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et e Eltiempo libre es considerado un momento donde Free time is considered a time when people carry

2011-7191 | © :2463-2236 las personas realizan actividades para potenciar out activities to enhance their skills and promote the

Publicacién Semestral sus habilidades y favorecer el desarrollo de su development of their personality. Due to academic

personalidad. Debido a obligaciones académicasy and in some cases work obligations, this time is

en algunos casos laborales, este tiempo es limitado limited for university students. Objective. To develop

en los estudiantes universitarios. Objetivo. Desarrollar a proposal for physical activity from the management

; P una propuesta de actividad fisica desde el manejo of free time in students of the National Pedagogical

Fltefpesglliiel plyties ?Ctlv.lty eI del tiempo libre en estudiantes de la Universida{d University through the identification of the \%/af/s in
management of free time in students as P 0 . ) S Tl . o :

. edagogica Nacional a través de la identificacion which the university population takes advantage
part of the project de las maneras en que la poblacion universitaria of their free time. Materials and methods. Two-
“Valmaria: A healthy environment”of the aprovecha su tiempo libre. Materiales y métodos. Se phase research was proposed, in the first phase a
national pedagogical university planted una investigacion en dos fases, en la primera quantitative descriptive cross-sectional study was

fase se realizd un estudio cuantitativo descriptivo de carried out composed of 1015 students between 18
Propuesta de actividad fisica desde el corte transversal compuesto por 1015 estudiantes and 26 years old. The “Healthy Lifestyle Questionnaire
manejo del tiempo libre en estudiantes entre los 18 a 26 afios. Se aplico el “Cuestionario de - CEVS” of 34 questions was applied, but only four
como parte del proyecto Estilos de Vida Saludable - CEVS” de 34 preguntas, questions were determined as determinants to know
> : 5 pero solo se determinaron como determinantes the management of free time, through a bivariate
Valmaria: Un entorno saludable™de la cuatro preguntas para conocer el manejo del tiempo analysis using odds ratio (OR) and Chi2. In the second
universidad pedagogica nacional libre, a través de un andlisis bivariado utilizando phase, based on a mixed study resulting from
razén de momios (OR) y Chi2. En la segunda fase, a quantitative analyses and perceptions of preferences
partir de un estudio mixto producto de los anélisis and barriers to the practice of physical activity
cuantitativos y de las percepciones de las preferencias in students’ leisure time through focus groups, a
: - y barreras frente a la practica de actividad fisica en proposal for physical activity from the management of
Proposal for physical activity from the los momentos de ocio de los estudiantes a través de free time was proposed. Results. A notable difference
management of free time in students as grupos focales, se planted una propuesta de actividad was found in the enjoyment of free time according to
part of the project “Valmaria: A healthy fisica desde el manejo del tiempo libre. Resultados. gender, evidencing a statistically significant difference,
environment” of the National Pedagogical Se encuentra una notable diferencia en el disfrute del while the social factor has a similar result for men and
University tiempo libre seglin el género, evidenciando con una women. A proposal was put forward that contains
- - diferencia estadisticamente significativa, mientras three components: i) promotion of healthy habits, i)
Propuesta de actividad fisica desde el que el factor social tiene un resultado similar para directed and recreational physical activities, and iii)
manejo del tiempo libre en estudiantes hombresy mujeres. Se planted una propuesta optimization of free time. Conclusion. By identifying
como parte del proyecto “Valmaria: Un que contiene tres componentes i) promocion de that PAis not a priority, but that both genders seek
entorno saludable” de la Universidad habitos saludables, ii) actividades fisicas dirigidas company and bonding, the need to design inclusive
Pedagdgica Nacional y recreativas, y iii) optimizacion del tiempo libre. and adapted programs is underlined. In particular, it
Conclusion. Alidentificar que la actividad fisica (AF) is crucial to offer women spaces that address mental
no es una prioridad, pero que ambos géneros buscan health aspects such as self-acceptance, stress and
compafiiay generacion de vinculos, se subraya anxiety management, thus improving their quality of
la necesidad de disefiar programas inclusivosy life and academic performance.

Castro Jiménez & Egea Borda adaptados. En particular, es crucial ofrecer a las

mujeres espacios que aborden aspectos de salud
mental como la autoaceptacion, el manejo del estrés
y la ansiedad, mejorando asi su calidad de viday
rendimiento académico.
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En Colombia y a nivel global, la transicion epidemiologica ha generado un aumento
significativo en las Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ECNT), tales como la
diabetes, la hipertension y las enfermedades cardiovasculares. Estas condiciones estan
intrinsecamente vinculadas a estilos de vida sedentarios y poco saludables, como ya lo
mencionan Peresiniy Hunziker . Este fenédmeno ha despertado una preocupacion
creciente en el ambito de la salud publica, sobre todo porque las ECNT no solo afectan a
poblaciones adultas, sino que empiezan a manifestarse desde edades mas tempranas,
incluidos adolescentes y jovenes adultos. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), mas del 80% de los adolescentes en todo el mundo no realizan suficiente
actividad fisica diaria, lo cual incrementa significativamente su riesgo de desarrollar
ECNT en etapas posteriores de la vida

En este contexto, Colombia enfrenta retos considerables para mitigar los efectos
del sedentarismo y promover estilos de vida activos, especialmente entre la poblacion
joven universitaria. Segln el Ministerio de Salud y Proteccion Social, el sedentarismo
afecta al 44.8% de los colombianos, lo que representa una barrera significativa para
alcanzar metas de bienestar en la sociedad. Incluso con avances en politicas publicas
para mejorar la actividad fisica, como el Plan Decenal de Accién en Salud (2012-2021),
una mejor ejecucion sigue siendo crucial en la educacion, especialmente en la superior
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Propuesta de actividad fisica desde el manejo del tiempo libre en estudiantes como parte del proyecto

“Valmaria: Un entorno saludable”de la universidad pedagdgica nacional

En los Ultimos tiempos, el mundo académico ha reconocido la
importancia de las iniciativas centradas en el bienestar para mejorar
el estilo de vida de los estudiantes, en particular fomentando una
gestion eficaz del tiempo y fomentando normas de comportamiento
saludables. Amplias investigaciones han demostrado que realizar
actividad fisica con regularidad no solo mejora la salud fisica, sino
que también tiene efectos beneficiosos en el bienestar mental vy
emocionalde los estudiantesy, en Gltima instancia, mejora su calidad
devida general Warburton &Bredin (2019). Realizar actividades fisicas
se asocia con un mejor rendimiento académico, ya que el esfuerzo
fisico mejora las capacidades cognitivas como la concentracion y la
resolucién de problemas (Hills et al., 2015). Sin embargo, se requiere
maés investigacion para comprender cémo el equilibrio entre el ocio
y las actividades académicas puede mejorar estos resultados (Lopez-
Gonzdlez et al., 2023).

A nivel global, més de ocho décimas de los jévenes no cumplen
con las cuotas diarias recomendadas de ejercicio, lo que refleja la
situacion de los estudiantes universitarios en Colombia, seglin la
OMS en 2022 a pesar de iniciativas para promover el ejercicio fisico
como el proyecto “Valmaria, un ambiente saludable” En [a UPN,
los estudiantes continGian enfrentando obstaculos considerables,
incluida la falta de tiempo, motivacion e instalaciones adecuadas
para hacer ejercicio (Gomez-Lopez et al, 2017).

Sin embargo, la implementacion de programas basados
en el movimiento en el entorno académico enfrenta obstaculos
importantes, como la carga académica, que limita el tiempo libre
disponible para que los estudiantes participen en este tipo de
iniciativas (Gomez-Lépez et al., 2017). Sin embargo, cuando los
estudiantes tienen la oportunidad de incorporar rutinas equilibradas
que combinan el ejercicio fisico con sus estudios, suelen participar
mas activamente y experimentar mejoras en su salud general.

Por ello es importante que las universidades desarrollen
un enfoque integral del uso del tiempo libre de los estudiantes,
enfatizando la actividad fisica como un aspecto vital. Kretchmar
(2008) sugiere que “la actividad fisica debe considerarse no sélo
para mejorar la salud fisica, sino también como una oportunidad
para inculcar el uso apropiado del tiempo dentro de un marco
educativo holistico”. En este sentido, multiples investigaciones
corroboran que la correcta gestion del tiempo libre puede mejorar
el estilo de vida de los jovenes, promoviendo no sélo una mayor
participacion en el ejercicio, sino también en otras actividades
que favorezcan el crecimiento individual y comunitario (Ruiz-
Juan & Garcia-Moya, 2019). Esta metodologia es fundamental para
instituciones como la UPN, que se esfuerzan porformar profesionales
y ciudadanos conscientes de laimportancia de la salud y el bienestar
fisico.

Asi, la adecuada gestion del tiempo libre entre los estudiantes
universitarios es un aspecto crucial para el éxito de cualquier
programa de promocién del ejercicio fisico Iniciativas renovables
como “Valmaria, un entorno saludable” no deben verse solo
como una técnica para mejorar el bienestar, sino también como un
medio para fortalecer la unidad social y el ambiente académico en
la Universidad Nacional de Pedagogia. Es por esto, que el objetivo
de esta investigacion es desarrollar una propuesta de actividad fisica
desde el manejo del tiempo libre en estudiantes de la Universidad
Pedagdgica Nacional, identificando las maneras en que la poblacion
universitaria aprovecha su tiempo libre. Este enfoque contribuira a
alinear mejor el objetivo con el titulo y la metodologia empleada,
proporcionando un aporte significativo al campo de la gestion del
tiempo libre en entornos educativos y su impacto en la promocién
de la salud.

Metodologia

El estudio estuvo dividido en dos fases. En la primera fase se
desarrollé6 de manera cuantitativa descriptivo de corte transversal.
La poblacion estuvo conformada por estudiantes universitarios,
sede Bogota (hombres y mujeres) entre 18 a 26 afios. La muestra
estuvo compuesta por 1015 estudiantes, el cual es una muestra
censal del total de estudiantes de la facultad de educacion fisica en
los semestres 2023-1, 2023-2 y 2024-1. Para conocer el manejo del
tiempo libre en universitario se aplicé el “Cuestionario de Estilos de
Vida Saludable - CEVS” (Herrera et al., 2023), |a fiabilidad de este
instrumento segln el alfa de Cronbach es de 0,86. El cuestionario
consta de 34 items distribuidos en 4 dimensiones. Para el analisis
del manejo del tiempo libre se analizaron 4 preguntas, pero es
importante aclarar que se utilizé la totalidad de la encuesta en el
macroproyecto de “Valmaria: un entorno saludable” por lo que
solo se reportara en esta investigacion la informacion relevante
para esta fase. Las preguntas que se utilizaron para el analisis fueron
la 7 (Disfruto de mi tiempo libre), la 8 (después que realizar una
actividad fisica, descanso para continuar otra), la 14 (participo con
mis compafieros de clase en actividades lidicas y recreativas) y
la 20 (cuando tengo tiempo libre opto por hacer actividad fisica
(comer, deporte de 30 min). El tipo de respuesta que tiene cada
item presenta 5 alternativas: nunca, casi nunca, algunas veces, casi
siemprey siempre

Para la segunda fase del estudio, se implementard una
metodologia mixta, en la que se combinaran enfoques cualitativosy
cuantitativos con el objetivo de gestionar un programa de actividad
fisica basado en el manejo del tiempo libre. La primera parte de esta
fase consistira en un disefio participativo en el que se involucrara a
los estudiantes para conocer sus preferencias y barreras frente a la
practica de actividad fisica en sus momentos de ocio. Se organizaran
grupos focales con muestras representativas de los estudiantes
encuestados en la fase inicial, que permitan recoger informacion
cualitativa mas detallada sobre los motivos de su participacién o no
en actividadesfisicas. Ademas, se realizard una evaluacionintegral de
losespaciosy programasdeactividadfisicaactualesenlauniversidad,
con el objetivo de identificar areas de mejora. Para explorar esta fase,
el estudio actual empled un enfoque cualitativo, con grupos focales
como método principal para recopilar datos. Los grupos focales
brindaron la oportunidad de obtener una comprensién mas integral
de como los estudiantes universitarios perciben y participan en la
gestion de su tiempo libre y la participacion en la actividad fisica.

En la recoleccibn de datos se utilizaron entrevistas
semiestructuradas, que permitieron una combinacion de preguntas
abiertas que alentaron la exploracion de temas de interés, al mismo
tiempo que brindaron la flexibilidad de profundizar en aspectos
especificos que surgieron durante las conversaciones Las entrevistas
fueron realizadas por un entrevistador capacitado, que se adhirid
a un guion predeterminado, garantizando que se abordaran todos
los temas pertinentes, incluida la utilizacién del tiempo libre, los
obstaculos para la actividad fisica y la evaluacion de las iniciativas de
promocion de la salud en la universidad.

Los datos se documentaron mediante grabaciones de audio, lo
que permitié un proceso de transcripcion exhaustivo en una etapa
posterior. Estas transcripciones se complementaron con notas de
campo tomadas por un asistente de investigacion, quien también
registré observaciones no verbales, como reacciones y dindmicas
de grupo. Después de recopilar los datos, las grabaciones se
transcribieron y guardaron en hojas de calculo de Excel para facilitar
su organizacion y analisis posterior.



Analisis de datos

Para el anélisis cuantitativo se empled el programa estadistico
IBM SPSS versién 26. Las variables cualitativas fueron descritas en
frecuencias absolutas y relativas. Se hizo un analisis bi-variado que
permitio identificar algln tipo de asociacion entre las variables
evaluadas a través de la razén de momios (OR) para determinar
la posibilidad de ocurrencia, para ello se procedid a usar los
estadisticos Chi2. El andlisis de datos cualitativos se realizé mediante
un enfoque tematico. Inicialmente, se realizd un examen exhaustivo
de las transcripciones para detectar temas o patrones recurrentes.
La identificacién de estas tendencias fue realizada manualmente por
dos evaluadores que analizaron los datos de forma independiente
y luego discutieron sus hallazgos para llegar a un acuerdo mutuo.
Posteriormente, se utilizé un software especializado llamado Atlas.TI
para codificar las transcripcionesy categorizar los temas emergentes,
lo que permitié un analisis mas completoy estructurado de los datos.

Es fundamental aclarar que este no es un estudio realizado
mediante experimentos. Si bien se mencionaron ciertas actividades
que realizaron los participantes durante el estudio, estas no se
enmarcaron dentro de un disefio experimental con manipulacion
de variables o control riguroso. Los autores de este estudio no
manipularon ninguna variable ni controlaron ningln factor que
pudierahaberinfluidoenlosresultados. Elenfoque delainvestigacion
fue exploratorio y descriptivo, con el objetivo de obtenerinformacién
sobre las experiencias y percepciones de los estudiantes a través
de un disefio cualitativo. En consecuencia, el estudio no implicd
ninguna intervencion ni comparacién de grupos en condiciones
experimentales.

Posteriormente, la informacion recopilada se utilizara para
crear un programa de intervencién, que se pondré en préactica y
se evaluara su impacto. El programa se organizaréd en tres partes
principales: i) fomentar habitos saludables, ii) liderar actividades
fisicas guiadas y recreativas, vy iii) aprovechar al maximo el tiempo
libre. Se ofreceran talleres, clases de fitness y actividades recreativas
organizadas, cuya efectividad se evaluard mediante encuestas y
mediciones de indicadores de salud, como niveles de actividad fisica
y bienestar general. Para la evaluacion cuantitativa de los resultados
del programa se utilizaréan las mismas herramientas estadisticas de
la primera fase (SPSS v26), incluyendo anélisis bivariado y modelos
logisticos para determinar la efectividad del programa en la mejora
de la gestion deltiempo y las actividades libres y el nivel de actividad
fisica entre los estudiantes.

Consideraciones éticas

El estudio se realiz6 de acuerdo con las pautas éticas para la
investigacion que involucra a los seres humanos, asegurando que la
participacion fuera voluntaria, manteniendo la confidencialidad y la
proteccion del anonimato. Antes de la aplicacion del ‘Cuestionario
de estilos de vida saludables - CEVS’ y la realizacion de grupos
focales, se obtuvo el consentimiento informado de los estudiantes,
asegurando que entiendan los objetivos del estudio, la naturaleza
de su participacion y su derecho a retirarse en cualquier momento
sin repercusiones. La investigacion no requirié intervenciones
experimentales o la manipulacion de variables que pudieran afectar
el bienestar de los participantes. Los datos recopilados se manejaron
con la maxima confidencialidad y se utilizaron exclusivamente
para la investigacién académica y cientifica. Ademas, el protocolo
de estudio sigui6 las pautas establecidas por la instituciéon y los

Castro Jiménez & Egea Borda

estandares éticos internacionales para la investigacion en el campo
de las ciencias del movimiento y la actividad fisica.

Resultados

El estudio incluyd a un total de 1015 estudiantes, de los cuales
587 eran hombres (57,8%) y 428 mujeres (42,2%), con una edad
promedio de 20,14 afios (DE + 3,99). La Tabla 1 presenta las
preguntas utilizadas para evaluar el manejo del tiempo libre, con un
analisis diferenciador basado en el género mediante la estimacion
de la razén de posibilidades (OR).

Se indagd a los estudiantes sobre su disfrute del tiempo libre,
su participacion en actividades sociales, recreativas y culturales, y
si estas se limitaban Unicamente a tareas académicas. Ademas, se
preguntd acerca de la realizacion de ejercicios de relajacion mental
cuando experimentaban estrés o desanimo, y si llevaban a cabo
actividad fisica durante sus momentos de ocio.

Tabla 1 Andlisis bi-variado delmanejo del tiempo libre y género

P7

Nunca 3(0.5%) 2.6
Muy pocas veces 39 (6.6%) 2.6
Algunas veces 129 (22%) -0.6
Casi siempre 181 (30.8) -1.8
Siempre 235 (40%) 4.4
P8
Nunca 43 (7.3%) -4.9
Muy pocas veces 115 (19.6%) -3.9
Algunas veces 234 (39.9%) 4.1
Casi siempre 133 (22.7%) 1.9
Siempre 62 (10.6%) 1.7
P14
Nunca 53 (9.0%) -5.0
Muy pocas veces 85 (14.5%) -1.6
Algunas veces 177 (30.2%) 2.1
Casi siempre 168 (28.6%) 1.6
Siempre 104 (17.7%) 1.8
P20
Nunca 52 (8.9%) 2.3
Muy pocas veces 90 (15.3%) -5.7
Algunas veces 189 (32.2%) 1.6
Casi siempre 162 (27.6%) 2.9
Siempre 94 (16&) 3.2

Elaborado por: Elaboracién propia

PT7: Disfruto de mi tiempo libre.

P8: Después de realizar actividad fisica, descanso antes de comenzar otra.
P14: Participo con mis comparieros de clase en actividades ludicas y
recreativas.

P20: Cuando tengo tiempo libre, opto por realizar actividad fisica.
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Propuesta de actividad fisica desde el manejo del tiempo libre en estudiantes como parte del proyecto

“Valmaria: Un entorno saludable”de la universidad pedagdgica nacional

Preferencias y barreras
identificadas para la practica de
actividad fisica

A través de los grupos focales realizados con los estudiantes, se
identificaron diversos factores que influyen en la participacion en
actividades fisicas durante su tiempo libre. Entre las principales
barrerasreportadas, se destacaron lafaltade tiempo debido ala carga
académica (48% de los participantes), la carencia de instalaciones
adecuadas en el campus (32%), y la falta de motivacién personal
(20%). Estas barreras fueron percibidas tanto por hombres como
por mujeres, aunque las mujeres destacaron en mayor proporcion la
falta de motivacion (28% frente al 12% de los hombres).

En cuanto a las preferencias, los estudiantes expresaron mayor
interés en actividades recreativas y grupales, como deportes en
equipo (52%) y clases dirigidas de acondicionamiento fisico (35%).
Las actividades al aire libre, como caminatas y carreras, también
fueron mencionadas, especialmente entre las mujeres (42% de ellas
seleccionaron esta opcion). Ademas, se encontré que los estudiantes
que ya practicaban alguna actividad fisica manifestaron su interés en
aumentar su nivel de actividad si tuvieran acceso a programas mas
flexibles y accesibles en términos de horarios y espacios.

Diagnéstico de los espacios y
programas de actividad fisica
existentes

El analisis diagnostico de los espacios y programas de actividad
fisica en la universidad reveld que, aunque existen instalaciones
disponibles, estas se encuentran en su mayoria subutilizadas o son
percibidas como insuficientes por los estudiantes. Solo un 25% de
los encuestados afirmaron conocer las instalaciones deportivas
disponibles en el campus, y de este grupo, menos de la mitad (42%)
las utiliza regularmente. Ademas, se observd una notable carencia
de programas de promocion de la actividad fisica que se adapten
a los horarios de los estudiantes. En respuesta, se identificaron
oportunidades de mejora en la optimizacion de estos recursos, como
la ampliacion de los horarios de las instalaciones y la promocion de
actividades recreativas organizadas.

Diseno e implementacion del
programa de intervencion

A partir de los resultados obtenidos en los grupos focales y el
diagnésticodeinfraestructura, sedisefié un programadeintervencion
centrado en tres componentes: i) promocién de habitos saludables,
i) actividades fisicas dirigidas vy recreativas, v iii) optimizacion del
tiempo libre.

Promocion de habitos saludables: Sesiones de aprendizaje
sobre por qué organizar el tiempo y el movimiento son buenos, y
para que realmente ayuden, necesitan estas partes clave:

- Enfoque participativo y practico: Talleres que no solo
sean claros, sino también practicos, con los estudiantes
participando activamente en las actividades. Esto podria
significar hablar entre ellos, ensefiarse mutuamente y
representar situaciones tipicas de la vida donde puedan
usar el conocimiento de la clase.

- Personalizacion del contenido: Los programas deben
adaptarse a las necesidades vy la vida diaria de los
estudiantes. Temas como la regulacion de la tension, la
programacion y la incorporacién del ejercicio a la rutina
diaria pueden resultar mas eficaces si se transmiten al
grupo objetivo. Esto aumenta la sensacién de valor, lo que
anima a las personas a integrar la informacion aprendida.

> Materiales de seguimiento: Después de los talleres, dar
a los estudiantes méas materiales de estudio, como pasos
a seguir, guias o0 ayuda en internet Esto puede ayudarles a
recordary utilizar lo aprendido

-> Evaluacion continua: Ademas de pedir a los estudiantes
que rellenen un cuestionario de satisfaccion, las clases
deben realizar un cuestionario pre y post que compruebe
cuanto han cambiado los estudiantes en cuanto a la
comprension de los ejercicios fisicos y la gestion de su
tiempo libre.

Actividades dirigidas y recreativas: Las clases dirigidas y
actividades recreativas son esenciales para que los estudiantes
pongan en practica lo aprendido y adopten habitos saludables de
manera regular. Para mejorar la efectividad de estas actividades, los
programas deben considerar:

> Diversidad de actividades: Es crucial ofrecer una amplia
variedad de actividades para atraer a diferentes perfiles de
estudiantes, desde deportes de equipo (fatbol, baloncesto)
hasta actividades individuales (yoga, entrenamiento
funcional). La diversidad permite que los estudiantes elijan
actividades que disfruten, lo que aumenta su adherencia al
programa.

> Flexibilidad en los horarios: Uno de los mayores desafios
para los estudiantes es administrar su tiempo de manera
efectiva Al ofrecer una variedad de actividades en diferentes
momentos del dia, como sesiones de la mafiana, la tarde
y la noche, se pueden mejorar las posibilidades de una
mayor participacion

-> Facilitadores capacitados: |as actividades guiadas deben
contar con instructores o facilitadores capacitados que
no solo tengan conocimientos en el area fisica, sino que
también puedan motivary apoyar a los estudiantes de
forma individualizada. Ademas, deben ser flexibles a la hora
de modificar las actividades en funcion de las capacidades
fisicasy nivel de habilidad de los participantes.

-> Retroalimentacion constante: las actividades deben
incluir un componente de retroalimentacion regular, donde
los estudiantes puedan compartir sus experiencias, sugerir
mejoras y sentirse escuchados. Esto también ayuda a
mejorar la calidad del programa y garantizar su capacidad
para adaptarse a circunstancias cambiantes.

Optimizacion del tiempo libre: Las sesiones guiadas vy las
actividades ludicas son fundamentales para que los estudiantes



apliquen sus conocimientos y desarrollen habitos saludables Para
potenciar este aspecto, los programas deben incorporar lo siguiente:

-> Herramientas de planificacion y organizacion: los
estudiantes necesitan apoyo practico para aprender a
administrar su tiempo. Esto puede incluir talleres sobre
como priorizar tareas, utilizando herramientas como
calendarios o aplicaciones de administracién del tiempo,
y técnicas para equilibrar las actividades académicas,
profesionales y fisicas.

-> Actividades de corta duracion y alta intensidad: para los
estudiantes que tienen poco tiempo, incluir opciones de
actividad fisica de corta duracion (como entrenamientos
de 20 a 30 minutos) puede ser mas factible que actividades
de larga duracion. Las investigaciones indican que los
entrenamientos intensos en breves Los intervalos pueden
producir ventajas similares a las sesiones de ejercicio mas
largas (Haskell et al., 2007).

> Apoyo continuo: La postintervencion debe ir mas alla de
medir resultados. Es crucial que los estudiantes tengan
acceso a recursos de seguimiento o apoyo para sostener
modificaciones de estilo de vida a largo plazo. Esto podria
implicar sesiones de terapia individuales o grupales,
controles regulares y actividades interesantes para reforzar
los comportamientos positivos.

-> Promover una cultura de la actividad fisica: para que los
estudiantes continden con sus habitos saludables se debe
fomentar en el campus una cultura que valore la actividad
fisica Esto abarca campafias de concientizacion, eventos
deportivos recurrentes y un ambiente que fomente el
bienestar

Discusion

Los resultados obtenidos en este estudio, en el que participaron
1015 estudiantes universitarios, permiten contextualizar la gestion
del tiempo libre y la promocion de la actividad fisica en el entorno
universitario, poniendo de relieve tanto las barreras como las
preferencias a las que se enfrentan los estudiantes a la hora de
intentar participar en ejercicios fisicos especificamente, se encontré
que las diferencias en participacién y motivacion entre géneros se

alinean con los resultados de estudios anteriores (Gomez-Lopez et
al., 2017; Vidarte-Claros et al., 2018).

Uno de los obstaculos importantes mencionados fue el tiempo
limitado disponible debido a la carga de trabajo académico, lo que
sealinea con los hallazgos de Molano-Tobar et al. (2019), quienes han
estudiado la conexién entre las presiones académicasy la inactividad
fisica entre estudiantes universitarios. Este descubrimiento enfatiza
la importancia de implementar programas en las universidades
para fomentar la actividad fisica entre los estudiantes, lo cual ha
demostrado ser efectivo en estudios previos (Warburton & Bredin,
2019). En nuestra investigacion, el 72 % de los participantes
expresaron su creencia de que tener horarios estructurados de
actividad fisica era adecuado, lo que indica que la adaptabilidad es
crucial para mejorar la adherencia.

En cuanto a las diferencias de género, las mujeres identificaron
con mayor frecuencia la falta de motivaciéon como barrera para

Castro Jiménez & Egea Borda

practicar actividad fisica, algo que ya ha sido documentado por
estudios como los de Cairney et al. (2019) y Ridgers et al. (2016).
Ademéas, “la preferencia de las mujeres por actividades al aire
libre como caminatas y carreras coincide con estudios que
sugieren que las mujeres tienden a preferir actividades de menor
intensidad, con un componente recreativo o social” (Janssen et
al., 2017). Esto subraya la importancia de ofrecer una variedad de
actividades que no solo se adapten a las necesidades fisicas, sino
también a las preferencias psicosociales de cada género.

El diagndstico de la infraestructura y los espacios disponibles
para la actividad fisica dentro de la universidad revel6 que, aunque
existen instalaciones, estas estan subutilizadas. Este hallazgo
concuerda con investigaciones anteriores que “indican que la
percepcion de accesibilidad y la promocion insuficiente de
los recursos disponibles influyen en la participacion de los
estudiantes en programas de actividad fisica” (Brunet & Sabiston,
2011). “La ausencia de informacion suficiente sobre las instalaciones
podria estar desalentando su utilizacién, potenciando asi la
comunicacion y promocién de estos recursos, como proponen Sallis
etal. (2016), podria potencialmente aumentar su uso.

En relacién con la intervencién planificada, que abarco talleres
educativos y actividades recreativas, los hallazgos sugieren que
estos enfoques pueden conducir a la adopcién de habitos de vida
saludables entre los estudiantes. La investigacion realizada por
Plotnikoff et al. (2015) y Van Der Horst et al. (2007) ha demostrado
que “la educacion sanitaria desempefia un papel crucial ala hora
de mejorar la motivacion y promover la participacion activa en
actividades fisicas”. El caracter interactivo y personalizado de los
talleres educativos, combinado con la adaptabilidad de los horarios
y la variedad de actividades ofrecidas, parece ser una estrategia
eficaz para motivar a los estudiantes a adoptar estilos de vida mas
saludables.

Conclusiones

Esta investigacion se suma al cuerpo de conocimientos existente al
ofrecer un examen exhaustivo de los obstaculos y facilitadores de la
actividad fisica entre los estudiantes universitarios, una poblacion
que enfrenta distintos desafios derivados de las responsabilidades
académicasy lasinfluenciassociales. Ademés, el disefioy la ejecucion
del programa de intervencién ofrecen un marco flexible que puede
replicarse en diversos entornos universitarios, lo que podria ayudar
a las instituciones a crear iniciativas de promocién de la salud maés
impactantes.

El estudio tuvo ciertas limitaciones, ya que se realizd en una
sola universidad vy los hallazgos pueden no ser aplicables a otros
entornos universitarios. Aunque el estudio ha hecho contribuciones
significativas, esimportante reconocer sus limitaciones. Inicialmente,
la recopilacién de datos a través de grupos focales podria
haber restringido el rango de opiniones, ya que los estudiantes
particularmente apasionados por la actividad fisica podrian haber
estado sobrerrepresentados. Ademas, aunque se ha intentado
obtener una muestra diversa, la infrautilizacion de las instalaciones
puede estar influida por factores no tenidos en cuenta en este
estudio, como la percepcion de seguridad o la proximidad de las
instalaciones.

Los hallazgos de este estudio proporcionan una base para
futuras investigaciones que profundicen en las diferencias en la
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motivacion y las preferencias de actividad fisica entre géneros, asi
como estudios que rastree los efectos a largo plazo de programas
de intervencién como el realizado en este estudio. Ademas, seria
beneficioso examinar la influencia de las politicas que promueven
la inclusién y abordan obstaculos estructurales, como el acceso
limitado a las instalaciones deportivas.

Anivelinstitucional, es crucial que las universidades establezcan
politicas que fomenten la actividad fisica no sélo como una opcién
recreativa, sino como un componente esencial del bienestar de los
estudiantes. Esto abarca aumentar las horas de funcionamiento,
ampliar la gama de actividades proporcionadas y mejorar la
promocion de los recursos disponibles. A nivel nacional y global, los
formuladores de politicas deberian tener en cuenta la importancia
de que las universidades inviertan en instalaciones y programas
deportivos que promuevan la actividad fisica entre los estudiantes
como parte de sus rutinas diarias.

Apartirde estos hallazgos, se realizo una propuesta para atender
las necesidades tanto de hombres como de mujeres, abogando por
la creacion de un espacio donde las mujeres puedan enfocarse en
inquietudes de salud mental, como la autoaceptacion de su cuerpo,
el estrésy la ansiedad. En resumen, es crucial gestionar eficazmente
el programa para crear y ejecutar un programa de AF que aborde
los requisitos Unicos de la comunidad universitaria. El proyecto
“Valmaria un entorno saludable” enfatiza la importancia de
establecer un ambiente que fomente la salud y el bienestar integral
de los estudiantes, reconociendo las variaciones en la forma en que
hombres y mujeres abordan y aprecian su tiempo libre. Al reconocer
que AF no es una prioridad méxima, pero que ambos géneros desean
compafierismoy formar conexiones, se hace evidente la importancia
de crear programas inclusivos y adaptados. Es particularmente
importante brindar a las mujeres espacios que se centren en la salud
mental, incluida la autoaceptacion, el manejo delestrésy la ansiedad,
que puedan mejorar su bienestar general y sus logros académicos.
Esta gestion no sélo fomentara habitos saludables, sino que también
contribuira al establecimiento de una comunidad universitaria mas
equilibrada y resiliente.

Referencias bibliograficas

Brunet, J., & Sabiston, C. M. (2011). Social physique anxiety and physical
activity: A self-determination theory perspective. Psychology
of Sport and Exercise, 12(2), 167-176. https.//doi.org/10.1016/].
psychsport.2010.10.002

Cairney, J., Veldhuizen, S., & King-Dowling, S. (2019). Gender, body mass
index, and cardiorespiratory fitness in children and adolescents.
Journal of Science and Medicine in Sport, 22(5), 523-528. https.//doi.
orqg/10.1016/].jsams.2018.12.007

Gomez-Lépez, M., Granero-Gallegos, A., & Baena-Extremera, A. (2017).
Barriers to participation in physical activity and sportin university
students. Journal of Human Kinetics, 59(1), 45-52. https:/doi.
0rqg/10.1515/hukin-2017-0148

Herrera-Pinzén, M. A,, Castro-Jiménez, L. E., Herrefio-Rodriguez, D. E.,
Arglello-Gutiérrez, Y. P, Aguirre-Rueda, D. M., & Sédnchez-Rojas,
. A. (2023). Confiabilidad del cuestionario de estilos de vida
saludable (CEVS) en estudiantes universitarios: Reliability of the
healthy lifestyles questionnaire (CEVS) in university students.
Peruvian Journal of Health Care and Global Health, 7(2). https.//doi.
0rg/10.37773/psgh.v/i2.101

Hills, A. P, Dengel, D. R., & Lubans, D. R. (2015). Supporting public health
priorities: Recommendations for physical education and physical
activity promotion in schools. Progress in Cardiovascular Diseases,
57(4), 368-374. https.//doi.org/10.1016/j.pcad.2014.09.010

Janssen, I, Roberts, K. C., & Thompson, W. (2017). Adherence to the 24-hour
movement guidelines among 10 - to 17-year-old Canadians. Health
Reports, 28(10), 3-7. https.//wwwl50.statcan.gc.ca/nl/pub/82-
003-x/2017010/article/54858-eng.htm

Kretchmar, R. S. (2008). Practical philosophy of sport and physical activity.
Human Kinetics.

Lopez-Gonzalez, M. M., Benavides-Ponce, M. F,, & Buitrago-Montoya, R. M.
(2023). Tensiones en cotidianidad de jovenes universitarios: estudio
en tres universidades del Quindio. Revista Latinoamericana de
Ciencias Sociales, Nifiez y Juventud, 21(3), 400-418.

Ministerio de Salud y Proteccién Social. (2013). Plan Decenal de Salud
PUblica 2012-2021. Bogoté D.C.: Ministerio de Salud y Proteccion
Social. Recuperado de https./www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists,
BibliotecaDigital/RIDE/VS/ED/PSP/PDSP.pdf

Molano-Tobar, Nueva Jersey, Vélez-Tobar, RA y Rojas-Galvis, EA (2019).
Actividad fisica 'y su relacién con la carga académica de estudiantes
universitarios. Hacia la Promocion de la Salud , 24(1), 112-125.

Organizacion Mundial de la Salud. (2022). Informe sobre la situacion
mundial de la actividad fisica 2022. Ginebra: OMS. Recuperado de
https.//www.who.int/es/publications/b/66324

Peresini, V., & Hunziker, C. I. (2021). Obesidad, una mirada desde
la epidemiologia critica. Archivos de Medicina Familiary
General, 18(1).

Plotnikoff, R. C., Costigan, S. A., Williams, R. L., Hutchesson, M. J., Kennedy,
S.G., Robards, S. L, ... & Germoyv, J. (2015). Effectiveness of
interventions targeting physical activity, nutrition and healthy
weight for university and college students: a systematic review and
meta-analysis. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 12, 1-10.

Ridgers, N. D., McNarry, M. A., & Mackintosh, K. A. (2016). Feasibility and
effectiveness of using wearable activity trackers in youth: a
systematic review. JMIR mHealth and uHealth, 4(4), e6540.

Ruiz-Juan, F,, & Garcia-Moya, I. (2019). Tiempo libre, actividad fisica
y bienestar en adolescentes: Anélisis desde la teoria del
comportamiento planificado. Revista Internacional de Medicina
y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, 19(76), 641-656.
https.//doi.org/10.15366/rimcafd2019.76.010

Sallis, JF, Floyd, MF, Rodriguez, DA & Saelens, BE (2016). Papel de los
entornos construidos en la actividad fisica, la obesidad y las
enfermedades cardiovasculares. Circulation , 125(5), 729-7https.//
doi.org/1/Cl.110.9

Van Der Horst, K., Paw, MJMCA, Twisk, JWRy Van Mechelen, W. (2007).
Una breve revision sobre los correlatos de la actividad fisica y el
sedentarismo en la juventud. Medicina y ciencia en deportesy
ejercicio, 39 (https.//doi.org/10.1249/mss.0b013.0b013e318059b135

Vidarte-Claros, J. A., Garcia-Jiménez, E., & Crissien-Quiroz, J. D. (2018).
Evaluacion de los niveles de actividad fisica en universitarios y
su relacién con variables sociodemograficas y antropométricas.
Revista de Salud Publica, 20(5), 606-611.

Warburton, D. E. R, & Bredin, S. S. D. (2019). Health benefits of physical
activity: A systematic review of current systematic reviews. Current
Opinion in Cardiology, 34(5), 551-561. https.//doi.org/10.1097,
HCO0.0000000000000654



https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2010.10.002
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2010.10.002
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.12.007
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.12.007
https://doi.org/10.1515/hukin-2017-0148
https://doi.org/10.1515/hukin-2017-0148
https://doi.org/10.37773/psgh.v7i2.101
https://doi.org/10.37773/psgh.v7i2.101
https://doi.org/10.1016/j.pcad.2014.09.010
https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/82-003-x/2017010/article/54858-eng.htm
https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/82-003-x/2017010/article/54858-eng.htm
https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/ED/PSP/PDSP.pdf
https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/VS/ED/PSP/PDSP.pdf
https://www.who.int/es/publications/b/66324
https://doi.org/10.15366/rimcafd2019.76.010
https://doi.org/1​​​/CI.110.9
https://doi.org/1​​​/CI.110.9
https://doi.org/10.1249/mss.0b013​​​​.0b013e318059bf35
https://doi.org/10.1097/HCO.0000000000000654
https://doi.org/10.1097/HCO.0000000000000654

	_Ref519158874

