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Resumen

La organizacion mundial de la salud OMSy la
organizacion panamericana de la salud OPS,

indican que, a nivel mundial, los jovenes no siguen
las recomendaciones en cuanto a préactica de
actividad fisica, por esta razén se llevo a cabo la
caracterizacion de los niveles de actividad fisica de
estudiantes universitarios, mediante la aplicacion del
cuestionario IPAQ. Objetivo general: Determinar los
niveles de actividad fisica en estudiantes de pregrado
de los semestres 3y 4 a través de la aplicacion del
cuestionario IPAQ, version corta, en los meses julio a
agosto del afio 2023. Metodologia: Estudio de corte
transversal, aplicado en una institucién universitaria
de Cundinamarca, se selecciond la poblacién de
manera no probabilistica por conveniencia. Tomando
como referencia la poblacion de estudiantes de
tercery cuarto semestre pertenecientes a un nivel

de formacion basico, con una muestra de 136
participantes. Resultados: Los niveles de actividad
fisica de los participantes es insuficiente para cumplir
con los parédmetros minimos establecidos por la OMS,
por otra parte, dentro del nivel que mas se relaciona
en los participantes es la actividad fisica ligera, que
describe especificamente caminar, como la actividad
que mas practican los estudiantes. Conclusién:

Los resultados de esta investigacion muestran que

la poblacién en estudio presenta bajos niveles de
actividad fisica, este hecho puede deberse a los
horarios en los cuales son participes de sus clases

y, el poco aprovechamiento del tiempo libre. Los
hallazgos del estudio coinciden con observaciones de
caracter internacional, asi como estudios realizados
a nivel Colombia, donde, un gran porcentaje de la
poblacién mundial es sedentaria o con bajos niveles
de actividad fisica.

Citar como:

Abstract

The world health organization WHO and the Pan
American health organization PAHO indicate

that, worldwide, young people do not follow the
recommendations regarding the practice of physical
activity, for this reason the characterization of the
levels of physical activity of university students,
through the application of the IPAQ questionnaire.
General objective: Determine the levels of physical
activity in undergraduate students of semesters 3 and
4 through the application of the IPAQ questionnaire,
short version, in the months July to August of 2023.
Methodology: Cross-sectional study, applied in a
university institution in Cundinamarca, selected

the population in a non-probabilistic way for
convenience. Taking as reference the population of
third and fourth semester students belonging to a
basic training level, with a sample of 136 participants.
Results: The physical activity levels of the participants
are insufficient to meet the minimum parameters
established by the WHO, on the other hand, within
the level that is most related to the participants is
light physical activity, which specifically describes
walking, such as activity that students practice most.
Conclusion: The results of this research show that the
study population has low levels of physical activity,
this fact may be due to the schedules in which they
participate in their classes and the poor use of

free time. The findings of the study coincide with
international observations, as well as studies carried
outin Colombia, where a large percentage of the
world’s population is sedentary or with low levels of
physical activity.
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En los dltimos reportes de la Organizacion Mundial de la Salud OMS vy la Organizacion
PanamericanadelaSalud OPS, existeelinformede que, anivel mundial, el 23% delosadultos
yel81%delosadolescentesnosiguieron lasrecomendacionessobrelapracticadeactividad
fisica para la salud. Esta situacion, puede correlacionarse con: Cambios en la modalidad
de traslado y transporte, aumento significativo del uso de la tecnologia y cambios en los
valores culturales. Del mismo modo, posterior al confinamiento a causa de la pandemia
por covid 19 se observaron cambios en las practicas de actividad y ejercicio fisico a nivel
mundial. Estas situaciones contextualizan un problema de salud publica, que puede tener
presuntamente impacto en las condiciones de diversas poblaciones. Chalapud y Molano
en el 2021, concluyeron que los niveles de actividad fisica eran insuficientes en estudiantes
y docentes universitarios en la ciudad de Popayan, por otro lado, un estudio implementado
en varias ciudades de Colombia, incluyendo Bogota, Cali, Manizales y Tulua, se caracterizo
el nivel de actividad fisica en poblacion universitaria, este estudio desarrollado por Varela,
Duarte, Salazar, Lema & Tamayo , el cual concluyd que los niveles de Actividad fisica
son insuficientes con respecto a las recomendaciones estipuladas por la OMS. Asi mismo,
los objetivos de desarrollo sostenible 2030 contemplados en la declaracion de Bangkok,
abordaron los factores determinantes de salud pUblica y se estipularon las medidas para
la promocién de habitos saludables en un mundo globalizado. Dentro de estas medidas,
se encontrd la disminucion de los niveles de conductas sedentarias, sumado al fomento
de la practica de ejercicio fisico en el que se enfoco este estudio de investigacion, lo cual se
llevd a cabo, a partir de la caracterizacion de los niveles de actividad fisica en estudiantes
universitarios.
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Asi mismo, en Colombia, hay estudios que sustentan los
niveles de actividad fisica para distintas poblaciones, es de resaltar
que Chalapud et al. (2021) determin6 que el 74.2% de la poblacion
universitaria entre docentes y estudiantes de una institucién de
educacion superior en Popayan, tuvieron habitos personales
suficientes con respecto a la practica de actividad fisica, sin embargo,
seglin estos, en las dimensiones que tienen relacion con la actividad
fisica y la nutricion, son las que menos tiene fomento de buenos
habitos en esta poblacion; se resalta que este estudio, afirma que
se deben fomentar los estilos de vida saludables, conciencia en la
responsabilidad de la salud, asi como la inclusion de la préactica
regular de actividad fisica. Los principales motivos para hacer
actividad fisica fueron «beneficiar la salud» (45.8%) y «mejorar la
figura» (32%) y para no hacer la «pereza» (61.5%). Los aportes de esta
investigacion muestran una necesidad de investigacion en las areas
de actividad y ejercicio fisicos en Colombia.

La OMS (Organizacién Mundial de la Salud) reitera dentro de
sus recomendaciones para la practica de ejercicio fisico ejecutar
entre 150 y 300 minutos de actividad fisica a la semana y define la
actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por
los mUsculos esqueléticos con el minimo consumo de energia Sin
embargo, una de las vias para abordar este postulado se encuentra
en los procesos de investigacion a nivel universitario, resaltando, que
a partir de la formacion académica se pueden direccionar recursos
tanto publicos como privados para tratar de suplir esta necesidad.
Asi mismo, sefiala que la practica regular de actividad fisica genera
beneficios en el estado muscular, cardiorrespiratorio, mejora de la
salud 6sea y mejora funcional, contribuyendo a mantener un peso
corporal saludable.

Posteriormente, para realizar esta caracterizacion de la
oblacién se planted la aplicacion del cuestionario internacional
physical activity Questionnaire IPAQ, el cual fue desarrollado en
1998, validado en el afio 2000 en 12 paises. Es un cuestionario con
validez y confiabilidad aceptada internacionalmente. En un estudio
sobre la Fiabilidad del Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ) - version corta en estudiantes universitarios chilenos
logra identificar dentro de sus resultados, que el cuestionario IPAQ
- versién corta, recopila datos fiables sobre la actividad fisica en
poblacion adulta, y que ademés de esto, es un cuestionario Util para
estudios de prevalencia y estimaciones importantes a nivel mundial
de la actividad fisica. En diferentes poblaciones entre 15y 69 afios,
por medio de este cuestionario se puede conocer el tipo de actividad
fisica que se realiza en la vida cotidiana. Las preguntas se refieren al
tiempo que destind a estar activo/a en los Ultimos 7 dias, clasificando
el nivel de actividad realizado en tres categorias: Nivel alto, nivel
moderado y nivel bajo o inactivo. El Cuestionario IPAQ consta de 7
preguntas que pueden ser auto aplicadas también como entrevista
presencial o telefénica en donde se contempla la cuantificacion de la
actividad fisica en términos de frecuencia e intensidad permitiendo
la clasificaciéon de tres tipos de actividad haciendo una extrapolacion
a METS (unidad de medida de indice metabdlico, que cuantifica la
cantidad de energia que se gasta durante la practica del ejercicio
fisico, los valores MET muestran la intensidad de una actividad).

1. Actividad fisica vigorosa: 8 METS
2. Actividad Fisica moderada:4 METS
3. Caminar: 3.3 METS

Dentro de este cuestionario se puede definir que los sujetos
que pertenecen al nivel alto o medio son cumplidores de las
recomendaciones de actividad de la OMS: Estos deberian realizar
actividades fisicas aerébicas moderadas durante al menos 150 a 300
minutos, o actividades fisicas aerdbicas intensas durante al menos
75 a 150 minutos; o una combinacién equivalente de actividades

moderadas e intensas a lo largo de la semana mientras que los del
nivel bajo no las cumplen.

Objetivo:

Caracterizar los niveles de actividad y ejercicio fisicos de estudiantes
universitarios de pregrado de un programa de salud, mediante la
aplicacion del cuestionario IPAQ.

Método

Este estudio es de corte transversal, aplicado en una institucion
universitariade Cundinamarca. Se selecciona la poblacion de manera
no probabilistica por conveniencia. Tomando como referencia la
poblacién de estudiantes de tercery cuarto semestre pertenecientes
a un nivel de formacién bésico, de un programa del area de la salud,
con una muestra de 136 participantes estudiantes de pregrado, estos
datos tienen un nivel de confianza del 95%, un rango de error de 5%.

Procedimiento

En primera medida, se realizd la categorizacién del riesgo de la
investigacion, de acuerdo con la resolucién 8430 de 1993, donde esta
investigacion se cataloga como un estudio: sin riesgo, en donde no
serealiza manipulacion de las condiciones bioldgicas, psicologicas o
sociales de los individuos participantes, se realizé con previo aval del
comité de ética de la institucion para aplicacion de este, con niimero
de radicado MDIAF22101.

Se realizd la encuesta de autogestion digital, en el segundo
semestrede2023enunauniversidad de Cundinamarca. Caberesaltar,
que el disefio de recoleccién de datos permitio proteger los datos de
los participantes y, en donde se aplicd un esquema completamente
anénimo, con preguntas abiertas. El tiempo calculado de aplicacion
fue de 10 minutos. Esta encuesta contenia datos como: edad del
participante, el sexo, y las preguntas correspondientes a la encuesta
de salud IPAQ, compuesta por 7 preguntas abiertas, las cuales
documentaron sila persona realiz6 actividad fisica de caracter, ligera,
moderada o intensa, en los Gltimos 7 dias. Asi mismo cuantificd
tiempo de conducta sedentaria promedio en un dia habitual.

Laencuestafueaplicadaaunatotalidad de 200 personas, dentro
de la tabulacion de los datos se excluyeron 64 registros los cuales
no cumplieron con los criterios de inclusion, tales como el rango de
edad entre 18 y 25 afios, y condiciones de salud que restringen la
participacion en actividad fisica o ejercicio fisico. Dejando un total de
participantes de 136.

Resultados

Atravésdelaencuestaaplicada seidentificaron rasgos generales
de la poblacion las cuales incluyen datos discriminados por sexo,
edad, y semestre.



En cuanto a las caracteristicas de la poblacion se encuentra un
total de los participantes de 136 personas, de los cuales 26,5% son
hombres, 73,5% son mujeres. De estos participantes se encuentran
todos entre 17 y 25 afios, la media de la edad se encuentra en 19,9
+ 0,14. Con respecto a los semestres académicos participantes, se
encuentra el 31,6% pertenecen a tercer semestre y el 68,4% a cuarto
semestre.

Atendiendo a los objetivos de esta investigacion los cuales
plantearon la caracterizacién de los niveles de Actividad fisica la
poblacion universitaria de Cundinamarca.
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Nota: este grafico muestra el nivel de actividad fisica de la poblacién, siendo
predominante la practica de Actividad fisica (AF) ligera, seguida de la AF
moderada y como dltima medida la AF Intensa.

Los valores medios arrojados por la estadistica descriptiva
fueron: 1273.1 +169 min la media para AF ligera, con una mediana
y moda de 693. AF moderada con una media de 801.8+110.8 min,
mediana de 360 y por Ultimo AF intensa con 176.6+33.6 min de
practica con una mediana de 0.
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Nota: este grafico denota el nimero de horas de conducta sedentaria a los que
estan expuestos los individuos en la Gltima semana.

Con respecto a la conducta sedentaria se muestra una media de
5.6 +0.18, la media de 6 horas y la moda de 6 horas. Siendo el limite
inferior 2 horasy el limite superior 12 horas.

Con base en los resultados mostrados se puede inferir, que
la practica de ejercicio fisico de la poblacion objeto de estudio es
insuficiente para cumplir con respecto a los pardmetros minimos

Monroy Medrano, Nieto & Belalcazar Carvajal

establecidos por la OMS, por otra parte, dentro del nivel que mas se
relacionaen los participantes es la Actividad fisica ligera, que describe
especificamente caminar, como la actividad que mas practican los
estudiantes, con una media de 1273.1+169 min correspondientes a
21.2 horas por semana.

En el nivel de actividad fisica moderada presenta una media
de 801,8+110,8 min correspondientes a 13.4 horas por semana. Por
Ultimo, se registra menor tiempo de practica para la actividad fisica
intensa con una media de 176,6+33,6 min por semana.

A partir de esta informacién, se puede inferir que a mayor
intensidad es menor el tiempo de practica de actividad fisica, esto
hace que no se cumpla con las directrices de la OMS. Teniendo en
cuenta que desde la OMS se recomienda actividad fisica moderada
entre 150 a 300 minutos semanales y actividad fisica intensa entre 75
a 150 minutos por semana.

Discusion

Lavida universitariaimprime un significativo cambio en los habitos de
los estudiantes. Sin embargo, cabe resaltar que: para lograr conseguir
buenos resultados académicos, los estudiantes necesitan invertir
varias horas de compromiso en las diversas actividades académicas.
Este tipo de inversién temporal deriva en que los estudiantes se
sometan muchas veces a extenuantes horas de estudio, como se
menciona en el escrito de (Molano, 2020) el cual se afirmé que: en
su poblacion de estudio, la mayoria estaban en jornada diurna en
promedio 18 horas a la semana”. Ahora bien, jqué sucede con el
movimiento corporal en estas horas de estudio, Del mismo modo
diversos autores como: (Chalapud, 2021; Varela, 2011) y (Kolovelonis
y Goudas, 2023), coinciden en que, la prioridad de los estudiantes
es estudiar, sobreponiendo la posicién sedente por encima de
la actividad fisica, losestudiantes, son conscientes que cuentan
con habitos de vida no saludables, pero, estan satisfechos con sus
practicasy no consideran que sean un problema. Esto se convierte en
una consecuencia normal. Pero, derivado del sedentarismo se gestan
diversas enfermedades crénicas no transmisibles en semejanza con
las afirmaciones de (Pulido, 2020). Sin embargo, estos postulados
contrastan con los resultados del estudio de (Sudrez, Belchior de
Oliveira, Rusillo & Ruiz, 2022) en su estudio post pandemia donde se
concluye quelosniveles de actividad fisica en el 46,9%de la poblacion
cuentacon unnivel alto de actividad fisica, pero una delas diferencias
con presunta relevancia es que estos estudiantes pertenecian a
pregrado de ciencias del deporte. En el caso de la poblacion estudio
para esta investigacion, estd enmarcada en universitarios del area
de la salud. Sin embargo, también contrasta con el estudio de
investigacion de (Romero, et al, 2020), desarrollado en Espafia donde
afirma que los niveles de actividad fisica aumentaron, pero también
el tiempo de conducta sedentaria

Ahora bien, no es inusitado afirmar que, la prelacién del
universitario es conseguir logros académicos, resultado de esto,
este estudio ratifica los niveles de inactividad fisica a los cuales
estan expuestos los estudiantes. Si bien, existen diversas estrategias
para mitigar el sedentarismo, bienestar universitario, deportes,
actividades recreativas, actividades artisticas entre otras, estas
estrategias parecieran que no generan el impacto deseado, lo cual se
convierte en un proceso precursor, de malos habitos y estilos de vida
saludable (Monroy, Calero y Ferndndez, 2018).
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Es de resaltar que, de acuerdo con los resultados obtenidos
en esta investigacion, se puede inferir que los niveles de Actividad
Fisica en la poblacion universitaria de tercery cuarto semestre fueron
insuficientes para cumplir con las recomendaciones dispuestas por
la OMS, la cual dispone, como minimo, 300 minutos de Actividad
cardiovascular de intensidad moderada o 75 minutos de actividad
fisica intensa. Por otra parte, la OMS también recomienda realizar
entrenamientodelafuerzamuscularporlo menos?2veces porsemana
aintensidad moderaday/ointensa.Adicional, alasrecomendaciones,
también, se profundiza en la definicion de conducta sedentaria,
como el mantener posturas estaticas por dos horas continuas o mas
que se relaciona con la falta de actividad fisica constante, que no se
vea reflejada en al menos 30 minutos de ejercicio al dia, ampliando
que los quiebres de sedentarismo se deben generar al menos una
vez cada 2 horas de posicién sedente (Lopez, 2020).

Este estudio enciende una alarma de cara a la situacién mundial
de inactividad fisica (Pefiarrubia-Lozano, Romero-Roso, Olériz-Nivela
y Lizalde-Gil, 2021), ya que, si lo recomendable es propender por
una vida activa en todas las etapas de la vida (Marin, 2020), pues
claramente en una instancia universitaria desafortunadamente no
se esta logrando, es de resaltar, que el eje principal para evaluar a
los estudiantes en este estudio fue el cuestionario IPAQ, el cual, no
discrimina los tipos de actividad fisica y no se tiene en cuenta el
entrenamiento de la fuerza como indicador importante.

Conclusiones

Los resultados de esta investigacion mostraron que la poblacién en
estudio presenta bajos niveles de actividad fisica, este hecho pudo
deberse a los horarios en los cuales son participes de sus clases y
el poco aprovechamiento del tiempo libre, sin embargo, contrastd
con respecto a la naturaleza del programa de pregrado al ser
perteneciente al area de la salud.

Los hallazgos del estudio coincidieron con los hallazgos
internacionales y nacionales, donde un gran porcentaje de la
poblacion mundial es sedentaria o con bajos niveles de actividad
fisica.

Finalmente, ante los resultados analizados se pudo reconocer
los beneficios aportantes que tiene el ejercicio fisico y actividad
fisica sobre la salud, donde se expuso la necesidad de implementar
politicas institucionales, para garantizar el fomento de la realizacion
de actividad fisica con el objetivo de reducir los bajos niveles de
actividad fisica y promover buenos estilos de vida saludable en una
poblacion en formacion de pregrado que aun requiere de atencion
en su condicion fisica, siendo una etapa determinante para formar
buenos habitos y estilos de vida saludable.
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