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Sedentarismo y actividad fisica en estudiantes de Educacion Superior

Resumen

La actividad fisica, es toda accion psicomotriz que ejecuta el aparato locomotriz que genera gasto
calorico sobre el reposo, son todas las actividades que se realiza en la vida diaria, en las cuales se
consume energia, a traves de los movimientos corporales como: andar , limpiar, bailar y jugar
también se podria decir que son manifestaciones culturales presentes en todos los grupos de la
sociedad esta préctica de la actividad fisica, va encaminado a una buena salud de las personas que
la practican. Objetivo: EI objetivo general de esta investigacion fue analizar los niveles de la
actividad fisica durante la pandemia en estudiantes universitarios, mediante la aplicacion del IPAQ
instrumento validado por la OMS, para determinar los indices de AF y establecer propuestas de
solucion en posteriores estudios. Método: se contd con una poblacion de 140 estudiantes de la
Universidad Catdlica de Cuenca, campus Azogues de la carrera de Pedagogia de Actividad Fisica
y Deporte. Resultados: A los estudiantes se les aplico una encuesta, a través de Google forms el
cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), en su version corta, que consta de siete
preguntas. Conclusion: la mayoria de los estudiantes de pedagogia de actividad fisica no realizan
actividad fisica, los estudiantes son sedentarios por ello para promover mayores niveles de
actividad fisica en los universitarios se deberia proponer mas ejercicios activos dentro de la
institucion.

Palabras clave: Actividad fisica, Estudiantes universitarios; Sedentarismo; Ejercicio.

Abstract

Physical activity is any psychomotor action carried out by the locomotor system that generates
caloric expenditure over rest. It is all the activities carried out in daily life, in which energy is
consumed, through body movements such as: walking, Cleaning, dancing and playing could also
be said to be cultural manifestations present in all groups of society. This practice of physical
activity is aimed at good health for the people who practice it. Objective: The general objective of
this research was to analyze the levels of physical activity during the pandemic in university
students, through the application of the IPAQ instrument validated by the WHO, to determine PA
indices and establish solution proposals in subsequent studies. Method: there was a population of
140 students from the Catholic University of Cuenca, Azogues campus, studying Physical Activity
and Sports Pedagogy. Results: A survey was administered to the students, through Google forms,

the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), in its short version, which consists of
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seven questions. Conclusion, the majority of physical activity pedagogy students do not perform
physical activity, the students are sedentary, therefore, to promote higher levels of physical activity
in university students, more active exercises should be proposed within the institution.

Keywords: Physical activity, University students; Sedentary lifestyle; Exercise.

Resumo

Atividade fisica é qualquer acdo psicomotora realizada pelo aparelho locomotor que gera gasto
caloérico durante o repouso, séo todas as atividades realizadas no dia a dia, nas quais se consome
energia, por meio de movimentos corporais como: caminhar, limpar, dancar e brincar. também
podem ser consideradas manifestaces culturais presentes em todos os grupos da sociedade.Essa
pratica de atividade fisica visa a boa salde das pessoas que a praticam. Objetivo: O objetivo geral
desta pesquisa foi analisar os niveis de atividade fisica durante a pandemia em estudantes
universitarios, por meio da aplicagcdo do instrumento IPAQ validado pela OMS, para determinar
indices de AF e estabelecer propostas de solugfes em estudos subsequentes. Método: contou-se
com uma populacdo de 140 estudantes da Universidade Catolica de Cuenca, campus Azogues,
cursando Atividade Fisica e Pedagogia do Esporte. Resultados: Foi aplicado aos alunos, por meio
do Google Forms, o Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), em sua versdo curta,
que é composto por sete questdes. Conclui-se que a maioria dos estudantes de pedagogia da
atividade fisica ndo realiza atividade fisica, os estudantes sdo sedentarios, portanto, para promover
maiores niveis de atividade fisica nos estudantes universitarios, exercicios mais ativos devem ser
propostos dentro da instituicao.

Palavras-chave: Atividade fisica, Estudantes universitarios; Estilo de vida sedentario; Exercicio.

Introduccion

Debido a la situacion de pandemia por COVID 19, se ha llegado a vivir una de las mas grandes
crisis a nivel mundial por este virus, se ha tomado diferentes disposiciones ocasionadas en los
jévenes con mdltiples variaciones en sus estilos de vida, como disminucion de actividad fisica,
deporte, entre otros, ademas problemas gue afectan al organismo. Siendo esta problematica de gran

relevancia a nivel mundial en distintas areas del desarrollo, ya que desde el 2020 se desarrollaron
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las clases virtuales, los universitarios fueron impactados por esta nueva forma de aprendizaje,
trabajo e interaccion social.

Segun varios estudios realizados, se puede mencionar primeramente a Pérez (2014), que menciona
que 25% de adultos no realiza suficiente actividad fisica, durante los ultimos afios, con esto se
encontraron problemas relacionados al nivel de actividad fisica, sedentarismo y obesidad. Segun
algunos porcentajes de estudios se observd, que los jovenes universitarios, no realizan actividad
fisica y que predomina mas el uso de la tecnologia, dentro de estos dos afios, se evidenci6 un nivel
de actividad fisica limitada.

El objetivo general de esta investigacion fue analizar los niveles de la actividad fisica durante la
pandemia en estudiantes universitarios, mediante la aplicacion del IPAQ instrumento validado por
la OMS, para determinar los indices de AF y establecer propuestas de solucion en posteriores
estudios.

El trabajo de investigacion se justifica tedricamente, ya que con la investigacion se proporcionara
informacion actualizada sobre los niveles de actividad fisica de los estudiantes universitarios, segun
la coyuntura de la pandemia, lo que aportara datos, antecedentes e informacion para la continuidad
de las futuras investigaciones sobre los temas relacionados.

En el aspecto préactico, se aplico un instrumento validado para diagnosticar las variables de este
presente estudio, por lo cual los resultados extraidos de la investigacion permitieron conocer el
grado de impacto que ha tenido la pandemia en estudiantes universitarios con poca actividad fisica,
con esto se puede sugerir medidas para el aumento de programas de actividad fisica en las
universidades, para erradicar el sedentarismo, para prevenir problemas de salud en universitarios,
producto del confinamiento por producido por el COVID 19.

Los efectos causados por el estado de emergencia del COVID 19, han generado un cambio abrupto
en los habitos y las rutinas diarias de las personas, impactando en la ejecucion de actividad fisica,
ejercicio y el deporte. Teniendo en cuenta el cierre de los espacios publicos, asi aumentando la
exposicion del sedentarismo, condicion que inicia y deteriora la salud afectando la condicion del
ser humano e incrementa el riesgo de mortalidad en la poblacion.

La actividad fisica es toda accion psicomotriz que ejecuta el aparato locomotriz que genera gasto
caldrico sobre el reposo, segun Bascon (1994), no es mas ni menos que todas las actividades que
realizamos en nuestra vida diaria en las cuales consumimos energia a través de los movimientos

corporales como: andar , limpiar, bailar y jugar también se podria decir que son manifestaciones

Pol. Con. (Edicion nam. 85) Vol. 9, No 2, Febrero 2024, pp. 1904-1915, ISSN: 2550 - 682X



Boris Efrain Sdnchez Gutama, Santiago Alejandro Jarrin Navas

culturales presentes en todos los grupos de la sociedad esta practica de la actividad fisica va
encaminado a una buena salud de las personas que la practican.

La actividad fisica también puede ser cualquier movimiento corporal producido por los masculos
esqueléticos que produzca un gasto energético mayor al existente en reposo, los tipos de actividad
fisica se detallan continuacion: ejercicio fisico, salud, estilo de vida. Considerando que cualquier
actividad que ponga al cuerpo en movimiento que implique realizar caminatas, saltar correr, puede
ser considerada como actividad fisica, cuando se ejecutan de una manera intensa, por lo general se
realizan con el objeto de obtener un mayor rendimiento personal y deportivo (Molina, 1998).

La actividad fisica segin Villaquiran et al., (2020), en general es el aumento del gasto energético
o de la tasa metabdlica por encima de lo basal. A la actividad fisica también se puede definir como
cualquier movimiento del cuerpo producido por la atraccion de la musculatura esquelética que
incrementa el gasto energético por encima de niveles de reposo, el movimiento corporal, se divide
en algunas categorias como: actividad basica: son las actividades de la vida diaria de una intensidad
ligera como camina, estar de pie, levantar objetos livianos, puede variar segun el tipo de persona
que realiza la actividad. A las personas que realizan esta actividad basica, se les considera unas
personas inactivas. La actividad fisica encaminada a la mejora de salud: son aquellas actividades
que producen beneficios en la salud, como por ejemplo caminar constantemente, bailar, saltar,
hacer yoga, entre otras.

Segun Aguilar (2013), generalmente cuando se habla de actividad fisica se estandarizan los
instrumentos para poder medir el total de actividad fisica, considerandose a lo que realizé en tiempo
libre, tareas domésticas, ocupacional y transporte, por lo tanto, la actividad fisica sea planificada,
controlada y estructurada con el objetivo de mejorar la condicion fisica de una persona. Esta
condicion fisica es un estado fisiologico que facilita la realizacion de actividades de la vida
cotidiana de la persona. Estd compuesta por varios elementos de resistencia muscular, fuerza
resistencia cardiorrespiratoria, composicion corporal, flexibilidad, coordinacion y equilibrio.
Segun Escalante (2011), el organismo humano esta preparado para moverse, mas adn tiene una
necesidad de hacerlo, a pesar de la necesidad la préactica de la actividad fisica en la poblacion es
cada vez poco frecuente, en especial para los jovenes. Se podria derivar en diferentes patologias
como las enfermedades cardiovasculares, obesidad y el sindrome metabdlico, ya que en algunos
casos estos se han vuelto en un auténtico problema de salud publica, promocionando y persiguiendo

el aumento de la practica de la actividad fisica.
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Segun Leiva et al. (2017), durante la Gltima década el sedentarismo ha sido el principal problema
por la falta de actividad fisica, también se puede decir que es un factor de riesgo vinculado al
desarrollo de la obesidad, diabetes millitus tipo 2, hipertensién arterial, enfermedades
cardiovasculares, sindrome metabolico, cancer y mortalidad. Este sedentarismo es una actividad
asociada al gasto energético los cuales incluyen a actividades como estar sentado, ver television,
conducir.

Segun Préaxedes et al. (2016) el estudio que realizo los estudiantes universitarios practican una
media de aproximadamente 40 minutos diarios de actividad fisica siendo esto significativamente
superior en los hombres los cuales practican mas que las mujeres, con respecto a la edad no existe
mucha diferencia en niveles de actividad fisica entre los adultos de 18 a 21 afios

Segun Rubio y Varela (2016), la actividad fisica fue evaluada siguiendo la calificacion IPAQ en
los términos de intensa y vigorosa, la actividad moderada tomando en cuenta las caminatas y el
tiempo que pasa sentado en los ultimos 7 dias, en cuanto a la actividad vigorosa los estudiantes
universitarios lo realizan en promedio de casi toda la semana por lo tanto el gasto caldrico de esta

actividad fisca fue vigorosa siendo mayor en los hombres que en las mujeres.

Metodologia

Disefio

La presente investigacion se apoya en el paradigma positivista, de alcance descriptivo, ya que busca
especificar propiedades y caracteristicas importantes de los niveles de actividad fisica después de
la pandemia en estudiantes universitarios. Tiene un disefio no experimental de corte transversal,
pues se recopilan datos en un Unico momento. Con enfoque cuantitativa: pues se utilizara la
recoleccion de datos con base en la medicion numérica y analisis estadistico, y utiliza el

cuestionario como fuente de recoleccion de informacion (Hernandez et al., 2014).

Poblacion y muestra

La presente investigacion tiene como poblacion 140 a los estudiantes de la Universidad Catdlica
de Cuenca campus Azogues de la carrera Pedagogia de Actividad Fisica y Deporte, y la muestra
fueron 103 estudiantes de la carrera con el 95% de nivel de confianza y 5% de margen de error, el

muestreo aplicado fue no probabilistico por accesibilidad.
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Instrumentos
A los estudiantes se les aplico, a través de Google forms el cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ), en su version corta, que consta de siete preguntas, las cuales se distribuyen para
obtener la informacion de 3 niveles de actividad fisica; las dos primeras para la actividad vigorosa,
las preguntas tres y cuatro para el nivel de actividad fisica moderada, las preguntas cinco y seis
para evaluar el nivel de actividad fisica por caminata; y la séptima pregunta que se utiliza para
integrar a los individuos que no ejecutan ningun tipo de actividad fisica (Seron et al. 2010)
Se aplican las siguientes formulas con sus contantes en Nivel de actividad Metabdlica (MET).

1. Actividad fisica vigorosa: 8 MET x minutos x dias por semana

2. Actividad fisica moderada: 4 MET x minutos x dias por semana

3. Caminata: 3,3 x minutos x dias por semana.
Los resultados alcanzados se proponen de acuerdo con la Tabla 1 de Clasificacion de los niveles
de actividad fisica.

Tabla 1: Clasificacion de los niveles de actividad fisica

— Actividad fisica siete dias en la semana de cualquier tipo

] o — de caminata, Yy/o actividades de moderadas a mayor
Nivel de actividad

- intensidad alcanzando un minimo de tres mil MET-min/semana;
fisica alto (NAFA)

— También cuando se realiza actividad vigorosa al menos tres dias

semanales logrando por lo bajo mil quinientos MET-min/semana.

— Indica de tres 0 mas dias de ejercicio vigoroso al

— menos veinte minutos diarios;

Nivel de actividad — cuando se indica cinco o mas dias de actividad suave

fisica moderada y/o caminata al menos treinta minutos diarios;

(NAFM) — 0 cuando se encuentra cinco o mas dias de otras combinaciones de
caminata y gjercicios moderados 0

fuertes logrando al menos seis cientos MET-min/semana.

Nivel de actividad — Se establece en el momento en el que la actividad fisica del sujeto no esté
fisica bajo (NAFB) inserta en las categorias anteriores
Fuente: Ser6n et al. (2010)
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Procedimiento

Por tratarse de estudiantes mayores de edad se procederéd hacer llegar a la institucion educativa
“universidad UCACUE” la informacién del proyecto, asi como los consentimientos informados,
como respaldo de la autorizacion para la participacion en el estudio, siendo esta informacion

utilizada con la mayor confiabilidad y uso exclusivo para el trabajo de investigacion.

Anélisis de datos

El analisis de datos se lo hara mediante el paquete estadistico SPSS estadistica 19, se realizaran
estadisticos descriptivos y consistencia interna de la regulacién motivacional para el contexto
didactico del modelo de educacion deportiva, anlisis inter-grupo mediante la prueba de Wilcoxon

para la regulacion motivacional.

Resultados

A continuacion, se presentan los principales hallazgos del estudio:

Tabla 2: Niveles de actividad fisica en universitarios

Mets Masculino Femenino Total
N % N % N %
Bajo 850 23 30 7 27 30 29
Moderado 2200 34 44 15 58 49 48
Vigoroso 5220 20 26 4 15 24 23
Total 6290 77 100 26 100 103 100

Como resultado de la encuesta IPAQ aplicada a los estudiantes universitarios, se evidencia que el
total de mets es 6290, donde se demostrd que los estudiantes no realizan ningin tipo de AF
vigorosa, moderada o caminata, cabe recalcar que el no realizar ejercicio conlleva a tener un estilo

de vida sedentario que puede afectar en su salud fisica y psicoldgica.
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Luego de la revision de los resultados obtenidos del proceso de recoleccion de datos, se puede
observar que los estudiantes universitarios de la carrera de Pedagogia de actividad Fisica y Deporte
del campus Azogues, se presenta que los hombres alcanzan niveles de actividad fisica
significativamente superiores a las mujeres, se considera que el nivel de actividad fisica puede
depender del género del estudiante, por lo mismo que los hombres practican diferentes tipos de
deporte constantemente, ya sea en la universidad o fuera de ella.

Mas mujeres presentan diferentes motivos que los hombres en la practicas de actividad fisica como
por el control de peso o su apariencia fisica, hay que tomar en cuenta que de la mayoria de las
mujeres encuestadas tienen un nivel de actividad fisica muy baja, generalmente 2 de 10 practican
algun deporte o asisten a los gimnasios y el resto de los estudiantes universitarios posees una vida
sedentaria, y no realizan actividades fisicas moderadas, vigorosa las actividades comunmente que
mas practican son las caminatas, correr, trotar entre otras.

Se observa en la tabla que los estudiantes de sexo masculino predominaron en el nivel de actividad
fisica tanto en vigoroso con 44% como en el moderado con 26% y en cuanto a las mujeres
predominaron en el nivel de actividad fisica bajo con 27%, Yy con eso se muestra como los
estudiantes pasan la mayor parte del tiempo realizando actividades con un menor gasto energético
llevando una vida sedentaria, realizando actividades fisicas, recreativas muy escasamente, la
mayoria de las veces utilizan su tiempo en el estudio y actividades pasivas como juegos con
dispositivos moviles, escuchando musica, o viendo television y las redes sociales, y se observa su
comportamiento en su nivel de actividad fisica vigoroso solo el 23% con 5220 METs por minuto
por semana y viendo que son mas activos en niveles de actividad fisica bajo con 850 METSs por

minuto por semana para un 29% en total.

Discusion

A partir de los hallazgos encontrados aceptamos la alternativa del objetivo general lo cual establece
que existe relacion de dependencia entre los otros resultados de los diferentes estudios de niveles
de actividad fisica en universitarios donde se demostré que los estudiantes no realizan ningun tipo
de actividad fisica vigorosa, moderada, en los estudiantes de la UCACUE Pedagogia de Actividad
Fisicay Deporte.

Estos resultados guardan relacion con lo que sostiene Gomez (2018), las actividades fisicas son

contundentes, la mayoria de los estudiantes no realizan actividad fisica de forma voluntaria en su
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tiempo libre y tan solo un 9.4% de los 100% son fisicamente activos correspondiendo esto a un
90,5% de la muestra fue clasificada como sedentarismo y tan solo un 9,4% del total de la muestra
son fisica mente activos, por lo tanto, esta acorde con lo que se encontré en el estudio.

En lo que no concuerda el estudio segin Praxedes (2016), concluye que los estudiantes
universitarios practican 40 minutos diarios de AF, tomando en cuenta que los chicos son més
activos que las chicas en lo que es la actividad fisica sin embargo la mayoria de los estudiantes
estan en la etapa de mantenimiento y la preparacion con esto se observa que hay una diferencia
significativa en los resultados de las précticas de la AF en nuestro establecimiento y las otras.
Tomando en cuenta mas de los otros resultados que mas concuerdan con el estudio son de la Puerta
et al. (2019), habla que el los rangos de edad estudiados son de 16 a 46 afios pero la mayoria tiene
menos de 26 la mayoria de las mujeres tienen 20 y hombres 20 a 21 afios, este estudio, demuestra
que existe una prevalencia de sedentarismo en los estudiantes universitarios con una mayor
proporcidn en las mujeres, con una diferencias en las carreras como los que se relacionan con el
movimiento humano son los mas activos, algunos otros estudios han concluido que la inactividad
fisica se encuentra asociada al sexo, asi siendo las mujeres mas sedentarias, aproximadamente tres
de cada diez individuos de las muestras realizadas no alcanzan recomendaciones actuales de la
actividad fisica. Tomando en cuenta este estudio metodoldgico, por lo que no permite obtener causa
y efecto, es decir conocer las causas de porque las mujeres y mayoria de programas académicas
presentan niveles bajos de actividad fisica.

En otro estudio diferente se demostré que la muestra de 103 estudiantes, los hombres tienen un
alto nivel de actividad fisica con un porcentaje de 62,8% mientras que el sexo femenino tienen un
nivel de actividad fisica intensa con un porcentaje de 42,5%, por eso debemos notar que la mayoria
de los estudiantes del sexo masculino poseen un nivel de actividad fisica intensa o alta que por lo
contrario de las mujeres esta en un nivel bajo por lo cual las mujeres estin mas propensas a ser

sedentarias.

Conclusiones

Mediante los resultados realizados se pudo concluir que la mayoria de los estudiantes de pedagogia
de actividad fisica no si realizan actividad fisica, los estudiantes son sedentarios por ello para
promover mayores niveles de actividad fisica en los universitarios se deberia proponer mas

ejercicios activos dentro de la institucion, y también deberian abordar problemas de sedentarismo
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a través de estrategias que les permitan a estos jovenes tratar las barreras como la falta de tiempo
y de fuerza de voluntad.

Por otro lado cabe destacar que existe una gran diferencia de nivel de actividad fisica entre género,
siendo los hombres los cuales son fisicamente mas activos que las mujeres y los que obtienen mayor
grado de cumplimiento de la practica de actividad fisica, por lo tanto se deberia proponer mas la
practica de ejercicios con estrategias en lo que es la funcion de estado de cambio en la que situé
cada individuo, adquiriendo una buena influencia para la vida diaria con buenos habitos para la
vida adulta.

En conclusidn, se sugiere la necesidad solida de la intervencion de la universidad para fomentar
habitos saludables y la realizacion regular de actividad fisica, para que los estudiantes puedan
ejercer una vida activa, con campeonatos o juegos universitarios los cuales influyan en los niveles
de actividad fisica y mejore en los estudiantes, ya que la universidad tiene una responsabilidad

social primaria respecto a estas problematicas.
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