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Resumen: En esta investigacion se verifico el grado de acatamiento de las recomendaciones de la OMS frente a los niveles sugeridos de actividad
fisica para la salud de los estudiantes de pregrado en la Universidad de Cundinamarca, durante el primer periodo académico del afio 2021. Para
dicho fin, se utilizé el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ (version larga), el cual fue aplicado a 701 personas, cuyos registros fueron
analizados estadisticamente, empleando el software IBM SPSS version 25 y Microsoft Excel 2016. En consecuencia, se pudo identificar el promedio
de gasto energético (determinado en METS), el nivel de ejecucion de las actividades consideradas por el IPAQ (diferenciadas en leves, moderadas
y vigorosas) y finalmente el nivel de actividad fisica, diferenciando los resultados de acuerdo a los programas académicos seleccionados y al
género de los encuestados. Finalmente, es importante aclarar que esta fue una investigacion con enfoque cuantitativo, de disefio no experimental
transversal, de tipo aleatorio simple y probabilistico estratificado. Abstract: This investigation verified the degree of implementation on the
recomendations given by the WHO with regard to the suggested levels of physical activity for health of the undergraduate students at Cundinamarca
University on the first academic period of 2021. To this end, it was applied the long version of the International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ). This questionnaire was applied to 701 persons. The collected data was statistically analyzed using IBM SPSS Statistics 25 and Microsoft
Excel (2016). Therefore, it was possible to identify the average of energy expediture, wich was rated in METs (the Metabolic equivalent of task). In
addition, it was possible to identify the level of implementation of the activities considered by the IPAQ as well as the level of phisycal activity. The
results were differentiated according with the academic program and gender of the respondents. Finally, it is important to clarify that this was a
research with a quantitative approach, of a non-experimental cross-sectional design, of a simple random type and stratified probabilistic.
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Resumen

En esta investigacion se verifico el grado de acatamiento de las recomendaciones de la OMS
frente a los niveles sugeridos de actividad fisica para la salud de los estudiantes de pregrado en la
Universidad de Cundinamarca, durante el primer periodo académico del afio 2021. Para dicho
fin, se utilizo el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ (version larga), el cual fue
aplicado a 701 personas, cuyos registros fueron analizados estadisticamente, empleando el
software IBM SPSS version 25 y Microsoft Excel 2016. En consecuencia, se pudo identificar el
promedio de gasto energético (determinado en METS), el nivel de ejecucion de las actividades
consideradas por el IPAQ (diferenciadas en leves, moderadas y vigorosas) y finalmente el nivel
de actividad fisica, diferenciando los resultados de acuerdo a los programas académicos
seleccionados y al género de los encuestados. Finalmente, es importante aclarar que esta fue una
investigacion con enfoque cuantitativo, de disefio no experimental transversal, de tipo aleatorio

simple y probabilistico estratificado.
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Abstract

This investigation verified the degree of implementation on the recomendations given by the WHO
with regard to the suggested levels of physical activity for health of the undergraduate students at
Cundinamarca University on the first academic period of 2021. To this end, it was applied the long
version of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). This questionnaire was
applied to 701 persons. The collected data was statistically analyzed using IBM SPSS Statistics 25
and Microsoft Excel (2016). Therefore, it was possible to identify the average of energy
expediture, wich was rated in METS (the Metabolic equivalent of task). In addition, it was possible
to identify the level of implementation of the activities considered by the IPAQ as well as the
level of phisycal activity. The results were differentiated according with the academic program
and gender of the respondents. Finally, it is important to clarify that this was a research with a
quantitative approach, of a non-experimental cross-sectional design, of a simple random type and

stratified probabilistic.

Key words: Physical activity, Sedentary lifestyle, health, college students, IPAQ and OMS
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Introduccion

Se plantea que adoptar una vida sedentaria, descuidar la practica regular de actividad
fisica y acompafar dichas conductas de inadecuados habitos de vida, por lo general suele traer
consecuencias negativas a mediano y largo plazo para la salud fisica, mental y social, incluso
aumentando la probabilidad de morir a edad temprana debido a la aparicion de alguna
enfermedad croénica no transmisible producto de la acumulacién prolongada de multiples factores
de riesgo para la salud.

Por lo tanto, en la presente investigacion se verifico el grado de acatamiento de los
niveles de actividad fisica recomendados por la Organizacion Mundial de la Salud en estudiantes
de pregrado de la Universidad de Cundinamarca en el primer periodo académico del afio 2021.
Para ello, se empled el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica IPAQ (Version larga) y
uso del software IBM SPSS version 25 y Microsoft Excel 2016 para el analisis estadistico de los
datos. Ademas, se identificd el nivel de ejecucion de las actividades consideradas por el IPAQ
(diferenciadas en leves, moderadas y vigorosas) mediante el calculo del promedio de gasto
energético (determinado en METS) y finalmente se contrasta el nivel de actividad fisica y

sedentarismo frente a las recomendaciones de actividad fisica para la salud de la OMS.

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica en su version larga, fue el instrumentd
seleccionado para registrar los niveles de actividad fisica, puesto que de acuerdo con los estudios
de Crespo et al (2015); Santillan et al (2018); (Pulido y Ariel (2020); Concha et al (2020);
Moncada et al (2020); Nieto et al (2020); Diaz et al (2020); Barbosa y Aguirre (2020); Lopategui
(2016); Encalada et al (2020); Fuentes et al (2019); Rojas et al (2016); Mantilla y Gomez (2007),

entre otros, se ha establecido que es un instrumento adecuado y confiable para la medicion de la
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actividad fisica, ademas de demostrar validad y confiabilidad aceptable a nivel internacional y

nacional, y sobre todo por ser utilizado en gran cantidad de investigaciones.

En sintesis, se logré comprobar que los estudiantes de pregrado de la Universidad de
Cundinamarca, por lo general, adoptan estilos de vida activos puesto que el 90,3% cumplen con
los niveles de actividad fisica para la salud recomendados por la OMS, sin embargo, las
conductas sedentarias que se adoptan entre semana y fines de semana son alarmantes, puesto que
el tiempo que se dedica a estar sentado es prolongado debido a las responsabilidad y
compromisos académicos y laborales. De modo accesorio, se hace evidente la limitacion de
realizar comparaciones de los resultados del presente estudio con otros, dado que no hay
estandarizacion a nivel internacional y nacional en relacion a la clasificacion de la actividad
fisica y el sedentarismo que vaya acorde al instrumento de recoleccién de informacion

seleccionado.
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Justificacion

El inicio de la formacion en estudios de educacién superior representa cambios en
muchos aspectos en la vida, los cuales pueden llegar a afectar el estado de salud, pues supone
nuevos hébitos de estudio, formar otros circulos sociales, mayores compromisos académicos,
nuevos retos, y el comienzo de una rutina académica que conducira hacia el éxito laboral y
profesional. Asi mismo, el bienestar fisico y mental del individuo en este proceso se puede ver
afectado por factores de riesgo como la inactividad fisica, el sedentarismo, practicas sexuales
irresponsables, el consumo excesivo de alcohol y drogas alucinégenas, inapropiados habitos de
alimentacion y malos habitos de higiene personal, entre muchos otros.

En la presente investigacion se pretende estudiar la actividad fisica en la vida
universitaria, puesto que asumir estilos de vida activos, por lo general se suele asociar a la
mejora de la condicion fisica, el estado emocional, la calidad de vida y el estado de salud. Cabe
destacar que desde la declaracién de pandemia por Covid-19, la preocupacion principal de los
paises ha sido proteger a la comunidad, por ello se ha buscado disminuir la velocidad en la
cadena de contagio mediante la implementacion de medidas de bioseguridad y cuarentenas
prolongadas, esto con el fin de reducir las estadisticas en morbilidad y mortalidad provocadas
por esta enfermedad. En este sentido, otras actividades que no se consideran esenciales como la
actividad fisica, el ejercicio y el deporte se han dejado de hacer, para dicho fin se establecen

decretos logrando la regulacion y procurando cuidar la salud publica.

Dichas medidas no tienen los resultados esperados puesto que se ha afectado en gran
medida la economia y bienestar fisico y mental de las personas. De esta manera, y con el
propdsito de continuar con las actividades que se consideran no esenciales; como algunos

trabajos o la educacion, se ha visto un progresivo aumento e implementacion de las tecnologias
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de la informacion y la comunicacion, haciendo uso principalmente de dispositivos tecnoldgicos
para poder llevar a cabo dichas actividades desde cualquier lugar donde se tenga acceso a

internet, preferiblemente en el propio hogar.

Tal es el caso que realizar actividad fisica puede que no sea una prioridad, pero mantener
una vida activa y adquirir otros habitos es importante para mantener y mejorar el bienestar de las
personas, puesto que son herramientas valiosas para, cuidar y proteger la salud y la calidad de
vida. Por otra parte, se debe agregar que la obesidad producto de la inactividad fisica y el
sedentarismo es una enfermedad que se ha convertido en un problema de salud publica que
puede ser prevenible mediante la adquisicion de habitos de vida saludables, asi pues, una persona
que tiene malos habitos de vida, obesidad, u otras enfermedades causada por el exceso de peso,

es propensa a tener mayor probabilidad de morir a causa del virus del Covid-19.

La préactica regular de actividad fisica moderada y vigorosa tiene multiples beneficios en
el cuerpo, de hecho, el ejercicio y la actividad corporal ha sido una de las estrategias que se ha
usado para tratar y prevenir algunos tipos de enfermedades que afectan los diversos sistemas del
cuerpo como el cardiaco y el respiratorio, y algunos tipos de cancer. Es relevante mencionar que
la actividad fisica es recomendada por las autoridades de la salud, es por ello que es pertinente
buscar el incremento gradual de los esfuerzos para la promocién y fomento de estilos de vida

activos y saludable en toda la poblacion.

En especial, la comunidad universitaria se ha visto afectada por las nuevas medidas que
se han establecido para poder mitigar los efectos del coronavirus en el pais, una de estas medidas
es el cambio de la modalidad de estudios, pasando de la presencialidad a la virtualidad, lo que ha
implicado cambios en los estilos, habitos y calidad de vida, donde se destaca la gran cantidad de

horas que se esta sentado frente a algin dispositivo electrénico en sesiones de clase sincronicas o
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asincronicas, asi mismo, el tiempo requerido para realizar trabajos, actividades, talleres y/o

evaluaciones.

De acuerdo a lo anterior, la presente investigacion surge con la necesidad de estudiar el
grado de importancia que se le da a la actividad fisica, para la mejora y el mantenimiento de la
condicion fisica, la calidad de vida y la salud, es por ello que se pretende verificar si los
estudiantes de Pregrado en la Universidad de Cundinamarca estan acatando las recomendaciones
de la OMS respecto a los niveles sugeridos de actividad fisica para la salud. En este sentido, la
investigacion busca proporcionar informacion que serd Util para toda la comunidad educativa,
aumentar el conocimiento sobre el alcance del problema en la institucion y el fomento de
actividad fisica buscando prevenir en gran medida el sedentarismo, la inactividad fisica, la

obesidad y complicaciones de salud por tener inadecuados habitos de vida.

Debido a que no se cuenta con suficientes estudios de alcance nacional y local sobre los
niveles de actividad fisica, el presente trabajo es conveniente para afianzar una mayor
comprension sobre los factores que influyen en la préctica y no practica de actividad fisicay la
adquisicion de habitos saludables, asi mismo, de las estrategias de intervencion para poder darle
solucién a la problemética, también contribuye en ampliar los datos en poblacién universitaria
para contrastarlos con otros estudios similares y analizar las posibles variantes segun el género,
la ubicacién semestral, el programa universitario, la gestion de la institucion educativa y el

contexto.

En relacion a la idea anterior, el trabajo tiene utilidad metodoldgica, ya que podrian
realizarse futuras investigaciones que implementen metodologias compatibles, de manera que se
posibilita analisis conjuntos, comparaciones entre periodos temporales concretos y evaluaciones

de las intervenciones que se estuvieran llevando a cabo para la prevencién y la erradicacion del
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sobrepeso y la obesidad y la practica regular de actividad fisica para la salud. Por ultimo, la

investigacion es viables pues se dispone de los recursos necesarios para llevarla a cabo.
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Planteamiento del Problema

Los estilos de vida inactivos suelen traer consecuencias negativas a mediano y largo
plazo en la calidad de vida y en el estado de salud. Se afirma que “la inactividad fisica es el
cuarto factor de riesgo de mortalidad mas importante en todo el mundo” (Organizacién Mundial
de la Salud [OMS], 2010, p.07). Es decir, que asumir estilos de vida inactivos influye en el
deterioro de la salud, incluso en el aumento progresivo de la morbilidad y mortalidad provocadas
por enfermedades cronicas no trasmisibles producto de la acumulacion de factores de riesgo para

la salud como la inactividad fisica.

En relacion a las acciones y estrategias que se han establecido a nivel mundial para
mejorar la calidad de vida de las personas y prevenir enfermedades crénicas no trasmisibles, se
afirma que “en mayo de 2004, la 572 Asamblea Mundial de la Salud aprobd la Estrategia
Mundial de la Organizacién Mundial de la Salud sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y
Salud” (OMS, 2004a, p.1). Dicha estrategia se llevd acabo en respuesta a la peticion que
formularon los Estados Miembros en la Asamblea Mundial de la Salud celebrada en el 2002

mediante la resolucién WHAS5.23.

En estos documentos se manifiesta el interés de los estados miembros por reducir las
estadisticas de mortalidad, asi mismo con la intencion de mejorar la calidad de vida y la salud de
las personas a nivel mundial. Dado que, segun el informe sobre la salud en el mundo 2002, se
contemplan cifras alarmantes sobre mortalidad, morbilidad y discapacidad provocadas por
enfermedades no transmisibles (OMS, 2004b). Lo anterior ha sido producto de la acumulacion
de multiples factores de riesgo donde se destaca: una alimentacion poco saludable y la falta de

actividad fisica.
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Es por ello que posterior a un exhaustivo analisis sobre la problematica, se identificé que
las muertes a nivel mundial producto de enfermedades no transmisibles relacionadas con la
inactividad fisica corresponden al 6% (OMS, 2010). Entonces, como resultado se logro aprobar
la estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud, que tiene por finalidad
procurar la prevencion y el control integrado de las enfermedades no transmisibles. Por tanto, en
el marco de esta estrategia los estados miembros estan en la obligacion de elaborar, aplicar y
evaluar las acciones recomendadas en temas de nutricién y actividad fisica, segun las
necesidades del pais y que se apliquen las politicas necesarias para promover y fomentar estilos
de vida saludables.

Por consiguiente, se da lugar a las recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para
la salud, dicho documento fue producto de la aprobacion de la estrategia mundial sobre régimen
alimentario, actividad fisica y salud. En este se plasma la importancia de la actividad fisica para
la salud publica puesto que:

Esta demostrado que la actividad fisica practicada con regularidad reduce el

riesgo de cardiopatias coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo II,

hipertensién, cancer de colon, cancer de mama y depresion. Ademas, la actividad fisica es

un factor determinante en el consumo de energia, por lo que es fundamental para

conseguir el equilibrio energético y el control del peso. (OMS, 2010, p.10)

Acorde a lo anterior, a nivel mundial se establece que la actividad fisica debe practicarse
por sus multiples beneficios fisicos y psicoldgicos, ademas de ser usada como un instrumento
para disminuir la probabilidad de aparicidn de las enfermedades que son productos de un estilo

de vida inactivo y sedentario que ha sido acompafado de un inadecuado equilibrio alimenticio.
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Por lo tanto, en las recomendaciones sobre la actividad fisica que establece la OMS, se
indica la frecuencia, duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica que es
necesaria para mejorar la salud y prevenir las enfermedades no trasmisibles. También en dicho
documento se plasman los niveles de actividad fisica acorde a las edades para toda la poblacion
sana en apariencia, a menos que su condicion médica indique lo contrario de acuerdo a 3 grupos:
de 5a 17 afos, de 18 a 64 afios y de 65 en adelante (OMS, 2010). Lo anterior, fue producto de
trabajo conjunto de los estados miembros desde el 2008 hasta el 2010, para buscar establecer las
pautas y sugerencias en relacion a la préactica actividad fisica para la salud de la poblacién a nivel

mundial.

Por otra parte, segun el Observatorio Nacional de Salud el cual es el encargado del
monitoreo de los indicadores importantes en salud publica en el pais, revela que la frecuencia de
enfermedades crénicas no transmisibles ha aumentado, principalmente en adultos mayores de 40
afios, debido a constantes cambios en los estilos de vida, la contaminacién medio ambiental y la
urbanizacion, asi mismo, de acuerdo con las estadisticas, las enfermedades no transmisibles son
las principales causas de muerte, indicando que ““en la poblacion total se presentan tres muertes
de eventos no transmisibles por cada muerte por un evento transmisible”( Instituto Nacional de
Salud [INS] y Observatorio Nacional de Salud [ONS], 2013, p.54). Acorde a lo anterior, las
intervenciones para la prevencion, se han realizado mediante el fomento de habitos de vida
saludables y la deteccidon temprana de problemas de salud para tomar las acciones necesarias
procurando disminuir las estadisticas de mortalidad y mejorar el bienestar fisico y psicoldgico de

la poblacion.

En Colombia se ha procurado desarrollar y ejecutar politicas publicas serias que

involucre recursos fisicos, econdmicos e intelectuales para ayudar a promover estilos de vida
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saludables en toda la poblacion. Un ejemplo claro de ello es son las orientaciones para le gestion
territorial de la promocion de la actividad fisica, documento elaborado por el ministerio de salud
y proteccion social que busca establecer acciones, proyectos y programas que tienen el objetivo
de fomentar la promocion de la actividad fisica para la poblacion colombiana (Ministerio de
Salud[MINSALUD], s.f.). Es cierto que la inactividad fisica acompafiado de malos habitos de
vida, tiene consecuencias negativas en la calidad de vida y la salud, por ello , con el objetivo de
mitigar las consecuencias negativas desde diversas entidades, instituciones u organizaciones, de
orden nacional, departamental, municipal y local, han encaminado parte de sus esfuerzos para
lograr disminuir las estadisticas de mortalidad producto de enfermedades cronicas no
transmisibles, mediante la promocidn y fomento de estilos y habitos de vida saludables que
mantenga el bienestar fisico y psicoldgico de las personas.

Ahora bien, la poblacion en general y en especifico las personas que adelantan estudios
de educacion superior en Latinoamérica, por lo general no acatan las recomendaciones sobre los
niveles de actividad fisica para la salud que son sugeridos por la OMS, lo cual se ve reflejados
estilos de vida inactivos y sedentarios, acompafiado de malos habitos alimenticios, lo que
produce altos niveles de sobrepeso, obesidad, y carga por enfermedades cronicas no
transmisibles (Pulido y Ariel, 2000; Cabrera, 2020; Hernandez et al., 2018; Gémez, 2020;
Concha et al., 2020; Moncada et al., 2020; Mendoza et al., 2010; Diaz, D et al., 2020; Garcia et
al., 2018; Nieto et al., 2020, Diaz, G et al., 2020; Barbosa y Aguirre, 2020; Espinosa et al., 2018;
Cuchimba et al.,2019; y Alarcon 2019). Lo anterior, demuestra la relevancia e importancia por
adelantar estudios en torno a la tematica de la actividad fisica para la salud en poblacion
universitaria, asi mismo se puede denotar los cambios en los estilos y habitos de vida conforme

al aumento de esta problematica por el confinamiento prolongado a causa del Covid-19.
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En coherencia a lo anterior, la poblacion que se estudia en la presente investigacion son
estudiantes de pregrado de la Universidad Publica del departamento de Cundinamarca,
destacando en primera instancia el rol que ha desempefado el area de Bienestar universitario,
puesto que es la dependencia encargada de realizar todos los procesos encaminados a buscar el
desarrollo integral de toda la comunidad académica. Se afirma que bienestar universitario tiene el
objetivo de “(...) planear, promover y ejecutar programas que busquen el mejoramiento de la
calidad de vida de la comunidad universitaria (...)” (Universidad de Cundinamarca [UDEC], s.f.,
parr.2). Cabe mencionar que la labor que desempefia el area de bienestar universitario, va acorde
a las leyes, acuerdos, decretos lineamientos, normativas y politicas que se han establecido a nivel

nacional con el fin de mantener y mejorar el bienestar de toda la comunidad académica.

Ahora bien, en el documento donde se establecen las Politicas de Bienestar Universitario
en la Universidad de Cundinamarca, se sustenta su estructura conceptual y operativa desde el
Modelo educativo digital transmoderno — MEDIT, afirmando que “el propdsito del bienestar
universitario consiste en contribuir a que cada acto realizado sea mejorado para la vida, la
persona, la sociedad, la civilidad, la democracia, la naturaleza y la libertad” (UDEC, s.f., p.3).
Pensando principalmente en los estudiantes como seres actuantes y transformadores de las

dindmicas sociales y su entorno desde su area de conocimiento y ambitos de influencia.

En este sentido, desde la direccion de Bienestar Universitario en la Universidad de
Cundinamarca se establece 4 acciones estratégicas afirmando que estas “le proporciona
elementos a la dindmica institucional para formar a una comunidad caracterizada por ser la
generacion del siglo XXI, y alcanzar los resultados esperados de aprendizaje, mejorando la
calidad de vida y la construccion de comunidad universitaria” (UDEC, s.f., p.13). Lo anterior, se

ha desarrollado de tal manera para dar cumplimiento, articulacion y desarrollo a las politicas de
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bienestar universitario, las cuales estas orientadas hacia la cultura translocal y transmoderna, la
permanencia estudiantil, la formacion para la vida y los campos de aprendizaje cultura.
Entonces, Bienestar Universitario ha procurado velar por el cumplimiento de dichas
estrategias para lograr el desarrollo y formacion integral de todos los estudiantes, es decir, que
los esfuerzos se han destinado al desarrollo de aspectos intelectuales, afectivos, espirituales,
académicos, éticos, sociales, culturales y fisicos. Por otra parte, pese a se han planificado y
ejecutado proyectos con el fin de contribuir en el desarrollo integral de los estudiantes, muchas
veces se evidencia que estos espacios no son totalmente aprovechados por los estudiantes, debido
al desconocimiento de dichas actividades, la exhaustiva carga académica, e incluso el desinterés
por participar en los procesos o actividades que contribuyen a mantener y mejorar su bienestar,
lo anterior acompafiado de todos las consecuencias del confinamiento prolongado y el
apresurado uso e implementacion de la TIC’S a causa de la pandemia provocada por el COVID

19.

Ahora bien, este proyecto de investigacion gira entorno a la practica de actividad fisica en
la vida universitaria, entonces era pertinente hacer mencion sobre el papel que desempefia
bienestar universitario, puesto que las acciones que realiza esta dependencia de la universidad,
van mas alla que solo el fomento de la actividad fisica para la mejora de la salud, sino que
también de procesos, proyectos y actividades encaminadas al desarrollo integral de los

estudiantes.

Es por ello que se pretende estudiar cual el nivel de importancia que el estudiante de
pregrado le da a la practica de actividad fisica en la vida universitaria y asi mismo verificar si se
estan acatando las recomendaciones mundiales de actividad fisica para la salud que sugiere la

OMS, procurando que los estudiantes tomen conciencia de sus habitos de vida, para que adopten
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y apropien la practica regulara de actividad fisica con el proposito de mejorar su calidad de vida
y estado de salud, asi mismo, procurar que puedan vivir una vida plena libre de enfermedades

cronicas no trasmisibles que son prevenible con la adopcidn de habitos de vida saludable.

Pregunta Problema
¢ Los estudiantes de pregrado de la universidad de Cundinamarca cumple las

recomendaciones de la OMS respecto a los niveles sugeridos de actividad fisica para la salud?
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Objetivos
Objetivo General

Verificar si los estudiantes de Pregrado en la Universidad de Cundinamarca estan
acatando las recomendaciones de la OMS respecto a los niveles sugeridos de actividad fisica

para la salud.
Obijetivo Especificos

Registrar los niveles de actividad fisica de estudiantes de pregrado en la Universidad de
Cundinamarca mediante la aplicacion del cuestionario internacional de actividad fisica en su

version larga.

Determinar el promedio del gasto energético de las actividades fisicas de estudiantes en
pregrado de la Universidad de Cundinamarca mediante el calculo de los METS segun los items

que considera el cuestionario internacional de actividad fisica.

Contrastar los resultados obtenidos de la aplicacion del cuestionario frente a las
recomendaciones que plantea la Organizacion Mundial de la Salud en relacion a la actividad

fisica para la salud.
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Marco Referencial
Marco Tebrico

La actividad fisica y el movimiento corporal se han fundamentado y se ha transformado
en multiples ocasiones a largo de la historia de la humanidad, es por ello que han surgido
diversos paradigmas que han buscado explicarla y fundamentarla, lo cual ha sido producto de
ideologias en dependencia de la época y los avances en el ambito de las ciencias y la tecnologia.
Entonces de acuerdo con lo que se plantea y se sustenta a lo largo del presente trabajo, en la
actualidad se concibe a la actividad fisica como un instrumento para el mantenimiento y la

mejora de la salud.

Ahora bien, para este apartado es pertinente indicar que “una teoria es un conjunto de
conceptos, definiciones y proposiciones vinculados entre si, que presentan un punto de vista
sistematico de fendmenos que especifican relaciones entre variables, con el objetivo de explicar
y predecir estos fenomenos” (Hernandez et al., 2014, p.83).En relacion al parrafo y la cita
anterior, a continuacion se procura hacer una articulacion de las perspectivas teoricas, los
enfoques tedricos, estudios y/o antecedentes que sean pertinentes, que hagan mencion sobre los
hechos y/o fendmenos en los que se fundamenta la actividad fisica para el mantenimiento y
mejora de la calidad de vida, la condicion fisica y esencialmente la salud de las personas a nivel
mundial, que es aplicable para el contexto colombiano y la problematica expuesta de la presente

investigacion.

Las recomendaciones y politicas que se han elaborado y ejecutado en temas relacionado
con el fomento y promocién de habitos de vida saludable, ha sido producto mayormente de la
preocupacion de los gobiernos por mejorar la calidad de vida y la salud de sus habitantes. Por lo

anterior, es pertinente destacar el papel que ha desempefiado la Organizacién mundial de la
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Salud, puesto que “es la organizacion responsable de desempefiar una funcion de liderazgo en los
asuntos sanitarios mundiales, (...) establecer normas, articular opciones de politica basadas en la
evidencia, prestar apoyo técnico a los paises y vigilar las tendencias sanitarias mundiales”
(Sundholm, M., s.f., parr.01). Es por ello que algunos de los documentos que se mencionan a
continuacion, son producto de que la OMS en conjuntos con los Estados Miembros se han puesto

en la tarea de procurar darle solucién a dichas problematicas de salud a nivel mundial.

En primer lugar se sugiere la Estrategia Mundial Sobre Régimen Alimentario, Actividad
Fisica Y Salud de la OMS, la cual se fundamenta en la prevencion y el control de enfermedades
cronicas no transmisibles y promover estilos de vida saludables, ya que segun informes de salud
en el mundo se identificd que el 60% de las muertes y el 47% de la morbilidad a nivel mundial
son atribuidas a enfermedades cronicas no transmisibles, producto de factores de riesgo para la
salud, como la malnutricion y la inactividad fisica (OMS, 2004a). Por lo tanto, se plasma la
importancia de que todos los gobiernos, las organizaciones, entidades e instituciones de caracter
publico y privado, y la sociedad, sean conscientes y renueven su compromiso de crear entornos
sanos para todas las personas, asi mismo de que se propicie la adopcion de habitos de vida
saludables, como la practica de actividad fisica y una alimentacion saludable que permita

mejorar la calidad de vida y la salud.

Como se ha mencionado anteriormente, las Recomendaciones Mundiales Sobre
Actividad Fisica Para La Salud, surge en base a la estrategia mundial sobre régimen alimentario,
actividad fisica y salud. Dicho documento tiene como proposito establecer y justificar las
“recomendaciones mundiales que aborden los vinculos entre la frecuencia, la duracion, la
intensidad, el tipo y la cantidad total de actividad fisica necesaria para prevenir las ENT” (OMS,

2010, p. 11). En otras palabras, las recomendaciones que se elaboraron se sustentan en el ideal de
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que cumplir con los niveles de actividad fisica que se plasman en dicho documento mejorara la
salud y el no acatamiento de dichas pautas repercutira significativamente en la salud publica,
debido al aumento progresivo de enfermedades cronicas no trasmisibles, que representan por lo

menos la mitad de la carga mundial en mortalidad.

Ahora bien, el documento mas reciente en el que se fundamenta la actividad fisica esta
enmarcado en el Plan de accién mundial sobre actividad fisica 2018-2030: personas mas activas
para un mundo mas sano, el cual “responde a las solicitudes de los paises de recibir orientacion
actualizada y un marco de medidas normativas efectivas y viables destinadas a aumentar la
actividad fisica en todos los niveles” (Organizacién Panamericana de la Salud [OPS], 2019a,
parr.01). Lo anterior esta sustentado debido a que gran parte de la mortalidad y morbilidad de la
poblacién mundial, es producto de estilos de vida inactivos, adoptando conductas sedentarias y
habitos alimenticios de pobre aporte nutricional y un alto contenido de grasas y azucares, debido
a esto, en este documento se reafirma la importancia de la actividad fisica para la salud, la

calidad de vida y el bienestar de las personas.

Son pocas las personas que cumplen con las recomendaciones mundiales de actividad
fisica para la salud que establece la OMS, lo cual se ha visto influenciado por los valores
culturales y el desarrollo econdmico y social de los paises, afirmando que “(...)las nifias, las
mujeres, las personas mayores, los grupos desfavorecidos y las personas con discapacidad o
enfermedades crénicas tienen menos oportunidades de acceder a programas y lugares seguros,
asequibles y apropiados en los que poder realizar actividad fisica”(OPS y OMS, 2019b, p.07).
Por lo anterior, es que la actividad fisica se procura integrar en todos los entornos en los que las

personas se desenvuelven, asi mismo, encaminando a incentivar la apropiacion de habitos de
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vida saludables para la mejora de la calidad de vida y la salud, también generando espacios que

sean accesibles para que las personas sean activas fisicamente.

El plan de accion mundial sobre actividad fisica, también se cimenta en la declaracion de
Bangkok sobre la actividad fisica para la salud mundial y el desarrollo sostenible, puesto que en
dicho congreso se identifican oportunidades para ayudar a aumentar los niveles de actividad
fisica, mediante el logro de 13 de los denominados Objetivos de Desarrollo Sostenible,
precisamente los ODS 2,3,4,5,8,9,10,11,12,13,15 y 16 (Sociedad Internacional de Actividad
Fisica y Salud [ISPAH], 2016; OPS y OMS, 2019c). Es por ello, que las medidas normativas que
se han adoptado en asuntos relacionados con la prevencion de enfermedades no trasmisibles, la
actividad fisica y otros asuntos relacionados con la salud, revelan beneficios sanitarios, sociales y
economicos que contribuyen directamente al logro de los objetivos de desarrollo sostenibles,
precisamente los numerales que se mencionaron anteriormente y que fueron planteados en el VI

congreso internacional de actividad fisica y salud publica ISPAH.

En este orden de ideas, se proponen los paradigmas mencionados anteriormente con el fin
de indicar que la préactica de actividad fisica, es una de las principales estrategias empleadas para
mejorar la salud publica y contribuir al bienestar fisico, mental y social de las personas,
ayudando directamente a reducir las estadisticas de obesidad, sobrepeso u otras enfermedades

producidas por una vida inactiva y sedentaria.
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Marco Conceptual

En concordancia a la tematica de la presente investigacion, los objetivos propuestos y la
justificacion, y con el proposito de que el lector logre una mayor comprension sobre el contenido

de la investigacion se establece, describe e interpreta los siguientes conceptos:

Actividad fisica. “Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia” (OMS, s.f., parr.01). En este sentido el
ejercicio, el entrenamiento, la recreacion, el deporte, actividades relacionadas con el trabajo,
labores domésticas u otras actividades similares que impliqgue movimiento y un aumento del

gasto energéticos también son considerados como actividad fisica.

Es importante destacar que la Organizacion Mundial de Salud realiza recomendaciones a
nivel mundial sobre los niveles de actividad fisica ideales para lograr la prevencion de las
enfermedades no transmisibles, causadas por malos estilos y habitos de vida, donde se indica los
componentes sugeridos de intensidad y duracidn que se deben tener en cuenta para la practica en
toda la poblacion sana en apariencia en relacién a la edad, dicha estrategia divide a la poblacién
en 3 grupos: nifios y adolescentes de 5 a 17 afios, adultos de 18 a 64 afios y adultos de 65 afios en

adelante.

Inactividad fisica. La OMS recomienda ciertos niveles de actividad fisica para la salud
que se debe procurar realizar, pese a esto parte de la poblacién a nivel mundial no cumple con
los niveles sugeridos, es decir que “la inactividad fisica se define como el no cumplimiento de

las recomendaciones minimas internacionales de AF para la salud de la poblacion” (Cristi et al,

2015, p. 1).

En este sentido, la persona que no cumpla con las recomendaciones establecidas por la

OMS referentes a los niveles concretos de actividad fisica sera consideradas como inactiva, por
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ello es importante ayudar a promover y fomentar actividades que contribuyan a tener estilos de
vida activos y saludables en todas las personas, cumpliendo con el propdsito que se ha planteado

a nivel internacional en prevenir las muertes causadas por el sedentarismo y la inactividad fisica.

Sedentarismo. El sedentarismo es una conducta humana que se identifica por la carencia
de movimiento a lo largo del dia (Cristi et al., 2015). Las actividades sedentarias son la primera
categoria de un continuum de los niveles de actividad fisica (AF) basado en la intensidad de esta:
actividades de tipo sedentarias 1,5 MET, actividad fisica ligera de 1,5 a 2,9 MET, actividad fisica
moderada 3 a 5,9 MET y actividad fisica vigorosa > 6 MET. Acorde a lo anterior, las conductas
sedentarias apenas logran sobrepasar el gasto energético basal 1 MET, algunas de las actividades
sedentarias son: ver television, estar acostado, falta de movimiento, estar sentado por tiempo

prolongado y otros.

Cabe considerar, que el estudiante universitario suele adoptar conductas sedentarias,
debido a la carga académica, las prolongadas sesiones de clase, las actividades, talleres, trabajos
o evaluaciones que debe realizar, también la limitada oferta y promocion de actividad fisica,
deporte y recreacion, el trabajo y el desinterés por mantenerse activos fisicamente, lo anterior
acompafiado de las consecuencias producidas de las prolongadas cuarentenas a causa del Covid-

19.

Nivel de actividad fisica. Es una clasificacion que se asigna que puede ser baja, moderada
0 alta, segln la duracion e intensidad de la actividad realizada en la vida cotidiana. En la
actualidad existe diversos métodos para determinar el nivel de actividad fisica, se realiza a través
de la medicion de las variables biolégicas o fisiolégicas como, por ejemplo: monitoreo del ritmo
cardiaco, podémetros, acelerometros, calorimetria directa e indirecta y otros que son subjetivos,

que se realizan a través de cuestionarios, entrevistas o encuestas, son econdémicos y faciles de
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aplicar. EI método que se utiliza para esta investigacion es indirecto, en especifico se hace uso
del IPAQ en la version larga, puesto que tiene en cuenta mayor cantidad de variables de

relevancia para el analisis de los resultados.

Los niveles sugeridos de actividad fisica en personas entre los 5 a 17 afios debe ser de 60
minutos al dia de actividades moderadas e intensas, entre los 18 a los 64 afios debe realizar entre
150 y 300 minutos diarios de actividades moderadas e intensas 0 75 a 150 minutos diarios de
actividades aerdbicas intensas y en la personas que supere los 65 afios se recomienda los mismos
valores que en adultos dandole mayor importancia al equilibrio y entrenamiento de la fuerza para
la mejora de la movilidad y la prevencion de las caidas(OMS,2010). Acorde a lo planteado si se
acatan estas recomendaciones se podra evidenciar mejoras significativas en la calidad de vida,

estado de salud fisico y mental y la mejora de la condicion fisica.

Educacion fisica. En la actualidad, la educacion fisica abarca aspectos afines con los
movimientos, la corporeidad, el aprendizaje motor, el gozo, el cuidado de la salud, la formacion
en valores, la ocupacion del tiempo libre, la recreacion, el deporte, la expresion y la motricidad
entre otros. Sin embargo, en la actualidad la educacidn fisica es el conjunto de actividades, tareas
y ejercicios que estan encaminados hacia el propdsito de lograr la construccidn, desarrollo y
perfeccionamiento de las habilidades y capacidades fisicas, el mantenimiento de un cuerpo
saludable y fructifero que sea capaz de someterse a estimulos que rompa la homeostasis del

organismo y con un gran desempefio motor (Maso, 2013).

En este sentido, las entidades de educacion primaria, media, técnica, tecnoldgica y
superior procuran implementar medidas para que se brinde la oportunidad de que la poblacién
estudiantil pueda realizar actividades relacionadas con la actividad fisica, deporte, ejercicio o

entrenamiento para el perfeccionamiento y mantenimiento de sus capacidades fisicas, lo anterior
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con el fin de que la persona se mantenga fisicamente activa, haciendo énfasis en que dichas
medidas que no siempre son efectivas, puesto que segun la evidencia cientifica poco menos de la

poblacién mundial tienen estilos de vida activos.

Ejercicio fisico. El ejercicio fisico al igual que la actividad fisica también es una
actividad que involucra la ejecucion de movimiento que aumenta un gasto de energia, pero se
diferencia de este por tener unas caracteristicas en especifico que no posee la actividad fisica.
Acorde a lo anterior “El ejercicio fisico es aquella actividad fisica que es planificada,
estructurada y repetitiva que tiene el fin de mantener y mejorar la condicion fisica” (Terreros et
al., 2010, p. 04).Acorde a lo anterior, el ejercicio fisico planificado y estructurado ayuda a que la
persona desarrolle y mantenga capacidades condicionales y coordinativas, de esta manera,
procura fortalecer el bienestar fisico, regulando el peso corporal, para evitar el sobrepeso y la
obesidad, de esta manera, también se prevendra la aparicion de enfermedades crénicas no

transmisibles por la inactividad fisica e inadecuados habitos de vida.

Deporte. El deporte al igual que el ejercicio es un tipo de actividad fisica que cumple con
ciertas caracteristicas que lo hace tnico. De hecho, en el entorno Colombiano, “el deporte ...es la
especifica conducta humana caracterizada por una actitud ladica y de afdn competitivo de
comprobacion o desafio expresada mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de disciplinas
y normas preestablecidas” (Ley 181, 1995, art. 15). Cabe destacar que el deporte ya sea de tipo
formativo, social comunitario, universitario, asociado, competitivo, de alto rendimiento,
aficionado y/o profesional, se diferencia de la actividad fisica y el ejercicio, debido a la
reglamentacion de cada uno de los deportes, el afan competitivo, los escenarios de practica, la

competencia, su organizacion y estructuracion a nivel nacional e internacional.
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Salud. De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud en los Documentos Basicos

de la 48.2 edicion (2014)

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades. El goce del grado maximo de salud que se pueda
lograr es uno de los derechos fundamentales de todo ser humano sin distincion de raza,

religion, ideologia politica o condicion econémica o social. (p. 1)

Es importante destacar que la formacion en estudios universitarios implica nuevos retos,
riesgos y responsabilidades, por lo tanto, hay medidas que se deben tomar para poder mantener
un buen estado de salud y cuidar aspectos relacionados a la alimentacion, el aspecto fisico, la

actividad sexual y el consumo de alcohol y drogas.

Salud publica. Se puede definir a la salud publica como toda actividad organizada por
entes publicos, dirigidos a la sociedad, para prevenir enfermedades y para proteger, promover y

mejorar la salud de las personas, aunque para ser mas exactos en el ambito colombiano.

La salud publica esta constituida por el conjunto de politicas que buscan garantizar de una
manera integrada, la salud de la poblacion por medio de acciones de salubridad dirigidas
tanto de manera individual como colectiva, ya gque sus resultados se constituyen en
indicadores de las condiciones de vida, bienestar y desarrollo del pais. Dichas acciones se
realizaran bajo la rectoria del Estado y deberan promover la participacion responsable de

todos los sectores de la comunidad (Ley 1122, 2007, art. 32).
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Por otra parte, también se puede considerar a la salud publica es la ciencia y el arte de
prevenir las enfermedades transmisibles y no transmisibles, prologar los afios de vida y fomentar
la salud y la eficiencia por el esfuerzo organizado de la comunidad para: el saneamiento del
medio, el control de infecciones transmisibles, la educacion en higiene personal, la organizacién
de los servicios médicos y de enfermeria para el diagndstico temprano y el tratamiento
preventivo de las enfermedades y por ultimo el desarrollo de un mecanismo social que asegure a
cada uno un nivel de vida adecuado para la conservacion de la salud (La filosofia de la salud
publica, 2014, p. 146). Lo anterior con el propdsito de que cada ciudadano se encuentre en

condiciones de gozar de su derecho natural a la salud y a la longevidad.

De este modo es deber de cada una de las entidades de educacion publicas o privadas
implementar estrategias para contribuir en el fomento de la salud publica, para mitigar en la
media de lo posible las enfermedades, promover habitos de vida saludables y brindar las
condiciones necesarias para el correcto desarrollo de las personas en el entorno y la sociedad, asi
mismo del compromiso que tiene el estudiante de adoptar estilos y habitos saludables y
aprovechar los espacios que brinda la universidad en relacién a la actividad fisica, recreacion,

deporte, cultura, habitos alimenticios, educacion sexual y otros.

Habitos saludables. Los habitos saludables son aquellas conductas que realiza un
individuo de forma frecuente y que se caracterizan por incidir positivamente en el bienestar
fisico, mental y social, es decir, en la salud. Asi mismo los habitos de vida saludables suelen ser
planificados y orientados con el prop6sito minimizar la probabilidad de sufrir enfermedades no
transmisibles o condiciones que puedan repercutir negativamente en la salud de una persona
(Torres et al., 2019). De hecho, se puede afirmar que una persona tiene habitos de vida

saludables si logra cumplir con una alimentacion adecuada, adoptar la préctica regular de
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actividad fisica, ejercicio y deporte, tomar el tiempo descanso y suefio apropiados, mantener la

higiene postural y limitarse o abstenerse del consumo de alcohol y de cualquier tipo de droga.

Calidad de vida. En la revision teorica y con el propdésito de instaurar una definicion

integradora sobre el termino calidad de vida se sugiere que:

Calidad de vida es un estado de satisfaccion general, derivado de la realizacion de las
potencialidades de la persona. Posee aspectos subjetivos y aspectos objetivos. Es una
sensacion subjetiva de bienestar fisico, psicoldgico y social. Incluye como aspectos
subjetivos la intimidad, la expresion emocional, la seguridad percibida, la productividad
personal y la salud objetiva. Como aspectos objetivos el bienestar material, las relaciones
armonicas con el ambiente fisico y social y con la comunidad, y la salud objetivamente

percibida (Ardila, 2003, p 163).

Sin duda alguna, la calidad de vida esta directamente relacionada con la autopercepcién
de aspectos como: el estado emocional, la seguridad, la productividad personal, la salud, el
bienestar material, el medio ambiente, la interaccion con la comunidad, el crecimiento personal,
los negocios, el estudio, la familia, los amigos, la recreacion, el amor, las finanzas y lo espiritual.
Acorde a lo anterior, la practica regular de actividad fisica es un aspecto fundamental que
contribuira en gran medida a mejorar la calidad de vida de las personas trayendo consigo

maultiples beneficios fisiologicos y psicoldgicos para la salud.

Enfermedad. Una enfermedad es una desviacion o interrupcion de la estructura normal o
funcidn de cualquier parte, érgano o sistema del cuerpo que se manifiesta por un conjunto
caracteristico de sintomas y signos. También puede ser considerada como una condicién
patoldgica del cuerpo que presenta signos y sintomas, que por lo general se utilizan hallazgos de

laboratorio para identificar aquellas alteraciones o patologias presentes en el cuerpo (Taber,
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1993; Dorland, 1994) citados por (Schoenbach, 2000). Entonces las enfermedades y por lo
general de tipo no transmisibles pueden surgir en cualquier momento y en cierto grado se pueden
prevenir, mitigar o tratar mediante la practica de actividad fisica, ejercicio y deporte por los

efectos positivos que se pueden producir en el organismo.

Sobrepeso y Obesidad. Se define a la obesidad y el sobrepeso como la “(...) acumulacion
anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud” (OMS, 2020, parr. 08).Una
persona se considera en sobrepeso cuando excede en un 10% el peso ideal y en estado de
obesidad cuando excede en un 20% su peso ideal, por lo general se suele usar el indice de masa
corporal para medir estas variables, ya que es un instrumentos simple y sencillo de utilizar, por lo
tanto, se ha establecido que tanto el sobrepeso y la obesidad son factores de riesgo para diversas

enfermedades crénicas no transmisibles.

La causa del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético entre cantidad de
calorias consumidas y el total utilizadas para las actividades, tareas, o ejercicios que se realizan
en la vida cotidiana (OMS, 2020, parr. 30). Es decir, que una persona tendra mayor probabilidad
de sufrir de estas patologias, si se presenta un aumento significativo de la ingesta de alimentos de
alto contenido cal6rico y una acentuada inclinacion por conductas sedentarias y de inactividad
fisica. Por lo tanto, es importante promover habitos de vida saludables que ayuden a prevenir que
la poblacion sufra de sobrepeso u obesidad, en especial la practica regular de actividad fisica y

héabitos alimenticios adecuados.

indice de masa Corporal. El IMC es un método subjetivo para medir el nivel de grasa
corporal que permite diagnosticar nivel de delgadez, sobrepeso u obesidad, sin embargo, es
conveniente mencionar las indicaciones en relacion al uso de este método que ha sido motivo de

debate por expertos, tal es el caso que Suarez y Sanchez (2018) afirman que “el IMC no es una
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herramienta adecuada para diferenciar con precision los componentes importantes del peso
corporal y, por lo tanto, no deberia ser utilizado para tomar decisiones clinicamente importantes
a nivel individual” (p. 01). Sin embargo, el uso de este método es til para diagnosticar la
clasificacion del IMC y acorde al resultado se debe procurar implementaran las estrategias y
medidas necesarias para que el individuo logre ese peso ideal sin afectar su salud, dichas
estrategias pueden enfocarse en la practica regular de actividad fisica 0 mejorar sus habitos

alimenticios.

Metabolismo. El metabolismo es una serie de acciones quimicas que mantienen su cuerpo
vivo y saludable. Como lo afirma Mandal, (2021) “el metabolismo es un término que se usa para
describir todas las reacciones quimicas involucradas en el mantenimiento del estado de vida de
las células y el organismo” (parr.01). La energia necesaria para realizar cada una de las
actividades diarias es obtenida mediante el consumo de alimentos, de esta manera el cuerpo
absorbe los nutrientes y los convierte en unidades de calor o calorias, posteriormente, la energia
que proporciona la comida se usa de inmediato o se almacena para que el cuerpo las use para
realizar actividades diarias, asi mismo, las calorias excedentes generalmente se almacenan en

forma de grasa.

En este sentido, la practica de actividad fisica, deporte, ejercicio, o cualquier otra
actividad que impligue movimiento con duraciones prolongadas e intensidades submaximas y/o
méaximas, inciden en el aumento de la velocidad a la que ocurren los procesos metabélicos
involucrando una mayor demanda de energia que es necesaria para cada uno de los procesos, por
otra parte, no solo se aumenta la demanda de energia, sino que se logran producir variaciones

fisioldgicas que fortalecen y ayudan a mantener en buena condicion fisica al individuo.

Mets — Unidad de medida del indice metabdlico.
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Un MET se define como el costo o gasto energetico de estar sentado tranquilamente y es
equivalente a un consumo de 1 kcal/kg/h. Se calcula que, en comparacion con esta
situacion, el consumo calorico es unas 3 a 6 veces mayor (3-6 MET) cuando se realiza
una actividad de intensidad moderada, y mas de 6 veces mayor (> 6 MET) cuando se

realiza una actividad vigorosa. (OMS, 2021, parr.07)

Acorde a lo anterior, este término es uno de los mas importantes para la presente
investigacion, ya que es empleado en el cuestionario internacional de actividad fisica para
determinar si se cumple 0 no con las recomendaciones de los niveles de actividad fisica para la
salud y la unidad de indice metabdlico de actividad semanal registrada. Segun lo que planta
Carrera (2017) los equivalentes son, caminar 3,3 Mets, AFM 4 Mets y AFV 8 Mets, asi mismo,
para poder establecer cual es el resultado se debe multiplicar la cantidad de Mets equivalentes
segun la actividad fisica realizada, el tiempo en minutos al dia y el niUmero de dias a la semana

que se realizo.

Marco Legal

A continuacion, se menciona, describe e interpreta, el conjunto de leyes, decretos y
normas, que son concernientes a la problematica de la presente investigacion y que son
aplicables a contexto Colombiano. En este sentido, las normas que resultan de mayor utilidad
abordaran temas en relacién a actividad fisica, deporte, aprovechamiento del tiempo libre,
recreacion, educacidn superior, bienestar universitario, habitos de vida saludable, salud, obesidad

y enfermedades cronicas no transmisibles.
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Constitucion politica de Colombia. En la constitucion politica de Colombia se hace
mencion sobre el deporte y el aprovechamiento del tiempo libre y es importante mencionarlo
puesto que el deporte, ejercicio, u otros similares, son actividades relacionadas a la actividad

fisica. En concordancia al Acto Legislativo 02 de 2000 en el articulo 1 se establece que:

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autoctonas tienen
como funcion la formacién integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor
salud en el ser humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y
constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la
recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado
fomentara estas actividades e inspeccionara, vigilara y controlara las organizaciones
deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser democraticas

(Const.,1991,art 52).

Por lo tanto, toda persona tiene derecho de acceder a servicios de actividad fisica,
ejercicio y deporte, con el fin de lograr el desarrollo orientado hacia la mejora y el
mantenimiento de la salud. También es importante destacar que las instituciones de educacion
deben incorporar en la oferta de servicios, espacios que estén orientados a promover estilos de
vida que sean saludables, puesto que todos los aspectos relacionados con el deporte forman parte

de la educacién y constituye gasto publico social.

Bases del plan nacional de desarrollo 2018-2022 pacto por Colombia pacto por equidad.
Es conveniente exponer la importancia que tiene el plan nacional de desarrollo 2018 — 2022,
puesto que es el documento que provee los lineamientos de las politicas pablicas formuladas por

el presidente de la republica y su equipo de gobierno, para fines de la investigacion
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principalmente en temas concernientes a salud y actividad fisica, los cuales estan planteados en
el numeral 111 Pacto por la equidad: politica social moderna centrada en la familia, eficiente, de

calidad y conectada a mercados.

En el PND 2018-2022, se observa que existe un evidente aumento de la mortalidad y
multimorbilidad debido a enfermedades provocadas por la adopcion de habitos de vida malsanos,
de alli que se establecen prioridades en temas concernientes a salud publica (Departamento
Nacional de Planeacion [DNP], 2019). En coherencia con lo anterior y de acuerdo con
estadisticas por lo menos el promedio de los adultos entre 18 y 64 afios tiene problemas de
sobrepeso, lo cual es probablemente a causa de la inactividad fisica, conductas sedentarias y una
inadecuada alimentacion. Por ello los agentes del sistema de salud deben realizar intervenciones
principalmente para la promocion de habitos de vida saludables como: una adecuada

alimentacion, actividad fisica, recreacion, deporte y salud mental, entre otros.

Ley 181 de 1998. El estado debe “Fomentar la creacion de espacios que faciliten la
actividad fisica, el deporte y la recreacion como hébito de salud y mejoramiento de la calidad de
vida y el bienestar social (...)” (Ley 181, 1998, art 05). Es por ello que unas de las prioridades
del estado es promover habitos de vida saludables, en este sentido el Ministerio del deporte por
medio de otras entidades o instituciones de caracter publico y privado, adoptan acciones para el

fomento de actividades que promuevan la mejora de la salud y la prevencién de enfermedades.

Cabe considerar que la préctica regular de actividad fisica tiene multiples beneficios para
el cuerpo, no obstante, los estilos de vida de gran parte de las personas de la sociedad moderna
no exigen o demanda la necesidad de realizar constantemente cualquier tipo de actividad
corporal, es por ello que cobra mayor importancia promover espacios que faciliten el acceso de

la persona a servicios relacionados con actividad fisica, el deporte, el ejercicio y la recreacion.
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Ley 30 de diciembre 28 de 1992. La vida universitaria es un periodo critico de
adaptacion, donde se tienen que afrontar diversas situaciones que pueden afectar la salud. “Las
instituciones de Educacion Superior deben adelantar programas de bienestar entendidos como el
conjunto de actividades que se orientan al desarrollo fisico, psicoafectivo, espiritual y social (...)
El (CESU), determinaré las politicas de bienestar universitario” (Ley 30,1992, art 117). En este
orden de ideas, la actividad fisica, el deporte, la recreacion, la cultura y entre otro tipo de espacio
que promueva la adquisicién de habitos de vida saludables en la universidad seran planificados,

fomentados y orientados mayormente por el area de bienestar universitario.

En cumplimiento a lo anterior, es importante mencionar que en relacion a la adquisicion
y apropiacion de habitos de vida saludable desde las dependencias de “(...) bienestar
universitario en las Instituciones de Educacion Superior debe atender las areas de: salud, cultura,
desarrollo humano, promocién socioecondmica, recreacion y deportes” (Acuerdo 03, 1995, art.
06). De ahi que los institutos de educacion superior publicos y privados en Colombia, procuran
ejecutar programas y proyectos orientados hacia el bienestar del estudiante y demas personas que

hacen parte de la comunidad académica.

Acuerdo No.008 del 21 de mayo del 2020. En este documento se establece que se “debe

adoptar las politicas de bienestar universitario de la universidad de Cundinamarca (...)”

(Acuerdo 008, 2020, art. 1).

Ley 115 de febrero 8 de 1994. La actividad fisica en edad escolar es considerada como
una préactica saludable que se debe fomentar principalmente desde la clase de Educacion Fisica,
asi mismo desde las actividades complementarias y extraescolares de caracter ludico y
recreativo, como medio idoneo para educar en aspectos basicos relacionados con la salud. Los

fines que debe persigue la educacion en relacion a los habitos de vida saludable, debe estar
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orientada hacia “(...)La formacion para la promocion y preservacion de la salud y la higiene (...)
la educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizacion adecuada del tiempo libre(...)” (Ley
115, 1994, art. 05).En coherencia con lo anterior, es importante que se promueva la practica
regular de actividad fisica en edad escolar como un habito para la vida, puesto que esta le sera
beneficiosa, ayudara a disminuir las estadisticas de inactividad fisica, sedentarismo, obesidad,

sobrepeso y enfermedades producto de una vida caracterizada de malos habitos.

Entonces, la actividad fisica en edad escolar posibilitara que la persona se pueda
desarrollar plenamente y logre realizar diversas actividades cotidianas, disminuyendo la
posibilidad de sufrir dolores en el cuerpo o problemas de salud causados por malos habitos de
vida. Es decir, que ser fisicamente activo desde edades tempranas es uno de los pasos mas
importantes para estar sano fisica y mentalmente, ayudara a tener un buen desempefio académico

y a reforzar el aprendizaje.

Ley 1967 de 2019. Actualmente la entidad que regula todos los aspectos relacionados
con el deporte, la actividad fisica y la recreacion en Colombia es el Ministerio del Deporte,

entonces:

El Ministerio del Deporte tendra como objetivo (...) formular, adoptar, dirigir, coordinar,
inspeccionar, vigilar, controlar y ejecutar la politica publica, planes, programas y
proyectos en materia del deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la
actividad fisica para promover el bienestar, la calidad de vida, asi como contribuir a la

salud publica(...) (Ley 1967, 2019, art.03).

En este sentido, en la presente investigacion se procura velar por contribuir con el
objetivo que busca cumplir el Ministerio del deporte como maxima autoridad en asuntos

concernientes al deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la actividad fisica.
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Ley 1355 de 2009. Es necesario crear conciencia en la poblacidn sobre la adquisicion de
habitos de vida que sean saludables para mejorar la calidad de vida. Es por ello que “El estado
(...) promovera politicas de Seguridad Alimentaria y Nutricional, asi como de Actividad Fisica
dirigidas a favorecer ambientes saludables y seguros para ¢l desarrollo de las mismas (...)” (Ley
1355 de 2009, art. 3). Por lo tanto, es que desde diversas entidades, organizaciones o
instituciones se establecen acciones y/o estrategias que buscan fomentar y promover el disfrute
de una vida sana y la salud en las diferentes etapas de la vida de la persona, mediante la

adquisicion de habitos de vida saludables.

Como se ha mencionado a lo largo del planteamiento del problema las leyes que se
mencionaron anterior son aplicables al contexto colombiano y al tema propuesto de
investigacion, puesto que se han disefiado con el propdsito de contribuir en la planeacion,
desarrollo, ejecucion y verificacion de las politicas publicas que contribuyen para que la

poblacién pueda tener un desarrollo integral en diversos &mbitos.

Antecedentes De Investigacion

A continuacion, se realiza una descripcion sobre articulos de investigacion
internacionales, nacionales y locales donde se recopila, analiza y sintetiza, los datos e
informacidn mas relevantes sobre investigaciones referentes a la actividad fisica, inactividad
fisica y sedentarismo y su relacién con otras variables como: estado de salud, confinamiento por
Covid-19, habitos alimenticios, estilos de vida y calidad de vida puesto que son pertinentes para

el analisis de los resultados.
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Tabla 1

Antecedentes Internacionales

Investigacion

Desarrollo

Pulido Cortes, C. y Ariel
Nifio, N. (2020). Actividad
fisica, sobrepeso y obesidad
en estudiantes
universitarios. Incidencia de
actividad fisica e indice de
sobrepeso y obesidad en
estudiantes universitarios
en Latinoamérica, revision
sistematica. [Trabajo de
pregrado, Escuela Instituto
Tecnologico de Sonora 'y
Universidad Santo Tomas]
Repositorio Institucional

Universidad Santo Tomas.

En dicha investigacion se realiza una revision
sistematica de 100 articulos en relacion a términos como
actividad fisica, sedentarismo, composicion corporal,
obesidad y sobrepeso en estudiantes universitarios que
consto de 4 fases. En la fase 1 se realiza la busqueda de
articulos por fecha y palabras claves, en la fase 2 se busca
por ubicacion geogréfica, en la fase 3 se realiza la revision
de la poblacion para el estudio y en la fase 4 se hace la
revision de las tematicas que aporta informacion valida a
la investigacion, en este sentido se determina que solo 35

articulos cumplen con los requisitos de seleccion.

Se logré determinar que el instrumento mas
utilizado para identificar los niveles actividad fisica, fue el
IPAQ (Cuestionario internacional de actividad fisica) en
sus 2 versiones. Adicionalmente, Posterior al analisis de
los resultados se concluye que poco menos de la mitad de
los estudios presentan altos niveles de actividad fisica, en
consecuencia, se identifica altos niveles de sobrepeso y
obesidad. Llegaron a la conclusion que la actividad fisica

es inversamente proporcional al sobrepeso y la obesidad,
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Cabrera, E. A. (2020).
Actividad fisica y efectos
psicoldgicos del
confinamiento por Covid-
19. International Journal of
Developmental and
Educational Psychology, 2

(1), 209-220.

es decir, que mientras hay mayor incidencia en una

variable, hay menor en la otra.

En cuanto a la declaracion de la OMS sobre la
pandemia ocasionada por el Covid-19 y el posterior
confinamiento en muchas ciudades del mundo, el autor
propone realizar un analisis reflexivo sobre los efectos
psicoldgicos que provoca la cuarentena en los seres
humanos y de qué manera la practica de actividad fisica
en el hogar puede reducir los efectos negativos sobre la

salud mental.

Acorde a ello, procede a realizar recoleccion de
diversos documentos con informacion pertinente sobre la
problematica del coronavirus, los efectos negativos en la
salud y la mitigacion de dichos efectos mediante la
practica de ejercicio o actividad fisica, en este sentido
luego del analisis de dichos documentos, se llego a la
conclusion que los gobiernos priorizaron realizar un
control del virus mediante la cuarentena, y que en efecto

se producen secuelas a nivel psicoldgico.

Ahora bien, se indica que no hay muchas

investigaciones sobre los efectos psicoldgicos y trastornos
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Hernandez Gonzélez, V.,
Arnau Salvador, R., Jove
Deltell, C., Mayolas Pi, C y
Reverter Masia, J. (2018).
Actividad fisica, habitos
alimenticios y consumo de
tabaco y alcohol en

estudiantes de una

mentales que son producidos debido la cuarentena
ocasionada por el COVID-19, es por ello que algunas
investigaciones presentan al ejercicio, la actividad fisica
de mantenimiento y las actividades ladicas, como una
excelente herramienta para luchar contra los efectos
psicoldgicos del confinamiento y asi mismo para el

mantenimiento de la condicién fisica para la salud.

Se indica que la idea anterior parece haber Ilamado
la atencion en la poblacion mundial, puesto que se asevera
que una prueba de ello es la cantidad de programas de
actividad fisica para el hogar, el gran nimero de
practicantes en todo el mundo y el interés de las personas

en realizar investigaciones sobre esta tematica.

Asi mismo, La promocidn de habitos saludables,
en particular los relacionados con la actividad fisica (AF)
y la alimentacion, es una de las principales funciones
laborales de los profesionales de la salud y la educacion,
en este sentido, con el objetivo de conocer los niveles de
actividad fisica y habitos de salud en estudiantes de
Lleida, se aplicé el GRPAQ (Cuestionario global de

actividad fisica) a 600 estudiantes durante el periodo del
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universidad catalana.
Revista Facultada de

medicina, 66 (4), 537-41.

Gomez Herrera, J. T.
(2020). Causas y
consecuencias sistémicas de
la obesidad y el sobrepeso.
Rev. Educacion y
humanidades, 1 (2), 157-

178.

2014 al 2015, encontrando que el 30.7% fumaba, el 96.7%
consume alcohol, y el 75.5% realiza actividad fisica,
adicionalmente, en relacion a la alimentacion se evidencio
que solo 19,4% de las mujeres y el 7.9% de los hombres

consumen frutas y verduras a diarios.

En este sentido, se concluyo que el 30% de los
participantes no acata las recomendaciones de la OMS de
los niveles sugeridos de actividad fisica para la salud y
que la mayoria de los estudiantes universitarios tienen una
alimentacion pobre en frutas y verduras, asi mismo, por el
estilo de vida suelen tener alta prevalencia de consumo de
alcohol. Entonces, se sugiere realizar una intervencién
educativa por parte de la universidad para incentivar a la

adquisicion de habitos de vida saludables.

Por otra parte, con la finalidad de plantear desde
una perspectiva sistémica la obesidad y sobrepeso se
analiza caracteristicas, causas y factores de incidencia
(género, alimentacién, nivel de actividad fisica y edad) la
influencia cultural (tradiciones, costumbres), condiciones
econdmicas y la incidencia de los estados afectivo-

emocionales (autoestima, depresion, TOC).
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Concha Cisneros, Y.,
Castillo Retamal, M. y
Guzman Mufioz, E. (2020).

Comparacion de la calidad

Es por ello, que se reunieron datos oficiales y
resultados de investigacion cientificas sobre la obesidad y
el sobrepeso, para posteriormente realizar la descripcién
de la problematica relacionandola con otras variables
desde una dimension social e individual, manejando como
referente principal a la Organizacion mundial de la Salud

para los términos y recomendaciones.

Acorde a lo planteado se logré concluir que la
Obesidad es un problema que demanda intervencion
urgente, debido al deterioro de la capacidad fisica y la
aparicion de problemas psicolégicos, es por ello que se
sugiere aumentar los esfuerzos en materia preventiva,
desarrollar programas educativos, laborales y sociales que
favorezcan mejores habitos nutricionales que a su vez
incidan en un mayor control del peso y en la mejora de la

salud.

Es importante destacar que los universitarios son
susceptibles a estilos de vida poco saludables, que pueden
deteriorar su calidad de vida, es por ello que surge la
necesidad de comparar la calidad de vida con el nivel de

actividad fisica, para dicha investigacién participaron 126
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de vida en estudiantes
universitarios segun nivel de
actividad fisica. Univ.

Salud, 22(1), 33-40.

Véasquez Méndez, G.L.

(2020). Evaluacién del nivel

estudiantes universitarios de la facultad de salud,
educacion e ingenieria de tres universidades de Talca

(Chile).

Por tal motivo, se emplearon cuestionarios
autoadministrados para poder realizar la respectiva
comparacion. Los cuestionarios que se utilizacion fueron
el WHOQOL-BREF (autopercepcion de la Calidad de
vida) y el IPAQ Version corta (Cuestionario internacional

de actividad fisica), también se utilizé el IMC.

De esta manera se identificd que los estudiantes
universitarios activos fisicamente presentan una mejor
calidad de vida en los dominios fisico, psicologico medio
ambiente al compararlos con estudiantes inactivos.
Debido a esto los autores sugieren la necesidad de
promover acciones orientadas hacia tener un estilo de vida
activo por parte de las instituciones de educacion superior
y con ello influir sobre la calidad de vida de sus

estudiantes.

La inactividad fisica es uno de los principales
factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial, dado

que, uno de cada cuatro adultos no tiene un nivel
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de actividad fisica y suficiente de actividad fisica para la salud. Debido a lo
conducta sedentaria en anterior, se plantea el objetivo de determinar el nivel de
estudiantes de fisioterapiay | actividad fisica en estudiantes de Fisioterapia y Terapia
terapia fisicade 4y 8 Fisica de 4to a 8vo semestre.

semestre de la Facultad de La poblacién que participo consistié en 216

Ciencias de la estudiantes a los cuales se les aplico el IPAQ Versién

Discapacidad, Atencion larga, dicho cuestionario fue seleccionado debido que

Prehospitalariay Desastres | gemyestra resultados positivos en paises latinoamericanos

de la Universidad Central | o \alidez y confiabilidad, ya que se adapta a la mayoria

del Ecuador mediante la de la poblacién o paises donde se aplique.

utilizacion de Cuestionario ) . ]
Luego del respectivo analisis de los datos, se llego

Internacional de Actividad B ]
a la conclusion que se presenta niveles alarmantes de

Fisica (IPAQ) durante el ] o . . )
inactividad fisica y sedentarismo mayormente en mujeres,

periodo octubre 2019 — o ] )
adicionalmente, se realiza recomendaciones sobre el

febrero 2020. [Trabajo de » ) » ]
fomento, promocién y ejecucion de programas orientados

pregrado, Universidad ] L . ]
hacia la adquisicion de habitos de vida saludables

central, Ecuador].

Repositorio Institucional

Se debe tener en cuenta que los estudiantes
UCE. a

universitarios son susceptibles a cambios en los estilos de

vida, una prueba de ello es que a medida que se progresa

Moncada, M., Mascheroni, ] o
en la malla curricular, por lo general la carga académica

M., y Rojas, R. (2020).

Nivel de actividad fisica y
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carga académica en
estudiantes universitarios.
[Trabajo de grado, Clinica
Alemana Universidad del
desarrollo]. Repositorio

Institucional UDD.

es mayor, lo que implica menos horas disponibles para

mantenerse activos fisicamente.

Entonces, con el fin de analizar la influencia de la
carga académica en la realizacion de actividad fisica en
universitarios de primer y tercer afio que cursan carreras
del area de la salud, ademas de analizar la correlacion

entre dos métodos que cuantifican la actividad fisica.

Se determino el nivel de actividad fisica de 89
estudiantes de la universidad del desarrollo de la sede de
Santiago, region metropolitana, en chile entre agosto y
octubre de 2019 mediante la aplicacion de podoémetro y el

IPAQ Version corta.

Lograron determinar que los universitarios con
mayor numero de créditos suelen tener bajo niveles de
actividad fisica. Sin embargo, se afirma existe un nimero
significativo de sujetos que requieren aumentar dichos
niveles. Es importante considerar factores externos que
pudiesen afectar estos resultados tales como el desinterés
en la practica de AF, molestias fisicas, areas inapropiadas
o0 condiciones ambientales inadecuadas, como aire

contaminado o temperaturas extrema.
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No obstante, encontraron limitaciones entre los
dos métodos que se utilizaron para determinar el nivel de
actividad fisica, ya que los autores afirman que el uso del
podometro subestima los resultados al no portar el
dispositivo y con el IPAQ es posible que se suela
equivocarse dando la informacion, ya que radica en un
posible sesgo de memoria por parte de los participantes,

ocasionando sub o sobre estimacion de los datos.

Antecedentes internacionales. Fuente: Autoria propia

Tabla 2
Antecedentes Nacionales

Investigacion

Desarrollo

Mendoza  Romero, D.,

Garcia Grimaldo, D., vy
Jaimes Vargas, C.A. (2010).
Actividad fisica en el tiempo
libre y autopercepcion del
estado de salud en la
poblacion colombiana.
[Trabajo de grado,

Universidad CES y Colegio

Esta demostrado que el sedentarismo, la
inactividad fisica y una autopercepcion del estado de salud
negativa, contribuye al desarrollo de enfermedades
cronico degenerativas, es por esto que los autores
pretenden determinar la relacion entre la actividad fisica
en el tiempo libre y la autopercepcion del estado de salud
en Colombia.

Para ello, los autores relacionaron los datos
recogidos en el estudio ENSIN 2005, con las variables de

la investigacion, debido a lo anterior, se encontré que solo
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mayor de nuestra sefiora del
rosario]. Repositorio

Institucional E-docUR.

Diaz, D.N., Roa Ldépez,
D.1., y Garcia, M.A. (2020).
¢ Como ha afectado la
pandemia los habitos de
alimentacion y actividad
fisca en los colombianos?.
[Trabajo de grado,

Universidad Escuela de

el 5.8% de las mujeres y el 13% los hombres son activos
fisicamente en su tiempo libre. Asi mismo, la
autopercepcion del estado de salud en mujeres evidencio
que es directamente proporcional a la practica de actividad
fisica, mientras que en los hombres no se establecio6 dicha

relacion.

Debido a lo anterior, se indica que uno de los
principales hallazgos es la influencia de un nivel vigoroso
de actividad fisica en el tiempo libre y la autopercepcion
del estado de salud en las mujeres. Comprobando que
altos niveles de autopercepcion del estado de salud se
relacionan con intensidades moderadas a vigorosas de

actividad fisica en el tiempo libre.

La pandemia provocada por el Covid-19 ha
marcado precedentes en la forma como se vive, estudia y
trabaja., obligando a las personas a adoptar nuevas
costumbres y habitos. En pro de mitigar efectos negativos
que pueda dejar la pandemia los paises han demostrado
interés por cuidar del bienestar de la poblacion,
promoviendo la practica regular de actividad fisica y una

adecuada alimentacion.
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administracion de
Negocios].Repositorio

Institucional EAN.

Debido a lo anterior, surge la necesidad de evaluar
como ha sido el comportamiento de los colombianos
frente al consumo de alimentos saludables y los hébitos de
actividad fisica. Entonces, se disefié un cuestionario que
aborda dichas variables, el cual fue divulgado por medio
de redes sociales y autoadministrado en 9299 personas de
los cuales solo se tuvieron en cuenta 8474, ya que el

restante no cumplia con los requisitos.

En primer lugar, los autores destacan que ha sido
notable el impacto econdmico que ha generado la
pandemia, es debido a esto, que mediante un estimulo
como lo es la reduccion en los ingresos, las personas han
adoptado comportamientos de ahorro y alteraron el
consumo de algunos alimentos, aunque no es en todos los
casos. Precisamente se ha evidenciado un aumento del
consumo de algunos alimentos como verduras, carnes,
cereales, frutas y granos, indicando que cierta parte de la
poblacion puede suplir la adquisicion de dichos alimentos
para cuidad de su salud.

De acuerdo con las modificaciones en los estilos
de vida, los autores demuestran interés y preocupacion por
la actividad fisica relacionada con el transporte, debido a

esto se enfatiza que es necesario que las personas tomen
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Garcia Puello, F., Herazo
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Crissien Quiroz, E. (2018).
Evaluacion de los niveles de
actividad fisica en
universitarios mediante
método directo. Revista de

Salud Publica, 20 (5), 606-

611.

conciencia sobre alternativas de transporte como la
bicicleta, debido a que utilizarla como medio de transporte
puede ser beneficiosa para la condicion fisica, el medio

ambiente y las finanzas.

Por otra parte, es cierto que existen diversos
métodos para determinar el nivel de actividad fisica, los
mas utilizados suelen ser los métodos indirectos puesto
que son mas practicos y arrojan datos con un grado de
confiabilidad y validez aceptables a nivel internacional,
por otra parte, son pocos los autores que utilizan métodos
directos, ya que requiere de mas tiempo y recursos.

Pese a ello, con el fin de determinar los niveles de
sedentarismo de universitarios a través de un método de
medicion directa (prueba de escalon o Test de
Clasificacion de Sedentarismo de Pérez-Rojas-Garcia) y
realizar la relacién con el perfil sociodemogréafico y
antropomeétrico, donde se conto con la participacion de

601 estudiantes.

Posterior al analisis de los resultados, se evidencio
que se mantienen niveles bajos de actividad fisica y altos
niveles de sedentarismo, de tal manera se concluye que las

mujeres suelen ser mas inactivas fisicamente que los
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salud, 4 (3), 23-31

hombres, explicando que se debe a los multiples factores

de tipo genético, psicoldgico y socio-cultural.

Como se ha mencionado anteriormente, la vida
universitaria hace susceptible a que los estudiantes
adquieran cambios en sus estilos de vida, con una
tendencia hacia la inactividad fisica y habitos alimenticios
inadecuados, lo cual aumenta la probabilidad de padecer
enfermedades cronicas no transmisibles que se derivan del
sobrepeso y la obesidad.

Asi pues, enfatizando la importancia de
caracterizar el nivel de actividad fisica e indice de masa
corporal de estudiantes de la facultad de ciencias de la
educacion de la universidad de atlantico. Se tomaron
medidas antropométricas para el calculo del IMC y se
utilizo el IPAQ version corta, donde participaron 131

estudiantes.

Al igual que otras investigaciones de caracter
internacional también se determind alta prevalencia de
niveles bajos de actividad fisica y alto nivel de sobrepeso
y obesidad en los estudiantes mayoritariamente en

mujeres.




Niveles De Actividad Fisica En Estudiantes Universitarios

58

Diaz Mufioz, G.A., Peérez
Hoyos, A.K., Cala Liberato,
D.P., Mosquera Renteria,
L.M. y Quifones Sanchez,
M.C. (2020). Diferencia de
los niveles de actividad
fisica, sedentarismo vy
habitos alimenticios entre
universitarios de diferentes
programas de la salud de una
universidad privada en
Bogota. Revista Espafiola de
nutricién humana y

dietética, 25 (1), 8-17

Es por ello que a modo de conclusion los autores
sugieren realizan un proceso de intervencion con el fin de
fomentar estilos de vida saludable, utilizando como
principal estrategia la actividad fisica y la adicion de
frutas y verduras y la disminucion del consumo de
alimentos ultra procesados, altos en grasas, bebidas
azucaradas y otros. De igual manera contribuyendo en la
mitigacion de enfermedades que en esencia se pueden

evitar si se siguen las recomendaciones.

Ahora bien, con el objetivo de identificar las
diferencias de los niveles de actividad fisica y de habitos
alimentarios entre estudiantes de diferentes programas del
area de la salud de una universidad privada en Bogota. Se
utilizo el IPAQ Versidn corta y un cuestionario de
frecuencia de consumo.

En la investigacion participaron 692 estudiantes,
distribuidos de esta manera; el 77.8 % mujeres y el 22.2 %
hombres. Se encontrd que por programa la inactividad
fisica y las conductas sedentarias varia a medida que

aumenta el semestre.

Los autores sugieren que pertenecer a un programa

de la salud no necesariamente indica mejores habitos
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).

alimentarios y niveles de actividad fisica lo cual puede
deberse a la “paradoja comportamental”, que indica que
los comportamientos y practicas no corresponden con el
conocimiento, junto al hecho de los cambios
comportamentales durante el transcurso de la vida
universitaria. En este mismo sentido, se establece que las
acciones desde la universidad no han sido suficientes para
promover una alimentacién y niveles de actividad fisica

para la salud.

Dado que la actividad fisica se entiende como
cualquier movimiento corporal que requiere de gasto
energeético y, a su vez, se encuentra determinado por
componentes fisiologicos, biomecanicos y psicoldgicos.
Entonces se pretende explorar las diferencias de los
niveles de actividad fisica ligero, moderada y vigorosa, en
funcidn a la calidad de vida relacionada con la salud.

En la investigacion participaron 269 personas entre
las que estan estudiantes, docentes y administrativos de la
universidad de Pereira, Colombia. Por tanto, las variables
se evaluaron mediante la aplicacién de cuestionarios, el
IPAQ vy el cuestionario de salud SF-36. Luego de la

aplicacion de dichos cuestionarios se identifica que
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quienes reportaron tener un nivel de actividad fisica
moderada y vigorosa mostraron significativamente mejor
vitalidad, salud mental y salud en genera.

Asi mismo, llegando a comprobar la hipotesis del
vinculo entre actividad fisica y calidad de vida relacionada
con la salud, haciendo la sugerencia que en futuros
estudios deberian enfocarse en diferenciar los niveles de
actividad fisica que mejor favorecen la calidad de vida,

principalmente, en poblacion escolar.

Antecedentes nacionales. Fuente: Autoria propia.

Tabla 3

Antecedentes Locales

Investigacion

Desarrollo

Espinosa Martinez, C.A.,
Cortes Garcia, D.A.,
Viasquez Angel, L. (2018).
Actividad fisica y habitos de
vida saludables para la
normalizacion de indices de
sobrepeso en estudiantes.
[Trabajo de Especializacion,

Universidad de

Debido a la preocupacion de los docentes del area
de educacion fisica al ver estudiantes que se ven afectados
al no poder realizar de forma eficiente algunas actividades
fisicas y deportivas. Se planteé el objetivo de determinar
habitos de vida saludable a partir de la actividad fisica
para normalizar los indices de sobrepeso y obesidad.

En dicha investigacion participaron 60 estudiantes
que fueron autorizados por los padres de familia para

participar de forma activa en el desarrollo de la propuesta
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Cundinamarca]. Repositorio

Institucional UDEC.

Cuchimba Quintero, L.L.,
Gutiérrez Salamanca, Y.,
Nifio Guerrero, J.L. (2019).
Comprensién de la Practica
y no Préctica de Actividad
Fisica a partir del Modelo
Ecoldgico de
Bronfenbrenner en
estudiantes practicantes de
octavo y noveno semestre del
Programa de Psicologia de

la Universidad

investigativa. De esta manera, se disefi0 una propuesta
pedagdgica que consiste en registrar los datos
antropomeétricos para poder determinar el IMC y de esta

manera poder ejecutar las acciones pertinentes.

A modo de conclusion los autores establecen que
es importante prevenir la obesidad infantil, haciendo
énfasis que es primordial lograr identificar el exceso de
peso en una etapa temprana para que se pueda comenzar
el tratamiento, asi pues, lograr y mantener un peso

saludable.

El sedentarismo es una de las problematicas
mundiales que mas se asocia con los altos indices de
mortalidad, siendo uno de los fendbmenos que la
Organizacion Mundial de la Salud reconocié como causa
de enfermedades, caso contrario la practica de actividad
fisica por lo general suele estar relacionada con beneficios
fisicos, psicologicos y sociales.

En este sentido, se pretende comprender la practica
y no préctica de actividad fisica a partir del modelo
Ecoldgico planteado por Bronfenbrenner aplicado a tres

estudiantes practicantes de octavo y noveno semestre del
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Cundinamarca  Extension

Facatativa. [Trabajo de
pregrado, Universidad de
Cundinamarca].Repositorio

Institucional UDEC.

Alarcon, DJ.  (2019).

Habitos saludables a partir

de la educacién fisica,

Programa de Psicologia de la Universidad de

Cundinamarca Extension Facatativa.

La informacion se recolect6 a partir de la
experiencia de los participantes, haciendo uso de la
entrevista semiestructurada y el esquema grafico de los
contextos directos e indirectos que influyen en la préctica
y no préctica de actividad fisica que hace alusion al
ecomapa, siendo analizada desde los micro, meso, exo y
macrosistemas, logrando identificar que los factores que
influye directamente son la familia, la pareja y los amigos
en la realizacion de practica y no practica de actividad
fisica.

De esta manera, se comprobé que las relaciones
que construye y mantiene el individuo en relacion a la
préctica y no préctica de actividad fisica, genera un interés
en los cambios de habitos de vida saludable, por otra
parte, debido a los compromisos académicos, el poco
tiempo, desinterés y baja energia para la practica de
actividad fisica en la vida universitaria conlleva a que el
individuo aumente sus niveles de estres, sedentarismo e

inactividad fisica.
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estrategia pedagogica para
fomentar habitos saludables
y el cuidado de si mismo
desde la educacion fisica en
estudiantes de grado
séptimo de la institucion
educativa  departamental
complejo integral de sopo.
[Tesis de maestria,
Universidad de
Cundinamarca]. Repositorio

institucional UDEC.

Por altimo, desde el &rea de educacion fisica en la
institucion educativa departamental complejo educativo
de Sopo-Cundinamarca, se observa la ausencia de habitos
por parte de los estudiantes que garantizaren las
condiciones minimas saludables para el desarrollo de la
préctica deportiva al aire libre, cuidados bésicos y el
sentido de responsabilidad del cuidado de sus
comparieros. Es por ello que surge la necesidad de
fomentar habitos de vida saludables en los estudiantes de
séptimo grado.

En la intervencidn participaron 30 estudiantes del
curso 702, se les aplico una encuesta y a partir de alli se
orientd el trabajo pedagdgico que consistid en diagnostico,
sensibilizacion sobre habitos saludables e implantacién de

una guia de autocuidado.

Debido a la propuesta se logré mejorar el
curriculum, actualizar el plan de area y el plan de aula,
incorporando el componente eco pedagdgico,
fundamentado desde los habitos saludables y el cuidado

de si mismo como parte de la formacion del estudiante

Antecedentes locales. Fuente: Autoria propia.
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Metodologia
La metodologia es “el estudio y analisis de los métodos, reservando los términos técnicas
y procedimientos para hacer alusion a los aspectos méas especificos y concretos del método que
se usan en cada investigacion” (Sabino, 1992, p.26). En resumen, es el aglomerado de
procedimientos, métodos, técnicas, y estrategias que se usan para poder lograr los objetivos

propuestos en relacion al problema de investigacion.
Enfoque

El enfoque del presente trabajo sera de tipo cuantitativo, puesto que es el que mas se
acomoda a las caracteristicas y/o necesidades de la investigacion. De acuerdo con Hernandez et
al., (2014), el “enfoque cuantitativo utiliza la recoleccion de datos para probar hipétesis con base
a la medicidén numérica y el analisis estadistico, con el fin de establecer pautas de
comportamiento y probar teorias” (p.04). Lo anterior corresponde que para la presente
investigacion se emplea el Cuestionario Internacion de la Actividad Fisica en su version larga, de
este modo, se dara respuesta a la pregunta problema y los objetivos planteados de la
investigacion, mediante el analisis cuantitativo de los datos que se registran en dicho
cuestionario.

Disefio

Hernandez et al., (2014), establece que “El disefio de la investigacion se refiere al plan o
la estrategia concebida para obtener la informacion que se desea” (p.128). Dado que el objetivo
de la presente investigacion es verificar si los estudiante de Pregrado en la Universidad de
Cundinamarca esta acatando las recomendaciones de la OMS respecto a los niveles sugeridos de
actividad fisica para la salud, se recurre a un disefio no experimental, ya que no se pretende

manipular las variables, sino se busca comprender el fenébmeno, asi mismo en relacion al tipo de
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disefio no experimental sera de corte transversal o también denominado transeccional, ya que se
registrara los niveles de actividad fisica de los estudiantes de pregrado de la Universidad de
Cundinamarca en un lapso de tiempo en especifico para su posterior analisis. Acorde a lo
anterior, la presente investigacion tuvo lugar desde agosto del 2020 hasta mayo del 2021,

haciendo la recoleccién de informacidn y andlisis entre los meses de marzo y abril del 2021.
Alcance

El alcance de la investigacion se establece en dependencia al enfoque y disefio que se ha
seleccionado, destacando que por lo general son 4 tipos de alcance, entonces para el caso de la
presente investigacion como se ha mencionado anteriormente, se optd por el enfoque cuantitativo
y de disefio no experimental — transversal. Acorde a lo anterior y en dependencia a lo planteado
por Herndndez et al., (2014) que: “(...) cualquier investigacion puede incluir elementos de mas
de uno de estos cuatro alcances” (p.90). Entonces se pretende implementar todos los tipos de
alcance del disefio transversal o transeccional, los cuales son: Exploratorio, descriptivo y

comparativo.

Ahora bien, la investigacion que se plantea esta propuesta desde nuevas perspectivas de
estudio sobre la préactica de actividad fisica, teniendo en cuenta que se describira el fenbmeno,
situaciones, contextos y sucesos, también se analizara la relacion de la variable del estudio con
otras y asi mismo, se procurara responder por las causas, factores o motivos del fendmeno que se
esta estudiando y sus consecuencias. Un solo proyecto de investigacion puede hacer uso de
diversos alcances de la investigacion, Apoyado mi idea Hernandez et al., (2014) afirman que:
“(...) aunque un estudio sea en esencia exploratorio, contendrd elementos descriptivos; o bien,

un estudio correlacional incluira componentes descriptivos (...)” (p.96). Incluso es posible que
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una investigacion se inicie como exploratoria, después puede ser de tipo descriptiva y

correlacional, y culminar con un alcance explicativo.

Entonces, el analisis se realizara teniendo en cuenta, las variables que se establecen en el
cuestionario internacional de actividad fisica en la version larga, siendo especificamente entre el
trabajo, transporte, trabajo en casa y cuidado del hogar, recreacién, deporte y tiempo libre, y
tiempo dedicado a estar sentido y la respectiva comparacion con el género, la edad, los
programas académicos y la ubicacion semestral.

Poblacion de Estudio

La poblacion se define como “(...) un conjunto de casos, definido, limitado y accesible,
que formara el referente para la eleccion de la muestra, y que cumple con una serie de criterios
predeterminados” (Arias et al., 2016, p.03). En coherencia a lo anterior, la poblacion de la
presente investigacion comprende a la cantidad total de personas que ostenten la calidad de
estudiante en pregrado de la Universidad de Cundinamarca en el periodo académico 2021-1, de
conformidad con los articulos 5, 6 y 11 del acuerdo niumero 010 de Julio 12 de 2006-Actual

reglamento estudiantil -para los programas y sedes que se relacionan a continuacion:

Tabla 4
Poblacion de la investigacion
Programa académico Sede Cantidad de estudiantes
- . Fusagasuga 693
Administracion de empresas Ubate 286
Ingenieria Agronémica Fusagagugé 319
Facatativa 304
Contaduria Publica Facatativa 694
ClenC|a_s,deI 'D_eporte yla Soacha 838
Educacion Fisica
Total 3134

Se ilustra la cantidad de estudiantes del primer periodo académico del afio 2021 de la UDEC
por programas seleccionados y sede. Fuente: Autoria Propia
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Es pertinente aclarar que los datos de la cantidad total de personas que ostenten la calidad
de estudiante en pregrado de la Universidad de Cundinamarca en el periodo académico 2021-1,
es suministrada por el area de admisiones y registro de la universidad de Cundinamarca de la

sede Soacha.
Muestra

La muestra se define como “(...) un subgrupo del universo o poblacion del cual se
recolectan los datos, que tiene que definirse y delimitarse de antemano con precision”
(Hernandez et al., 2014, p.173). Por ello, se acatan las recomendaciones que establecen los
autores para poder determinar el subgrupo de la poblacion seleccionada a la que se le aplica el

cuestionario internacional de actividad fisica.

El tipo de muestra que se elige para esta investigacion sera de tipo probabilistico puesto
que todos los integrantes de la poblacion seleccionada para esta investigacion, tienen la misma
posibilidad de ser escogidos para la muestra y por lo general este tipo de muestra se suelen usar
en las investigaciones de disefio transversal o transeccional (Hernandez et al, 2014). Entonces, es
pertinente mencionar que el tipo de muestra seleccionado cumple con las caracteristicas de la
presente investigacion, puesto que como se ha mencionado en apartados anteriores este estudio

es de disefio no experimental de corte transversal.

Por otra parte, se afirma que para poder conseguir la muestra probabilistica se debe
emplear 2 procedimientos, el primero consiste en calcular el tamafio de muestra que sea
representativo de la poblacidn y el segundo consiste en seleccionar los elementos muestrales para
que todos tengan la misma posibilidad de ser elegidos, teniendo en cuenta como y de donde se va

a elegir las personas que van a participar de la investigacién (Hernandez et al., 2014). Acorde a
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lo anterior, a continuacion se describiran los dos procesos que se llevan a cabo en para la

seleccion de la muestra en el presente estudio.

Como se ha planteado anteriormente, la muestra seleccionada comprende a las personas
que ostenten la calidad de estudiante en pregrado de la Universidad de Cundinamarca en el
periodo academico 2021-1. Entonces para hallar la muestra necesaria para la presente
investigacion, se ha realizado mediante el método de muestra aleatoria simple o MAS y muestra
probabilistica estratificada con la ayuda del Software Decision analyst Stats 2.0, el cual es
recomendado en el libro metodologia de la investigacion.

Tabla 5

Total de estudiantes de la poblacion seleccionada, muestra aleatoria simple y desviacion
estandar.

Descripcion Resultado
Total de estudiantes de la poblacion 3134
Muestra aleatoria simple (MAS) STATS 2.0 349

Desviacion Estandar para determinar la muestra probabilistica 0,111359285
estratificada

Se ilustra el resultado de la muestra aleatoria simple (MAS), determinada mediante el software
Decisién analyst Stats 2.0, Fuente: Autoria propia

El software se descargo y utilizo en su version para dispositivos Android, por lo tanto, el
tamafo de la muestra aleatoria simple, segln el Software es de 349 estudiantes, lo cual
representa el nUmero de estudiantes necesarios para tener representadas a la poblacion
seleccionada, es decir a los 3134 estudiantes activos de los programas de Administracion de
Empresas, Ciencias del deporte y la Educacion Fisica, Ingenieria Agronémica y Contaduria
Pablica de la Universidad Pablica del Departamento de Cundinamarca, con 95% de confiabilidad

y 5% de error maximo.
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Ahora bien, los resultados obtenidos para la muestra probabilistica estratificada de la
poblacion seleccionada, es decir, la cantidad ideal de registros que se debe obtener del

cuestionario por programas académicos y sedes se ilustra a continuacion:

Tabla 6
Estudiantes activos y muestra estratificada por programa académico y sede.
Programa Académico Sede Canti_dad de Muest_rq probabilistica
estudiantes Estratificada

Administracion de Fusagasuga 693 77

empresas Ubaté 286 32

Ingenieria Agronémica Fusaga§ugé 319 36
Facatativa 304 34

Contaduria Publica Facatativa 694 77

Ciencias del Deporte Soacha 838 93

Total 3134 349

Se ilustra la muestra probabilistica estratificada para la poblacion seleccionada, es decir la
muestra de registros ideales para la investigacion. Fuente: Autoria propia

Técnicas De Recoleccién De Datos.

Los instrumentos de recoleccidn de datos son recursos que se utilizan para registrar y
resguardar informacién o datos que son necesarios para la investigacion, dichos instrumentos
deben cumplir con tres requisitos; confiabilidad, validez y objetividad (Hernandez et al., 2014).
La técnica de recoleccion de datos e informacion que se utilizaran en la presente investigacion

seran: el cuestionario y la revision documental.

El cuestionario que se emplea en esta investigacion, se usa con el propdsito de registrar
los niveles de actividad fisica en la muestra seleccionada. Es por ello que se selecciond el
cuestionario internacional de actividad fisica en su version larga, puesto que considera masy
mejores items para el analisis de la actividad fisica en comparacion con otros cuestionarios que

solo la estudian desde el tiempo libre u otras variables, asi mismo permite registrar los niveles de
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actividad fisica leve, moderada o vigorosa en minutos por semana y por ultimo hace posible la
comparacion con otros estudios (Mantilla y Gémez, 2007). Esto demuestra que este cuestionario

es el instrumento adecuado para el estudio de actividad fisica en la toda la poblacion.

Acorde a lo anterior, el cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ en sus dos
versiones corta y larga, es un instrumento para la medicion de la actividad fisica que “surgio
como respuesta a la necesidad de crear un cuestionario estandarizado para estudios poblacionales
a nivel mundial, que amortiguara el exceso de informacion incontrolada” (Mantilla y Gomez,
2007, p.49). Lo anterior supone que la implementacion y uso frecuente de este cuestionario para
estudios relacionados con la actividad fisica tiene multiples beneficios no solo para el anélisis y
comparacion con otros estudios donde se utilice la misma version del cuestionario, sino que

supone un nivel de confiabilidad y valides aceptable a nivel internacional.

Por consiguiente, para registrar los niveles de actividad fisica en la muestra, se empled la
herramienta digital gratuita de Google: Forms, que posibilita crear y compartir el cuestionario de
manera online. La recoleccion de datos se realiz6 haciendo la difusion del cuestionario mediante
redes sociales como Facebook y WhatsApp, también con la ayuda Bienestar Universitario y
solicitando la colaboracion de los docentes de cada uno de los nucleos tematicos de los
programas académicos seleccionados. En base a esto, se cumple con las caracteristicas de la
muestra probabilistica puesto que todos los estudiantes tuvieron la posibilidad de ser elegidos y

participar en el estudio.

Referente a la autoadministracion del cuestionario internacional de actividad fisica
participo un total 925 estudiantes en pregrado de diversos programas académicos, sedes,
ubicaciones semestrales, género y edades. Se descart6 los datos de los programas de ingenieria

ambiental (28), licenciatura en educacion fisica (39), ingenieria electronica (10), ingenieria
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industrial (10), ingenieria de sistemas (10), ingenieria de sistemas y computacion (4), enfermeria
(3), musica (7), administracion de empresas de la sede chia (26) y de la sede Facatativa (11), y
contaduria publica de la sede Fusagasuga (28) y de la sede chia (12), y otros 36 registros no
culminados, puesto que no cumplen con las caracteristicas para ser tenidas en cuenta en la
investigacion acorde a la muestra aleatoria simple y muestra probabilistica estratificada que se

empled para la presente investigacion.

Instrumentos Para El Anélisis De Los Datos

Es pertinente aclarar, que la recoleccion de los datos se realiz6 mediante la herramienta
tecnologia virtual Google Forms, la cual permite registrar las respuestas al cuestionario de
acuerdo a las necesidades de la investigacion, adicionalmente, se comparte el link de acceso, por
medios electronicos como redes sociales y correos electronicos, también con la ayuda Bienestar
Universitario y con la colaboracion de la mayoria de los docentes pertenecientes a los programas
académicos seleccionados, haciendo posible que toda la poblacion universitaria seleccionada
tenga la posibilidad de dar respuesta al cuestionario y participar de la investigacion. Inclusive
este programa permite exportar y descargar los datos registrados a un libro de Excel para el

respectivo analisis.

Ahora bien, los instrumentos que se utilizan en la actualidad para el analisis de los datos
cuantitativos, se llevan a cabo mediante el uso de software o programa de analisis que se instalan
en los computadores u ordenadores. Por lo tanto, existen diversos programas para poder analizar
datos, entre los que se destacan SPSS, Minitab, SAS o STATS (Hernandez et al, 2014). Por lo
tanto, para esta investigacion se emplea el programa Statistical Package for the Social Sciences,

SPSS version 25, con el fin de realizar el analisis de los datos obtenidos del cuestionario
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internacion de actividad fisica el cual fue autoadministrado por los estudiantes universitarios que

decidieron participar voluntariamente.

SPSS se caracteriza por contener una vista que sirve para definir cada una de las variables
y consecuentemente, de los datos, y también posee una vista para colocar y manipular los datos,
es un programa que es interactivo y facil de usar, ademas de que permite poder emplear varias
técnicas para el respectivo andlisis de datos de acuerdo a las necesidades del investigador
(Hernandez et al. 2014). Es importante mencionar que otro motivo por el que se elige este
programa es debido a que en algunos de los articulos y trabajos de investigacion que se
consultaron y revisaron para los antecedentes internacionales y nacionales, evidencia que se hace
uso del programa SPSS en diversas versiones para el analisis de los datos del cuestionario IPAQ

en sus dos versiones e incluso de otros cuestionarios.

Referente a la autoadministracion del cuestionario internacional de actividad fisica
participo un total 925 estudiantes en pregrado de diversos programas académicos, sedes,
ubicaciones semestrales, género y edades. Se descart6 los datos de los programas de ingenieria
ambiental (28), licenciatura en educacion fisica (39), ingenieria electronica (10), ingenieria
industrial (10), ingenieria de sistemas (10), ingenieria de sistemas y computacion (4), enfermeria
(3), musica (7), administracion de empresas de la sede chia (26) y de la sede Facatativa (11), y
contaduria publica de la sede Fusagasuga (28) y de la sede chia (12), y otros 36 registros no
culminados, puesto que no cumplen con las caracteristicas para ser tenidas en cuenta en la
investigacion acorde a la poblacion seleccionada, la muestra aleatoria simple y muestra

probabilistica estratificada que se empled para la presente investigacion.

El cuestionario internacional de actividad fisica en su version larga permite el analisis de

la actividad fisica leve, moderada y vigorosa de los ultimos 7 dias, que se realiza en el trabajo, el
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hogar, el transporte y en el tiempo libre, ademas de registrar el tiempo siendo sedentario. Para el
analisis de los datos en el software IBM SPSS version 25, se empled la agrupacion visual de

datos, informes y estadisticos descriptivos de frecuencia y tablas cruzadas.

Es pertinente aclarar que para poder establecer cual es el resultado del gasto energético
semanal determinado en Mets de dichas actividades se debe multiplicar la cantidad de Mets
equivalentes segun la actividad fisica realizada, el tiempo en minutos al dia y el niUmero de dias a
la semana que se realiz6. Entonces, carrera (2017) plantea que los equivalentes para las
actividades que plante al IPAQ son: caminar 3,3 Mets, actividad fisica moderada 4 Mets y

actividad fisica vigorosa 8 Mets. Por tanto a continuacion se ilustra la forma correcta del calculo

de los Mets:
Figura 1
Calculo de las unidades de indice Metabdlico (Mets)
[e 8 Mets x minutos de\ s 4.0 Mets x minutos =] « 3.3 Mets x minutos
actividad intensa al de actividad fisica caminando aldia x
dia x dias que se moderada al dia x numero de dias que
practica esa actividad nimero de dias a la camina a la semana
en una semana. semana que se
realiza esa actividad

Actividad Actividad
intensa (.\, moderada ﬁ ' g

Se ilustra el procedimiento para calcular los Mets de las Actividades que considera el Cuestionario
internacional de actividad fisica. Fuente: Carrera (2017).



Niveles De Actividad Fisica En Estudiantes Universitarios 74

Anadlisis de Resultados

La presente investigacion comprende el andlisis de los niveles de actividad fisica de 701
registros validos e incluidos de los estudiantes de pregrado de los siguientes programas
académicos que son ofertados por la Universidad publica del departamento de Cundinamarca en
Colombia: administracién de empresas de la sede Fusagasuga 187 y Ubaté 92, contaduria publica
de la sede de Facatativa 87, ingenieria agrondmica de la sede Facatativa 45 y Fusagasuga 91 y
ciencias del deporte y la educacién fisica de la sede Soacha 199.

Se obtuvo mayor registro de datos del cuestionario por parte de los estudiantes de
administracién de empresas de la sede Fusagasuga y Ubaté con una participacion total de 279
estudiantes [39,8%)] de los 701 registros validos [100%]. Es pertinente aclarar que los programas
académicos seleccionados tienen presencia en varias sedes de la universidad, pero para la
investigacion solo se tiene en cuenta los que cumple con la muestra aleatoria simple y

probabilistica estratificada.

Con base a los parrafos anteriores, los datos de los registros validos para la presente
investigacion, es decir la frecuencia y promedio de participacion de los estudiantes de los
programas académicos seleccionados de la universidad de Cundinamarca por sedes se ilustra en
las tablas 7,8,9 y 10, asi mismo siendo discriminados adicionalmente por género, ubicacion

semestral y edad.
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Tabla 7

Participacion de estudiantes de pregrado de la Universidad de Cundinamarca, diferenciado
por programas académicos y género.

Programa Académico F _Genero . Total
emenino Masculino

Administracion de empresas 182 (25,9%) 97 (13,8%) 279 (39,8%)

Contaduria publica 51 (7,2%) 36 (5,1%) 87 (12,4%)

Ingenieria agronémica 71 (10,1%) 65 (9,2%) 136 (19,4%)

Ciencias del deporte y la educacién fisica 62 (8,8%) 137 (19,5%) 199 (28,3%)

Total 366 (52,3%) 335 (47,7%) 701 (100%)

Frecuencia y promedio de participacion en la investigacion de los estudiantes de pregrado de
la Universidad de Cundinamarca en el periodo académico 2021-1, diferenciado por
programas académicos y género. Fuente: Autoria propia

Tabla 8

Participacion de estudiantes de pregrado de la Universidad de Cundinamarca, diferenciado
por programas académicos, sedes y género.

Sedes . Genero :
Femenino Masculino Total
Administracion de Fusagasuga 119 (16,9%) 68 (9,7%) 187 (26,6%)
o g empresas Ubaté 63 (8,9%) 29 (4,1%) 92 (13,1%)
£E Contaduria publica Facatativa 51 (7,2%) 36 (5,1%) 87 (12,4%)
53 Ingenieria Facatativa 27 (3,8%) 18 (2,5%) 45 (6,4)
f{ 8 agrondmica Fusagasuga 44 (6,2%) 47 (6,7%) 91 (12,9%)
< Ciencias del deporte Soacha 62 (8,8%) 137 (19,5%) 199 (28,3%)

701 (100%)

Frecuencia y promedio de participacion en la investigacion de los estudiantes de pregrado de
la Universidad de Cundinamarca en el periodo académico 2021-1, diferenciado por programas
académicos, sedes y género. Fuente: Autoria propia

Acorde a las tablas anteriores, en general se evidencia levemente mayor participacion de
mujeres que de hombres en la investigacion, sin embargo, de los registros obtenidos del

programa académicos de ciencias del deporte y la educacion fisica se observa significativamente

mayor participacion de hombres.
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Tabla 9
Participacion de estudiantes en pregrado por ubicacion semestral y programa académico
Administracion Contaduri Ingenieria Ciencias del
; P Total
de empresas a publica agronémica Deporte
) % Y % ) % ) % ) %
1 18 6,5% 12 13,8% 23 16,9% 0 0,0% 53 7,6%
_ 2 1 0,4% 16 18,4% 25 18,4% 31 15,6% 73 10,4%
g 3 2 0,7% 3 3,4% 24 17,6% 19 9,5% 48 6,8%
e 4 12 4,3% 0 0,0% 10 7,4% 20 10,1% 42 6,0%
& 5 16 5,7% 18 20,7% 18 13,2% 11 5,5% 63 9,0%
S 6 70 25,1% 8 9,2% 12 8,8% 5 2,5% 95 13,6%
§ 7 58 20,8% 14 16,1% 6 4,4% 29 14,6% 107 15,3%
'g 8 50 17,9% 9 10,3% 13 9,6% 54 27,1% 126 18,0%
9 44 15,8% 7 8,0% 5 3,7% 14 7,0% 70 10,0%

10 8 2,9% 0 0,0% 0 0,0% 16 8,0% 24 3,4%
Total 279 100,0% 87 100,0% 136 100,0% 199 100,0% 701 100,0%
Frecuencia y promedio de participacion en la investigacion de los estudiantes de pregrado de
la Universidad de Cundinamarca en el periodo académico 2021-1, diferenciado por ubicacién
semestral y programa académico. Fuente: Autoria propia

Tabla 10
Edad de los estudiantes de pregrado que participaron de la investigacion
Edad Frecuencia Porcentaje
16 - 20 291 41,5%
21-25 302 43,1 %
26 30 66 9,4 %
31-35 19 2,7%
36 —40 16 2,3%
41 - 45 7 1,0%
Total 701 100 %
Media 22,3
Mediana 21
Moda 20

Edad de los estudiantes de pregrado de la Universidad de Cundinamarca en el periodo
académico 2021-1, que participaron en la investigacion. Fuente: Autoria propia
Segun a las tablas anteriores, se evidencia mayor participacion de los estudiantes de sexto,
séptimo y octavo semestre, por otra parta la edad promedio de las 701 personas que participaron

es de 22 afios.
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Tabla 11
Consolidado de casos incluidos y excluidos para calcular el gasto energético en METS de cada
una de las actividades fisicas.

Incluido Excluido Total

N % N % N %
AFV en el trabajo 232 33,1% 469 66,9% 701 100,0%
AFM en el trabajo 265 37,8% 436 62,2% 701 100,0%
Caminata en el trabajo 253 36,1% 448 63,9% 701 100,0%
Transporte Activo 327 46,6% 374 53,4% 701 100,0%
Caminata de un sitio a otro 608 86,7% 93 13,3% 701 100,0%
AFV el exterior de la casa 281 40,1% 420 59,9% 701 100,0%
AFM en el exterior de la casa 512 73,0% 189 27,0% 701 100,0%
AFM en el interior de la casa 591 84,3% 110 15,7% 701 100,0%
Caminata en el tiempo libre 452 64,5% 249 355% 701 100,0%
AFV en el tiempo libre 405 57,8% 296 42,2% 701 100,0%
AFM en el tiempo libre 342 48,8% 359 512% 701 100,0%

llustracion de la cantidad de persona que realizan y que no realizan dichas actividades en los
ultimos 7 dias. Fuente: Autoria propia.

Figura 2
Casos incluidos y excluidos de las actividades leves, moderas y vigorosas del
IPAQ en la version larga

s00

S00 Tabla
EMETS_aAFw_TRABAJO

BMETS _AFM_TRABAJO

B METS_Caminata_Trabajo
BEMETS _TRANSPORTE_ACTINVG
CAMETS _CanmiMNATA_DE_UN_SITIOAOTRO
Emets_AFW_EXT_CASA
COIMETS_AFM_EXT _CASA

B METS_AFM_IMNT_CASA
EMETS_CAMIMATA_TIEMPOLIBRE
W mets _AF W _TIEMPOLIBRE
Erets _AFM_TIEMPOLIBRE

400

200

Casos Casos
Incluido ™ Excluido M

Casos incluidos y excluidos para el calculo del gasto energético determinado
en METS. Fuente: Autoria propia.
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En este sentido, se evidencia porcentajes bajos de ejecucion de la mayoria de las
actividades fisicas leves, moderadas y vigorosas. La razon de esto, es que segun los resultados
obtenidos las personas por lo general si realizan alguna actividad fisica que contribuye en el
cumplimiento de los niveles de actividad fisica recomendados por la Organizacion Mundial de la
Salud, pero para el cumplimiento de dichos niveles no es necesario realizar todas las actividades
que se plantea en el cuestionario, puesto que con la ejecucion diaria de por lo menos alguna
actividad fisica leve, modera o vigorosa, con una duracion por lo menos de 1 hora, contribuiria a
ser una persona fisicamente activa pese a que no se ejecuten las otras actividades que se plantean

0 que también se frecuente un estilo de vida sedentario.

Sin embargo, se observa 2 actividades con los porcentajes mas altos de ejecucion, es
decir, las actividades que mas realizaron en los ultimos 7 dias los estudiantes de pregrado de la
universidad de Cundinamarca que participaron de la investigacion, siendo respectivamente la
caminata de un sitio a otro representada por el 86,7% [608 personas] y la actividad fisica

moderada en el hogar representada por el 84,3% [591 personas].

Ahora bien, el cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ en su version larga, se
caracteriza por tener en cuenta diversos items para el analisis de las actividades fisica de los
altimos 7 dias, asi mismo haciendo posible la medicion de la cantidad total y promedio de METS
estimados semanales que fueron empleados en dicha actividad. Por ello, es pertinente aclarar que
para el procesamiento de datos estadisticos, precisamente el calculo del promedio de METS, solo
se tuvo en cuenta los casos validos [incluidos] y no se tuvo en cuenta los casos
perdidos[excluidos], puesto que los casos validos [incluidos] representan a las personas que si

realizaron dicha actividad por lo menos 1 dia a la semana y los casos perdidos [excluidos]
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representan a las personas que definitivamente no realizaron dicha actividad en los ultimos 7
dias.
Tabla 12

Promedio de gasto energético de la actividad fisica vigorosa en el trabajo determinado en
METS, diferenciado por programas academicos, sede y genero

Programa Promedio de METS de AFV en el trabajo

Académico (N) Sede (N) Femenino (N) Masculino (N)  Total (N)
Administracion Fusagasuga (58)  2356,00 (30) 2390,00 (28) 2372,41 (58)
de empresas (92) Ubaté (34) 2564,57 (21) 9942,15 (13) 5385,41 (34)
Total (92) 2441,88 (51) 4784,59 (41) 3485,91 (92)
Contaduria Facatativa (25) 1904,00 (10) 2905,60 (15) 2504,96 (25)
publica (25) Total (25) 1904,00 (10) 2905,6 (15) 2504,96 (25)
Ingenierfa Facatativa (9) 600 (2) 2411,43 (7) 2008,89
Agronémica (30) Fusagasuga (21) 3995 (8) 4526,15 (13) 4323,81 (21)
Total (30) 3316 (10) 3786,00 (20) 3629,33 (30)
Ciencias del Soacha (85) 3606,08 (25) 3483,20 (60) 3519,34 (85)
Deporte (85) Total (85) 3606,08 (25) 3483,20 (60) 3519,34 (85)
Facatativa (34) 1686,67 (12) 2748,36 (22) 2373,65 (34)
Validos e Fusagasuga (79)  2701,05 (38) 3067,32 (41) 2891,14 (79)
incluidos (232) Soacha (85) 3606,08 (25) 3483,20 (60) 3519,34 (85)
Ubaté (34) 2564,57 (13) 9942,15 (13) 5385,41 (34)
Total (232) 2780,08 (88) 3856,35 (136) 3411 (232)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta
para calcular el gasto energético determinado en METS, diferenciado por programa
académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia

Figura 3
Promedio de gasto energético de la actividad fisica vigorosa en el trabajo determinado en
METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético determinado en METS, diferenciado por programa académico, sede
y género. Fuente: Autoria propia
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Segun la tabla y figura anterior, de los 232 registros validos e incluidos, no se denota
diferencias significativas del promedio del gasto energético determinado en Mets de las
actividades fisicas vigorosas en el trabajo. Sin embargo, se evidencia diferencias significativas de
los resultados del promedio de los METS en el programa académico de administracion de
empresas de la sede Ubaté entre géneros, puesto que los hombres evidencian un promedio
significativamente mayor de gasto energético de AFV en el trabajo [9942 METS — 13 registros]
en comparacion a las mujeres [2564 METS — 21 registros]. Inclusive, se observa que en general
mas cantidad de hombres que de mujeres, suelen frecuentar la ejecucion de AFV relacionadas
con el trabajo[3856 METS - 136 registros] en comparacion a las mujeres [2780 METS - 88

registros].

Tabla 13
Promedio de gasto energético de la actividad fisica modera en el trabajo determinado en
METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero

Programa Promedio de METS de AFM en el trabajo

Académico (N) Sede (N) Femenino (N) Masculino (N) Total (N)
Administracion  Fusagasuga (70)  1507,4 (38) 2361,8 (32) 1898,0571 (22)
de empresas Ubateé (33) 3613,8 (22) 2613,4 (11) 3280,3 (33)
(103) Total (103) 2279,8 (60) 2426,2 (43) 2340,9 (103)
Contaduria Facatativa (28) 1400 (15) 1487,3 (13) 1440,5 (28)
publica Total (28) 1400 (15) 1487,3 (13) 1440,5 (28)
Ingenierfa Facatativa (13) 1088 (6) 840 (7) 954,4 (13)
Agronémica Fusagasuga (24) 2492 (10) 1971,4 (14) 2188,3 (24)
Total (37) 1965,5 (16) 1594,2857 (21) 1754,8 (37)
Ciencias del Soacha (97) 2025 (32) 1601,2 (65) 1741 (97)
Deporte Total (97) 2025 (32) 1601,2 (65) 1741 (97)
Facatativa (41) 1310,8 (21) 1260,8 (20) 1286,4390 (41)
Validos e Fusagasuga (94) 17125 (48) 2243 (46) 1972 (94)
incluidos (265) Soacha (97) 2025 (32) 1601 (65) 1741 (97)
Ubaté (33) 3613,8 (22) 2613,4 (11) 3280,3 (33)
Total (265) 2065,3 (123) 1839,6 (142) 1944,3 (265)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energetico de la AFM en el trabajo determinado en METS, diferenciado por
programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia
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Figura 4
Promedio de gasto energético de la actividad fisica modera en el trabajo determinado en METS,
diferenciado por programas académicos, sede y genero

4.000
B Administracion de empresas Fusagasuga
M Administracion de empresas Ubate
M Administracion de empresas Total
M Contaduria publica Facatativa
Contaduria publica Total
M Ingenieria Agronomica Facatativa
Ingenieria Agrondmica Fusagasuga
W Ingenieria Agrondmica Total
2.000 ‘ ‘ ™ Profesional en Ciencias del Deporte v la

3.000

Valores

Educacidn Fisica Soacha
Profesional en Ciencias del Deporte y la
Educacion Fisica Total
Total Facatativa
1.000 Total Fusagasuga
M Total Soacha
M Total Ubate
Total Total

Sexo Femenino Sexo Masculino Sexo Total

Sexo

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFM en el trabajo determinado en METS, diferenciado por
programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia

Acorde a la tabla y figura anterior, el programa de administracion de empresas se
caracteriza por tener la mayor cantidad de registros y promedio del gasto energéticos de la AFM
relacionada con el trabajo [2340 METS — 103 Registros] en comparacion con los otros
programas seleccionados. Cabe destacar que de los 265 registros validos e incluidos, se
determina que las mujeres suelen realizar mas AFM relacionadas con el trabajo [2065METS -

123 registros] en comparacion a los hombres [1839METS - 142 registros].
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Tabla 14
Promedio de gasto energético de la caminata en el trabajo determinado en METS,
diferenciado por programas académicos, sede y genero
Programa Promedio de METS de la caminata en el trabajo

Académico (N) Sede (N) Femenino (N) Masculino (N) Total (N)
- . Fusagasuga (67)  1623,2 (37) 2096 (30) 1834,9 (37)
'(?edgnr:]’;'rsetgzg'on Ubaté (36) 1259,5 (23) 1374,5 (13) 1301,1 (36)
Total (103) 1483,8 (60) 1877,9 (43) 1648,3 (103)
Contaduria Facatativa (28) 966,9 (15) 926,2 (13) 948 (28)
publica Total (28) 966,9 (15) 926,2 (13) 948 (28)
Ingenieria Facatativa (9) 1080 (4) 673,2 (5) 854,3 (9)
Agronémica Fusagasuga (23) 2288 (9) 1336,5 (14) 1708,8 (23)
Total (32) 1916,5 (13) 1161,9 (19) 14685 (32)
Ciencias del Soacha (90) 1101,6 (30) 999,6 (60) 1033,6 (90)
Deporte Total (90) 1101,6 (30) 999,6 (60) 1033,6 (90)
Facatativa (37) 990,8 (19) 855,9 (18) 925,2 (37)
Validos e Fusagasuga (90)  1753,3 (46) 1854,3 (44) 1802,7 (90)
incluidos (253) Soacha (90) 1101,6 (30) 999,6 (60) 1033,6 (90)
Ubaté (36) 1259,5 (23) 1374,5 (13) 1301,1 (36
Total (253) 1368,6 (118) 1295,1 (135) 1329,4 (253)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta
para calcular el gasto energético de la caminara en el trabajo determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente:
Autoria propia

Figura 5
Promedio de gasto energético de la caminata en el trabajo determinado en METS, diferenciado
por programas académicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la caminara en el trabajo determinado en METS, diferenciado por
programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia
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En relacion a la tabla y figura anterior, el programa de administracion de empresas se
caracteriza por tener la mayor cantidad de registros y promedio del gasto energético determinado
en Mets de la caminata relacionada con el trabajo [1648 METS — 103 Registros] en comparacion
con los otros programas académicos. Es conveniente destacar que de los 253 registros validos e
incluidos, las mujeres suelen frecuentar mas caminatas relacionas con el trabajo [1368 METS -

118 registros] en comparacion a los hombres [1295 METS - 135 registros].

Tabla 15
Promedio de gasto energético del transporte activo determinado en METS, diferenciado por
programas académicos, sede y genero
Programa

Promedio de METS del transporte activo

Académico (N) Sede (N) Femenino (N) Masculino (N)  Total (N)
o Fusagasuga (43)  1247,6 (21) 2661,8 (22) 1971,1 (43)
?fg“;}g‘f;;gg'on Ubaté (56) 20376 (34) 2517 (22) 2226 (56)
Total (99) 1736 (55) 2589,4 (44) 2115,3 (99)
Contaduria Facatativa (39) 1797,8 (15) 2871,6 (24) 2458,6 (39)
publica Total (39) 1797,8 (15) 2871,6 (24) 24586 (39)
Ingenierfa Facatativa (20)  2137,7 (9) 2354,1 (11) 2256,8 (20)
Agronémica Fusagasuga (26)  1396,3 (11) 2528 (15) 2049,2 (26)
Total (46) 1730 (20) 2454.4 (26 2139,4 (46)
Ciencias del Soacha (143) 2720 (38) 2133,4 (105) 2289,3 (143)
Deporte Total (143) 2720 (38) 2133,4 (105) 2289,3 (143)
Facatativa (59)  1925,3 (24) 2709 (35) 2390,2 (59)
valido e Fusagasuga (69)  1298,7 (32) 2607,5 (37) 2000,5 (69)
incluido (327) Soacha (143) 2720 (38) 2133,4 (105) 2289,3 (143)
Ubaté (56) 2037,6 (34) 2517 (22) 2226 (56)
Total (327) 2034,4 (128) 2365,2 (199) 2235,7 (327)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta
para calcular el gasto energético del transporte activo determinado en METS, diferenciado
por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia
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Figura 6
Promedio de gasto energético del transporte activo determinado en METS, diferenciado por
programas academicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético del transporte activo determinado en METS, diferenciado por
programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia

Acorde a la tabla y figura anterior, no se evidencian diferencias significativas del
promedio del gasto energético relacionado con el transporte activo determinado en METS de los
4 programas académicos. Sin embargo, se identificd que de los 327 registros validos e incluidos,
los hombres suelen utilizar en mayor medida la bicicleta como medio de transporte activo (2365
METS - 199 registros) en comparacion a las mujeres (2034 METS - 128 registros). Por otra
parte, las mujeres del programa ciencias del deporte pese a demostraron menos registros en dicha
actividad, se caracterizan por tener porcentajes mas altos de gasto energético relacionados con el
transporte activo [2720 METS- 38Registros] en comparacion a los hombres del mismo programa

académico [2133 METS-105 Registros].
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Promedio de gasto energético de la caminata de un sitio a otro determinado en METS,

diferenciado por programas académicos, sede y genero

Programa

Promedio de METS de la caminata de un sitio a

B Sede (N) otro
Académico (N) Femenino (N)  Masculino (N) Total (N)
- . Fusagasuga (147)  1044,4 (93) 983,2 (54) 1021,9 (147)
dAedgnr:]r;'rsgg‘s"O“ Ubaté (80) 924,9 (53) 895,2 (27) 914,9 (80)
Total (227) 1001 (146) 953,9 (81) 984,2 (227)
Contaduria Facatativa (75) 834,9 (43) 1235,3 (32) 1005,7 (75)
publica Total (75) 834,9 (43) 1235,3 (32) 1005,7 (75)
Ingenieria Facatativa §44) 856 (26) 795,6 (18) 831,3 (44)
Agronémica Fusagasuga (79) 745,7 (36) 944,0 (43) 853,6 (79)
Total (123) 792 (62) 900,2 (61) 845,6 (123)
Ciencias del Soacha (183) 759,5 (58) 710,2 (125) 725,9 (183)
Deporte Total (183) 759,5 (58) 710,2 (125) 725,9 (183)
Facatativa (119) 842,9 (69) 1077 (50) 941,3 (119)
Validos e Fusagasuga (226) 961 (129) 965,8 (97) 963,1 (226)
incluidos (608) Soacha (183) 759,5 (58) 710,2 (125) 725,9 (183)
Ubaté (80) 924,9 (53) 895,2 (27) 914,9 (80)
Total (608) 890,6 (309) 871,2 (299) 881,1 (608)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta
para calcular el gasto energético de la caminata de un sitio a otro determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente:
Autoria propia

Figura7

Promedio de gasto energético de la caminata de un sitio a otro determinado en METS,
diferenciado por programas académicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la caminata de un sitio a otro determinado en METS, diferenciado
por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia
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En referencia a la tabla y figura anterior, no se evidencian diferencias significativas del

promedio del gasto energético determinado en METS de la caminata de un sitio a otro de los 4

programas académicos. Sin embargo, se identifico que de los 608 registros validados e incluidos

de la caminata de un sitio a otro, se identifica que las mujeres presentaron mayor gasto

energético [890 METS - 309 registros] en comparacion a los hombres [871 METS - 299

registros], a excepcion de los programas de contaduria publica de la sede Facatativa y de

ingenieria agrondémica de Fusagasugé, puesto que los hombres de esos programas presentan

mayor promedio de gasto energético en dicha actividad en comparacion a las mujeres de esos

mismos programas.

Tabla 17

Promedio de gasto energético de la actividad fisica vigorosa en el exterior de la casa
determinado en METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero

Programa

Promedio de METS de la AFV en el exterior de la casa

Académico (N) Sede (N) Femenino (N) Masculino (N)  Total (N)
Administracion Fusagasuga 2507,3 (38) 2275,8 (29) 2407,1 (67)
de empresas Ubaté 1717,5 (23) 3005,3 (15) 2225,8 (38)
Total 2209,5 (31) 2524.5 (44) 2341,5 (105)
Contaduria Facatativa 1756,6 (12) 1554,8 (14) 1648 (26)
publica Total 1756,6 (12) 1554,8 (14) 1648 (26)
Ingenierfa Facatativa 1180 (8) 1368 (10) 1284,4 (18)
Agronémica Fusagasuga 2965 (16) 26429 (27) 2762,7 (43)
Total 2370 (24) 2298,3 (37) 2326,5 (61)
Ciencias  del Soacha 2754,7 (23) 1996,3 (66) 2192,3 (89)
Deporte Total 2754,7 (23) 1996,3 (66) 2192,3 (89)
Facatativa 1526 (20) 1477 (24) 1499,2 (44)
Validos o Fusagasuga 2642,9 (54) 2452,8 (56) 2546,1 (110)
incluidos (281) Soacha 2754,7 (23) 1996,3 (66) 2192,3 (89)
Ubaté 1717,5 (23) 3005,3 (15) 2225,8 (38)
Total 2300,8 (120) 2171,7 (161) 2226,8 (281)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFV en el exterior de la casa determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente:

Autoria propia
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Figura 8
Promedio de gasto energético de la actividad fisica vigorosa en el exterior de la casa determinado
en METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFV en el exterior de la casa determinado en METS, diferenciado
por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia

Acorde a la table y figura anterior, no se evidencian diferencias significativas en el
promedio del gasto energético determinado en Mets de las AFV en el exterior de la casa de los 4
programas académicos. No obstante, de los 281 registros validos e incluidos que realizan AFV
en el exterior de la casa, se identifico que las mujeres pese a presentar menor cantidad de
registros en esta actividad en comparacion a los hombres, presentan mayor gasto energeético
relacionado con la AFV en el exterior de la casa (2300 METS - 120 registros) en comparacion a

los hombres (2171 METS - 161 registros).
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Tabla 18
Promedio de gasto energético de la actividad fisica moderada en el exterior de la casa
determinado en METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero

Programa Promedio de METS de la AFM en el exterior de la
Académico Sede (N) casa
(N) Femenino (N) Masculino (N)  Total (N)
- . Fusagasuga (127)  1834,6 (78) 1062 (49 1536,5 (127)
dAedgnr:]g'fgggg'O“ Ubaté (64) 20448 (45) 6252 (19) 1623.4 (64)
Total (191) 1911,5 (123) 940 (68) 1565,6 (191)
Contaduria Facatativa (60) 1793,8 (39) 942,6 (21) 1495,9 (60)
publica Total (60) 1793,8 (39) 942,6 (21) 1495,9 (60)
Ingenieria Facatativa §38) 1430,4 (21) 1407 (17) 1420 (38)
Agronémica Fusagasuga (71) 1986,6 (33) 1071 (38) 1496,6 (71)
Total (109) 1770,3 (54) 1174,9 (55) 1469,9 (109)
Ciencias del Soacha (152) 1366,8 (50) 971,9 (102) 1101,8 (152)
Deporte Total (152) 1366,8 (50) 971,9 (102) 1101,8 (152)
Facatativa (98) 1666,6 (60) 1150,4 (38) 1466,4 (98)
Validos e Fusagasuga (198)  1879,8 (111) 1065,9 (87) 1522,2 (198)
incluidos (512) Soacha (152) 1366,8 (50) 971,9 (102) 1101,8 (152)
Ubaté (64) 2044,8 (45) 625,2 (19) 1623,4 (64)
Total (512) 1763,2 (266) 1006 (246) 1399,4 (512)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta
para calcular el gasto energético de la AFM en el exterior de la casa determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente:
Autoria propia

Figura 9
Promedio de gasto energético de la actividad fisica moderada en el exterior de la casa
determinado en METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFM en el exterior de la casa determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria
propia
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Segun la tabla y figura anterior, no se evidencia diferencias significativas del promedio
del gasto energético determinado en Mets de las actividades fisicas moderadas al exterior del
hogar de los 4 programas académicos. No obstante, de los 512 estudiantes que realizan AFM en
el exterior de la casa, se observa que las mujeres presentan mayor gasto energético (1763 METS

- 266 registros) en comparacion a los hombres (1006 METS - 246 registros).

Tabla 19
Promedio de gasto energético de la actividad fisica moderada en el interior de la casa
determinado en METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero

Promedio de METS de la AFM en el interior de la

Progrgm_a Sede (N) casa
Acadeémico (N) Femenino (N) Masculino Total
- . Fusagasuga (146)  1988,2 (98) 868,3 (48) 1620 (146)
dAedg‘rég'fetggg'O” Ubaté (77) 2677,4 (54) 565,2 (23) 2046,4 (77)
Total (223) 2233,1 (152) 770,1 (71) 1767,3 (223)
Contaduria Facatativa (76) 1638,6 (43) 928,9 (33) 1330,4 (76)
publica Total (76) 1638,6 (43) 928,9 (33) 1330,4 (76)
Ingenieria Facatativa (41) 2833,3 (24) 1753,6 (17) 2385,6 (41)
agronémica Fusagasuga (78) 1770 (38) 1551 (40) 1657,6 (78)
Total (119) 2181,6 (62) 1611,4 (57) 1908,5 (119)
Ciencias Soacha (173) 1249,1 (57) 896,2 (116) 1012,5 (173)
deporte Total (173) 12491 (57) 896,2 (116) 1012,5 (173)
Facatativd (117) 20665 (67) 1209,3 (50) 1700,2 (117)
o Fusagasuga (224)  1927,2 (136) 1178,6 (88) 1633,1 (224)
é%.go eincluido g0 cha (173) 1249,1 (57) 896,2 (116) 1012,5 (173)
Ubaté (77) 26774 (54) 565,2 (23) 2046,4 (77)
Total (591) 1962,9 (314) 1014,9 (277) 1518,6 (591)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFM en el interior de la casa determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente:
Autoria propia
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Figura 10
Promedio de gasto energético de la actividad fisica moderada en el interior de la casa
determinado en METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFM en el interior de la casa determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente:
Autoria propia

En relacion a la tabla y figura anterior, no se evidencian diferencias significativas del
promedio del gasto energético determinado en Mets de las AFM en el interior de la casa de los 4
programas académicos. Pero de los 591 estudiantes que si realizan dicha actividad, se identifico

que las mujeres presentaron valores mas altos en el promedio de gasto energético [1962 METS -

314 registros] en comparacion a los hombres [1014 METS - 277 registros].
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Tabla 20
Promedio de gasto energético de la caminata en el tiempo libre determinado en METS,
diferenciado por programas académicos, sede y genero

Programa Promedio de METS de la caminata en el tiempo libre
,(ANc)ademlco Sede (N) Femenino (N) Masculino Total
- . Fusagasuga (103)  727,2 (68) 736,6 (35) 730,4 (103)
dAedgnr:]r;'rsgg‘s"O“ Ubaté (63) 700,6 (43) 470,2 (20) 627,5 (63)
Total (166) 716,9 (111) 639,7 (55) 691,3 (166)
Contaduria Facatativa (52) 635,2 (26) 570,7 (26) 603 (52)
publica Total (52) 635,2 (26) 570,7 (26) 603 (52)
Ingenieria Facatativa §27) 443,4 (16) 883,5 (11) 622,7 (27)
Agronémica Fusagasuga (65) 438,7 (27) 1039,9 (38) 790,2 (65)
Total (92) 440,5 (43) 1004,8 (49) 741 (92)
Ciencias del Soacha (142) 883,1 (38) 619,9 (104) 690,4 (142)
Deporte Total (142) 883,1 (38) 619,9 (104) 690,4 (142)
Facatativa (79) 562,1 (42) 663,7 (37) 609,7 (79)
valido e Fusagasuga (168)  645,2 (95) 894,5 (73) 753,5 (168)
incluido (452) Soacha (142) 883,1 (38) 619,9 (104) 690,4 (142)
Ubaté (63) 700,6 (43) 470,2 (20) 627,5 (63)
Total (452) 681,6 (218) 699,7 (234) 691 (452)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta
para calcular el gasto energético de la caminata en el tiempo libre determinado en METS,
diferenciado por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente:
Autoria propia

Figura 11
Promedio de gasto energetico de la caminata en el tiempo libre determinado en METS,
diferenciado por programas académicos, sede y genera
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para

calcular el gasto energético de la caminata en el tiempo libre determinado en METS, diferenciado
por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia
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Segun la table y figura anterior, no se evidencian diferencias significativas del promedio
del gasto energético determinado en mets de la caminata en el tiempo de los 4 programas
académicos. Sin embargo, de los 452 estudiantes que si realizan dicha actividad, se identifico
que los hombres presentaron mayores valores de gasto energético de la caminata en el tiempo

libre(699 METS - 234 registros) en comparacion con las mujeres (681 METS - 218 registros).

Tabla 21
Promedio de gasto energético de actividad fisica vigorosa en el tiempo libre determinado en
METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero

Promedio de METS de la actividad fisica vigorosa
Programa

. Sede (N) en el tiempo libre
Acadeémico (N) Femenino (N) Masculino (N)  Total (N)
- . Fusagasuga (81)  2125,2 (53) 2447,1 (28) 2236,5 (81)

eArﬂg‘rg;';;rac'O” % Upaté (50) 2615,7 (33) 1680 (17) 22976 (50)
Total (131) 2313,4 (86) 2157,3 (45) 2259,8 (131)

Contaduria publica Facatativa (39) 2438 (20) 3399,5 (19) 2906,4 (39)
Total (39) 2438 (20) 3399,5 (19) 2906,4 (39)

Ingenieria Facatativa (23)  1806,6 (12) 3203,6 (11) 2474.7 (23)

Agronémica Fusagasuga (48) 2338 (20) 2207,1 (28) 2261,6 (48)
Total (71) 2138,7 (32) 2488,2 (39) 2330,7 (71)

Ciencias del  Soacha (164) 2726,1 (52) 2629,7 (112) 2660,2 (164)

Deporte Total (164) 2726,1 (52) 2629,7 (112) 2660,2 (164)
Facatativa (32) 2201,2 (32) 3327,7 (30) 2746,3 (32)
Fusagasuga

valido e incluido  (129) 2183,5 (73) 2327,1 (56) 22458 (129)

(405) Soacha (164) 2726,1 (52) 2629,7 (112) 2660,2 (164)
Ubaté (50) 2615,7 (33) 1680 (17) 2297,6 (50)
Total (405) 2410,1 (190) 2573,2 (215) 2496,6 (405)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFV en el tiempo libre determinado en METS, diferenciado
por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia
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Figura 12
Promedio de gasto energético de actividad fisica vigorosa en el tiempo libre determinado en
METS, diferenciado por programas academicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFV en el tiempo libre determinado en METS, diferenciado por
programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia

En coherencia con la tabla y figura anterior, no se evidencian diferencias significativas
del promedio del gasto energético determinado en Mets de AFV en el tiempo libre de los 4
programas académicos. No obstante, de los 405 estudiantes que realizan AFV en el tiempo libre
se identifico que los hombres presentaron mayor gasto energético [2573 METS - 215 registros]

en comparacion con las mujeres [2410 METS - 190 registros].
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Tabla 22

94

Promedio de gasto energético de actividad fisica moderada en el tiempo libre determinado en
METS, diferenciado por programas academicos, sede y genero

Programa

Promedio de METS de la actividad fisica moderada

B Sede (N) en el tiempo libre
Académico (N) Femenino (N) Masculino (N)  Total (N)
- . Fusagasuga 839,4 (38) 1087,8 (28) 944,8 (66)
dAedgnr:]g'rsgg‘;'O“ Ubaté 902.2 (27) 1021.1 (17) 948.1 (44)
Total 865,5 (65) 1062,6 (45) 946,1 (110)
Contaduria Facatativa 1341,1 (17) 1447,8 (20) 1398,8 (37)
publica Total 1341,1 (17) 1447,8 (20) 1398,8 (37)
Ingenieria Facatativé, 605 (8) 829 (11) 734,7 (19)
agronémica Fusagasuga 695,7 (14) 1859,1 (24) 1430,5 (38)
Total 662,7 (22) 1535,4 (35) 1198,5 (57)
Ciencias  del Soacha 1481,5 (38) 877,3 (100) 1043,7 (138)
deporte Total 1481,5 (38) 877,3 (100) 1043,7 (138)
Facatativa 1105,6 (325) 1228,2 (31) 1173,5 (56)
Valido o Fusagasuga 800,7 (52) 1443,8 (52) 1122,3 (104)
incluido (342) Soacha 1481,5 (38) 877,3 (100) 1043,7 (138)
Ubaté 902,2 (27) 1021,1 (17) 948,1 (44)
Total 1055,9 (142) 1091,2 (200) 1076,5 (342)

Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para
calcular el gasto energético de la AFM en el tiempo libre determinado en METS, diferenciado
por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia

Figura 13

Promedio de gasto energético de actividad fisica moderada en el tiempo libre determinado en
METS, diferenciado por programas académicos, sede y genero
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Los datos representan la media o promedio de los casos validos que se tuvieron en cuenta para

calcular el gasto energético de la AFM en el tiempo libre determinado en METS, diferenciado
por programa académico, sede y género, *(N) = cantidad de personas. Fuente: Autoria propia
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En relacion a la tabla y figura anterior, no se evidencian diferencias significativas del
promedio del gasto energético determinado en Mets de las actividades fisicas moderadas en el
tiempo libre de los 4 programas académicos. Sin embargo, de los 342 estudiantes que realizan
actividades fisicas moderadas en el tiempo libre, se identifico que los hombres realizan mas
AFM en el tiempo libre que las mujeres e incluso presentaron un valor mas alto del porcentaje de
gasto energético (1091 METS - 200 registros) en comparacion con las mujeres (1055 METS -

142 registros).

Tabla 23
Niveles de actividad fisica de todos los programas académicos seleccionado
Genero
Nivel de actividad fisica Femenino Masculino Total
(Leve) < =600 21 (2,9%) 8 (1,1%) 29 (4,13%)
(Moderado) 601 - 1500 21 (2,9%) 18 (2,5%) 39 (5,6%)
(Alto) 1501 + 324 (46,2%) 309 (44 %) 633 (90,3%)

701 (100%)
Clasificacion de los niveles de actividad fisica acorde al género y en general. Fuente: Creacion
propia

En relacién a la clasificacion del nivel de actividad fisica, se identifica que los estudiantes
en su mayoria cumplen con los niveles sugeridos de actividad fisica para la salud. Precisamente
633 estudiantes [90,3%], 324 mujeres [46.2%] y 309 hombres [44%], sobrepasa en gran medida
el gasto energético sugerido de 1500 METS, por otra parte, el restante 9.7% de la poblacion
estudiantil si realizan actividades fisicas pero no cumple con la cantidad de METS sugeridos, por

lo tanto son considerados inactivos fisicamente.
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Tabla 24
Niveles de actividad fisica
. . - Genero

(Nivel de actividad fisica) METS Femenino Masculino Total
28 (Bajo) < =600 12 (4,3%) 6 (2,1%) 18 (6.4%)
% "E; (Moderado) 601 — 1500 11 (3,9%) 9 (3.7%) 20 (7.1%)
-g § (Alto) 1501 + 159 (56,9%) 82 (29.3%) 241 (86.3%)
< c 279 (100%)

g = (Bajo) < = 600 3 (3,4%) 0 (0%) 3 (3,4%)

£ 3.8 (Moderado) 601 — 1500 6 (6,8%) 1(1,1%) 7 (8 %)

‘§ g § (Alto) 1501 + 42 (48,2%) 35 (40%) 77 (88%)

g 8° 87 (100%)

g o 8 (Bajo)<=600 6 (4,4%) 1 (0,7%) 7 (5,1%)

S S'E  (Moderado) 601 — 1500 3 (2,2%) 5 (3,6%) 8 (5,8%)

g = % (Alto) 1501 + 62 (45,5%) 59 (43,3%) 121 (88,9%)
D =
=2 136 (100%)
. & (Bajo)<=600 0 (0%) 1 (0,5%) 1 (0,5%)
2 8  (Moderado) 601 — 1500 1 (0,5%) 3 (1,5%) 4 (2%)
S8 (Alto) 1501 + 61 (30,6%) 133 (66,8%) 194 (97,5%)
©3 199 (100%)

Clasificacion de los niveles de actividad fisica, diferencia por programas académicos y género.
Fuente: Creacion Propia
Los niveles de inactividad fisica en cada uno de los programas académicos seleccionados
son bajos, de este modo, algunos estudiantes no logran completar un gasto energético mayor a
los 1500 Mets. Siendo respectivamente los niveles de inactividad fisica : administracion de
empresas 13,5%, contaduria publica 11,4%, ingenieria agronémica 10,9% y ciencias del deporte
y la educacion fisica 2,5%.
Acorde a lo anterior, es pertinente destacar que los estudiantes del programa de ciencias
del deporte y la educacion fisica tanto hombres y mujeres tienen los niveles de actividad fisica
mas altos, puesto que 194 estudiantes [97,5%], del total de 199 estudiantes [100%] que

participaron de la investigacion de dicho programa académico, tienen un gasto energético



Niveles De Actividad Fisica En Estudiantes Universitarios 97

superior a los 1500 METS, lo que indica que este programa académico se caracteriza por tener el
mayor porcentaje de estudiantes con estilos de vida activos que acatan las recomendaciones de

actividad fisica que establece la Organizacion Mundial de la Salud.

Tabla 25
Tiempo dedicado a estar sentado en 1 dia entre semana
Tiempo en horas . Genero .

Femenino Masculino Total

- 1 Hora 31 (4,4%) 36 (5,1%) 67 (9,6%)
1a4 Horas 52 (7,1%) 55 (7,84%) 107 (15,3%)
4 a7 Horas 163 (23.25%) 144 (20,54%) 307 (43,7%)
+ 7 Horas 120 (17,12%) 100 (14,26%) 220 (31,4%)

701 (100%)

Tiempo estimado de la conducta sedentaria en horas. Fuente: Autoria propia.

Tabla 26
Tiempo dedicado a estar sentado en 1 dia del fin de semana
Tiempo en horas . Genero .
Femenino Masculino Total

-1 Hora 75 (10,7%) 77 (11%) 152 (21,6%)
1a4 Horas 159 (22,7%) 160 (22,8%) 319 (45,5%)
4 a7 Horas 80 (11,4%) 62 (8,84%) 142 (20,3%)
+ 7 Horas 52 (7,42%) 36 (5,13%) 88 (12,6%)

701 (100%)

Tiempo estimado de la conducta sedentaria en horas. Fuente: Autoria propia.

Como contrapartida, se evidencia cifras alarmantes en relacion a la conducta sedentaria
de los estudiantes de pregrado, puesto que a pesar de tener niveles altos de actividad fisica,
también se identifica niveles altos de sedentarismo. Acorde a lo anterior, precisamente en un dia
entre semana el 15,3% son sedentarios entre 1 a 4 horas, el 43,7% son sedentarios entre 4 a 7

horas, y el 31,4% son sedentarios mas de 7 horas diarias. Por otra parte, en un dia el fin de
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semana el 45,5% son sedentarios de 1 a 4 horas, el 20,3% son sedentarios de 4 a 7 horas, y el
12,6% son sedentarios mas de 7 horas. Destacado que los niveles de sedentarismo que se
identifico estan influenciados principalmente por las responsabilidades académicas de los

estudiantes.
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Discusion
La actividad fisica es frecuentemente objeto de estudios epidemioldgicos, puesto que se
ha comprobado, que esta puede ser promovida para mejorar la salud publica y contribuir al
bienestar fisico, mental y social de las personas, ayudando directamente a reducir las estadisticas

de morbilidad y mortalidad en relacion a la obesidad, el sobrepeso u otras enfermedades

producto de una vida inactiva fisicamente y sedentaria.

Los resultados de la presente investigacion evidencia la poca ejecucion de la mayoria de
las actividades leves, moderadas y vigorosas que considera el cuestionario internacional de
actividad fisica en su version larga, puesto que en comparacion con otros instrumentos que
diagnostican la actividad fisica, a pesar de ser un método subjetivo, tiene en consideracion mayor
cantidad de items para €l analisis y tiene un nivel de validez, confiabilidad y aplicabilidad

aceptable a nivel internacional y nacional.

Ahora bien, en el presente estudios pese a obtener niveles bajos de ejecucion de algunas
actividades, se comprobo que el 90,3% de los estudiantes universitarios en pregrado de la
Universidad de Cundinamarca cumplen con los niveles sugeridos de actividad fisica diarios para
la salud que establece la OMS, no obstante, se identifica alarmantes cifras estadisticas en
relacion a la conducta sedentaria donde el 75.1% dedican mas de 4 horas diarias y el 31,4% mas

de 7 horas diarias semanales a estar sentados.

Se hace evidente la limitacién de poder realizar comparaciones con estudios puesto que
no hay un consenso en la actualidad sobre la clasificacion de resultados de los niveles de
actividad fisica y de sedentarismo. La prevalencia de actividad fisica declarada por los
estudiantes en pregrado de la UDEC no presenta relacion estadistica con otros estudios, sin

embargo, los niveles que se expresaron en relacion al sedentarismo si muestra similitud,
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principalmente en la preocupacion de los investigadores por promover la actividad fisica y evitar

que las personas empleen mas tiempo del necesario realizando actividades sedentarias.

Tal es el caso que la clasificacion de la actividad fisica y del sedentarismo, en estudios
como el de Guerrero et al, (2015); Moreno (2018); Peérez et al (2019);Vidarte et al(2012);
Martinez de Aguirre (2015), entre otros, emplean métodos objetivos y subjetivos en pro de
determinar dichos niveles, en este sentido se utiliza diversos criterios para la clasificacion de los
resultados. Entonces, es pertinente mencionar que en los estudios que miden el nivel de actividad
fisica y sedentarismo por test fisicos, deben ser reevaluados puesto que a consideracion del autor
del presente trabajo, no evaltan a plenitud las variables que se proponen investigar, puesto que
los test fisicos donde se miden diversas variables fisioldgicas, estan es relacionados directamente

con la condicion fisica del individuo, mas no con la actividad fisica y el sedentarismo.

Continuando con la idea anterior, se observa que en los estudios que han utilizado el
cuestionario internacional de actividad fisica en su version larga y corta, emplean diversos
criterios para la clasificacién de estos niveles puesto que no hay un consenso claro para
determinar niveles bajos, moderados y altos de actividad fisica. También se evidencia la falta de
diferenciacion y consenso para el uso de los términos de actividad fisica, inactividad fisica,
sedentarismo y condicién fisica, puesto que aunque si existe una relacion entre estos, no son lo
mismo Yy por ende se deben establecer criterios de clasificacion que sean estandarizados a nivel

internacional para el estudio de cada una de estas variables.

Por otra parte, los estudiantes universitarios de la UDEC en el periodo académico 2021-1,
han afrontado cambios en relacion a sus estilos y habitos de vida, principalmente por la
prolongada cantidad de tiempo diario que le deben dedicar en la ejecucion de las actividades

académicas mediadas por la virtualidad a causa de la pandemia provocada por la COVID-19 y
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demas actividades, labores y compromisos de su cotidianidad. Sin embargo, los estudiantes se
caracterizan en su mayoria por adoptar estilos de vida activos cumpliendo con los requisitos

minimos de actividad fisica para la salud

Entonces acorde a los resultados obtenidos de la presente investigacion se afirma que el
sedentarismo diario y prolongado a causa de las responsabilidades académicas y acompafiado de
un estilo de vida inactivo fisicamente e inadecuados habitos de vida, representa el verdadero reto
para la salud publica y el bienestar fisico, mental y social de toda persona que este cursando

estudios en educacidn superior.
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Conclusiones

Se comprueba que el 90,3% de los estudiantes de los programas académicos de la
universidad publica del departamento de Cundinamarca , acatan las recomendaciones de
actividad fisica para la salud que sugiere la OMS . Por ende, se destaca que los estudiantes
procuran mantener estilos de vida activos, pese a frecuentar conductas sedentarias por tiempos

prolongados debido a las responsabilidades académicas y laborales .

Cabe destacar, que mediante la aplicacion del cuestionario internacional de actividad
fisica en su version larga, se logré registrar los niveles de actividad fisica de 925 estudiantes
pertenecientes a diversos programas académicos de la universidad de Cundinamarca, de los
cuales se excluyeron 224, puesto que no hacen parte de la poblacion seleccionada y no cumplen
con los criterios de la investigacion. El cuestionario IPAQ en su version larga, fue seleccionado
por que considera mayor cantidad de variables para el anélisis de la actividad fisica y por tener

un grado de validez, confiabilidad y aplicabilidad aceptables a nivel internacional y nacional.

El promedio de gasto energético de las actividades fisicas que considera el IPAQ en su
version larga, se logré mediante el calculo de los Mets semanales y se identifico que pese a
obtener cifras estadisticas bajas en la mayoria de las actividades leves, moderadas y vigorosas, la
mayoria de los estudiantes acatan los niveles de actividad recomendados para la salud, esto
indica que no es necesario realizar todas las actividades que plantea el cuestionario para

mantenerse activos fisicamente.

Ahora bien, las recomendaciones mundiales de la OMS sobre actividad fisica para la
salud ofrecen directrices en relacién a la frecuencia, intensidad y duracion de estas actividades,

con el propdsito de mantener y mejorar la salud de las personas, entonces, con los resultados de
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la investigacion se demuestra que la mayoria de los estudiantes de la universidad de

Cundinamarca cumplen con los niveles minimos para ser considerados activos fisicamente.

Por otra parte, se debe aumentar los esfuerzos en procurar estandarizar a nivel
internacional los términos de actividad fisica, inactividad fisica y sedentarismo y asi mismo cada
uno de los criterios para la clasificacion de estas variables. Puesto que en la actualidad no hay un
consenso para el andlisis de estas y es importante estandarizarlas para poder realizar analisis
comparativos serios entre diversos estudios que empleen el mismo instrumento de analisis de la
actividad fisica y el sedentarismo como el Cuestionario Internacional de Actividad fisica en su

version corta y larga.

Acorde a la presente investigacion, se concluye que los estudiantes de instituciones de
educacion superior deben prestar mayor atencion a sus habitos de vida, relacionados con
aspectos académicos y laborales, puesto que estd comprobado que adoptar un vida sedentario,
descuidar la practica regular de actividad fisica y acompafiar dichas conductas de inadecuados
habitos de vida, es verdaderamente perjudicial para su salud fisica, mental y social a mediano y
largo plazo, incluso aumentando la probabilidad de morir a edad temprana debido a la aparicién
de alguna enfermedad crénica no transmisible producto de la acumulacion prolongada de

multiples factores de riesgo para la salud.
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Recomendaciones y/o sugerencias

A nivel internacional y nacional , promover e incentivar la investigacion de la actividad
fisica y asi aumentar los esfuerzos por estandarizar los instrumentos, métodos y técnicas para el
andlisis de la inactividad fisica y el sedentarismo, asi mismo como de los criterios de
clasificacion de cada una de estas variables.

A nivel local e institucional, continuar en la promocion y fomento de la actividad fisica
en toda la poblacién académica, ademas de incluir procesos serios de control y seguimiento a
sobre las actividades y programas que se realicen.

En la presencialidad procurar adecuar las instalaciones de la universidad para que los

estudiantes puedan adoptar medios de transporte activos sin miedo a que les roben las bicicletas.

En la virtualidad capacitar a los docentes, administrativos y estudiantes sobre la
importancia de establecer tiempos de pausas activas en las clases para mantenerse activos
fisicamente, ademas de evaluar y reconsiderar las consecuencias que puede traer a mediano y
largo plazo, prolongar el tiempo en que los estudiantes deben adoptar conductas sedentarias
debido a los compromisos académicos y el trabajo.

A los estudiantes, de mantenerse activos fisicamente y adoptar estilos de vida saludables,
para que a mediano y largo disminuya la probabilidad de aparicion de enfermedades crénicas no
transmisibles, asi mismo contribuyendo a la mejora y mantenimiento de la condicion fisica, la

calidad de vida y la salud fisica y mental
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Apéndices

Apéndice 1.

Cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ (Version larga).

Niveles de Actividad Fisica de estudiantes de Pregrado en
la Universidad de Cundinamarca.

A continuacitn encontrara un cuestionana con preguntas gue penmilisdn registrar su nivel de actividad lisica en bos Gltimaos 7 dias.
Tenga &n cuenta gue su participacion en la investigacidn es completamente voluntaria, los datos e infformacién personal gue usted
swministre a continuacian serdn tolalmente confidenciales ¥ solamente serdn utilizados para los fines pertinentes de la
nvestigacidn. El irvestigadar principal es Kevin Sneider Clavijo, estudiante de Pregrade en Ciencias del Departe ¥ la Educacian
Fisica. Esta investigacian no esta flinanciada por ninguna persana nalural o juridica, per ke lanto nd S& suministrara ninguna
remunerscion econdmica o de ningln tips por realizarla o participar deld cusstionaric. Agradecemos su participacidn y colabarazicn.

Lea toda la informacitn que s= |e afrece y i deseas obtener informacion adicional comunigue sus inguisludes al siguiente correa:

(ksclavijoEucundinamarnca educol. Con las respuesias gue wsted indica con el presente cuestionario aprueba y consciente o
manejo de la informacidn.

SE RECOMIENDA LEER DETEMIDAMEMTE TODAS LAS PREGUNTAS ¥ RESPONMDER ACERTADAMENTE.
*"Dbligatoria

Caorreo electranico *

PFrograma Académico *
Marcs soko un dvalo.

'.,._,:' Administracion de empresas

") Comtaduria publica
|:_:| Tecnolagia en Gestion Turistica y hotelera
() Inpenieria Agrandmica

) Ingenieria Ambiertal
{1 Zoatecnia
) Tecnologia en Cartagrafia

) Profesional en Ciencias del Deporte y la Educacian Fisica
'_'_:l Licenciabura &n educaciin fisica y Depores
.__,' Licenciatura &n Ciencias Sociales

) Ingpenieria Electranica
) Ingenieria Industrial
l:::l Ingenieria de Sistemas
(i Tecnologia en desamalla de software
"'_- -:l Ingenieria de sislemas y compulacion
() Enfermeria
M _-,' Musica

"'_- -_" Psicolagia
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5.

6.

3.

i,

Sede

Merca solo un dvalo.

Fusagasuga
Girardot
Ubate

Chia
Choconta
Facatativa
Soacha

Fipaguara

Ubicacion semestral *

Merca sodo un dvalo.

]

e om koW

|

Mombre *

Edad {Afics) *
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B

Sexo Biolégico (Determinado en el nacimisnta) *
Marca solo un dvalo.
i Masculing
'f q_‘l Femeninag
l:::l IFiber semual
) Prefiera ne decirla
Estamos inieresados en saber acerca de la clase de aciividad fisica que la gende haoe como parte de su vida
diaria. Las preguntas s refennds acenca del tiempo gue usted utlizs siendo fisicamente activola) en los
wtimos T dias
CUESTIOMARIO Piense acerca de iodas aquellas actividades wigorosas § moderadas.
IMTERNACICMAL DE Actividades VIGOROSAS: son las gue requieren un esfuerzo fisico fuerte y i hacen resgirar mecho mas fuste
¥
ACTIVIDAD FISICA [IPAC) s o e,

Actividades MODERADAS: son aquelas que requigren un esfusrzo fisico moderada y le haos respirar algo mas
fugrie gua ko ronmsl

Parte 1: Actividad fislca relaclonada con el "“TRABAJO® (PAGD) O (MO PAGO) FUERA DE CASA

MO BMCLUYA: Trabajs fd pag0 que wSied k2o en S0 casa, 1al como Empiar la casa, trabajo en el jardin, mastenimignio genenal, ¥ o cuidadoe de s familia."Estas
aclividades sardm progumadas on la paits 37

1} Tiene usted actualmentes un trabajo o haoe algun trabajo no pago fuera de su casa *

Merca solo un dvalo.

|: 15

-

) Mo Hata: cc<Si eligit esla respuesia dirjase a la PARTE - "TRANSPORTE" y omita las préeguntas antériones a la parte 2)

2) jCudntos dias a la semana realizd usted actividades fisicas wigorosas | comao levantar objetos pesados, excavar,
construccion pesada o subir escaleras ) como parte de su trabajo? Piense solamente en esas actividades que usted
hizo por o mencs 10 minutos continuos.

Mercs solo un dvalo.
-]
2
3
-
s
|;| &
o7

:::: Mo realizo ninguna actividad fisica VIGDROSA relacionada con el trabajo <<<<5i seleccions esta respuesta dirjase a la
"PREGUNTA @ 4° y omita las amerores=sssasa
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12

13

10.

11.

3) Especifique cuantas Horas y minutios en total |2 toma realizar actividsdes fisicas VIGOROSAS relacionadas con el
trabajo en solo (1) uno de esos dias.---=---(Ejemnpla: 1Hora y 15 Minutos)===--

4) Musvamente, piense solaments en esas actividades que usted hizo por ko mencs 10 minutos continues. Durans los

ultimos 7 dias, ;Cuantos diss hizo usted actividades fisicas moderadas coma cargar cosas ligeras como parte de su
trabajo? Por favor no incluya caminar

Marca solo un dvalo.

__n

2
.'_"Ij
__)a
s
]
)7

: ::l Mo realize actividad fisica MODERADA relacionada con el trabajo <«<5i selecciono esta respuesia dinjase de la pregura #6 y
omita las anleriores=>=

S)Especifique cuantas Horas v Minutos en total le toma realizar actividades fisicas MODERADAS relacionadas con el
trabajo en solo (1) uno de esos dias.-----==(Ejempl: 1Hora y 15 Minutos)=--

&) Durante bos ditimos 7 dias, jCuantos dias camind usted por ko menos 10 minutos continuos como parte de su
trabajo? Por favor no incluya ninguna caminata que usted hizo para desplazarse de o a su trabajo.

Marcs solo un dvala.

T
.-—:l 2

__Ja

4
s
D]
Fa -‘_l ?

:‘l Mirguna Caminala relsciona con el Trabajo =<<5i selecciono esta respuesta dirjjase de la parte 2 [TRANSPORTE) y omita las
anterionegzsz
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14. 7 Especifique cuantas Horas yio Minutos en total le toma Caminar en uno de esos dias comao parte de su trabajo en

solo (1) uno de esos digg.==s==x= {Ejempla: 1Hora v 15 Minutos)=--

Farte 2: Actividad Fisica relaclionada con el "TRANSPORTE"

15. &) Durante los ditimos 7 dias, jCudntos dias viajd usted en un vehiculo de motor como un bus, automdyil, moto, tren,

tranvia u otros wehiculos con motor? *
Marcs solo un dvalo.

01

— g

3
—a
— s

)

V7

::: Mo viajo en vehiculs de molor <<<5i sedecciono esta respuesia dinjase de |a pregunia # 10 y omila las anterioress ==

16. 9 Especifigue en Horas y Minutos Cuanto tiempo gastd en (1) uno de esos dias, visjando en un tren, bus, automdwil,

tranvia u ofra clase de vehiculo con motor?s=== (Ejemplo: 1 Hora y 15 Minutos)<<<=

17, 10} Durante los Altimes 7 dias, jCuantos dias montd usted en bicicleta o patineta por ko mencs 10 minutos continuos

para ir de un lugar a otro? *

Marcs solo un dvalo.

2
3
4
.-—-\.! 5
&
)7

:_‘]‘ Mo monlo en Biciclela o patineta para ir de un silio a olm <<<5i sebeociono esla respuesta dinjase de la pregunta @ 12 y omita
las anterioreg=>=




Niveles De Actividad Fisica En Estudiantes Universitarios 123

0.

.

18.

14

11) Especifigue cuanto tiempo gastd en uno de esos dias montando en bicicleta o patineta de un lugar @ otno? =======
{Ejemiplo: 1 Hora y 15 Minutog)s====

12, Dwrante los Gtimos 7 dias § Cuantos dias camino usted por al menos 10 minutos continwos para ir de un sitio a
otro? *

Marcas solo un dvalo.

)

V2
3

L4
I .__I 5

e
a7
'_' -__I Mo he caminade de un sitio a otro per 10 minutes continues <<<5i selecciono esta respuesta dinjase de [a Pare 3- TRABA D
DE L& CASA, MANTEMIMIENTO DEL CASA Y CUIDADOD DE LA FAMILIA ¥ cmita [as respuestas anlemiares==>

13) Egpecifique en horas wo minutos cudnto tiempo gastd enuno de esos dias caminando de wn sitio a otro====---
{Ejemiplo: 1 Hora y 15 Minutog)s====

Parte 3: Trabajo de la "CASA", Mantenimiento de la "CASA®, v culdado de la "FAMILIA®

1) jCudntos dias hizo usted actividades fisicas "VIGORDOSAS® en la semana tal como levantar objetos pesados, cortar
madera, palear nieve, o excavar en el jardin o patio (En el exterior de la casa es decir fuera de la casa) ? Por lo menos.
durante 10 minutos continuos. *

Marcas solo un dvalo.

11

-
o

2
]
—a
(__)s
s
— 7

) Mo he realizada ninguna actividad fisica "VIGOROSA" En &l jardin o & patio (Exteriores de la casa) <<<Si selecciona esla
respuestia dirijase de la pregunta # 16 y omila [as anteriores===
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22.  15) Especifique en horas y minutos cudnto tiempo dedica en uno de los dias de la semana haciendo actividades
fisicas VIGOROSAS en el jardin o patic (En el exterior de |a casa)? =>==(Ejemplo: 1 Hora v 15 Minutos)e<=<

23, W) jCudntos dias hizo usted actividades fisicas MODERADAS en |a semana tal como cargar objetos livianos,
barrerlavar ventanas, y rastrillar en el jardin o patic(En & exterior de su ca=a)? Por o menos 10 min continuos *

Marca solo un dvalio.

J2
3
-l
s
e
-k

e

"I Mo he realizado ninguna actividad fisica "MODERADA" en el jardin o patio (En el exterior de su casa) <<<Si selecciono esia
respuesta dirifase de la pregunta ¥ 18 y omila las anterionesso>

24. 17} Especifique en Horas w minutos Cudnto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades fisicas
moderadas en el jardin o patio? ==>={Ejempo: 1 Hora v 15 Minutos)c<<<<

25, 18] ;Cudntos dias en la semana hizo usted actividades fisicas MODERADAS tal comao cargar objetos visnos, lavar

ventanas, lavar boza, estregar pisos, barrer dentro de su casa, trapear dentro de la casa u otras actividades similares
en lacasa? *

Marca solo un dvalo.

i 11

O
Ja

=
s
)6

a7

__:j Mo realire ninguna actividad fisica "MODERADA™ en la casa | Al interior de la casa) <<<5i selecciono esta respuesta dirfjase
de la parte 4: ACTIVIDADES FISICAS DE RECREACION, DEPORTE ¥ TIEMPO LIERE y omita las Preguntas anlefiones=>=

26. ) Especifique en haras y minutos cuanto tiempo dedica en (1) uno de esos dias de la semana haciendo actividades
fisicas MODERADAS dentro de |a casa? »==={Ejempla: 1 Hora y 15 Minutos)<<<<
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Parte 4: Actividades fisicas de "RECREACION", "DEPORTE™ Y “"TIEMPO LIBRE™

Mo incluya rirgana de las actividades gue ya haya mancionado.

27 200 Sin contar cualguier caminata gue ya haya usted mencionado, durante los ditimos 7 dias, jCuantos dias caming
usted por lo menos 10 minutos continuos en su TIEMPO LIBRE? *

Marcs solo un dvalo.

31
b}

..'3
O
s

..'E‘
7

__::. Mo he camirado 10 minulos continuos en mil empo libre <<<8i selecciono esla respuesta dinjase de la pregunta # 22 ¥ omila

la anteriareg=z=

28, 21) Especifigue en Horas y Minutos cuanto tiempo gasto en (1) uno de esos dias caminando en su “TIEMPC LIBRE®?
=== Ejermplo: 1 Hora y 15 Minutos)<<<<

29, 22);Cuantos dias hizo usted actividades fisicas VIGOROSAS en la semana tal coma aerdbicos, correr, pedalear rdpido
en bicicleta, nadar rapido u otras actividades similares en su “TIEMPC LIBRE™? *

Marcs solo un dvalo.

e
3
4
(s
8
7

(") Mo realize ninguna actividad fisica "VIGOROSA" &n mi TIEMPO LIBRE. <=<5i selecrions esta respuesta dirffase de la pregunta
# 24 y arnila |as anteriores>>>

30. 23) Especifique en Horas y Minutos cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo actividades fisicas
VIGOROSAS en su TIEMPO LIBRE? ====(Ejemplo: 1 Hora y 15 Minutoshez=<
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31, 24) jCuantos dias hizo usted actividades fisicas MODERADAS tal como pedalear en bicicleta a paso regular, nadar a
paso regular, jugar dobdes de tenis u otras actividades similares en su TIEMPO LIBRE?

Marca solo un dvalo.

1
ez
 a
4
(s
.-_:IE
7

I

) Mo realizo ninguna actividad fisica "MODERADA" en mi TIEMPO LIBRE. <c<Si selecciono esta respuesta dirjase de |a "parte 5
TIEMPO DEDICADO A ESTAR SENTADO™ y comita lag anteriores>a>

32 25) Especifigue en Horas y minutos cudnta tiempo dedica usted en (1) uno de esos dias de la semana haciendo
actividades fisicas moderadas en su tiempo libre? ====(Ejemplo: 1 Haray 15 Minutos)=<<-<

Parte 5: Tliempo dedicado a esta "SENTADO"

Lixs OHimsas preguntas e este cuestionans se refieren al tlempo que usted pemardce semado(a) en o trabajo, b casa, estudiande, ¥ en s tiempo libre. Esto
imciuye tempo sentadola) en un escritonio, visiando amigos(as), keyendo o permanscer sentadola) o acostadola) miande teevision

Mo inciuya o empd gue permaneos sentad(a) o wn vehicahe de maior g Yo faya Mensonads anErormants.

33. 24) Especifigue en Horas y Minutos cuanto tiempo permanecic sentadola) en (1) un dia entre semana? ====(Ejemphx 1
Hora y 15 Minutos}eczez *

34,  27) Especifique en Horas y Minutos cudnto tiempo permanecid sentadoda) en un (1) dia del fin de semana? =»==
(Ejemplo: 1Haora y 15 Minutosh<<<
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