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sedentarismo en la población universitaria 
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RESUMEN 

Introducción: uno de los problemas principales en los estudiantes universitarios 

es el sedentarismo debido a la falta de actividad física provocado por la exigencia 

académica, dando lugar a las principales causas de esta problemática, el uso excesivo de 

aparatos tecnológicos, falta de concentración, evitando salir de su confort sedentario. 

Objetivos: Realizar una revisión sistemática, a través de bases digitales, para conocer los 

beneficios de la actividad física en los estudiantes universitarios. Metodología: el 

presente estudio de investigación tiene un enfoque cualitativo, con un alcance de la 

investigación descriptiva por medio de una revisión sistemática, donde los artículos 

incluido de esta investigación fueron seleccionado de distintos bases de datos como 

Redalyc, Scopus, Google Académico y Scielo. Resultado: se analizaron fuentes 

bibliográficas publicadas entre 2011 y 2024. En una primera etapa se identificaron 56 

documentos, de los cuales se excluyó 22 que no cumplían los requisitos, por otra parte, 

se seleccionó 19 artículo que cumplían con contenido de inclusión de diferentes estudios 

abordaron que AF es muy beneficiosa para la calidad de vida de los estudiantes 

universitarios. Conclusión: la AF ayuda nivel físico y psicológico a los estudiantes 

universitario en lo cual es un beneficio para reducir enfermedades cardiovasculares, 

obtener un peso adecuado, y tener un estilo de vida saludable, por otra parte, también 

ayuda a tener un buen desarrollo de su capacidad física, en lo psicológico ayuda a reducir 

la depresión, la ansiedad, el estrés, la preocupación, Además, contribuye a obtener un 

mejor rendimiento académico. 

Palabras clave: actividad física, sedentarismo, población universitaria, capacidades 

físicas, salud mental.  
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ABSTRACT 

 

Introduction: One of the primary issues among university students is sedentary 

behavior due to a lack of physical activity (PA) caused by academic demands, excessive 

use of technological devices, lack of concentration, and reluctance to leave their sedentary 

comfort zone. Objective: To conduct a systematic review through digital databases to 

understand the benefits of physical activity in university students. Methodology: This 

research uses a qualitative approach with a descriptive scope and a systematic review. 

Articles were selected from various databases such as Redalyc, Scopus, Google Scholar, 

and SciELO. Results: Literature sources published from 2011 to 2024 were analyzed. In 

the first stage, 56 documents were identified, of which 22 were excluded for not meeting 

the criteria, while 19 articles were selected since they met the inclusion criteria. Various 

studies consider that PA is very beneficial for the quality of life of university students. 

Conclusion: PA provides physical and psychological benefits to university students by 

helping reduce cardiovascular diseases, achieve a healthy weight, and maintain a healthy 

lifestyle. Additionally, PA supports physical development and reduces depression, 

anxiety, stress, and worry. Moreover, it contributes to better academic performance. 

 

Keywords: physical activity, sedentary behavior, university population, physical 

capabilities, mental health 
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Introducción  

La AF comprende cualquier cambio de posición física que produce el consumo de 

energía para moverse, dado que se trata de un gasto energético necesario para funciones 

vitales como la respiración, digestión y circulación; además, obtiene beneficios 

primordiales para la población universitaria como mejorar la salud mental y emocional, 

experimentando así bajo índice de estrés y ansiedad, mejorando así su rendimiento 

académico y previendo contraer enfermades crónicas. por otra parte, el sedentarismo es 

un comportamiento bastante frecuente en la población universitaria, asociado con un bajo 

interés AF, por lo que es necesario alentar a los estudiantes a adoptar estilos de vida más 

saludables. 

Hoy en día, el problema que afecta a la sociedad es el sedentarismo y la falta de 

(AF) en las personas, donde se asocian enfermedades en el caso de estudiantes 

universitarios debido a las exigencias académicas, lo cual provoca un descuido a la parte 

de la realización de actividades físicas, recreativas y de esparcimiento, lo que conlleva a 

tener una vida sedentaria, dado que los estudiantes se ven obligados a pasar mucho tiempo 

sentados frente al aparato tecnológico. 

Castañeda et al., (2018) manifiesta que los motivos principales de la AF de los 

estudiantes universitarios son de gran importancia para la salud, donde se señala que las 

causas más importantes de estas asignaturas son internas. Es por ello que AF se centra en 

lo entretenimiento, salud física y motivación, manteniendo así un estilo de vida y prevenir 

enfermedades. Por otra parte, argumenta que reduce el estrés, ansiedad y mejora la 

memoria, y las capacidades cognitivas. En fin, la AF cotiza a una existencia prolongada y 

con mayor bienestar, por lo tanto, deberíamos añadir más ejercicio a nuestras actividades 

diarias. 
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El sedentarismo es un tema prioritario para la población universitaria, que se ha 

vuelto preocupante debido a la ausencia de AF, largas jornadas de actividades prolongadas 

como trabajar frente a una computadora, produciendo así efectos negativos como la 

obesidad y el problema cardiaco. Moreno (2018) menciona que el sedentarismo ha sido 

reconocido como un elemento de riesgo autónomo de la AF para el desarrollo de 

enfermedades como son la diabetes, cardiovasculares, obesidad, y depresión, siendo 

algunas de las afecciones que produce al no realizar AF la misma que afecta la calidad de 

los individuos.  

Por otra parte, el sedentarismo es un problema muy común en la sociedad 

moderna, afectando cada vez más no solo a los estudiantes universitarios, sino también a 

las personas, dando lugar a las principales causas del sedentarismo como el uso excesivo 

de dispositivos electrónicos, impidiendo salir de su confort sedentario. Es por ello que 

muchos estudiantes reducen la parte caminar, andar en bicicleta, en la cual genera la 

utilidad del transporte público para ir a su lugar de estudio. Esto conduce a estar 

sedentarios. Mediante esta investigación se busca que los universitarios conozcan los 

beneficios de la AF, que son muy significativos para conservar una existencia sana.   

En cuanto a los antecedentes de la presente investigación, desde esta óptica, 

expertos en actividad física y sedentarismo en países como Colombia, México, Chile y 

Ecuador. Han volcado sus esfuerzos en varios estudios, proporcionando un criterio de que 

la AF es el aumento de gasto energético que ayuda a mejorar la condición de vida y que 

expresa que es una variable importante para disminuir el inherente sedentarismo, es decir 

que son comportamientos bastante comunes entre los estudiantes universitarios, 

asociados con un bajo interés en la AF. Por consiguiente, resulta idear nuevas tácticas 

para alentar a los estudiantes a adoptar una forma de vida saludable.   
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La justificación de la presente investigación tiene una importancia teórica, debido 

a que las AF son procedimientos que se deben seguir con el propósito de establecer un 

mejor estilo de vida y reducir el sedentarismo en los estudiantes universitarios. Esta 

investigación está considerada para conseguir resultados positivos que fomenten a los 

estudiantes universitarios que realicen actividades físicas y recreativas, con el fin de evitar 

enfermedades y mejorar su condición de vida social, y promover un buen desarrollo 

académico, entre otras, previniendo caer en el sedentarismo. La presente indagación es 

factible, ya que se encontró material relacionado con el tema investigado en donde se ha 

recopilado suficiente información que ayudara a solventar de manera efectiva. Se pudo 

averiguar en diferentes apartados, material bibliográfico, en revistas de alto impacto como 

son: Redalyc, Scopus, Scielo, biblioteca digital de la universidad, web of Science, entre 

otros.  

En los estudios de artículos encontrados para la presente investigación se observa 

una predominancia de países del continente americano acerca de la investigación de los 

beneficios de AF y sedentarismo en la población universitaria, sobre todo resalta más 

Ecuador con 12 investigaciones, Colombia con 8 y México 4 artículos, Perú y Cuba con 

1 artículo y, por otra parte, Venezuela con 1 artículo. Además, en el continente europeo 

contamos con España que cuenta con 5 artículos relacionados con la temática, donde se 

relacionó a población más común fueron los estudiantes universitarios de medicina, 

derecho y los temas más abordados fueron: la actividad física y el bienestar mental y 

psicológico, sedentarismo, depresión, estrés, aparato electrónico, inactividad física, 

pereza, la falta de tiempo. 

En cuanto a los resultados más frecuentes en la investigación obtenida fueron que 

la AF es muy crucial para la calidad de vida de los estudiantes universitarios, donde la 

población universitaria tanto mujeres y hombres son las que menos actividad física ejerce 
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debido a que pasan más comprometido a su trabajo académico, o salir cansado de lugar 

del estudio, que provoca la falta de tiempo, la pereza, la desgana, lo que genera un estilo 

de vida sedentario, no se ha implementado un plan para evitar este problema, sin embargo, 

los autores llegan a la misma conclusión: que la entidad universitaria incentive y motiven 

a que los estudiante universitarios a que ejecuten la práctica de la AF y tenga un estilo de 

vida  adecuado y prevenga caer en el sedentarismo, por lo tanto, el objetivo de la 

investigación es realizar una revisión sistemática, a través de bases digitales, para conocer 

los beneficios de la actividad física en los estudiantes universitarios. 

Marco teórico  

Actividad Física  

La actividad física incluye todos los movimientos del cuerpo físico del individuo 

producidos por los músculos esqueléticos, desde caminar, bailar, practicar yoga o nadar. 

Son pocos ejemplos de actividad física, es decir, que nuestro cuerpo esté en constante 

movimiento, lo que requiere un desgaste de energía cuando realizamos movimiento, a 

diferencia de cuando se encuentra en reposo (sentado o acostado), en determinadas 

actividades cognitivas beneficiosas para la salud (Escalante, 2011). 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2022), la AF engloba todo el 

movimiento que genera una persona, y de donde proviene un gasto energético, incluso en 

periodo de descanso, como trasladarse a determinados sitios o como parte del 

compromiso de un individuo. Es decir que la AF, moderada como intensa, no solo ayuda 

a mejorar la salud, además potencia las capacidades de razonamiento y aprendizaje del 

individuo.  

La definición de AF hace referencia a una amplia variedad de movimientos 

corporales intencionales realizados con los músculos esqueléticos que resulten de un 
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desgaste energético y que incluyen actividades cotidianas, tal como caminar, tareas 

domésticas, baile y nadar, lo cual permite integrarnos de una mejor manera con el 

individuo y además contribuye a precaver enfermedades cardiovasculares, entre otras 

(Solano, 2022). 

Según varios autores, la AF son movimiento y acciones producidos por el cuerpo 

humano que genera un gasto energético que formamos en nuestra vida cotidiana. Se ha 

mostrado que es un medio muy fundamental para mejorar tanto la calidad de vida como 

la salud mental de los sujetos, para que más adelante tenga menos riesgo de padecer 

enfermedades crónicas, y además ayuda a mejorar la relación con la sociedad y a prevenir 

el sedentarismo. 

Beneficios de la actividad física  

La AF es un medio muy importante que mejora la salud física, mental y 

psicológica de los individuos, permitiendo disminuir los riesgos de numerosas 

enfermedades. Además, beneficia a las personas al incrementar la integración social. 

También contribuye al bienestar de la comunidad para conservar nuestro organismo 

activo y a la protección del medio ambiente e implica invertir en las generaciones futuras 

(Cala y Navarro, 2011). 

La AF conlleva un mejor rendimiento académico, desde una perspectiva 

psicológica, y también alivia el estrés académico percibido por los estudiantes, mejorando 

el estado de ánimo y reduciendo la ansiedad, y en grandes conjuntos. Además, favorece 

tener una mentalidad más estable; se obtiene tomar una mejor toma de decisiones. La 

redución de la ansiedad y el estrés calmará los cambios del sueño de las personas y 

también mejorará su inquietud y productividad (Torres, 2023). 
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La AF es beneficiosa para la salud tanto física como mental no solo colabora en 

evitar aumento de peso, sin embargo también impide alrededor del 50% del riesgo de 

muchos padecimiento asociado al estilo de vida sedentario, como los malestares 

cardiovasculares y diabetes, reduce el peligro de hipertensión asociado al estilo de vida 

sedentario, como las reduce el peligro de hipertensión y aporta beneficios a la sociedad a 

mejorar la comunicación social, desempeño académico y además favorece el bienestar 

del individuo en las generaciones futuras (Marín, 2023). 

Según explican los autores, la actividad física fortalece el estado de ánimo del 

individuo; además previene y reduce enfermedades cardiovasculares, estrés, ansiedad, 

fatiga y mejora el proceso cognitivo; es decir, la habilidad mediante la cual el sujeto 

resuelve problemas. Además, si se practica actividad física, permite vivir la vida de 

manera más saludable, incrementando la sensación de bienestar académico y 

favoreciendo el desarrollo de habilidades intelectuales, motrices y socioemocionales.  

Tipo de actividad Física 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2012) menciona que a partir 

de la edad de 18 en adelante dedique 30 minutos por semana como caminar, correr que 

son AF aeróbica con un ímpetu moderado o también realizar 1 hora con 15 minutos a la 

semana AF vigorosa o viceversa. Esta actividad ayuda a que el sujeto impida la 

acumulación de grasa corporal. 

Clásicamente, se considera que la AF se clasifica con vigorosa; es una gran 

cantidad de esfuerzo, en lo cual provoca una respiración rápida y un aumento del ritmo 

cardiaco. Por ejemplo, esto incluye el baile rápido, deportes que son niveles avanzados, 

por otra parte, moderada que acelera de forma normal los latidos del corazón; un claro 

ejemplos son caminatas rápidas, recorridos en bicicleta; finalmente, con el bajo que se 
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identifica por un ritmo leve, no hay el alto aumento del ritmo de la respiración y el ritmo 

cardiaco. Como ejemplo, tenemos paseos suaves, jardinería, estiramientos, entre otros.   

Sedentarismo  

El sedentarismo se refiere a un estilo de vida sin ejercicios ni AF, donde se ha 

rebajado por la manifestación de las nuevas tecnologías en diversos aspectos que atraen 

a las personas. La falta de ganas, desinterés, les quitan gran parte de su tiempo en poner 

en práctica actividad física o un determinado deporte por motivo de agotamiento 

profesional y utilizando el tiempo libre para otras actividades, sustituyen la AF, 

haciéndola poco frecuente (Morales et al., 2019). 

El sedentarismo se determina como la escasez de AF y está frecuentemente 

vinculado con la vida que lleva el individuo, donde muchas veces pone en riesgo el cuerpo 

humano, especialmente conllevando tener enfermedades cardíacas y afectando la vida 

social. Este fenómeno es frecuente en el entorno urbano modernos y sociedades de alta 

tecnología, donde la población dedica en su mayor parte en actividad intelectual y en 

aparatos electrónicos (Navarrete et al.,2019). 

El sedentarismo es un estilo de vida, es considerado la enfermedad del siglo, que 

se caracteriza por no realizar ni un mínimo de actividad física o falta de ejercicios, cuando 

el individuo pasa el mayor tiempo del día frente a un dispositivo electrónico, reduciendo 

el movimiento corporal, donde cada vez es mayor el número de riesgos del individuo que 

llegan a padecer enfermedades cardiovasculares por sobrepeso u obesidad que son las 

principales causas por falta de actividad física (Soriano, 2023). 

De acuerdo a los autores, hablan que el sedentarismo es una enfermedad muy 

conocida a nivel mundial, es decir que es carencia de actividad física, no hace ningún 

movimiento de su cuerpo, poniendo en riesgo el organismo del ser humano en situación 
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vulnerable ante enfermedades cardiovasculares, sociales y que se presenta con mayor 

frecuencia en la sociedad moderna urbana y tecnificada en donde todo está relacionado 

en evitar realizar esfuerzos físicos. En las clases altas, los círculos intelectuales son en 

donde las personas se dedican más tiempo a la actividad intelectual.  

           Factores que influyen en el sedentarismo en estudiantes universitarios 

En comparación con los estudiantes con educación secundaria, los estudiantes 

universitarios han aumentado el tiempo que pasan en las aulas estudiando, convirtiéndose 

en personas sedentarias. Desde la perspectiva de los estudiantes universitarios, están 

tomando decisiones sobre la calidad, cantidad y calidad de la ingesta de alimentos. Su 

tiempo a veces puede llevarlos a desarrollar hábitos alimentarios inadecuados que pueden 

cambiar su estilo de vida, lo que puede suponer riesgos para su salud (Molano et al., 

2019). 

Los jóvenes universitarios son considerados un grupo especialmente vulnerable 

al sedentarismo debido a su falta de AF por centrarse en el rendimiento académico; como 

resultado, son más propensos a padecer enfermedades relacionadas con la AF insuficiente 

(Quirumbay et al., 2022). El sedentarismo avanza la mayor parte del tiempo diario 

dedicado al ambiente universitario y a las responsabilidades académicas. Estas largas 

jornadas interrumpen o dificultan la realización de la AF, reducen el tiempo de descanso 

y aumentan el cansancio durante el día. Vivimos en una era de globalización impulsada 

por tecnologías como los teléfonos móviles, los televisores y los videojuegos utilizados 

por los jóvenes (Espinosa et al., 2019). 

Según los autores, el sedentarismo es uno de los principales problemas que encara 

la población universitaria debido a la poca actividad que realizan durante su día, 

influenciados por su exigencia académica, en lo cual le permite estar al universitario 
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sentado frente a un aparato tecnológico y disminuyendo el tiempo para estar físicamente 

y mentalmente bien, en lo cual el estudiante a través de eso trae muchos resultados 

negativos para la salud como la obesidad y el sobrepeso, estrés, entre otras, que afectan 

el estilo de vida de los individuos. 

           Causa el sedentarismo en estudiantes universitarios  

El principal motivo para rechazar actividades físicas y deportivas es la falta de 

tiempo; la segunda razón es que les gusta hacer otras cosas en su tiempo libre, y la tercera 

razón es la pereza y la desgana (Arteaga et al., 2014). Además, los estudiantes 

universitarios también se sienten cansados, lo que puede ser causado por falta de tiempo 

de ocio activo, fatiga, trastornos del sueño y falta de ejercicio mientras estudian. Estos 

comportamientos están asociados con el estilo de vida sedentario (Beltrán, 2018). 

Los autores señalaron que una de las importantes causas que da el sedentarismo 

en los universitarios es la falta de tiempo, el transcurso que pasa frente a una computadora, 

y la segunda el estudiante pasa haciendo otras cosas que le permiten tener menos desgaste 

en su vida cotidiana, y la tercera es una de las principales en las cuales se encuentra la 

pereza y la desgana de hacer una actividad física, y esto lleva al individuo a que tenga 

una vida sedentaria. 

Métodología 

El presente estudio de investigación tiene un enfoque cualitativo, con un alcance 

de la investigación descriptiva por medio de una revisión sistemática. Los artículos 

incluidos en de esta investigación fueron seleccionados de distintas bases de datos como 

Redalyc, Scopus, Google Académico y Scielo. Las fuentes bibliográficas examinadas 

comprenden artículos de investigación e informes de organismos nacionales e 
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internacionales. Para lograrlo, se emplearon palabras fundamentales como la actividad 

física, el sedentarismo y estudiantes universitarios. 

Se revisaron fuentes bibliográficas publicadas entre 2011 y 2024. En una primera 

etapa se identificaron 55 documentos, de los cuales se excluyó 22 que no cumplían los 

requisitos. Por otra parte, se seleccionó 19 artículos que cumplían con contenido de 

inclusión, es decir, se trataba de artículos científicos publicados en la etapa seleccionada 

que han contribuido a la investigación sobre beneficios de la actividad física y las causas 

del sedentarismo en la población universitaria.  

Resultados 

Seguidamente, se muestran artículos encontrados nacionales e internacionales que 

colaboran a clarificar ideas que estén vinculadas sobre tema que se desarrollará más 

adelante en estudiantes universitarios, partiendo de distintos escritores; inmediatamente, 

conocer sobre los beneficios que conlleva la AF en la población universitaria y cómo 

puede mejorar su calidad de vida. 
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Tabla 1.   

Estudio de artículos que abordan sobre los beneficios de la actividad física en los estudiantes universitarios.  

N° Autor Población Método Beneficios Causas 
del sedentarismo (EU) 

1 Varela et al. 

2011 

Estudiantes universitarios de 

pregrado la edad de 15 a 24 años, 

donde se incorporó 6 universidades 

en las cuales son (Cali, Bogotá, 

Manizales, y Tuluá) en Colombia. 

Se manejo la escala de 

cuestionario (EVJU) 

donde está compuesto (la 

dieta, tiempo de ocio, 

consumo entre otro.) 

22,2% de jóvenes universitarios 

realizan AF, con un 45,8 % donde 

dicen que beneficia la salud ,32% 

mejorar la figura, 66% que la AF 

logra tener un cambio espectacular 

y piensa en seguir poniendo en 

práctica. 

 

Falta de tiempo, 

salir cansado de los estudios, 

pereza. 

 

2 Cambronero 

et al. 

2015 

400 estudiantes de la universidad de 

alicante de España en las cuales 

están conformado por 194 son 
hombres con 48,5 % y 209 mujeres 

51,5 % edades entre 18 a 33 años. 

Se ejecuto una 

investigación no 

experimental 
peculiaridad descriptiva 

por medios de un diseño 

de encuesta MIAFD 

transversal. 

58,7 % de la población 

universitaria practica actividades 

físico deportivas, las razones más 
importantes fueron: que con 85,9% 

estar de forma, para desestresarse 

con un 80,8 %, con un 78.3% para 

tener un buen estado de salud, 

donde el hombre testifica que la 

actividad físico y deportivo lo 

realiza para competir y superarse. 

 

Disminución de 

 AF 

  

3 Caro y 

Rebolledo 

2017 

 

Fue 132 artículos, en las cuales se 

obtuvo 56 artículos en las cuales 

que obtuvo con la investigación. en 

Colombia.  

En esta presente 

investigación se realizó 

una revisión de literatura.   

La AF en los estudiantes 

universitarios especialmente en los 

hombres lo realizan por deporte y 

que les beneficia su salud, en 
cambio en las mujeres que ayuda a 

menorar enfermedades y el 

aumento de su autoestima. 

Estrés,  

el uso excesivo de la  

tecnología 
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4 Castañeda 

et al. 

2018 

112,492 universitarios de la 

universidad de Sevilla de España, 

donde se realizó a 1.085 estudiante 

en las cuales 569 son mujeres edad 

de 21 años.   

Se realizo una 

investigación descriptiva 

correlacional  

El motivo más principal para 

realizar AF en los alumnos fue 

para mantener una condición físico 

adecuado o una salud (estética) y, 

en segundo lugar, la satisfacción 

personal con el deporte y el 

entrenamiento (alegría y relación 

sociales).  

 

Desgana 

 en practicar deporte.  

 

5 Ramírez et 
al. 

2018 

La investigación de ejecuto de 30 
universitarios de España, edades de 

18 a 25 años, donde constaba de 50 

% es decir la mitad de hombre y 

mujeres en  

Se realizo un cuestionario 
de 30 ítem, la escala de 

estrés PSS y la escala de 

bienestar psicológico de 

Ryff que son herramienta 

de medición.  

 

Los estudiantes universitarios son 
activos y que la AF les ayuda a 

tener un mejor autoconcepto 

saludable y un satisfecho beneficio 

como psicológico. 

Preocupación 

6 Chávez et 

al. 

2018 

Estuvo compuesto por 1431 

universitarios de 6 facultad 

académica de la universidad 

México, edad de 18 a 25 años, con 

un 51.4 % son de género femenino 
y 48,6% masculino. 

Se aplico una encuesta de 

ad hoc o como se conoce 

cuestionario conformado 

por ISAK, IPAQ, y SF36. 

Se evidencio que 47,9 % de las 

mujeres realizan AF leve y en 

cambio los hombres AF Moderada, 

con 59,8 % en el género masculino 

y el femenino con 45,4 %, si se lo 
practica tiene muchos beneficios 

como por ejemplo ayuda a mejorar 

su estado de salud. 

 

Baja autoestima 

7 Ávila et al. 

2018 

Estudiantes universitarios de 

ecuador de programa de pregrado 

de edad entre los 18 a 35 años de 

ambos sexos. 

Su estudio es cuantitativo 

con alcance exploratorio. 

muestra que el 66% práctica AF a 

veces, nunca con 5% y con una 

mayoría que la AF ayuda a los 

estudiantes universitarios a mejorar 

su rendimiento académico. 

 

Afecta el rendimiento  

académico 
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8 Angarita et 

al. 

2020 

Se conformo por 100 universitarios 

de la universidad de Venezuela, 50 

que realizan AF y cumplía el 

criterio y 50 que no ejecuta la 

actividad  

En este presente estudio 

es cuantitativa con 

diseños no experimental 

de tipo comparativo y 

con un corte transversal. 

 

La AF en la población universitaria 

si se practica con continuidad 

mayor resultado obtendrás y ayuda 

a satisfacción emocional. 

 

9 Hoyos 

y Bernal 

2021 

Muestra de 30 estudiantes 

universitario de la universidad de 

Colombia Bogotá 

En el presente estudio se 

ejecutó una búsqueda de 

longitudinal 

cuasiexperimental con un 
diseño de pre pos facto. 

 

la AF en la población universitaria 

ayuda a la reducción de depresión, 

mejora su calidad de vida. 

Falta de autoestima, 

Trastornó de sueño, 

Cansancio. 

 

10 Quirumbay 

et al. 

2022 

Se alcanzó una muestra en la 

universidad estatal de península de 

Santa Elena de Ecuador con 205 

estudiantes, edades de 24 a 41 años. 

Se utilizo un enfoque 

cuantitativo con una 

característica descriptiva 

y de corte transversal. 

practicar la actividad física 

moderada en los jóvenes 

universitarios le contribuye a tener 

una vida más saludable, además 

conseguirá buenos resultados en 

sus estudios, dado que más 

adelante no tenga una afectación de 

su salud. 

 

Falta de motivación, 

Desinterés académico. 

11 veras 

2022 

En la investigación, participaron 

180 graduados de una universidad 
de Colombia (Bogotá) 

Se trata de un estudio 

cuantitativo que incluye 
un componente 

descriptivo y 

correlacional. 

 

Contribuyendo así a la deducción 

de los síntomas relacionado con el 
estrés y también reduciendo la 

posible fatiga académica y 

desequilibrio en la salud física y 

mental. 

Aumento de estrés 

 académico, problema  
de concentración,  

disminuye desempeño 

 académico. 
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12 Sánchez et 

al. 

2022 

 

 

 

 

 

 

Se incluyó a 637 estudiantes 

universitarios de España con una 

edad promedio de 23,44 años, de 

ello 32% son hombre y el 68 % son 

mujeres. El 96,4 % estudia carreara 

de educación y el 3,6 % estudian 

otras carreras. 

 

Este estudio fue no 

experimental, 

descriptivo, exploratorio, 

y transversal. 

Las mujeres exponen mayores 

niveles de atención, en cambio los 

hombres afrontan a una mejor 

emoción. En cuanto al respeto a la 

autoestima mujeres tienen un 

mayor rendimiento académico 

mientras los hombres también 

tienes un mejor rendimiento 

académico y, autoestima física. 

Aumento de peso, malestar  

Psicológico, 

inactividad física. 

13 Herrera 
2023 

Se mostraron 71 artículos y se 
escogió 19 artículos 

correspondiente al objetivo. 

(Ecuador) 

Fue de revisiones 
sistemáticas, un tipo 

revisión de la literatura, 

ponen especial énfasis en 

métodos cuantitativos. 

 

La actividad física planificada 
logra ayudar disminuir los 

problemas de salud (ansiedad, 

depresión) y brinda el deseo 

saludable en la población 

universitaria, ya que pasan a los 

cambios repentinos de la vida. 

Aumento de peso, reducción  
AF. 

14 Cusme 

2023 

La investigación incluido en esta 

revisión es de 134 artículos 

recuperado de archivos de datos. 

(Ecuador) 

Se llevo a cabo una 

revisión sistemática, y 

descriptiva de la 

literatura, utilizando el 

método prisma. 

Entre los importantes hallazgos la 

AF se considera un elemento 

decisivo en la prevención o 

tratamiento para la depresión 

aportando al nivel psicológico, 
mejorar la gestión de la autoestima, 

la autoconciencia y la emociones. 

 

 

 

15 Torres 

2023 

 

 

Para este estudio se seleccionaron 

61 estudiantes de la carrera de 

psicología del hospital universitario 

de Azuay de Ecuador. 

Este estudio se lleva a 

cabo utilizando un diseño 

de método cuantitativo, 

correlación transversal y 

alcance de correlación. 

En cuanto a estrés académico, la 

AF puede considerarse un 

elemento que reduce en la 

población universitaria. 

 

 

 

Baja motivación en realizar 

Actividades académicas, 

falta de concentración.  
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16 Malla 

2023 

participaron un total de 2.450 

estudiantes universitarios de 

Ecuador. 

Es descriptiva e incluye 

un enfoque cualitativo. 

La AF colabora a la población 

universitaria a una condición 

física- salud adecuada, también 

nivel psicológico -reducir el estrés-

la ansiedad-la preocupación, entre 

otra. 

 

 

17 Cabrera 

et al. 

2024 

Para este estudio fueron 

seleccionado 40 estudiantes de 

primer semestre 2019 con el IMC 
25 y 30 es decir con sobrepeso de la 

universidad pública de Colombia, 

participaron de forma voluntaria. 

Se propuso un estudio de 

métodos mixto, 

utilizando métodos 
cuantitativo y cualitativo, 

se diseñó con un estudio 

de antes y después 

cuasiexperimental. 

 

En la población universitaria nos 

encontramos con sobrepeso, 

menciona que el ejercicio o la AF 
contrae cambios importantes como 

cuidado de la salud y la vejez y 

disminuye el IMC. 

El cansancio, falta  

de tiempo. 

18 Rivera 

et al. 
2024 

Para viabilizar el estudio entrevistó 

a 107 estudiantes universitarios de 
México, edad de 24 años. 

El estudio se realizó 

mediante métodos 
transversal y mixto. 

Los incluyeron una reducción de 

estrés y ansiedad, una mayor 
concentración, y también 

expresaron mayor sentimiento en 

felicidad, motivación. 

Reduce le rendimiento  

Individual, desgana para  
no realizar labores 

académica, le da la  

somnolencia. 

 

19 Romero et 

al. 

2024 

En este estudio participaron 

estudiante de la universidad de 

Guayaquil de Ecuador de forma 

voluntaria obtenido 30 encuestados. 

Se basa en un enfoque 

colaborativo y 

participativo, se utilizó 

diseño 

cuasiexperimental. 

Le ayuda a mejorar la condición 

física, el confort mental, reducir el 

estrés. 

Falta de tiempo. 
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De acuerdo con los artículos analizados de la tabla, se observó que la AF es de suma 

importancia para los estudiantes universitarios, ya que les ayuda a tener una serie de beneficios 

tanto físicos como mentales; lo primero, es importante estar activo, ya que favorece a mejorar 

la concentración y la habilidad de atención en lo académico, lo que se conoce como obtener un 

mejor rendimiento en su estudio. Por otra parte, la AF o el ejercicio disminuye el estrés, la 

depresión, y la ansiedad, que son unos problemas comunes de los estudiantes universitarios 

debido a que pasan por la carga académica y social; además, ayuda a tener un mayor descanso 

y obtener más energía durante el día. En conclusión, la AF no solo es importante para la salud 

de universitarios; por lo contrario, desarrolla un rol importante en su bienestar general y 

académico. 

Es crucial considerar que una de las primordiales causas del sedentarismo en la 

población universitaria es la escasez de tiempo provocada por obligación académica que 

impide realizar la AF o ejercicio regular. Seguidamente encontramos el uso excesivo de aparato 

electrónico, lo cual hace que también elocuentemente disminuya el ejercicio, obteniendo más 

adelante la escasez de motivación en realizar actividades de estudio, el cansancio, falta de 

concentración, estos problemas favorecen al alcanzar un alto porcentaje de sedentarismo en la 

población universitaria. Estas dificultades pueden traer efectos negativos a tu salud física y 

mental, afectando más adelante tu vida. 

Discusión  

Según varios autores mencionados en la tabla 1 de la investigación, destacan las 

principales causas del sedentarismo, la misma que se da por la falta de tiempo debido a su alto 

porcentaje de obligación académica, la misma que reduce la AF. Es por ello que se debe 

implementar la AF en los estudiantes universitarios por los beneficios que se tienen al momento 

de realizar la AF. Según Varela et al., (2011), argumenta que el 22,2% de estudiantes 

universitarios realizan AF, el 45,8% es un factor importante que beneficia a la salud como el 
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corazón, la mente y con el 32% ayuda a mejorar su apariencia física como su figura. El 66% 

de la AF beneficia en el cambio físico y mental, la misma que ayuda a mejorar el estilo de vida 

favoreciendo la condición física. Según el estudio realizado por Cambronero et al., (2015) 

manifiesta que el 58,7% de los estudiantes universitarios practican actividades fisicas 

deportivas, obteniendo como motivación con el 85,9 % para manterse en forma, con el 80,8% 

se reduce el estrés, paz mental y se obtiene un buen estado de salud y en lo social con el 78,3%. 

Además, el género masculino testifica que la AF y la deportiva lo ejecutan para competir y 

superarse personalmente. 

Al no realizar AF nos podemos enfrentar con un problema de salud, como es el caso 

del estrés, que también se ve afectado por el alto uso de aparato electrónico. El cansancio, la 

baja emoción son problemas que afectan al tiempo del estudiante universitario para ejecutar 

AF, aumentando el sedentarismo en los estudiantes. En otro argumento, presentado por Caro y 

Rebolledo (2017), se manifiesta que la AF en la población universitaria la practica el género 

masculino por deporte; a través de ello les beneficia a obtener una salud adecuada.Por otro 

lado, en el género femenino practica AF porque les favorece a menorar la amenaza de padecer 

enfermedades y obtener una mayor autoestima. Por otra parte, el estudio realizado por Sánchez 

et al., (2022) menciona que tanto el género femenino como masculino realizan AF porque les 

ayuda a mejorar la atención, motivación, el rendimiento académico y obtener mayor autoestima 

física. Por otra parte, Cabrera et al.,(2024) manifiesta que la población univeristaria en la 

mayoría se encuentra con sobrepeso y señala que la AF o el ejercicio son primordiales para 

disminuir el IMC, la vejez, y tener una mejor salud. 

Es importante tener en cuenta que una de las causas del sedentarismo en los estudiantes 

es la desgana de realizar la práctica de la AF. La investigación llevada a cabo por Castañeda, 

et al., (2018) identifica que la AF en estudiantes universitarios beneficia a tener una mejor 

condición física y salud favorable y, en segundo lugar, genera un placer personal con el deporte 



16 

y el entrenamiento que contiene alegría y una mejor interacción con las personas. De igual 

forma, el estudio presentado por Malla (2023) argumenta que la AF beneficia al universitario 

en diferentes modos: primero impulsa a tener una mejor condición física y salud adecuada, lo 

cual es vital para tener a nuestro organismo fuerte y resistente a las enfermedades, segundo 

ayuda a la parte psícológica, al reducir la ansiedad, el estrés, las preocupaciones emocionales.   

Otro de los problemas es la baja motivación o el desinterés por el estudio de la AF; 

según Chávez et al., (2018), expresa que con 47,9% el género femenino pone en práctica la AF 

leve, en cambio, con el 59,8% el género masculino prefiere hacer AF moderada. Sin embargo, 

el 45,4% practica AF en ambos género porque les ayuda a obtener y mejorar el estado de salud. 

Otro punto de vista de la presente investigación realizado por Quirumbay et al., (2022) 

manifiesta que la AF moderada en los alumnos universitarios no solo se origina de una vida 

sana, sino también puede desempeñar un resultado positivo en lo académico y cuidar su salud 

a medida de su tiempo.   

El sedentarismo en alumnos universitarios está contribuyendo a diferentes razones 

importantes, como la disminución de AF regular, problema académico, obteniendo así un 

efecto negativo en su rendimiento académico. Por otro lado, Ramírez et al., (2018) indican que 

los estudiantes universitarios muestran un nivel activo en realizar AF, lo cual es significativo 

para obtener un estilo de vida saludable e impulsar y favorecer el bienestar psicológico y 

emocional. Por otra parte, el estudio realizado por Ávila et al., (2018) muestra que los 

estudiantes universitarios no se encuentran en total practicando AF y con el 66% indicaron que 

a veces pratican AF y con el 5% aceptaron que nunca realizaron  AF. A pesar de esta baja 

aportanción en la AF, los beneficios son muy buenos porque ayuda a mejorar su rendimiento 

académico. 
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Otros principios que se pueden observar al momento en que no se realiza AF es el 

aumento de peso corporal; es por eso que AF es fundamental dentro del estudiante 

universitario. El estudio realizado por Angarita et al., (2020) menciona la importancia de 

realizar la AF en los estudiantes universitarios no solo para tener un avance fisico positivo, sino 

que también ayuda a mejorar la salud emocional y mental del individuo. Concuerda con el 

estudio de Herrera (2023) donde expresa que también la AF planificada en los estudiantes 

universitarios tiene varios aspectos positivos: en primer lugar, disminuye el problema de 

ansiedad y la depresión, obteniendo así una vida saludable. Están de acuerdo con lo anterior, 

Romero et al., (2024) son importantes realizar AF con regularidad, ya que se obtienen muchos 

beneficios al practicar AF, principalmente con los estudiantes universitarios,ayudando a 

fortalecer y reforzar la más músculatura, aumentar la resistencia cardiovascular y mantenernos 

un buen estado de salud. Además en lo metal ayuda a liberar los sentimientos, bienestar y a 

menorar la depresión. la ansiedad y el estrés, favoreciendo asi una mejor condición física y 

desarrollo mental. 

El problema que se puede al no practicar AF es el sueño donde se notan una menoración 

de energía, desigualando el apetito y la dificultad de concentración. Es importante la AF en 

estudiantes universitarios no solo porque contribuye a combatir con la causa del sedentarismo; 

el estudio realizado por Hoyos y Bernal (2021) expresa que también coopera a reducir la 

depresión y también les ayuda a mejorar su bienestar tanto como emocional, físico y mental.  

De la misma manera, Cusme (2023) expresa que la AF es un medio fundamental que ayuda al 

sujeto universitario a la parte psicológica como emocional, la autoestima, entre otras, y además 

reduce el síntoma de la depresión. También, la investigacion llevada a cabo  por Vera et al., 

(2022) argumenta que la AF o ejercicio en la población universitaria ayuda a menorar el estrés, 

la cansación académica y contribuye también a mejorar su parte física y mental durante su 

etapa en la universidad. 
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Conclusiones  

En general, se ha realizado una búsqueda en diferentes bases digitales, obteniendo el 

resultado de la tabla sobre los beneficios de la AF en estudiantes universitarios y la causa 

principal del sedentarismo. 

Para concluir, se mostró un acontecimiento positivo sobre la AF que son muy 

beneficiosos en la población universitaria, donde la mayoría de las investigaciones aporta su 

criterio de que la AF ayuda al nivel físico como en la salud, en la que reduce enfermedades 

cardiovasculares, mejora la parte del corazón, obtiene peso saludable; por otra parte, también 

ayuda a tener un buen desarrollo de su capacidad física como la resistencia, flexibilidad, entre 

otras, manteniendo así una vida saludable. 

Uno de los componentes más importantes de la AF para los estudiantes universitarios 

es la parte psicológica, donde les beneficia al individuo a reducir significativamente la 

depresión, la ansiedad, el estrés y la preocupación que se dan en la vida diaria. Además, también 

ayuda a obtener un mejor rendimiento académico, mayor concentración en las horas de recibir 

su clase, desarrolla emoción positiva y motivación, así mejorando su estado personal. 

Unos de los principales efectos negativos en la población universitaria son la falta de 

tiempo que atraviesa el estudiante, debido a que sale fatigado de su estudio, lo cual disminuye 

la parte del rendimiento de la AF. También nos encontramos con otra causa como el aumento 

excesivo del estrés, el alto uso de tecnología, en la cual trae el problema de sueño, la 

desmotivación de actividades académicas, problema de concentración, el incremento de peso, 

malestar mental y emocional. 
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ESQUEMA DEL ANTEPROYECTO DEL TRABAJO DE TITULACIÓN 

 
 

 Título del Trabajo de Investigación (entre 12 y 15 palabras) 

 

 Revisión bibliográfica sobre los beneficios de la actividad física y 

sedentarismo en la población universitaria 

 Línea y sublínea de Investigación 

 

 Línea: Educación, actividad física y deporte 

 

 Sublínea: 

 

 Actividad Física y Salud 

 

 Problematización 

La AF comprende cualquier cambio de posición físico que produce el consumo 

de energía para moverse, dado que, se trata de un gasto de energético, necesario para 

funciones vitales como la respiración, digestión, y circulación. lamentablemente el 

sedentarismo es un comportamiento bastante frecuente en los estudiantes universitarios, 

asociado con un bajo interés AF, por lo que es necesario alentar a los estudiantes a 

adoptar estilo de vida más saludables. 

Hoy en día, el problema que afecta a la sociedad es el sedentarismo y la falta de 

(AF) en las personas, donde se asocia enfermedades en el caso de estudiantes 

universitarios debido a las exigencias académicas, lo cual provoca un descuido a la parte 

de la realización de actividades físicas, recreativas y de esparcimiento, lo que conlleva a 

tener una vida sedentaria dado que los estudiantes se ven obligados a pasar mucho 

tiempo sentados frente de a aparato tecnológico. 

Castañeda et al., (2018) manifiesta que los motivos principales de la AF de los 

estudiantes universitarios son de gran importancia para la salud, donde se señala que las 

causas más importantes de estas asignaturas son internas, es por ello que AF se centra en lo 
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entretenimiento, salud física, y motivación manteniendo así un estilo de vida y prevenir 

enfermedades, por otra parte, argumenta que reduce el estrés, ansiedad, y mejora la memoria, 

las capacidades cognitivas. En fin, la AF cotiza a una existencia prolongada y con mayor 

bienestar, por lo tanto, deberíamos añadir más ejercicio a nuestras actividades diarias. 

El sedentarismo es un tema de prioritario para la población universitaria, que se 

ha vuelto preocupante debido a la ausencia de AF, largas jornadas de actividades 

prolongadas como trabajar frente a una computadora, produciendo así efectos negativos 

como la obesidad, problema cardiaco. Moreno (2018) menciona que el sedentarismo ha 

sido reconocido como un elemento de riesgo autónomo de la AF para el desarrollo de 

enfermedades como son la diabetes, cardiovasculares, obesidad, depresión, siendo 

algunas de las afecciones que produce al no realizar AF la misma que afecta la calidad 

de los individuos. 

Por otra parte, el sedentarismo es un problema muy común en la sociedad 

moderna, afectando cada vez más no solo a los estudiantes universitarios sino también a 

las personas, dando lugar a las principales causa del sedentarismo como el uso excesivo 

de dispositivos electrónicos, impidiendo salir de su confort sedentario, es por ello que 

muchos estudiantes reducen la parte caminar, andar en bicicleta, en la cual genera la 

utilidad del transporte público para ir a su lugar de estudio, esto conduce en estar 

sedentarios. Mediante esta investigación se busca que los universitarios, conozcan los 

beneficios de la AF que son muy significativo para conservar una existencia sana. 

En cuanto a los antecedentes de la presente investigación, desde esta óptica, 

expertos en actividad física y sedentarismo en países como Colombia, México, Chile, 

Ecuador. Han volcado sus esfuerzos en varios estudios proporcionando un criterio de que 

la AF es el aumento de gasto energético que ayuda a mejorar la condición de vida y que 
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expresa que es una variable importante para disminuir el inherente sedentarismo, es decir 

que son comportamiento bastante común entre los estudiantes universitarios, asociado 

con un bajo interés en la AF, Por consiguiente, resulta idear nuevas tácticas para 

alentar a los estudiantes adoptar una forma de vida saludables.  

 ¿Cuáles son los beneficios de la actividad física en los estudiantes universitario? 

 Justificación 

Importancia teórica 

El presente trabajo de investigación tiene una importancia teórica, debido a que los 

beneficios de actividad física son procedimiento que se deben seguir con el propósito 

de mejorarla calidad de vida de los estudiantes universitarios. También contribuirá que 

el sedentarismo en los estudiantes universitarios, es de gran problema en la población 

universitaria, por ende, que se debe poner en práctica la actividad física, mediante la 

realización de diferentes actividades físicas. 

 Resultados esperados 

Esta investigación está considerada a conseguir resultados orientando a los estudiantes 

universitarios que realicen actividades físicas, recreativas, para prevenir enfermedad, 

para que más adelante tenga una vida saludable, una mejor vida social, un buen desarrollo 

académico, entro otras, previniendo caer el sedentarismo.  

 

 Factibilidad 

La presente investigación es factible ya que se encontró material relacionado al tema 

investigar recopilando suficiente información que ayudara a solventar la misma, como 

se pudo indagar en diferentes apartados buscando material bibliográfico en revistas de 

acto impacto como son: Redalyc, Scopus, Scielo, Google académico, biblioteca digital 

de la universidad, web of Science, entre otros. 
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 Preguntas científicas 

¿Cómo ayuda la actividad física aprevenir el sedentarismo en los estudiantes 

universitarios? 

¿Cuáles son las causas que provocan el sedentarismo en los estudiantes universitarios? 

¿Cuáles son los beneficios de la práctica sistemática de actividad física? 

 Objetivo General 

Realizar una revisión sistemática, a través de bases digitales, para conocer los 

beneficios de la actividad física en los estudiantes universitarios. 

 Objetivos específicos 

Analizar los beneficios de la actividad física en estudiantes universitarios para 

prevenir el sedentarismo. 

Conocer las principales causas del sedentarismo en los estudiantes universitarios.  

 

 Fundamentación teórica 

Qué es la actividad física 

La actividad física incluye todos los movimientos del cuerpo físico del 

individuo producidos por los músculos esqueléticos, desde caminar, bailar, practicar 

yoga, nadar. son pocos ejemplos de actividad física, es decir, que nuestro cuerpo 

esté en constante movimiento, lo que requiere un desgaste de energía cuando 

realizamos movimiento, a diferencia de cuando se encuentra en reposo (sentado o 

acostado), en determinadas actividades cognitivas beneficiosas para la salud 

(Escalante,2011). 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2022) la AF engloba todos 

los movimientos que genera una persona, y de donde provienen un gasto energético, 

incluso en periodo de descanso, como trasladarse a determinados sitio o como parte 

del compromiso de un individuo, es decir que la AF, moderada como intensa, no solo 
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ayuda a mejorar la salud, además potencia las capacidades de razonamiento y 

aprendizaje del individuo. 

La definición de AF hace referencia a una amplia variedad de movimientos 

corporales intencionales realizados con los músculos esqueléticos que resulten de un 

desgaste energético y que incluyen actividades cotidianas, tal como caminar, tareas 

domésticas, baile y nadar, lo cual permite integrarnos de una mejor manera con el 

individuo y además contribuye a precaver enfermedades cardiovasculares, entre otras 

(Solano, 2022). 

Según varios autores, la AF son movimiento y acciones producidos por el 

cuerpo humano que genera un gasto energético que formamos en nuestra vida 

cotidiana. Se ha mostrado que es un medio muy fundamental para mejorar tanto la 

calidad de vida como la salud mental de los sujetos, para que más adelante tenga 

menos riesgo de padecer enfermedades crónicas y además ayuda a mejorar la relación 

con la sociedad y a prevenir el sedentarismo. 

Beneficios de la actividad física 

La AF es un medio muy importante que mejora la salud física, mental y 

psicológica de los individuos, permitiendo disminuir los riesgos de numerosas 

enfermedades. Además, beneficia a las personas a incrementar la integración social. 

también contribuye al bienestar de la comunidad para conservar nuestro organismo 

activo y a la protección del medio ambiente e implica invertir en las generaciones 

futuras (Cala y Navarro, 2011). 

La AF conlleva a un mejor rendimiento académico, desde una perspectiva 

psicológica, y también alivia el estrés académico percibiendo por los estudiantes, 

mejorando el estado de ánimo y reduciendo la ansiedad, y en grandes conjuntos. 
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Además, favorece tener una mentalidad más estable, se obtiene tomar una mejor toma 

de decisiones. La reducción de la ansiedad y el estrés calmará los cambios del sueño 

de las personas y también mejorará su inquietud y productividad (Torres, 2023). 

La AF es beneficiosa para la salud tanto física como mental no solo colabora 

en evitar aumento de peso, sin embargo también impide alrededor del 50% del riesgo 

de muchos padecimiento asociado al estilo de vida sedentario, como los malestares 

cardiovasculares y diabetes, reduce el peligro de hipertensión asociado al estilo de 

vida sedentario, como las reduce el peligro de hipertensión y aporta beneficios a la 

sociedad a mejorar la comunicación social, desempeño académico y además favorece 

el bienestar del individuo en las generaciones futuras (Marín, 2023). 

Según explican los autores, la actividad física fortalece el estado de ánimo del 

individuo, además previene y reduce enfermedades cardiovasculares, estrés, 

ansiedad, fatiga y mejora el proceso cognitivo; es decir, la habilidad mediante la cual 

el sujeto resuelve problemas. Además, si se practica actividad física, permite vivir la 

vida de manera más saludable, incrementando la sensación de bienestar académico y 

favoreciendo el desarrollo de habilidades intelectuales, motrices y socioemocionales. 

Tipo de actividad física 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2012) menciona que a 

partir de la edad de 18 en adelante dedique 30 minuto por semana como caminar, 

correr que son AF aeróbica con un ímpetu moderado o también realizar 1 hora con 15 

minuto a la semana AF vigorosa o viceversa, esta actividad ayuda a que el sujeto 

impida la acumulación de grasa corporal. 

Clásicamente, se considera que la AF se clasifica con vigorosa, es una gran 

cantidad de esfuerzo en lo cual provoca una respiración rápida y un aumento del ritmo 
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cardiaco. por ejemplo, esto incluye el baile rápido, deportes que son niveles 

avanzados, por otra parte, moderada que acelera de forma normal los latidos del 

corazón, un claro ejemplos tenemos caminatas rápidas, recorridos en bicicleta, 

finalmente, con el bajo que se identifica por un ritmo leve, no hay el alto aumento del 

ritmo de la respiración y el ritmo cardiaco. Como ejemplo tenemos paseos suaves, 

jardinería, estiramientos, entre otros. 

Sedentarismo 

 
El sedentarismo se refiere un estilo de vida sin ejercicios ni AF, donde se ha 

rebajado por la manifestación de las nuevas tecnologías en diversos aspectos que 

atraen a las personas, la falta de ganas, desinterés, les quitan gran parte de su tiempo 

en poner en práctica actividad física o un determinado deporte por motivo de 

agotamiento profesional y utilizando el tiempo libre para otras actividades, sustituyen 

la AF, haciéndola poco frecuente (Morales et al., 2019). 

El sedentarismo se determina como la escasez de AF y está frecuentemente 

vinculado con la vida que lleva el individuo, donde muchas veces pone en riesgo el 

cuerpo humano, especialmente conllevando tener enfermedades cardíacas y 

afectando la vida social. Este fenómeno es frecuente en el entorno urbana modernos y 

sociedades de alta tecnología, donde la población dedican en su mayor parte en 

actividad intelectual y en aparatos electrónicos (Navarrete et al.,2019). 

El sedentarismo es un estilo de vida, es considerado la enfermedad del siglo, 

que se caracteriza por no realizar ni un mínimo de actividad física o falta de ejercicios, 

cuando el individuo pasa el mayor tiempo del día frente a un dispositivo electrónico, 

reduciendo el movimiento corporal, donde cada vez es mayor el número de riesgos del 

individuo llegan a padecer enfermedades cardiovasculares por sobrepeso u obesidad 



36 

que son las principales causas por falta de actividad física (Soriano, 2023). 

De acuerdo a los autores, hablan que el sedentarismo es una enfermedad muy 

conocida a nivel mundial, es decir que es carencia de actividad física, no hace ningún 

movimiento de su cuerpo poniendo en riesgo el organismo del ser humano en 

situación vulnerable ante enfermedades cardiovasculares, sociales que se presenta 

con mayor frecuencia en la sociedad   moderna urbana y tecnificadas en donde todo 

está relacionado en evitar realizar esfuerzos físico en las clases altas los círculos 

intelectuales son en donde las personas se dedican más tiempo a la actividad 

intelectual. 

Factores que influyen en el sedentarismo en estudiantes universitarios 

 
En comparación con los estudiantes con educación secundaria, los estudiantes 

universitarios han aumentado el tiempo que pasan en las aulas estudiando, 

convirtiéndose en personas sedentarias. Desde la perspectiva de los estudiantes 

universitarios, están tomando decisiones sobre la calidad, cantidad y calidad de la 

ingesta de alimentos. su tiempo a veces puede llevarlos a desarrollar hábitos 

alimentarios inadecuados que pueden cambiar su estilo de vida, lo que puede suponer 

riesgos para su salud (Molano et al., 2019). 

Los jóvenes universitarios son considerados un grupo especialmente 

vulnerable al sedentarismo debido a su falta de AF por centrarse en el rendimiento 

académico, como resultado, son más tendencia a padecer enfermedades relacionadas 

con la AF insuficiente (Quirumbay et al., 2022). El sedentarismo avanza la mayor 

parte del tiempo diario dedicado al ambiente universitario y a las responsabilidades 

académicas, estas largas jornadas interrumpen o dificultan la realización de la AF, 

reducen el tiempo de descanso y aumentan el cansancio durante el día. Vivimos en 
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una era de globalización impulsada por tecnologías como los teléfonos móviles, los 

televisores y los videojuegos utilizados por los jóvenes (Espinosa et al., 2019). 

Según los autores, el sedentarismo es uno de los principales problema que 

encara la población universitaria debido a la poca actividad que realizan durante su 

día, influenciados por su exigencia académica, en lo cual le permite estar al 

universitario sentado frente a un aparato tecnológico y disminuyendo el tiempo para 

estar físicamente y mentalmente bien, en lo cual el estudiante a través de eso trae 

muchos resultados negativo para la salud como la obesidad y el sobre peso, estrés, 

entre otras, que afectan el estilo de vida de los individuos. 

Causa el sedentarismo en estudiantes universitarios 

 
El principal motivo para rechazar actividades físicas y deportivas es la falta 

de tiempo; la segunda razón es que les gusta hacer otras cosas en su tiempo libre, y 

la tercera razón es la pereza y la desgana (Arteaga et al., 2014). Además, los 

estudiantes universitarios también se sienten cansados, lo que puede ser causado por 

falta de tiempo de ocio activo, fatiga, trastornos del sueño y falta de ejercicio mientras 

estudian. Estos comportamientos están asociados con el estilo de vida sedentario 

(Beltrán, 2018). 

Los autores señalaron que una de las importantes causas que da el 

sedentarismo en los universitarios es la falta de tiempo, el transcurso que pasa frente 

a una computadora, y la segunda el estudiante pasa haciendo otras cosas que le 

permiten tener menos desgaste en su vida cotidiana, y la tercera es una de las 

principales en las cuales se encuentra la pereza y la desgana de hacer una actividad 

física y esto lleva al individuo a que tenga una vida sedentaria. 
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Estado de arte 

 
En los estudios de artículos encontrados para la presente investigación se 

observa una predominancia de países del continente americano acerca de la 

investigación de los beneficios de AF y sedentarismo en la población universitaria, 

sobre todo resalta más Ecuador con 12 investigaciones, Colombia con 8 y México 4 

artículos, Perú y cuba con 1 artículos y, por otra parte, Venezuela con 1 artículo, 

además en el continente europeo contamos con España que cuenta con 5 artículos 

relacionados con la temática, donde se relacionó a población más común fueron los 

estudiantes universitarios de medicina, derecho y los tema más abordados fueron: la 

actividad física y el bienestar mental y psicológico, sedentarismo, depresión, estrés, 

aparato electrónico, inactividad física, pereza, la falta de tiempo. 

En cuanto a los resultados más frecuentes en la investigación obtenida fueron 

que la AF es muy crucial para la calidad de vida de los estudiantes universitarios, 

donde la población universitaria tanto mujeres y hombres son las que menos actividad 

física ejerce debido a que pasan más comprometido a su trabajo académico, o salir 

cansado de lugar del estudio, que provoca la falta de tiempo, la pereza, la desgana, lo 

que genera un estilo de vida sedentario, no se ha implementado un plan para evitar 

este problema, sin embargo, los autores llegan a la misma conclusión: que la entidad 

universitaria incentive y motiven a que los estudiantes ponga en práctica la AF y tenga 

un estilo de vida adecuado y prevenga caer en el sedentarismo, por lo tanto, el 

objetivo de la investigación es realizar una revisión sistemática, a través de bases 

digitales, para conocer los beneficios de la actividad física en los estudiantes 

universitarios. 
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Metodología  

El presente estudio de investigación tiene un enfoque cualitativo, con un 

alcance de la investigación descriptiva por medio de una revisión sistemática. Los 

artículos incluido de esta investigación fueron seleccionado de distintos bases de 

datos como Redalyc, Scopus, Google Académico y Scielo. Las fuentes bibliográficas 

examinadas comprenden artículos de investigación e informes de organismos 

nacionales e internacionales. Para lograrlo, se emplearon palabras fundamentales 

como la actividad física, el sedentarismo, estudiantes universitarios. 

Se revisaron fuentes bibliográficas publicadas entre 2011 y 2024. En una 

primera etapa se identificaron 55 documentos, de los cuales se excluyó 22 que no 

cumplían los requisitos, por otra parte, se seleccionó 19 artículo que cumplían con 

contenido de inclusión, es decir, se trataba de artículos científicos publicados en la 

etapa seleccionada que han contribuido a la investigación sobre: beneficios de la 

actividad física y las causas del sedentarismo en la población universitaria. 
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