Este estudio se centrd en evaluar los hébitos
de actividad fisica en estudiantes universitarios de la region Caribe. Se utilizé una
metodologia cuantitativa, y los resultados mostraron que una gran parte de los estudiantes
no alcanzaba los niveles recomendados de actividad fisica, con barreras como la falta de
tiempo y recursos. La investigacion subraya la necesidad de implementar programas de
promocidn de la actividad fisica en universidades, considerando las barreras identificadas,

para fomentar habitos de vida saludables entre los jovenes adultos.

Bases Teoricas

La actividad fisica es un componente esencial del desarrollo integral de los estudiantes,
especialmente en el contexto del deporte formativo, donde se busca no solo el rendimiento
fisico, sino también el bienestar emocional y social de los jévenes. La evidencia cientifica
respalda que la practica regular de actividad fisica contribuye a la mejora de la salud fisica
y mental, asi como al rendimiento académico (Duncan et al., 2020). A pesar de su
importancia, muchos estudiantes no alcanzan los niveles recomendados de actividad
fisica, lo que puede estar influenciado por factores individuales, sociales y ambientales
(Bauman et al., 2016). Por ello, es crucial entender los diferentes niveles de actividad

fisica y las variables que los afectan para implementar estrategias efectivas que fomenten
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habitos saludables en la poblacion estudiantil. Este marco tedrico proporciona un contexto
amplio sobre la actividad fisica, sus beneficios, las barreras existentes y las intervenciones
necesarias para promover un estilo de vida activo entre los estudiantes de deporte

formativo en la region Caribe de Colombia.

Actividad Fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que resulta en un gasto energético. Este concepto abarca un
espectro amplio de comportamientos, desde las actividades cotidianas y necesarias para
la vida diaria, como caminar, subir escaleras y realizar tareas domésticas, hasta ejercicios
planificados y estructurados que se realizan con el fin de mejorar la condicion fisica, como
el entrenamiento en deportes, el aerobic o las rutinas de fortalecimiento (Caspersen,

Powell, & Christenson, 1985).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020) enfatiza la importancia de la actividad
fisica para la salud, sugiriendo que es fundamental para el desarrollo fisico y mental de
los individuos. La actividad fisica no solo contribuye a mantener un peso saludable y
prevenir enfermedades cronicas, como la diabetes tipo 2, la hipertension y las
enfermedades cardiovasculares, sino que también desempefia un papel crucial en la
mejora del bienestar psicologico y la calidad de vida (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).
Esto se debe a que la actividad fisica puede aumentar la liberaciéon de endorfinas,
neurotransmisores que estan asociados con la sensacion de felicidad y reduccion del estrés

(Biddle & Asare, 2011).

Un aspecto importante de la actividad fisica es su clasificacion. Se puede categorizar en
varias formas: actividades de la vida diaria, ejercicio, deportes, y actividades recreativas.
Cada una de estas categorias tiene caracteristicas distintas y puede ofrecer beneficios
especificos. Por ejemplo, el ejercicio se considera una forma madas estructurada y
planificada de actividad fisica, mientras que las actividades recreativas suelen ser
actividades que se realizan por diversion y disfrute (American College of Sports Medicine

[ACSM], 2018).
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La actividad fisica también puede diferenciarse por su intensidad. Se clasifica
generalmente en tres niveles: leve, moderada y vigorosa. La actividad fisica leve incluye
actividades cotidianas como caminar lentamente, mientras que la actividad moderada
incluye acciones como caminar a paso rapido, nadar o montar en bicicleta a un ritmo
moderado. La actividad vigorosa implica un esfuerzo fisico elevado, como correr, hacer
aerobics o jugar deportes competitivos (CDC, 2011). Estas categorizaciones son
esenciales para desarrollar pautas y recomendaciones que se adapten a las necesidades de

diferentes grupos de la poblacion.

Ademas de su clasificacion, es vital considerar los multiples factores que influyen en la
participacion de las personas en la actividad fisica. Estos factores pueden ser individuales,
sociales y ambientales. La motivacion personal, la autoeficacia, las creencias sobre la
capacidad fisica y el apoyo social son determinantes clave en el comportamiento activo
(Sallis et al., 2000). Asimismo, el entorno fisico, como la disponibilidad de espacios para
realizar actividad fisica y la seguridad del entorno, también afecta la decision de una

persona de participar en actividad fisica (Gordon-Larsen et al., 2000).

En el ambito educativo, la promocién de la actividad fisica en las escuelas es esencial. La
educacion fisica es un componente clave para fomentar habitos de vida saludables desde
una edad temprana (Li et al., 2016). Los programas escolares que integran la actividad
fisica en el curriculo no solo ayudan a los estudiantes a desarrollar habilidades fisicas,
sino que también promueven la socializacion y el trabajo en equipo, habilidades que son

esenciales para la vida en comunidad.

La relacion entre actividad fisica y salud ha llevado a un creciente interés en la
investigacion en este campo. Muchos estudios han demostrado que la actividad fisica
regular esta asociada con una menor mortalidad y un mejor estado de salud general
(Katzmarzyk et al., 2000). Sin embargo, la inactividad fisica es un problema de salud
publica que afecta a millones de personas en todo el mundo. La inactividad estd
relacionada con un mayor riesgo de enfermedades cronicas y condiciones de salud
adversas, lo que subraya la necesidad de intervenciones efectivas para aumentar los

niveles de actividad fisica en la poblacion (Warburton et al., 2006).
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Por ultimo, el avance de la tecnologia ha transformado la forma en que las personas se
involucran en la actividad fisica. Dispositivos como relojes inteligentes y aplicaciones
moviles han permitido un seguimiento mas preciso y accesible de la actividad fisica
diaria, ofreciendo a los usuarios datos sobre su rendimiento y logros (Ferguson et al.,
2015). Estos avances tecnoldgicos pueden ser utilizados para motivar a las personas a
establecer y alcanzar sus metas de actividad fisica, haciendo que el ejercicio y la actividad

fisica sean mas accesibles y atractivos.

Diferencias entre Actividad Fisica, Ejercicio Fisico y Deporte

La actividad fisica, el ejercicio fisico y el deporte son conceptos que, aunque
relacionados, presentan diferencias significativas en sus definiciones, propositos y

contextos de practica. A continuacion, se detallan estas diferencias.

Actividad Fisica

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que resulta en un gasto de energia (World Health Organization [WHO],
2020). Esto incluye todas las formas de movimiento, desde las actividades diarias como
caminar, subir escaleras y trabajar en el jardin, hasta actividades recreativas y de ocio.

El objetivo principal de la actividad fisica es mejorar la salud y el bienestar general. La
OMS recomienda que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad fisica

moderada a la semana para mantener una buena salud (WHO, 2020).

Ejemplos: Actividades cotidianas como caminar, bailar, hacer tareas domésticas y
jardineria son consideradas actividad fisica. Estas actividades no requieren un esfuerzo
estructurado ni planificado y pueden ser realizadas por cualquier persona en su vida diaria

(Caspersen, Powell, & Christenson, 1985).

Ejercicio Fisico

El ejercicio fisico es una forma especifica de actividad fisica que es planificada,

estructurada y repetitiva, con el objetivo de mejorar o mantener uno o mas componentes

de la condicion fisica (American College of Sports Medicine [ACSM], 2013). Se enfoca
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en un propdsito especifico, como aumentar la resistencia cardiovascular, la fuerza

muscular, la flexibilidad o la composicion corporal.

A diferencia de la actividad fisica general, el ejercicio tiene metas especificas
relacionadas con la mejora del rendimiento fisico y la salud. Por ejemplo, una persona
que asiste a un gimnasio para realizar entrenamiento de resistencia lo hace con el objetivo

de aumentar su fuerza muscular (Haff & Triplett, 2015).

Ejemplos: Ejercicios como correr, nadar, levantar pesas y practicar yoga son ejemplos
de ejercicio fisico. Estas actividades son estructuradas y, a menudo, se realizan de manera

regular en un ambiente disefiado para tal fin (Caspersen et al., 1985).

Deporte

El deporte se define como una forma de actividad fisica que se realiza de acuerdo con
reglas y normas especificas y que implica competencia (Graham, Holt, & Goh, 2013).
Los deportes pueden ser practicados de manera recreativa o profesional, y generalmente

requieren habilidades especificas.

El deporte tiene un enfoque competitivo, donde los participantes buscan mejorar su
rendimiento y alcanzar objetivos especificos dentro de un marco competitivo. La
participacion en deportes también fomenta la socializacion, el trabajo en equipo y la

disciplina (Graham et al., 2013).
Ejemplos: Ejemplos de deportes incluyen el fatbol, baloncesto, natacion y atletismo.

Cada uno de estos deportes tiene reglas, un sistema de puntuacion y un contexto de

competencia que los distingue de otras formas de actividad fisica (Coakley, 2011).
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Tabla 1. Resumen Diferencias

Caracteristica  Actividad Fisica Ejercicio Fisico Deporte

Movimiento corporal
que genera gasto
energético (WHO,
2020)
Mejorar la salud y el
bienestar general

Definicion

Proposito

No estructurada y
puede ser realizada
en cualquier
momento
Caminar, bailar,

Estructura

Ejemplos

Movimiento planificado
y estructurado para
mejorar la condicion
fisica (ACSM, 2013)
Mejorar el rendimiento
fisico especifico

Estructurada y
planificada

Correr, nadar, levantar

Actividad competitiva
con reglas especificas
(Graham et al., 2013)

Competir y alcanzar
objetivos de
rendimiento

Altamente organizada
y reglamentada

Futbol, baloncesto,
atletismo

tareas del hogar pesas
Fuente. Martinez, D; Osorio, E; Contreras,F; Rosales, J. 2024

Importancia de la actividad fisica en la salud.

La actividad fisica es un aspecto crucial para mantener y mejorar la salud en todos los
grupos etarios. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) define la actividad
fisica como cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que
requiere gasto energético. Este concepto abarca una amplia gama de comportamientos,
desde las actividades diarias, como caminar o subir escaleras, hasta el ejercicio
estructurado y la practica de deportes. A continuacion, se presentan las diversas
dimensiones que ilustran la importancia de la actividad fisica para la salud, estructuradas

en beneficios fisicos, mentales y sociales.

Beneficios Fisicos

Prevencion de enfermedades cronicas

La actividad fisica regular estd fuertemente vinculada a la reduccion del riesgo de
enfermedades crdnicas. La evidencia sugiere que la practica de actividad fisica puede
disminuir la incidencia de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y ciertos tipos
de cancer, entre otros (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006). La actividad fisica ayuda a

regular los niveles de glucosa en sangre, mejora la presion arterial y promueve un perfil
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lipidico saludable. Segiin un metaanalisis realizado por Arem et al. (2015), se observo
que el aumento de la actividad fisica se asoci6 con una disminucion del riesgo de
mortalidad por todas las causas, destacando la relevancia de incorporar ejercicio en la

rutina diaria.

Mejora de la Condicion Fisica General

La actividad fisica contribuye significativamente a la mejora de la condicion fisica
general. El ejercicio regular fortalece el sistema cardiovascular, mejora la fuerza muscular
y aumenta la flexibilidad y la resistencia (American College of Sports Medicine [ACSM],
2013). Los programas de entrenamiento que incluyen tanto ejercicios aerobicos como de
resistencia han demostrado ser efectivos en el aumento de la capacidad funcional y la
independencia en las actividades diarias, especialmente en poblaciones de edad avanzada

(Patterson et al., 2018).

Control del Peso Corporal

El control del peso es otro de los beneficios fundamentales de la actividad fisica. La
practica regular de ejercicio aumenta el gasto energético, lo que puede contribuir a la
pérdida de peso y al mantenimiento de un peso corporal saludable (Donnelly et al., 2009).
La combinacion de una dieta balanceada y un programa de actividad fisica es clave para
prevenir la obesidad, que se ha convertido en un problema de salud publica a nivel

mundial.

Beneficios Mentales

Impacto en la Salud Mental

La relacion entre actividad fisica y salud mental es de gran relevancia. Se ha demostrado
que el ejercicio regular reduce los niveles de ansiedad, depresion y estrés (Penedo &
Dahn, 2005). Durante la actividad fisica, el cerebro libera endorfinas, sustancias quimicas

que promueven sensaciones de bienestar y felicidad. Un estudio longitudinal realizado
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por Rebar et al. (2015) evidencid que la actividad fisica puede ser un tratamiento eficaz

para mejorar la salud mental, particularmente en poblaciones con sintomas de depresion.

Mejora de la Cognicion y el Rendimiento Académico

La actividad fisica también se ha asociado con mejoras en la funcioén cognitiva. En nifios
y adolescentes, la practica regular de ejercicio puede potenciar el rendimiento académico,
mejorar la concentracién y facilitar el aprendizaje (Alvarez-Bueno et al., 2017).
Investigaciones sugieren que las actividades fisicas que estimulan tanto el cuerpo como
la mente, como los deportes en equipo, pueden desarrollar habilidades cognitivas como

la atencion y la memoria.

Aumento de la Autoestima y la Confianza

El ejercicio regular puede contribuir a una mejor autoimagen y autoestima. La mejora en
la condicion fisica y la adquisicion de nuevas habilidades pueden llevar a un mayor
sentido de logro y confianza en uno mismo (Dunn et al., 2001). La actividad fisica ofrece
un espacio para la superacion personal y el desarrollo de una imagen positiva del cuerpo,

aspectos importantes para el bienestar emocional.

Beneficios Sociales

Fomento de la Interaccion Social

Participar en actividades fisicas, especialmente en grupos o equipos, fomenta la
socializacion. La interaccion con otros durante el ejercicio no solo mejora las habilidades
sociales, sino que también ofrece un sentido de comunidad y pertenencia (Eime et al.,
2013). Estos vinculos sociales pueden ser particularmente beneficiosos en contextos
escolares, donde la actividad fisica puede mejorar las relaciones interpersonales y el

ambiente general.
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Desarrollo de Habilidades Interpersonales

La practica de deportes y actividades en grupo ayuda a desarrollar habilidades
interpersonales como la comunicacion, el trabajo en equipo y la empatia. Estas
habilidades son transferibles a otros &mbitos de la vida, incluyendo el entorno escolar y

laboral, y son esenciales para el éxito personal y profesional (Graham et al., 2013).

Guias de actividad fisica para jovenes.

La vida universitaria puede ser un periodo desafiante y gratificante, marcado por nuevas
experiencias académicas y sociales. Sin embargo, este tiempo también puede llevar a
habitos poco saludables, como el sedentarismo y una mala alimentacion. La actividad
fisica regular se presenta como una solucion efectiva para mejorar la salud fisica y mental
de los jovenes universitarios. Esta guia proporciona recomendaciones précticas para

incorporar la actividad fisica en la rutina diaria.

Importancia de la Actividad Fisica
La actividad fisica regular tiene numerosos beneficios para la salud, que incluyen:
e Mejora de la salud cardiovascular: El ejercicio regular fortalece el corazon y
mejora la circulacion sanguinea, reduciendo el riesgo de enfermedades

cardiovasculares (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).

e Control del peso corporal: La actividad fisica ayuda a regular el peso,

contribuyendo a la prevencion de la obesidad (Donnelly et al., 2009).

o Beneficios mentales: El ejercicio libera endorfinas, mejorando el estado de 4nimo

y reduciendo sintomas de ansiedad y depresion (Penedo & Dahn, 2005).
e Aumento de la energia: La actividad fisica regular puede aumentar la energia y

reducir la fatiga, lo cual es crucial durante los estudios intensos (Schuch et al.,

2016).
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Recomendaciones de Actividad Fisica

Frecuencia y Duracion

e Actividad Aerébica: Se recomienda realizar al menos 150 minutos de actividad
aerdbica moderada a intensa cada semana. Esto puede incluir actividades como

caminar rapido, correr, nadar o andar en bicicleta.

o Entrenamiento de Fuerza: Incluir ejercicios de fuerza al menos dos veces por
semana. Esto puede involucrar el uso de pesas, bandas elésticas o el propio peso
corporal (American College of Sports Medicine [ACSM], 2013).

o Flexibilidad y Equilibrio: Incorporar ejercicios de estiramiento y equilibrio,
como yoga o pilates, al menos dos veces por semana para mejorar la flexibilidad

y prevenir lesiones.

Ejemplos de Actividades
o Caminatas o Ciclismo: Utiliza la bicicleta o camina al campus en lugar de
conducir o tomar el transporte publico. Esto no solo aumenta tu actividad fisica

diaria, sino que también es una forma econdémica y ecoldgica de desplazarte.

e Clases de Ejercicio: Participar en clases grupales de fitness, como spinning,

Zumba o yoga, puede ser una forma divertida y social de mantenerse activo.

o Deportes Recreativos: Unirse a un equipo deportivo o participar en ligas

recreativas puede fomentar el ejercicio regular y crear lazos sociales.

o Entrenamiento Personal: Si prefieres un enfoque mas personalizado, considera

trabajar con un entrenador personal en el gimnasio de la universidad.
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Consejos para Mantenerse Activo

Establece Metas Realistas: Fija metas alcanzables y especificas para mantener

la motivacion. Por ejemplo, "Caminar 30 minutos al dia, tres veces a la semana".

o Crea una Rutina: Integra la actividad fisica en tu horario diario. Considera hacer

ejercicio a la misma hora cada dia para convertirlo en un habito.

e Encuentra un Compaiiero de Ejercicio: Hacer ejercicio con amigos o
compafieros puede aumentar la motivaciéon y hacer que la actividad sea mas

agradable.

o Escucha a tu Cuerpo: Presta atencion a las sefiales de tu cuerpo. Si sientes dolor

o fatiga extrema, es importante descansar y permitir que tu cuerpo se recupere.

Consecuencias de la inactividad fisica en la poblacion juvenil.

La inactividad fisica se ha convertido en un problema creciente entre los estudiantes
universitarios, quienes enfrentan un estilo de vida cada vez més sedentario debido a las
exigencias académicas y el uso de tecnologia. Esta falta de actividad no solo impacta la
salud fisica, sino que también tiene implicaciones significativas en la salud mental y el
rendimiento académico. A continuacion, se detallan las consecuencias de la inactividad

fisica en este grupo.

Consecuencias Fisicas

1. Aumento del Riesgo de Enfermedades Cronicas: La inactividad fisica se asocia
con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas como la obesidad,
diabetes tipo 2, hipertension y enfermedades cardiovasculares. Segun el Centers
for Disease Control and Prevention (CDC, 2020), los adultos jévenes que no
participan en actividades fisicas regulares son mas propensos a experimentar

problemas de salud a largo plazo.
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2. Pérdida de Masa Muscular y Fuerza: La falta de ejercicio contribuye a la

disminucioén de la masa muscular y la fuerza, lo que puede llevar a un mayor
riesgo de lesiones (Coyle, 2005). Este deterioro muscular puede afectar la
capacidad de los estudiantes para participar en actividades fisicas y deportivas.

Problemas de Peso: La inactividad fisica esta fuertemente correlacionada con el
aumento de peso y la obesidad. En un estudio realizado por Goran et al. (2002),
se encontrd que los estudiantes universitarios sedentarios tienen una mayor
tendencia a ganar peso, lo que puede conducir a complicaciones de salud a largo

plazo.

Consecuencias Psicologicas

Aumento de la Ansiedad y Depresion: La inactividad fisica se ha relacionado
con un aumento en los sintomas de ansiedad y depresion. Varios estudios han
demostrado que la actividad fisica regular puede tener un efecto positivo en la
salud mental, mientras que la falta de ejercicio puede agravar los problemas de

salud mental (Craft & Perna, 2004).

Estrés Académico: Los estudiantes universitarios enfrentan un alto nivel de estrés
debido a las demandas académicas. La inactividad fisica puede contribuir a un
ciclo de estrés, donde la falta de ejercicio lleva a un aumento del estrés y la

ansiedad, afectando el rendimiento académico (Biddle & Asare, 2011).

Consecuencias Sociales

1.

Aislamiento Social: La inactividad fisica puede llevar al aislamiento social. Los
estudiantes que no participan en actividades fisicas pueden tener menos
oportunidades para socializar y hacer nuevos amigos, lo que puede afectar su

bienestar emocional y social (Galyer et al., 2013).
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2. Impacto en el Rendimiento Académico: La inactividad fisica no solo afecta la
salud fisica y mental, sino que también puede influir negativamente en el
rendimiento académico. Un estudio de Scully et al. (1998) encontré que los
estudiantes que participan en actividades fisicas tienen un rendimiento académico

superior en comparacion con sus pares sedentarios.

Factores que Influyen en la Actividad Fisica

La actividad fisica es un comportamiento complejo que se ve afectado por diversos
factores. Estos factores pueden ser clasificados en individuales, sociales, ambientales y

contextuales. A continuacion, se detallan estos factores:

Factores Individuales

Edad y Género

La edad y el género son determinantes significativos en la participacion en actividades
fisicas. Estudios han mostrado que los niveles de actividad fisica tienden a disminuir con
la edad, y que las diferencias de género pueden influir en la eleccion de tipos de actividad
(Trost et al., 2002). Por ejemplo, los hombres suelen participar en deportes mas
competitivos, mientras que las mujeres pueden preferir actividades de bajo impacto.
Nivel Socioeconémico

El nivel socioeconomico puede influir en la capacidad de una persona para participar en
actividad fisica. Los individuos de niveles socioeconémicos mds altos a menudo tienen
mas recursos para acceder a instalaciones deportivas y programas de ejercicio, lo que
aumenta su probabilidad de involucrarse en actividades fisicas (Buchowski et al., 2012).

Motivacion y Actitudes

La motivacion interna y las actitudes hacia la actividad fisica son cruciales. Las personas

que tienen una actitud positiva hacia el ejercicio y estan intrinsecamente motivadas
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tienden a ser mas activas (Ryan & Deci, 2000). Por otro lado, las creencias negativas

sobre el ejercicio pueden ser un obstaculo importante.

Factores Sociales

Influencia Familiar y Amigos

La familia y los amigos pueden tener un impacto significativo en la actividad fisica. El
apoyo social y la participacion conjunta en actividades fisicas pueden aumentar la
probabilidad de que una persona se mantenga activa (Sallis et al., 2000). La presion de
grupo y la norma social también pueden influir en las decisiones relacionadas con el
egjercicio.

Cultura y Normas Sociales

Las normas culturales y sociales pueden determinar la aceptacion y promocion de ciertos

tipos de actividad fisica. En algunas culturas, la actividad fisica puede no ser prioritaria,

lo que reduce la participacion (Henderson & Ainsworth, 2003).

3. Factores Ambientales

Acceso a Instalaciones

La disponibilidad y el acceso a instalaciones deportivas y areas recreativas son factores
criticos que afectan la actividad fisica. La cercania a parques, gimnasios y centros
recreativos puede facilitar la participacion en actividades fisicas (Sallis et al., 1998).

Entorno Urbano y Rural

El entorno en el que vive una persona también puede influir en su nivel de actividad fisica.

Las areas urbanas pueden ofrecer mas oportunidades para el ejercicio, como senderos
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para caminar y andar en bicicleta, mientras que las areas rurales pueden carecer de tales

recursos (Katzmarzyk et al., 2000).

Factores Contextuales

Tiempo y Clima

El clima y las condiciones climaticas pueden ser determinantes en la practica de actividad
fisica. Las personas pueden ser menos propensas a hacer ejercicio al aire libre en

condiciones climaticas adversas, como lluvia o nieve (Duncan et al., 2012).

Estrés y Salud Mental

El estrés y la salud mental también juegan un papel en la actividad fisica. Las personas
que experimentan altos niveles de estrés o problemas de salud mental pueden tener menos

energia y motivacion para realizar actividad fisica (Craft & Perna, 2004).

Estilos de Vida Activos

Los estilos de vida activos se refieren a un enfoque de vida que incorpora la actividad
fisica regular como parte integral de la rutina diaria. Esto incluye no solo la practica de
ejercicio estructurado, como deportes o entrenamiento, sino también actividades
cotidianas como caminar, andar en bicicleta, hacer tareas del hogar o participar en
actividades recreativas. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), se
recomienda que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad fisica moderada

a la semana para mejorar su salud y bienestar (World Health Organization, 2020).
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Importancia de los estilos de vida activos

Salud Fisica

La adopcion de un estilo de vida activo estd asociada con multiples beneficios para la
salud fisica, que incluyen:

. Reduccion del riesgo de enfermedades crénicas: La actividad fisica regular
ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertension y ciertos
tipos de cancer (Warburton et al., 2006).

. Control del peso: Mantener un nivel adecuado de actividad fisica contribuye al
equilibrio energético y al control del peso corporal (Donnelly et al., 2009).

. Mejora de la salud ésea y muscular: La actividad fisica fortalece los huesos y
los musculos, lo que es esencial para la prevencion de osteoporosis y sarcopenia en la

vejez (Global Burden of Disease Study, 2017).

2. Salud Mental

Los beneficios de un estilo de vida activo también se extienden a la salud mental:

. Reduccion del estrés y la ansiedad: La actividad fisica libera endorfinas, que son
sustancias quimicas que mejoran el estado de d&nimo y reducen la sensacion de estrés
(Salmon et al., 2003).

. Mejora de la autoestima y la confianza: Participar en actividades fisicas puede
aumentar la autopercepcion positiva y la confianza en uno mismo (Sonstroem & Morgan,
1989).

. Prevencion de la depresion: Varios estudios han demostrado que el ejercicio

regular puede ser tan eficaz como la terapia psicoldgica en el tratamiento de la depresion

leve a moderada (Mikkelsen et al., 2017).
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3. Bienestar Social

Un estilo de vida activo también promueve el bienestar social:

. Interaccion social: Las actividades fisicas a menudo se realizan en grupo, lo que

facilita la interaccion social y la creacion de lazos (Kahn et al., 2002).

. Sentido de comunidad: Participar en actividades comunitarias, como clases de
fitness o deportes de equipo, fomenta un sentido de pertenencia y comunidad (Gordon-

Larsen et al., 2006).

Barreras para Mantener un Estilo de Vida Activo

A pesar de los beneficios, muchas personas enfrentan barreras que dificultan la adopcion
de un estilo de vida activo:
. Falta de tiempo: La vida laboral y las responsabilidades familiares a menudo

limitan la capacidad de las personas para realizar actividad fisica (Kahn et al., 2002).

. Acceso limitado a instalaciones: La falta de acceso a instalaciones deportivas o
espacios seguros para la actividad fisica puede ser un obstaculo (Gordon-Larsen et al.,

2006).

. Motivacion: La falta de motivacion o interés puede resultar en un menor nivel de

actividad fisica (Biddle et al., 2004).

Estrategias para Fomentar Estilos de Vida Activos

Para superar estas barreras y promover estilos de vida activos, se pueden implementar

varias estrategias:

. Educacion y concienciacion: Promover la educacion sobre los beneficios de la

actividad fisica y como incorporarla en la vida diaria.
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. Creacion de entornos favorables: Desarrollar infraestructuras que faciliten la
actividad fisica, como parques, senderos y areas recreativas.
. Incentivos sociales: Fomentar grupos de actividad fisica o eventos comunitarios

que animen a las personas a participar (Kahn et al., 2002).

Variables

Variable Independiente: Niveles de Actividad Fisica

Se refiere a la cantidad y calidad de actividad fisica que realizan los estudiantes en su vida
diaria, incluyendo tanto actividades de ocio como actividades estructuradas y no

estructuradas.

Variable Dependiente: Estilos de Vida Activos

Se refiere a la integracion de la actividad fisica en la rutina diaria de los estudiantes y su

disposicion para adoptar habitos saludables.

Tabla 2. Operacionalizacion de Variables

Variable Definicion Indicadores Medicion

Numero de dias a la
- Frecuencia semana: Ninguno, 1-2, 3-
4,5-7.

. Cantidad y calidad . .
1. Niveles de de actividad fisica Tiempo promedio en

Actividad Fisica . - Duracion minutos: 0-30, 31-60, 61-
realizada.
90, >90.

Grado de esfuerzo: Escala

- Intensidad de Borg (1-10).
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2. Estilos de Vida
Activos

Integracién de la
actividad fisica en
la rutina diaria.

- Tipo de Descripcion cualitativa
actividad (especificar tipo).

- Numero de veces a la
- Habitos de

actividad fisica

semana: Ninguno, 1-2, 3-
4,5-7.

- Participacion en
actividades
organizadas

Porcentaje de
participacion: 0%, 1-25%,
26-50%, 51-100%.

- Percepcion de
la actividad fisica

Actitud: positiva, neutral,
negativa.

- Conocimiento
sobre actividad
fisica

Nivel de conocimiento:
Bajo, medio, alto
(cuestionario).

3. Factores
Socioecondmicos

Aspectos
socioecondmicos
que influyen en la

actividad fisica.

- Nivel educativo

Nivel de educacidn:
Primaria, secundaria,
terciaria, superior.

- Ingresos Nivel de ingresos: Bajo,
familiares medio, alto.

- Acceso a Disponibilidad: No
instalaciones disponible, disponible,
deportivas accesible, muy accesible.

Fuente. Martinez, D; Osorio, E; Contreras, F; Rosales, J. 2024
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CAPITULO 111
METODOLOGIA

Diseiio de la investigacion

El presente estudio sigue un disefio de investigacion no experimental, de tipo descriptivo
y transversal. Este disefio permite observar y analizar los niveles de actividad fisica en
estudiantes de deporte formativo sin manipular las variables independientes, lo que
permite obtener datos representativos de la poblacion en un momento especifico

(Herndndez-Sampieri, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2014).

La investigacion es descriptiva, ya que se enfoca en caracterizar los niveles de actividad
fisica de los estudiantes y su relacion con estilos de vida activos. Un estudio descriptivo
permite comprender y detallar las caracteristicas de un fenomeno sin intervenir en €1, lo
cual es pertinente para explorar y evaluar los patrones de actividad fisica en la poblacion

estudiantil (Alvarez-Gayou, 2003).

El disefio no experimental implica la ausencia de manipulacion deliberada de las
variables. En este caso, se observaran los niveles de actividad fisica en estudiantes de
manera natural y se medirdn sus caracteristicas sin alterar el contexto. Al no modificar las
condiciones de la investigacion, se garantiza la autenticidad de los datos y se proporciona
una vision precisa de la realidad de los estudiantes de deporte formativo en cuanto a sus

patrones de actividad fisica (Herndndez-Sampieri et al., 2014).

El estudio emplea un disefio de tipo transversal, lo cual significa que los datos se
recopilan en un tinico momento del tiempo. Este enfoque es adecuado para obtener una
"fotografia" de los niveles de actividad fisica en un periodo especifico, facilitando la
evaluacion de patrones y tendencias en la poblacion estudiantil sin la necesidad de un

seguimiento prolongado (Cohen, Manion, & Morrison, 2018).
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Tipo de investigacion

La investigacion cuantitativa es un enfoque metodico que permite recolectar y analizar
datos numéricos para entender patrones y relaciones en una poblacion determinada. Para
la investigacion "Andlisis de los Niveles de Actividad Fisica en Estudiantes de Deporte
Formativo: Un Estudio para Promover Estilos de Vida Activos," el enfoque cuantitativo
es esencial, ya que se busca medir de manera objetiva los niveles de actividad fisica de
los estudiantes y analizar variables como frecuencia, duracion e intensidad del ejercicio,
entre otros aspectos. Este enfoque permite obtener resultados que son facilmente
comparables y generalizables, esenciales para una poblacion estudiantil heterogénea

(Hernéndez-Sampieri, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2014).

En este estudio cuantitativo, se utilizardn cuestionarios estandarizados que mediran las
variables relacionadas con la actividad fisica en una muestra de estudiantes. Este
instrumento de medicion permite recolectar datos especificos y transformarlos en cifras
que seran analizadas estadisticamente. La investigacion cuantitativa proporciona
informacién precisa y confiable sobre los patrones de actividad fisica, lo cual es
fundamental para desarrollar estrategias de intervencion que promuevan estilos de vida

activos entre los jovenes (Cohen, Manion, & Morrison, 2018).

El disefio de investigacion cuantitativa en este caso es de tipo descriptivo, ya que se centra
en identificar y categorizar los niveles de actividad fisica sin manipular variables ni
establecer relaciones causales. Este disefio permite examinar las caracteristicas de la
actividad fisica en un grupo representativo de estudiantes de deporte formativo y
comprender como se comportan respecto a los estandares de salud recomendados. La
aplicacion de estadisticas descriptivas y analisis inferenciales facilitard una vision clara y
objetiva de la situacion actual de los estudiantes en términos de su compromiso con la

actividad fisica (Martinez, 2006).
Por otra parte, la investigacion cuantitativa es adecuada para establecer comparaciones y

detectar posibles variaciones en los niveles de actividad fisica de los estudiantes, lo que

facilita la identificacion de factores de riesgo o fortalezas en sus estilos de vida activos.
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Este tipo de analisis cuantitativo permite a los investigadores generar recomendaciones
basadas en evidencias para mejorar la salud y el rendimiento fisico de los estudiantes,
ademas de contribuir al disefio de politicas educativas y deportivas fundamentadas en

datos objetivos (Taylor, Bogdan, & DeVault, 2015).

Técnicas e instrumentos para la recoleccion de informacion

Para la recoleccion de datos, se utilizara un cuestionario IPAQ. El Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ)
es un instrumento de mediciéon ampliamente utilizado para evaluar los niveles de
actividad fisica en diferentes contextos y poblaciones. Este cuestionario fue desarrollado
en 1998 por un grupo de expertos en salud publica, con el objetivo de crear una
herramienta estandarizada y confiable que pudiera aplicarse a nivel internacional. El
IPAQ permite obtener datos sobre la frecuencia, duracion e intensidad de la actividad
fisica realizada en una semana tipica, incluyendo actividades de la vida diaria, laborales,

de transporte, y de tiempo libre (Craig et al., 2003).

Existen dos versiones principales del IPAQ: la version corta y la version larga. La version
corta consta de siete items y se centra en medir tres niveles de actividad fisica: baja,
moderada y vigorosa. Es util para estudios poblacionales y de vigilancia en salud publica,
ya que permite obtener rapidamente una vision general de la actividad fisica de los
encuestados. Por su parte, la version larga contiene 27 items y ofrece un desglose mas
detallado de las actividades realizadas en diferentes contextos, como el tiempo de
transporte, actividades laborales, tareas domésticas y actividades de ocio. Esta version es
recomendada para estudios en los que se requiere un analisis mas exhaustivo de los

patrones de actividad fisica (Ainsworth et al., 2011).

La confiabilidad y validez del IPAQ han sido probadas en numerosos estudios a nivel
mundial. En un analisis de la fiabilidad entre paises, Craig et al. (2003) demostraron que
el cuestionario tiene una buena consistencia y puede usarse de manera confiable en
contextos multiculturales. Esto convierte al IPAQ en un instrumento ideal para

investigaciones comparativas y estudios en poblaciones diversas, lo que permite evaluar

ISBN: 978-628-96444-4-9 34



Anélisis de los niveles de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo

la actividad fisica y estudiar sus correlaciones con variables de salud, como la obesidad,

el riesgo cardiovascular y el bienestar general (Hallal et al., 2010).

El uso del IPAQ en investigaciones como la presente, "Andlisis de los Niveles de
Actividad Fisica en Estudiantes de Deporte Formativo", resulta pertinente, ya que
proporciona una base estructurada para cuantificar y analizar la actividad fisica en los
estudiantes. La aplicacion de este cuestionario permitira obtener una medicion precisa y
estandarizada de la actividad fisica en funcién de su frecuencia, duracion e intensidad,
facilitando la evaluacion del cumplimiento de las recomendaciones internacionales de
actividad fisica para la salud. Ademas, el IPAQ permitird comparar los resultados
obtenidos con otros estudios internacionales, lo cual resulta til para analizar el contexto

local en relacion con tendencias globales (Diaz, 2017).

Los datos se analizardn con métodos estadisticos descriptivos, lo que permitira
categorizar los niveles de actividad fisica y detectar patrones comunes en la muestra

estudiada (Taylor, Bogdan, & DeVault, 2015).

Fases de la investigacion

1. Fase de planificacién: Se definieron las variables, indicadores y método de
recoleccion de datos, y se obtuvo el permiso de la institucion.

2. Fase de recoleccion de datos: Se aplicardn cuestionarios en formato digital y
presencial, garantizando la confidencialidad de los estudiantes.

3. Fase de analisis de datos: Se procesaran y analizaran los datos usando software
estadistico para obtener estadisticas descriptivas de los niveles de actividad fisica.

4. Fase de reporte de resultados: Se presentaran los resultados en graficos y tablas,
seguidos de una interpretacion que refleje el estado de los estilos de vida activos en los

estudiantes.

Poblacion

La poblacion de estudio estara constituida por los estudiantes de la Universidad del

Atlantico, especificamente aquellos que se encuentran en programas de deporte
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formativo. La Universidad del Atlantico, ubicada en Barranquilla, Colombia, es una de
las instituciones educativas mas grandes de la region Caribe, contando con una matricula
de estudiantes significativa que permite desarrollar un estudio representativo sobre los

niveles de actividad fisica en un contexto académico (Universidad del Atlantico, 2023).

Segun los datos de matricula de la Universidad del Atlantico, en el afio académico actual,
la institucidon cuenta con aproximadamente 25,000 estudiantes en sus diversas facultades
y programas (Universidad del Atlantico, 2023). De este total, se estima que un porcentaje
relevante pertenece a programas relacionados con el deporte y la educacion fisica,
proporcionando una muestra adecuada para el estudio. Para esta investigacion, la
poblacion objetivo se seleccionara entre los estudiantes matriculados en las carreras de
deporte formativo y educacion fisica, dado que se alinean con los objetivos de analisis de

actividad fisica y hébitos de salud de los jovenes en formacion deportiva.

Esta poblacion permitird obtener datos relevantes y contextualizados sobre los niveles de
actividad fisica en estudiantes universitarios de la region, y los resultados podran
compararse con estudios similares a nivel nacional e internacional. La seleccion de
estudiantes de la Universidad del Atlantico asegura que los datos reflejen la realidad local
de la actividad fisica en un contexto universitario, brindando informacion de valor para
disefar politicas y programas de promocion de estilos de vida activos entre jovenes

universitarios (Hernandez-Sampieri, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2014).

Muestra

Se seleccionaron una muestra representativa de estudiantes a partir de los 2,400
matriculados en programas de deporte formativo en la Universidad del Atlantico. La
muestra sera calculada mediante el método de muestreo aleatorio estratificado, a fin de
garantizar que todos los grupos de estudiantes, en términos de sexo, edad y afio de estudio,

estén representados en el estudio.
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Criterios de inclusion

1.

Estudiantes matriculados activamente en programas de deporte formativo:
Los estudiantes deben estar inscritos en programas de deporte formativo de la

Universidad del Atlantico en el periodo académico actual.

Disposicion a participar en el estudio: Los estudiantes deben consentir su
participacion en la investigacion mediante el llenado de un formulario de
consentimiento informado, asegurando el cumplimiento de principios éticos

(Herndndez-Sampieri, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2014).

Criterios de exclusion

1.

Estudiantes con condiciones médicas que limiten la actividad fisica: Quedaran
excluidos aquellos estudiantes que, por razones médicas o fisicas, tengan

limitaciones significativas para realizar actividad fisica.

Estudiantes con inasistencia frecuente: Los estudiantes que no hayan cumplido
con un minimo de asistencia en el semestre seran excluidos, dado que sus registros

pueden no reflejar adecuadamente los niveles de actividad fisica.

Estudiantes que no completen el cuestionario: Aquellos que no respondan
completamente el cuestionario de actividad fisica o que tengan inconsistencias en

sus respuestas seran excluidos del analisis (Herndndez-Sampieri et al., 2014).

Con una poblacion de 2,400 estudiantes y un nivel de confianza del 95% y un margen de

error del 5%, se calcula que la muestra necesaria para el estudio es de aproximadamente

835 estudiantes. Este célculo permite obtener una muestra significativa para la evaluacion

de los niveles de actividad fisica y garantiza la precision de los resultados (Sampieri et

al., 2014).
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CAPITULO IV
RESULTADOS

En la presente investigacion, los resultados obtenidos se analizaron mediante el uso del
software estadistico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences), ampliamente
reconocido en el &mbito académico y cientifico por su capacidad para procesar grandes
volumenes de datos y realizar analisis estadisticos complejos (Pallant, 2020). A través de
SPSS, se llevoé a cabo una evaluacion exhaustiva de los niveles de actividad fisica
reportados por los estudiantes de deporte formativo, aplicando pruebas descriptivas e
inferenciales que permitieron identificar tendencias, frecuencias y correlaciones
relevantes entre variables como la edad, el género y la frecuencia de actividad fisica. Este
enfoque cuantitativo contribuy6 a una interpretacion objetiva de los datos, posibilitando
la identificacion de patrones significativos y facilitando la elaboracién de conclusiones
basadas en evidencia empirica. La aplicacion de este programa estadistico aseguro la
rigurosidad metodologica de los analisis y la validez de los resultados obtenidos en el

estudio (Field, 2018).

Tabla 1: Genero

Género Frecuencia Porcentaje (%)
Femenino 469 53.6
Masculino 406 46.4

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 1

GENERO
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ISBN: 978-628-96444-4-9 38



Andlisis de los niveles de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo

La variable género estd representada por dos categorias: Femenino (F): Constituye el
53.6% de los encuestados, siendo el grupo mayoritario. Masculino (M): Representa el

46.4% de los participantes.

Actividad fisica relacionada con el trabajo

Tabla 2. ; Tiene usted actualmente un trabajo o hace algln trabajo no pago fuera de su

casa?
RESPUESTA FA FR
SI 184 21%
NO 692 79%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 2.
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Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

El 21% de los encuestados realiza algin tipo de trabajo (pago o no pago) fuera de su
hogar, mientras que el 79% no lo hace. Esto refleja que una mayoria significativa de los
encuestados no estd involucrada en actividades laborales formales o informales fuera de
casa, lo cual puede indicar un bajo nivel de actividad fisica asociada al &mbito laboral en

esta poblacion.
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Tabla 3. ; Cuantos dias realizé usted actividades fisicas vigorosas como levantar objetos

pesados, excavar, construccion pesada, o subir escaleras como parte de su trabajo?

RESPUESTA FA FR
0 dias 116 13%
1 dia 53 6%
2 dias 76 9%
3 dias 94 11%
4 dias 70 8%
5 dias 87 10%
6 dias 28 3%
7 dias 49 6%
Ninguna Actividad Fisica 234 27%
No sabe / No esta seguro 69 8%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 3
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La mayoria de los encuestados (27%) indica no realizar ninguna actividad fisica vigorosa
en el trabajo. Un 13% realiza este tipo de actividad solo en un dia de la semana, mientras
que el resto se distribuye en otros dias, con una tendencia hacia menos de 3 dias a la
semana. Esto sugiere que la actividad fisica intensa en el trabajo es poco frecuente, lo

cual podria estar relacionado con el tipo de trabajo que realizan.
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Tabla 4. ;Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas

vigorosas en uno de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 251 29%
Entre 1 y 2 horas 196 22%
Entre 2 y 3 horas 60 7%
Entre 3 y 4 horas 17 2%

Mas de 5 horas 15 2%

No sabe / No estd seguro (a) 337 38%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

@ Menos de 1 hora

38,5% @ Entre 1y 2 horas

, Entre 2y 3 horas

\ @ Entre 3y 4 horas
@ Meas de 5 horas

@ No sabe/No esté seguro(a)

Grafico 4.

El 38% de los encuestados no esta seguro del tiempo que dedican a actividades vigorosas,
mientras que el 29% dedica menos de una hora en esos dias. Esto indica una falta de

monitoreo de la duracién de estas actividades, y una proporcion considerable solo

participa por periodos cortos.
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Tabla 5. ;Cuantos dias hizo Usted actividades fisicas moderadas como cargar cosas

ligeras como parte de su trabajo?

RESPUESTA FA FR
0 dias 121 14%

1 dia 61 7%

2 dias 100 11%

3 dias 90 10%

4 dias 72 8%

5 dias 56 6%

6 dias 20 2%

7 dias 54 6%

No realizo actividad fisica 302 35%

moderada

TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 5
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Un 35% de los encuestados no realiza ninguna actividad fisica moderada en el trabajo, y

la mayor parte del resto realiza estas actividades menos de tres dias a la semana. Esto

sugiere que las demandas fisicas de tipo moderado en el trabajo también son limitadas.
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Tabla 6. ;Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas

moderadas en uno de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 281 32%
Entre 1 y 2 horas 163 19%
Entre 2 y 3 horas 65 7%
Entre 3 y 4 horas 21 2%

Mas de 5 horas 15 2%

No sabe / No esta seguro (a) 331 38%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

QGrafico 6
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La mayoria (32%) dedica menos de una hora a actividades moderadas, mientras que el
38% no esta seguro del tiempo empleado. Esto puede reflejar una falta de interés o

registro de la duracion de estas actividades, ademas de una baja intensidad en sus labores

diarias.
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Tabla 7. ; Cuantos dias caminé usted por lo menos 10 minutos continuos como parte

de su trabajo?

RESPUESTA FA FR
0 dias 110 13%

1 dia 66 7%

2 dias 69 8%

3 dias 83 9%

4 dias 72 8%

5 dias 65 7%

6 dias 35 4%

7 dias 107 12%
Ninguna caminata 269 31%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 7
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Un 31% de los encuestados no realizé caminatas de 10 minutos como parte de su trabajo,
lo que indica un bajo nivel de actividad en forma de caminatas laborales. Los dias de
caminata estan distribuidos, pero en general son pocos los participantes que caminan

diariamente.

ISBN: 978-628-96444-4-9 44



Andlisis de los niveles de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo

Tabla 8. ;Cuanto tiempo en total pasé generalmente caminado en uno de esos dias

como parte de su trabajo?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 357 41%
Entre 1 y 2 horas 127 14%
Entre 2 y 3 horas 63 7%
Entre 3 y 4 horas 24 3%
Mas de 5 horas 19 2%
No sabe / No esta seguro (a) 286 33%
TOTAL 876 100%
Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
Grafico 8.
@ Menos de 1 hora
@ Entre 1y 2 horas
Entre 2 y 3 horas
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El 41% camina menos de una hora al dia en el trabajo, y un 33% no esté seguro del tiempo

dedicado. Esto indica un bajo compromiso con la actividad fisica de baja intensidad

(caminata) en el trabajo, ademas de una falta de registro en muchos casos.
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Actividad fisica relacionada con transporte

Tabla 9. ;Cuantos dias viajo usted en un vehiculo de motor como un tren, bus,

automovil, o tranvia?

RESPUESTA FA FR
0 dias 28 3%
1 dia 37 4%
2 dias 25 3%
3 dias 56 6%
4 dias 123 14%
5 dias 231 26%
6 dias 123 14%
7 dias 236 27%
No viajo en vehiculo de motor 17 2%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 9
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Un 53% de los encuestados usa vehiculos de motor de 5 a 7 dias por semana, lo que refleja

una dependencia considerable de estos medios de transporte. Solo el 2% no utiliza

transporte motorizado, lo cual limita su oportunidad de realizar actividad fisica en

desplazamientos.
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Tabla 10. ;Cuanto tiempo gasté usted en uno de esos dias viajando en un tren, bus,

automovil, tranvia u otra clase de vehiculo de motor?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 184 21%
Entre 1 y 2 horas 462 53%
Entre 2 y 3 horas 123 14%
Entre 3 y 4 horas 38 4%

Mas de 5 horas 38 4%

No sabe / No esta seguro (a) 184 21%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 10.
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El 53% pasa entre 1 y 2 horas diarias en transporte motorizado, lo cual sugiere un tiempo
significativo en una actividad sedentaria, con posibles efectos en el nivel de actividad

fisica total y la salud general.
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Tabla 11. ;Cudntos dias monto usted en bicicleta por al menos 10 minutos continuos

para ir de un lugar a otro?

RESPUESTA FA FR
0 dias 352 40%

1 dia 38 4%

2 dias 35 4%

3 dias 21 2%

4 dias 13 1%

5 dias 14 2%

6 dias 7 1%

7 dias 18 2%

No monto en bicicleta 378 43%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 11.
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Un 43% no monta en bicicleta, y un 40% no lo hace ni un solo dia a la semana, lo que

indica una baja participacion en esta forma de actividad fisica en el transporte.
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Tabla 12. ;Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias montando en bicicleta de

un lugar a otro?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 129 15%
Entre 1 y 2 horas 38 4%
Entre 2 y 3 horas 12 1%
Entre 3 y 4 horas 11 1%
Mas de 4 horas 0 0%
No monto bicicleta 684 78%
TOTAL 876 100%
Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
Grafico 12.
@ Menos de 1 hora
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El 78% de los encuestados no usa la bicicleta como medio de transporte, reflejando una
falta de actividad fisica mediante este medio. Los tiempos mayores a una hora son

minimos, lo que indica un uso limitado.
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Tabla 13. ;Cuantos dias camind usted por al menos 10minutos continuos para ir de

un sitio a otro?

RESPUESTA FA FR
0 dias 41 5%
1 dia 63 7%
2 dias 67 8%
3 dias 97 11%
4 dias 127 14%
5 dias 161 18%
6 dias 78 9%
7 dias 204 23%
Ninguna Caminata 38 4%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 13
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Un 23% camina 7 dias a la semana como parte de sus desplazamientos, mientras que un
4% no realiza caminatas, sugiriendo que para algunos es una actividad rutinaria, pero no

para la mayoria.
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Tabla 14. ;Cuanto tiempo gasté usted en uno de esos dias caminando de un sitio a

otro?

RESPUESTA FA FR

Menos de 1 hora 583 67%

Entre 1 y 2 horas 153 17%

Entre 2 y 3 horas 33 4%

Entre 3 y 4 horas 16 2%

Mas de 5 horas 13 1%

No sabe / No esta seguro (a) 78 9%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 14.
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Un 67% camina menos de una hora al dia durante sus desplazamientos, indicando que la

actividad fisica derivada de la caminata es limitada en duracion.
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Trabajo de la casa, mantenimiento de la casa, y cuidado de la familia

Tabla 15. ;Cuantos dias hizo usted actividades fisicas vigorosas tal como levantar

objetos pesados, cortar madera, palear nieve, o excavar en el jardin o patio?

RESPUESTA FA FR
0 dias 199 23%

1 dia 104 12%

2 dias 83 9%

3 dias 66 7%

4 dias 27 3%

5 dias 28 3%

6 dias 10 1%

7 dias 18 2%
Ninguna actividad fisica 341 39%

vigorosa

TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 15
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Un 39% de los encuestados no realiza actividades vigorosas en el hogar, sugiriendo una

baja exigencia fisica en tareas domésticas.
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Tabla 16. ;Cudnto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades

fisicas vigorosas en el jardin o patio?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 277 32%
Entre 1 y 2 horas 134 15%
Entre 2 y 3 horas 34 4%
Entre 3 y 4 horas 13 1%
Mas de 5 horas 6 1%
No sabe / No esta seguro (a) 412 475
TOTAL 876 100%
Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
Grafico 17
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La mayoria (32%) realiza estas actividades por menos de una hora, mientras que el 47%
no realiza este tipo de actividad. Esto muestra que son pocas las personas que invierten

tiempo en actividad vigorosa en el hogar.
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Tabla 17. ;Cuantos dias hizo usted actividades fisicas moderadas tal como cargar

objetos livianos, barrer, lavar ventanas, y rastrillar en el jardin o patio?

RESPUESTA FA FR
0 dias 74 8%
1 dia 88 10%
2 dias 151 17%
3 dias 143 16%
4 dias 73 8%
5 dias 80 9%
6 dias 30 3%
7 dias 107 12%
Ninguna actividad fisica 130 15%
moderada
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 17.
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La mayoria de los encuestados realiza actividad fisica moderada en el hogar al menos un
dia por semana, con una buena proporcion haciéndolo de 2 a 3 dias, lo que indica una

frecuencia moderada de este tipo de tareas.
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Tabla 18. ;Cudnto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades

fisicas moderadas en el jardin o patio?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 562 64%
Entre 1 y 2 horas 245 28%
Entre 2 y 3 horas 44 5%
Entre 3 y 4 horas 18 2%
Mas de 5 horas 7 1%
TOTAL 876 100%
Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
Grafico 18
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El 64% dedica menos de una hora a estas actividades en el jardin o patio, mientras que

un 28% dedica entre 1 y 2 horas, sugiriendo una intensidad leve a moderada en estas

actividades.
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Tabla 19. ;Cuantos dias hizo usted actividades fisicas moderadas tal como cargar

objetos livianos, lavar ventanas, estregar pisos y barrer dentro de su casa?

RESPUESTA FA FR
0 dias 115 13%
1 dia 93 11%
2 dias 198 23%
3 dias 158 18%
4 dias 97 11%
5 dias 81 9%
6 dias 25 3%
7 dias 109 12%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 19
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La mayoria realiza actividades fisicas moderadas en el hogar, con una distribucion
homogénea entre 1 a 7 dias, lo que indica que estas actividades son comunes en el entorno

doméstico.
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Tabla 20. ;Cudnto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades

fisicas moderadas dentro de su casa?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 323 37%
Entre 1 y 2 horas 336 38%
Entre 2 y 3 horas 87 10%
Entre 3 y 4 horas 28 3%

Mas de 5 horas 9 1%

No sabe / No esta seguro (a) 87 10%
No realizo actividades 0 0%
fisicas
No hago 0 0%
Nada 0 0%
No hago actividades fisicas 0 0%
en casa
No hago ejercicio 0 0%
Una hora 0 0%
TOTAL 876 100%
Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
Grafico 20
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Un 38% dedica entre 1 y 2 horas a estas actividades, lo que sugiere que la actividad fisica

en el hogar es una fuente relevante de actividad moderada para los encuestados.
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Actividades fisicas de recreacion, deporte y tiempo libre

Tabla 21. ;Cudntos dias camind usted por lo menos 10 minutos continuos en su

tiempo libre?

RESPUESTA FA FR
0 dias 123 14%

1 dia 126 14%

2 dias 121 14%

3 dias 86 10%

4 dias 71 8%

5 dias 58 7%

6 dias 28 3%

7 dias 77 9%
Ninguna caminata 186 21%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 21
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Estas graficas indican que las actividades fisicas recreativas, deportivas y en tiempo libre
son poco frecuentes entre los encuestados, con la mayoria participando menos de 3 dias

a la semana y con tiempos cortos (menos de 1 hora).
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Tabla 22. ;Cudnto tiempo gasté usted en uno de esos dias caminando en su tiempo

libre?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 418 48%
Entre 1 y 2 horas 154 18%
Entre 2 y 3 horas 31 3%
Entre 3 y 4 horas 20 2%

Mas de 5 horas 6 1%

No sabe / No esta seguro (a) 247 28%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 22.
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Estas graficas indican que las actividades fisicas recreativas, deportivas y en tiempo libre

son poco frecuentes entre los encuestados, con la mayoria participando menos de 3 dias

a la semana y con tiempos cortos (menos de 1 hora).
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Tabla 23. ;Cudantos dias hizo usted actividades fisicas vigorosas tal como aerébicos,

correr, pedalear rapido en bicicleta, o nadar rapido en su tiempo libre?

RESPUESTA FA FR
0 dias 165 19%

1 dia 131 15%

2 dias 104 12%

3 dias 71 8%

4 dias 44 5%

5 dias 39 4%

6 dias 6 2%

7 dias 24 3%
Ninguna actividad fisica 282 32%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
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Grafico 23
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Estas graficas indican que las actividades fisicas recreativas, deportivas y en tiempo libre
son poco frecuentes entre los encuestados, con la mayoria participando menos de 3 dias

a la semana y con tiempos cortos (menos de 1 hora).
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Tabla 24. ;Cudanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades

fisicas vigorosas en su tiempo libre?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 273 31%
Entre 1 y 2 horas 218 25%
Entre 2 y 3 horas 60 7%
Entre 3 y 4 horas 14 2%

Mas de 5 horas 6 1%

No sabe / No esta seguro (a) 280 32%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

@ Menos de 1 hora
@ Entre 1y 2 horas
Entre 2y 3 horas
@ Entre 3y 4 horas
] @ Vas de 5 horas
@ No sabe/No estd seguro(a)
21.5% ©® Opcion7
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Estas gréficas indican que las actividades fisicas recreativas, deportivas y en tiempo libre

Grafico 24

son poco frecuentes entre los encuestados, con la mayoria participando menos de 3 dias

a la semana y con tiempos cortos (menos de 1 hora).

ISBN: 978-628-96444-4-9 61



Andlisis de los niveles de actividad fisica en estudiantes de deporte formativo

Tabla 25. ;Cuantos dias hizo usted actividades fisicas moderadas tal como pedalear

en bicicleta a paso regular, nadar a paso regular, jugar dobles de tenis, en su tiempo

libre?

RESPUESTA FA FR
(0 dias 123 14%

1 dia 126 14%

2 dias 121 14%

3 dias 86 10%

4 dias 71 8%

5 dias 58 6%

6 dias 28 3%

7 dias 77 9%
Ninguna caminata 186 21%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

Grafico 25
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Estas graficas indican que las actividades fisicas recreativas, deportivas y en tiempo libre
son poco frecuentes entre los encuestados, con la mayoria participando menos de 3 dias

a la semana y con tiempos cortos (menos de 1 hora).
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Tabla 26. ;Cudnto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades

fisicas moderadas en su tiempo libre?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 275 31%
Entre 1 y 2 horas 183 21%
Entre 2 y 3 horas 37 4%
Entre 3 y 4 horas 19 2%

Mas de 5 horas 3 1%

No sabe / No esta seguro (a) 359 41%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
Grafico 26
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Estas graficas indican que las actividades fisicas recreativas, deportivas y en tiempo libre
son poco frecuentes entre los encuestados, con la mayoria participando menos de 3 dias

a la semana y con tiempos cortos (menos de 1 hora).
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Tiempo dedicado a estar sentado(a)

Tabla 27. ; Cudnto tiempo permanecié sentado(a) en un dia en la semana?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 50 6%
Entre 1 y 2 horas 145 17%
Entre 2 y 3 horas 194 22%
Entre 3 y 4 horas 181 21%
Mas de 5 horas 253 29%
No sabe / No esta seguro (a) 53 6%
TOTAL 876 100%
Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024
Grafico 27
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El 29% de los encuestados permanece sentado mas de 5 horas durante los dias de la

semana, y un 23% hace lo mismo durante el fin de semana, indicando altos niveles de

sedentarismo.
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Tabla 28. ; Cudnto tiempo permanecié sentado(a) en un dia del fin de semana?

RESPUESTA FA FR
Menos de 1 hora 84 10%
Entre 1 y 2 horas 179 20%
Entre 2 y 3 horas 180 20%
Entre 3 y 4 horas 160 18%

Mas de 5 horas 204 23%

No sabe / No esta seguro (a) 69 8%
TOTAL 876 100%

Fuente. Contreras, F.; Martinez, D.; Osorio, E.; Rosales, J. 2024

183‘/-

Grafico 28

@ Venos de 1 hora
@ Entre 1y 2 horas
Entre 2 y 3 horas
@ Entre 3y 4 horas
@ Mas de 5 horas
@ No sabe/No esta seguro(a)

El 29% de los encuestados permanece sentado mas de 5 horas durante los dias de la

semana, y un 23% hace lo mismo durante el fin de semana, indicando altos niveles de

sedentarismo.
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Propuesta de actividad fisica para estudiantes universitarios

Introduccion

El sedentarismo es uno de los problemas de salud més extendidos en la sociedad moderna
y afecta especialmente a estudiantes universitarios, quienes a menudo presentan niveles
bajos de actividad fisica debido a las exigencias académicas y el uso frecuente de medios
de transporte motorizados (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020). En este
contexto, promover la actividad fisica en el &mbito universitario es esencial para mejorar
la salud fisica y mental de los estudiantes, reducir los riesgos asociados al sedentarismo
y fomentar habitos saludables que puedan perdurar en el tiempo (Trost et al., 2019). Esta
propuesta de actividad fisica para estudiantes universitarios se basa en los resultados
obtenidos en el documento sobre "Actividad Fisica Relacionada con el Trabajo", en el

que se evidencio un bajo nivel de actividad fisica y un alto tiempo de sedentarismo.

Objetivos

Aumentar el nivel de actividad fisica diaria de los estudiantes universitarios mediante la

incorporacién de practicas accesibles y compatibles con sus horarios.

Reducir el tiempo de sedentarismo promoviendo actividades fisicas de intensidad

moderada y vigorosa en el entorno universitario.

Fomentar la conciencia sobre los beneficios de la actividad fisica regular para la salud

fisica y mental.

Propuesta de Actividades Fisicas

Implementacion de Pausas Activas en Aulas y Espacios de Estudio: Las pausas activas
consisten en realizar breves ejercicios fisicos cada 45 a 60 minutos de actividad

sedentaria, como clases o estudio en la biblioteca. Estas pausas incluyen estiramientos de

cuello, brazos y espalda, movimientos de piernas y ejercicios de respiracion (Trost et al.,
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2019). Se propone que los profesores o estudiantes activen estas pausas como parte de la
rutina en clase, promoviendo un descanso activo y reduciendo el tiempo de sedentarismo.
Estudios indican que las pausas activas ayudan a mejorar la concentracion, reducir el

estrés y disminuir la tensién muscular (Bennie et al., 2020).

Programa de Caminatas Universitarias: Basado en el bajo nivel de actividad fisica en
desplazamientos, se recomienda implementar un programa de caminatas alrededor del
campus universitario. Estas caminatas podrian realizarse durante la hora del almuerzo o
en el tiempo libre entre clases, fomentando que los estudiantes opten por caminar en lugar
de permanecer sentados. Ademas, se sugiere establecer “rutas saludables” en el campus
para incentivar a los estudiantes a caminar en espacios al aire libre. Segin la OMS (2020),
caminar durante al menos 30 minutos diarios ayuda a reducir el riesgo de enfermedades

cardiovasculares y contribuye a la salud mental.

Clases de Ejercicio en Grupos al Aire Libre: Las clases grupales de ejercicio, como
yoga, pilates, aerdbicos o baile, pueden ser una opciodn atractiva y accesible para los
estudiantes. Estas clases se podrian programar en horarios compatibles con los descansos
académicos, fomentando la actividad fisica en el tiempo libre. Las actividades en grupo
han mostrado ser efectivas para motivar la participaciéon y crear un ambiente social

positivo, especialmente en jovenes adultos (Gomez & Dominguez, 2018).

Uso de Transporte Activo: Para reducir la dependencia del transporte motorizado, se
recomienda promover el uso de transporte activo, como la bicicleta o caminar, como
medios para llegar a la universidad. Esto podria incluir la creacion de estacionamientos
seguros para bicicletas, la instalacion de puntos de reparacién en el campus y la
organizacion de campafias para fomentar su uso. Esta actividad no solo contribuye a
aumentar el nivel de actividad fisica diaria, sino que también ayuda a reducir las

emisiones de carbono (Trost et al., 2019).
Competencias de Actividad Fisica y Retos Semanales: Organizar desafios semanales

o competencias deportivas en las que los estudiantes puedan participar voluntariamente

puede ser una estrategia para incrementar la actividad fisica. Estas competencias pueden
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incluir deportes como futbol, baloncesto o voleibol, asi como retos individuales como
caminatas, carreras de corta distancia o ejercicios de resistencia. La gamificacion y el
establecimiento de metas personales o de equipo pueden aumentar la motivacion y el

compromiso de los estudiantes (Bennie et al., 2020).

Promocion de Actividades Recreativas en el Tiempo Libre: Basado en los resultados
que indican bajo nivel de actividad recreativa, se sugiere la implementacion de un
programa de actividades recreativas, como senderismo, campamentos, talleres de danza
y excursiones en entornos naturales. Estas actividades permiten a los estudiantes
experimentar el ejercicio fisico en un contexto de disfrute y socializacion, contribuyendo

al alivio del estrés y al bienestar general (OMS, 2020).

Recomendaciones de Implementacion

Sensibilizacion y Concienciacion: Llevar a cabo campanas de sensibilizacion en redes
sociales y en el campus sobre los beneficios de la actividad fisica, resaltando el impacto

positivo que tiene en el rendimiento académico, la salud mental y el bienestar.

Involucramiento de la Comunidad Universitaria: Es recomendable que tanto el
personal docente como los lideres estudiantiles participen en la planificacion y promocion

de estas actividades para crear una cultura de bienestar.

Monitoreo y Evaluacion: Establecer un sistema de seguimiento que permita evaluar la
participacion de los estudiantes y los efectos de las actividades en su salud y rendimiento
académico. Esto puede realizarse mediante encuestas periodicas y analisis de métricas de

participacion.

Esta propuesta de actividad fisica busca reducir el sedentarismo y mejorar el nivel de
actividad fisica de los estudiantes universitarios, abordando los principales problemas
observados en el estudio sobre "Actividad Fisica Relacionada con el Trabajo".
Implementar pausas activas, promover caminatas, ofrecer clases grupales y fomentar el

uso de transporte activo representan medidas practicas y factibles en un contexto
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universitario. Estas estrategias no solo pueden ayudar a los estudiantes a adquirir habitos
de vida mas saludables, sino también a mejorar su bienestar fisico y mental, beneficiando

su experiencia académica en general.
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Conclusiones

Niveles Bajos de Actividad Fisica Vigorosa y Moderada en el Trabajo: Los datos
revelan que la mayoria de los encuestados no realiza actividades fisicas vigorosas ni
moderadas de manera regular en el trabajo. Esto podria ser un indicador de entornos
laborales con bajas exigencias fisicas o una falta de iniciativas para promover la actividad

fisica en el lugar de trabajo.

Sedentarismo Prevalente: El tiempo prolongado en actividades sedentarias, tanto
durante los dias laborales como los fines de semana, sugiere que los participantes llevan
un estilo de vida sedentario. Este sedentarismo puede asociarse con problemas de salud

como enfermedades cardiovasculares y obesidad.

Dependencia del Transporte Motorizado: La alta frecuencia de uso de vehiculos
motorizados como medio de transporte diario indica una dependencia significativa del

transporte motorizado, lo cual limita la oportunidad de realizar actividad fisica.

Bajo Nivel de Actividad en el Tiempo Libre: Las actividades fisicas recreativas o
deportivas en el tiempo libre también son limitadas, lo que sugiere que los encuestados
no estan utilizando su tiempo libre para compensar la falta de actividad en otros d&mbitos

de su vida.

La mayoria de los encuestados no realiza actividad laboral fuera de casa (79%), y aquellos
que si lo hacen participan en niveles bajos de actividad fisica intensa o moderada. Un
27% no realiza ninguna actividad fisica vigorosa en el trabajo, y un 35% no realiza
actividades moderadas. Ademas, un porcentaje significativo dedica menos de una hora a
estas actividades cuando las realiza. Estos datos indican que el entorno laboral de los
encuestados es principalmente sedentario o con demandas fisicas bajas, lo cual limita la
oportunidad de integrar actividad fisica en sus rutinas de trabajo. Esto podria relacionarse
con el tipo de empleos disponibles y el aumento del trabajo administrativo o basado en

oficinas.
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La dependencia del transporte motorizado es significativa, con el 53% de los encuestados
utilizando vehiculos de motor entre 5 y 7 dias a la semana y el 53% pasando entre 1y 2
horas en transporte diario. Esto limita la actividad fisica derivada del desplazamiento, ya
que solo un pequefio porcentaje opta por medios activos, como caminar o andar en
bicicleta. Esta tendencia sugiere un estilo de vida donde el transporte activo se ve
reducido, lo cual podria estar influenciado por factores como la distancia entre el hogar y
el trabajo, infraestructura inadecuada para caminar o andar en bicicleta, o simplemente
preferencia por el transporte motorizado. Este patron es preocupante, ya que reduce
significativamente la cantidad de actividad fisica diaria de bajo impacto que podria

beneficiar la salud cardiovascular y el estado fisico general.

Las actividades recreativas y de tiempo libre tampoco son comunes entre los encuestados.
La mayoria participa en actividades fisicas vigorosas o moderadas menos de 3 dias a la
semana, y en general, estas actividades se realizan por menos de una hora. Este hallazgo
es indicativo de una baja participacion en actividades fisicas en el tiempo libre, lo cual
podria estar relacionado con la falta de tiempo, de recursos o de espacios accesibles para
realizar actividades deportivas o recreativas. La falta de actividad fisica en el tiempo libre
representa una oportunidad perdida para compensar el sedentarismo en el trabajo y en los

desplazamientos.

Se observa un alto nivel de sedentarismo en los encuestados, con un 29% que permanece
sentado mas de 5 horas durante los dias laborales y un 23% que mantiene esta misma
tendencia durante el fin de semana. Este tiempo de sedentarismo prolongado es
preocupante, ya que estudios han demostrado que largos periodos de inactividad fisica se
asocian con un mayor riesgo de enfermedades cronicas, como la obesidad, enfermedades
cardiovasculares y diabetes tipo 2. Ademas, la falta de movimiento durante periodos
prolongados puede generar problemas musculares y articulares, afectando la calidad de
vida y la movilidad a largo plazo. Este patron sugiere la necesidad de intervenciones tanto
en el ambito laboral como en el hogar para reducir el tiempo de inactividad y promover

movimientos frecuentes.
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Para algunos encuestados, las actividades domésticas representan una fuente relevante de
actividad fisica moderada. Por ejemplo, un 38% dedica entre 1 y 2 horas diarias a
actividades moderadas en el hogar, como cargar objetos livianos, barrer y limpiar. Esto
sugiere que, aunque no realizan actividad fisica en el trabajo ni en sus desplazamientos,
una parte de los encuestados encuentra en las tareas domésticas una forma de mantenerse
activos. No obstante, esta actividad fisica es limitada y no compensa completamente el

bajo nivel de ejercicio en otros aspectos de la vida diaria.

En varias categorias de actividad fisica (por ejemplo, actividades vigorosas y moderadas
en el trabajo), un porcentaje significativo de los encuestados indicd que no sabia o no
estaba seguro del tiempo exacto que dedicaban a estas actividades. Esto puede reflejar
una falta de conciencia o interés en monitorear la actividad fisica diaria. La falta de
autoconocimiento sobre la duracion de las actividades fisicas podria ser un factor que
contribuye al bajo nivel de actividad, ya que el monitoreo personal es un componente
importante para establecer metas de actividad y aumentar la motivacion hacia un estilo

de vida activo.
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Recomendaciones

Incorporacion de Programas de Actividad Fisica en el Trabajo
Seria beneficioso implementar programas de actividad fisica en los lugares de trabajo
para incentivar a los empleados a moverse mas durante el dia. Ejemplos incluyen pausas

activas, zonas de caminata o sesiones cortas de ejercicio.

Fomentar el Uso de Medios de Transporte Activos
Promover alternativas de transporte activo, como caminar o usar la bicicleta para
distancias cortas, puede ayudar a incrementar el nivel de actividad fisica en la vida

cotidiana y reducir el tiempo en actividades sedentarias.

Reduccion de los Niveles de Sedentarismo
Se recomienda promover pausas activas en el hogar y el trabajo, asi como fomentar la
participacion en actividades recreativas o deportivas durante el tiempo libre. Esto

ayudaria a reducir el sedentarismo prolongado y a mejorar la salud general.

Educacion sobre la Importancia de la Actividad Fisica
Programas de concienciacion sobre los beneficios de la actividad fisica y los riesgos del
sedentarismo podrian aumentar la participacion en actividades fisicas moderadas y

vigorosas en diferentes contextos, como el trabajo, el transporte y el tiempo libre.

Monitoreo Regular de la Actividad Fisica
Incentivar el uso de dispositivos o aplicaciones de seguimiento de actividad podria ayudar
a las personas a mantener un registro de su nivel de actividad fisica y a establecer metas

diarias para mejorar su salud fisica.
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A lo largo de esta investigacion, se abordan con rigor académico los factores que
limitan o favorecen la practica de actividad fisica en jévenes vinculados a programas
de deporte formativo. El estudio considera no solo el nivel de actividad fisica realizado,

sino también los factores emocionales, sociales y ambientales que afectan su

motivacion y adherencia a estilos de vida activos. Este enfoque integral busca ofrecer

soluciones practicas y sostenibles que contribuyan al bienestar de los estudiantes y, al
mismo tiempo, proporcionen un marco de referencia para el disefio de politicas y
programas en el ambito educativo y deportivo.

La metodologia empleada en este trabajo, basada en enfoques cuantitativos y
cualitativos, permite no solo una evaluacion precisa de los niveles actuales de actividad
fisica, sino también una comprension profunda de las barreras y oportunidades que
enfrentan los estudiantes. Los resultados obtenidos no solo evidencian la necesidad de
intervencion, sino que también proponen estrategias concretas para fomentar la
participacion activa en actividades fisicas, promoviendo asi un entorno mas saludable
y equilibrado para los jévenes.

Este documento no solo estid dingido a educadores y profesionales del deporte,
sino también a tomadores de decisiones, instituciones educativas y familias que
comparten la responsabilidad de construir un entorno que fomente habitos saludables
y sostenibles. En un contexto donde el sedentarismo y la mactividad fisica se presentan
como desafios globales, este trabajo ofrece un aporte significativo y fundamentado al
esfuerzo colectivo por garantizar una mejor calidad de vida para las generaciones
futuras.
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