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Comportamientos sedentarios y actividad fisica en jovenes universitarios: Una revision
bibliogréafica
Walter Ruben Tenelema Ganzhi, Wilson Hernando Bravo Navarro
Universidad Catolica de Cuenca, walter.tenelema.94@est.ucacue.edu.ec
RESUMEN

La actividad fisica en estudiantes universitarios ha cobrado relevancia debido a los
estilos de vida sedentarios, de tal manera el objetivo: analizar la actividad fisica y los
comportamientos sedentarios mas comunes en jovenes universitarios mediante una revision
bibliografica. Metodologia: La investigacion es de enfoque cualitativo y alcance descriptivo,
para ello se realizd una revision bibliografica en bases digitales como: Redalyc, Web of
Science, Google Académico y Scopus, manejando palabras claves como: comportamientos
sedentarios, actividad fisica en universitarios, se escogieron solamente articulos cientificos que
fueron publicados desde el afio 2015 hasta la actualidad, se encontraron un total de 19 articulos
originales en el idioma espafiol, inglés y portugués para su respectivo analisis. Resultados: se
localizé los comportamientos mas relevantes que afectan la vida de los universitarios, como
son: permanecer frente a pantallas digitales, alimentacién inadecuada en una posicion
reclinada. Sin embargo, los estudiantes universitarios mas afectados son los de la facultad de
ciencias de la salud. Conclusiones: Los comportamientos sedentarios mas comunes que se
producen en los estudiantes universitarios, es primeramente el sedentarismo debido a que ellos
pasan largas horas sentados, ya sea en una aula de clase o en los diferentes dispositivos
tecnoldgicos, por otra parte, no realizan suficiente actividad fisica como recomienda la
Organizacién Mundial de la Salud que es los 150 minutos de actividad fisica por semana, como
consecuencia trae padecer enfermedades cardiovasculares, obesidad y hasta bajar en el
rendimiento académico universitario.

Palabras clave: actividad fisica, sedentarismo, comportamientos, universitarios



Sedentary Behaviors and Physical Activity in Young University Students:

A Literature Review

Walter Ruben Tenelema Ganzhi, Wilson Hernando Bravo Navarro
Catholic University of Cuenca, walter.tenelema.94@est.ucacue.edu.ec
ABSTRAC

Physical activity in university students has gained relevance due to sedentary lifestyles;
thus, this research aims to analyze physical activity and the most common sedentary behaviors
in university students through a literature review. Methodology: The study adopts a qualitative
and descriptive approach. A literature review was conducted using digital databases such as
Redalyc, Web of Science, Google Scholar, and Scopus. Key search terms included sedentary
behaviors and physical activity in university students. Only scientific articles published from
2015 onwards in Spanish, English, and Portuguese were considered, and 19 original articles
were chosen for analysis. Results: The study identified relevant sedentary behaviors affecting
university students, such as prolonged screen time and inadequate nutrition in a reclined
position. However, the university students most affected are those in the Faculty of Health
Sciences. Conclusions: University students' most common sedentary behaviors include
prolonged sitting in classrooms or using various technological devices. Additionally, they do
not engage in sufficient physical activity as recommended by the World Health Organization
which is 150 minutes per week, leading to increased risks of cardiovascular diseases, obesity,
and academic performance decline.

Keywords: physical activity, sedentary behavior, behaviors, university students
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Introduccion

La actividad fisica (AF), en estudiantes universitarios ha cobrado relevancia debido a
los estilos de vida sedentarios, un horario extenso de clases, como también el uso excesivo de
dispositivos tecnologicos, mismos que se han vuelto una adiccion y una pérdida de tiempo para
los estudiantes, sin embargo, si no se practica movimientos que den como resultado un gasto
energético, se corre un riesgo de padecer de enfermedades cronicas no transmisibles, (Vidarte
et al., 2016), asi mismo la OMS plantea como riesgo mundial, no realizar actividades fisicas
cotidianas.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2021), el 85% de la poblacion infantil a
nivel mundial no efectla la hora minima habitual de actividad fisica recomendada para las
personas de entre los 5y 17 afios. Al mismo tiempo, estima que para 2025 habra 70 millones

de menores con sobrepeso en el mundo, como consecuencia de tal inactividad fisica.

Poveda et al., (2021) afirman que el sobrepeso y la obesidad en edades tempranas va en
aumento, datos que se reflejan en pasises como Brasil, Mexico. De igual forma otro estudio
realizado por Guedes et al. (2016) aseveran que en argentina, brasil y Chile, que el 20 a 25%

del total de la poblacion latinoamenrica se encuentran en un rango de sobrepeso y obsediad.

Al respecto ,el INEC (2021) indica que la poblacién ecuatoriana de adultos de 18 a 69
afos tiene una tasa de 17,8% en el afio 2021 con falta de (AF) a comparacion al afio de 2022
obteniendo un valor 21,7%, como también, en la zona urbana se detecto un 19,9% en el afio de
2021 poniendo a comparacion en el afio 2022 que se adquirio un resultado de 23,7%. En la
zona rural se consigui6é una base de 12,3% en el 2021, mientras que en el 2022 se mostré un
dato de 16,6% . En hombres con un valor de 14,0% y en mujeres el 28,6% , lo cual muestra

un riesgo de alto nivel de sedentarismo que se va incrementando afio a afio.



Segun Ribera (2022) sefiala que los comportamientos sedentarios (CS) o conducta
sedentaria estd representado a un consumo de energia semejantes metabdlicos, en una
compostura pacifica, recostada o tendida, determinada como riesgo de tener a nuestro cuerpo
sin hacer nada, simplemente estatico, por lo tanto, cuando se refiere a CS se describe a la
energia no utilizada o no desgastada de nuestro cuerpo, misma que es beneficiosa para llevar
una salud diferente, sin embargo, un gasto energeético adicional en nuestro cuerpo es lo que
nuestro organismo requiere para defender funciones vitales e importantes como la respiracion,
la digestion, la circulacion sanguinea, con actividades cotidianas como caminar, cargar

objetos, subir escaleras.

Al respecto la OMS (2019) afirma que mantener un estilo de vida sin movimiento o
desgaste fisico, produce una vida inmovil, puesto que concreta como sedentaria aquella
persona que realiza menos de 90 minutos de ejercicio semanario, al menos el 60% de las
personas no realizan AF, lo cual es beneficioso, no solo para llevar una vida sin enfermedades,
sino mas bien conseguir una manera de fomentar la calidad de salud, una de las maneras es
realizando programas, dando a conocer como promueve el ejercicio fisico a no correr riesgos

de muerte.

La importancia del estudio radica en abordar la AF y CS de estudiantes universitarios,
asi como identificar los beneficios de practicar AF sistematica y los problemas que acarrea
Ilevar una vida sedentaria. La presente investigacion es factible debido a que existe abundante
informacion bibliografica acerca de la tematica. El objetivo general del presente estudio fue
analizar la actividad fisica y los comportamientos sedentarios mas comunes en jovenes

universitarios mediante una revision bibliogréafica.



Marco teérico

Actividad Fisica

Ramirez et al., (2016) define a la AF como cualquier movimiento fisico procedente del
musculo esquelético, como se conoce son: una serie de movimientos fisicos, que solicitan gasto
energético, de tal manera que, gracias a la AF, muestra progresivamente efectos beneficiosos
en la salud. Como también es de suma importancia tener en cuenta estos aspectos relevantes
de la AF que pueden ser planificadas o improvisadas en la vida cotidiana, donde claramente se
observa y se practica movimientos como: dirigirse al trabajo, a la universidad y realizar
actividades ludicas recreativas y deportivas, sin embargo, estos autores recomiendan realizar
AF planificada con el fin de mantener una rutina que fortalezca su estado fisico y emocional,
como menciona Sanchez et al., (2017).

Entre las instituciones mas importates que se han preocupado por la salud y bienestar
integral de los jovenes en la actualidad es la Organizacion Munidal de la Salud (OMS, 2022)
que recomienda la prevencion e intervencion de la AF para evitar enfermedades no alienables
como el sobrepeso, la hipertension, enfermedades cardiovasculares, la diabetes que son
patologias muy comunes en el ser humano, como producto del sedentarismo.

Recomendaciones de AF en adultos y sus correspondientes actividades

Segtin la OMS (2020) determina que para cada cuatro adultos y cuatro de cada cinco
adolescentes, que mantienen una vida sedentaria e inactiva, es recomendable practicar
movimientos aerobicos de intensidad y vigorosa como caminar, saltar, correr, entre otros. De
igual manera participar y practicar en actividades como el baile, ciclismo, actividades ludicas,
de deporte entre otras, se tiene que cumplir de 150 minutos a 300 minutos por semana y por
dia seria de 20 a 40 minutos, tiempos que pueden ser distribuidos en sus horas de ocio o tiempo

libre, que ayudara a conservar una salud adecuada sin ningun riesgo de sufrir de enfermedades.



Beneficios de la actividad fisica

Giraldo et al . (2015) encontraron en varios estudios la importancia de tener el cuerpo
en movimiento fisico, debido a que ofrece guiar a las personas a su cumplimiento y sustento,
sin embargo, se ha confirmado que, si la localidad en la sociedad permanece sentado cada vez
mas tiempo, apresura la aparicion de dafios, por el cansancio laboral, dificultades de transporte
y otras nuevas, puesto que, la AF mejora la calidad de vida de las personas, con aporte de

motivacion a nivel fisico, un comportamiento espiritual y emocional.

De acuerdo a Aydé (2017) quien verifica que la actividad fisica ademas tiene distintos
beneficios psicoldgicos y sociales que no afectan la salud; por ejemplo, los deportes
participativos, competitivos y locales desempefian un papel, en el enfoque general de las
personas para mejorar la salud humana, como también congregan un conjunto de elementos

particulares, culturales, mismos que forman una accion motivacional a realizar AF.

Sedentarismo

En base a los autores Carrefio & Barreto (2022) quienes confirman que el ser sedentario
muestra conductas como: malos habitos alimenticios, tabaquismo, el mal uso del tiempo libre
y el suefio, desorganizacion laboral, mal uso de aparatos tecnologicos entre otros, se considera
que persona joven sedentaria es aquella que consume energia, pero no gasta, es decir la practica
de AF fomenta a realizar gasto energético que da como resultado practicar mas de 30 minutos
diarios para no reflejar escasa AF. Sin embargo, si no lleva a cabo como antes mencionado
origina el sobrepeso, obesidad entre otras, esto llevando a convertirse es un elemento de peligro

para la salud.

Factores que causan el sedentarismo

Marquez et al. (2016) establece que uno de los factores que determina el sedentarismo

esta relacionado con los siguientes problemas: Incorrecta ejecucion de AF su iniciativa y su



alejamiento por insuficiente motivacion en su entorno, como también el gran miedo a lesiones
mientras se practique algun deporte, esto no beneficia, sino mas bien, ocasiona diferentes
cambios como: efectos negativos en las capacidades y su transcendentales destrezas, en base a

ello es de suma importancia la superacion personal.

Causas del comportamiento sedentario

Segun Alcides (2020) refiere que en la sociedad actual los adelantos tecnolégicos y la
prisa de la ciencia, da como resultado que los jovenes universitarios estén mas expuestos a
pantallas de computadoras, tabletas y dispositivos moviles, 1o que resulta en estilos de vida
sedentarios haciéndolos vulnerables a enfermedades cronicas no transmisibles (ENT). Las
universidades no estan cumpliendo su papel de promover cualidades saludables a manera que

los principales son: el alcohol y tabaco lo cual se ve muy frecuente en los jévenes universitarios.

Flores et al. (2016) dan a conocer en el momento que se habla de las principios del
sedentarismo, a menudo se salta, el impacto de realizar AF falta por incorrecta organizacion y
proyeccion en la vida de las individuos, pero es muy importante, porque el dia esta tan lleno de
trabajo, como también en los jovenes universitarios estan llenos de tareas y deberes y sobre
todo la responsabilidad, que no queda tiempo para actividades fisicas, esto conlleva no solo a

ser desorganizado si no también muestra riesgos en la salud y afecta a la aptitud de vida.

Metodologia

La investigacién es de enfoque cualitativo y alcance descriptivo, para ello se realizd
una revision bibliografica en bases digitales como: Redalyc, Web of Science, Google
Académico y Scopus, manejando palabras claves como: comportamientos sedentarios,

actividad fisica en universitarios, se escogieron solamente articulos cientificos que fueron



publicados desde el afio 2015 hasta la actualidad, se encontraron un total de 19 articulos

originales en el idioma espafiol, inglés y portugués para su respectivo analisis.

Resultados

La siguiente tabla ilustra A través de un cuadro de doble entrada los CS mas comunes
y la actividad fisica como una solucién al sedentarismo que hoy en dia los jovenes

universitarios padecen:



Tabla 1.

Descripcion de los articulos sobre comportamientos sedentarios y actividad fisica en universitarios.

Bases referenciales

Poblacion

Comportamientos
Sedentarios y
Actividad fisica.

Resultados

Autor: Sanchez et al.,

Afo: 2019

Pais: Venezuela.

Titulo

Comportamiento sedentario
en universitarios.

Autor: Gonzales et al.,
An0:2022.

Pais: Colombia.

Titulo

Propiedades psicométricas
del Cuestionario
Comportamiento Sedentario
en universitarios.

Autor: Bermudez et al.,
Af0:2016

Pais: Espafia

Titulo

Valoracién de conocimientos
sobre la inactividad y sus
componentes de peligro
sobre el CS en jovenes
universitarios.

2203 en estudiantes
universitarios de 7
universidades.

274 universitarios.

52 jévenes del periodo de
20 a 27 afios.

Posicion sentado
pantallas uso excesivo
de la television, vy
juegos en consolas sin
limite.

Posicion reclinada, uso
excesivo de
dispositivos
tecnolégicos.

Tiempo Reclinado
frente a dispositivos
tecnoldgicos, y mala
organizacion en tiempo
libre.

Se observo que los universitarios gastan mas de 2 horas
utilizando el tiempo en el celular y en el computador. La
AF es uno de los componentes que ayuda a combatirla.

La investigacion arrojé que la mayor parte de los
universitarios fueron competentes como individuos con
normo peso de un 71.5%, uno de cada cinco individuos y
el 19% sin AF. Es beneficioso realizar movimientos
fisicos como saltar y correr lo cual favorece a una mejor
calidad de vida.

En su estudio tomd como muestra a 52 estudiantes
Colombianos de las areas de medicina, enfermeria y
fisioterapia, se identificd que el 95% tenian CS, lo cual es
muy probable que cada estudiante en un futuro padezca de
enfermedades. Para combatir las mismas causas que
sufren los universitarios en las diferentes facultades, se
debe de avivar el deporte como es llevar a la practica de
alguno como es la natacién ya que la misma favorece al
aumento de capacidad pulmonar y mejora del sistema
respiratorio.



Autor: Rivas et al.,
Afo0:2023

Pais: Paraguay

Titulo

Asiduidad de los
componentes
cardiovasculares alterables
con universitarios.

Autor: Duran et al.,
Afo0:2021

Pais: Peru

Titulo

Movimiento fisico y la
entidad del estrés en jovenes
estudiantes.

Autor: Farinola et al.,
Afo0:2017

Pais: Argentina

Titulo

Conductas y
comportamientos sedentarias
y actividad fisica en
estudiantes universitarios.

Autor: Sanchez et al.,
Ano:2019

Pais: Espafia

Titulo

Comportamiento sedentario
en estudiantes universitarios.

134 estudiantes, hombres y
mujeres.

180 estudiantes de la
Universidad de Lima desde
los 18 afios.

425 estudiantes de 20 a 25

2203 estudiantes
universitarios.

Los comportamientos
son los siguientes: el
consumo de tabaco,
alcohol y mala
alimentacion, lo que
produce un riesgo de
muerte.

Comportamientos son:
Malos habitos
alimentarios,
sedentarismo, estrés
académico y postura
sentado.

Tiempos sentados y
frente a pantallas.

Posicidn reclinada, uso
excesivo de aparatos
tecnologicos, mal uso
del tiempo libre en
video juegos.

El 83% fue encontrado con CS mientras que el 17% en
hombres y esta relacionado al tabaquismo, sin embargo,
Para no llegar a mayores problemas se debe de practicar
ejercicios aerébicos. Por ende, si no se lleva a cabo lo antes
mencionado se mostrardn enfermedades como presion
arterial, diabetes y los diferentes tipos de cancer.

El 76,7% de estudiantes no practican AF en base a ello, se
plantea establecer un horario determinado para la AF y
realizar movimientos, actividades en postura adecuada.
Conjuntamente llevar una dieta nutritiva realizando AF
como por ejemplo 1h de ejercicio, hablar por teléfono de
pie o caminando.

Las mujeres tienen el 91% de CS que muestra una
peligrosidad de inactividad fisica. Mientras que en los
varones fue el 15% de actividad fisica, de tal manera que
trae consecuencias como: padecer enfermedades crénicas,
para ello se tratara con actividades fisicas como: correr y
saltar entre otras. Ya que las diferentes actividades son
muy factibles y cémodas de practicarlas y ser
beneficiadas.

El 75% de los estudiantes universitarios pasan mas 6 horas
reclinados frente a dispositivos tecnoldgicos. Esto
trayendo consigo grandes problemas y sus consecuencias
como: el uso excesivo, distraccion en clases entre otros.
Para lo cual se incrementd actividades recreativas y
culturales. Cumpliéndose un orden de identificar y
practicar con instrucciones encaminadas a desenvolver los



Autor: Karl Pelzer & Supa

Pengpid

Afi0:2019

Pais: Asia

Titulo

Relacion entre conductas

comportamientos sedentarios

y duracion del suefio en

estudiantes universitarios de
cinco paises de la ASEAN.

Autor: Crespo et al.,
AR0:2017

Pais: Brasil

Titulo

La AF y el conflicto con la

salud conductual y su

comportamiento sedentario

en estudiantes de una
universidad publica.

3266 estudiantes
universitarios de Indonesia,
Malasia, Myanmar,
Tailandia y Vietnam de
edades de 17 a 20y en los
demaés paises de los 20 a 26
afios.

180 estudiantes de la
Universidad de Brasil de
las edades de 17 a 20 afios.

Los comportamientos
fueron el uso de
teléfonos inteligentes,
el uso de Internet para
estudiar y para el ocio
en relacion a la postura
reclinado.

Los CS son: la postura
sentada, suefio y el
ocio, y el tiempo libre
mal utilizado.

habitos saludables entre estudiantes universitarios para
una mejor salud fisica y mental. Analizando y practicando
mantener una orden para ingerir alimentos saludables en
base a la piramide alimenticia y practicar ejercicios de
forma ludica.

El 24,2% detectado sin AF y con CS. Esto muestra que, en
los 3266 Universitarios, todos presentan rango leve de
sedentarismo y peligrosidad de padecer de fuertes
enfermedades como obesidad entre otras. Para ello se
implementara en los diferentes paises el deporte como una
fuente de ayuda para que quien lo practique sea suficiente
beneficiado en la salud.

El 80% de universitarios tenian CS, de tal forma que es
importante que ellos estén al tanto de su salud en sus
ambitos fisicos como también intelectuales. Aprobando
gue los grandes beneficios conllevan a un deporte que les
guste.



Autor: Ferreira et al.,
AR0:2016

Pais: Brasil

Titulo

Prevalencia de
comportamientos sedentarios
entre universitarios y
factores asociados

Autor: Bazén et al.,
Afi0:2016

Pais: Argentina

Titulo

Comportamiento sedentario
y movimientos fisicos en
jévenes estudiantes.

Autor: Moreno
Afo0:2018

Pais: Colombia
Titulo

Niveles de AF
comportamientos en
universitarios.

Autor: Bricefio & Rueda
Af0:2016

Pais: Colombia

Titulo Prevalencia de
sobrepeso Y
comportamientos
alimentarios y de actividad
fisica en Universitarios.

180 estudiantes de la
universidad de Brasil de las
edades de 18 19 20 hasta la
edad de 28 afios.

425 de la Universidad del
Rosario de 20 afios hasta
los 26 afios.

346 estudiantes
Universitarios de salud de
las edades entre 18 a 27
afios, que pertenece a la
Universidad de Pamplona.

204 estudiantes de las
edades de 18 a 23 afios.

Los comportamientos
son: tiempo frente a
pantalla (TV,
videojuegos e internet)
y actividad sentada.

En base al
comportamiento se
manifesto el tiempo
sentado y la mala
alimentacion riesgosa.

Los comportamientos
fueron malnutricidn,
tiempos sentados en
video juegos, uso
internet.

Los comportamientos
que presentaron fue
alimentacion
inadecuada, tiempo
sentado en aparatos
tecnologicos,
teléfonos, tabletas,
televisor.

En base al estudio realizado, los resultados demandados
fueron el uso elevado de dispositivos tecnoldgicos, con
una base del 20%. Como también el tiempo excesivo en
actividades en una posicién reclinada es de un 70%. para
ello describir y practicar actividades deportivas como:
montafismo, la natacion, el box, actividades recreativas y
participar en eventos que organizan las diferentes
instituciones publicas y privadas como son: los 5 k, 10 k
entre otros.

Los resultados que presenta en base a los CS, son el 70%
en universitarios. Mientras que 30% se dedica a hacer
actividades recreativas, por esta razén es importante que
se efectlie algun tipo de ejercicio como: saltar la soga, salir
en la bicicleta, hacer ejercicio de lagartijas y salto en
tijeras, que ayudara a mantener un estado mental sano.

En base al sedentarismo y sus comportamientos el 42,7%
en jovenes que pertenecian al area de salud padecian de
CS. Por lo tanto, se tratara de ayudar realizando alguna
actividad fisica y ejercicio o ser participe de algin deporte
y no cerrar las puertas. Porque cada de una de ellas nos
brinda beneficios y mejora nuestra calidad de vida.

El 21,8% de los 204 universitarios no cumplen AF, por lo
gue, malgastan el tiempo sentado en aparatos tecnoldgicos
que tienen riesgos de producir enfermedades o hasta la
muerte. En vista de ello, se debe difundir a realizar alguna
actividad todos los dias en la vida cotidiana, puesto que si
se llega a practicarla ayuda a nuestra salud.
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Autor: Castro et al.,
Afo:2017

Pais: Espafia

Titulo Analisis de los

comportamientos sedentarios

en adolescentes
universitarios.

Autor: Valencia et al.,
ANR0:2022

Pais: Colombia
Titulo

Niveles de comportamientos

sedentarismo en poblacion
universitaria colombiana.

Autor: Guerraetal.,
Afo0:2022

Pais: Colombia

Titulo

La calidad fisica en la
conducta sedentaria de los
jévenes estudiantes.

186 universitarios de las
diferentes edades de los 17
hasta 22 afos.

304 universitarios en las
edades de 20 a 24 afios

Se ha realizado en 475
estudiantes universitarios
de la edad de 18 hasta 27
afos.

Posicion sentada en
Horas TV, Video
juegos

Postura sentada, mala
alimentacion, tiempo
frente a pantallas

Comportamientos son:

postura reclinada
asociado al uso de la
tecnologia.

El 69% tienen CS conforme a ello, deben de participar en
tareas ludicas y practicar deportes como futbol, baloncesto
entre otros.

El 65% tienen CS, Para lo cual deben de realizar
actividades aerdbicas y anaerdbicas para mejorar su estado
de animo, intelectual y fisico.

Se detecto el 95% de universitarios con CS. Para ello se
utilizé trabajar en deportes como: la practica de futbol,
natacion, baloncesto y juegos recreativos, para no
mantener aburridos a los estudiantes en las diferentes
horas de clase, ademas atraer un estado fisico y mental
sano.
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Autor: Hernandez
Afo:2021

Pais: Colombia

Titulo

La baja practica de Afy los
comportamientos mas
relevantes en jovenes
universitarios.

Autor: Ramirez et al.,
Afo0:2018

Pais: México

Titulo

Uso de tecnologias y sus
comportamientos sedentarios
con relacion a la actividad
fisica en estudiantes
universitarios.

Autor: Martinez et al.,
Af0:2021

Pais: Brasil

Titulo

Actividad fisica,
comportamiento sedentario.

Se estudio a 361
estudiantes de 20 a 28
anos.

206 alumnos universitarios
de 18 a 25 afios.

Evalué en 412 estudiantes
de la edad de 20 a 24 afios.

Tiempo reclinado en tv

y suefio.

Uso tecnologia postura
sentado el tabaco y el

alcohol.

Tiempo reclinado en
pantallas.

Los estudiantes realizan el 4,1% de AF y lo que la OMS,
recomiendan es del 10% a 20%. Lo que indica, que mas
suelen estar frente a la Tv, aparatos tecnoldgicos. Ademas,
los universitarios malgastan el tiempo libre que poseen,
para lo cual se tratara de inculcar actividades de ejercicio
como es caminar, trotar y realizar algun tipo de deporte
gue ayude a satisfacer una correcta salud.

El 53,4% de hombres tenian CS, mientras que el 46,6% de
mujeres detectadas con inactividad fisica y asociacion al
tabaquismo y alcohol. Lo que se indica como un peligro
en esa edad. En base a esta problematica se plantea en
jévenes universitarios practicar ejercicios y actividades
que dé como resultado un esfuerzo fisico, a partir de los
20 a 40 minutos de actividad fisica por dia.

Se dio a conocer que el 87% de estudiantes universitarios
tenian CS. Para lo cual en esta edad es habitual practicar
actividades recreativas, deportivas y culturales.
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Como se puede observar en la tabla 1, se encontraron articulos desde el afio 2016 hasta el afio
2023 dando un total de 19, se encontraron tres articulos en Esparia Brasil y Colombia, en 2017
tres, en Argentina, Brasil y Espafa, como también en el 2018 dos, en Brasil y México, mientras
que en el 2019 tres en los paises de Perd, Brasil y Colombia, de la misma manera en el afio de
2022 tres articulos en Colombia y para finalizar se detecto uno en Paraguay dando una
totalidad, encontrdndose los comportamientos mas relevantes que afectan la vida de los
universitarios, como son: permanecer frente a pantallas digitales, alimentacion inadecuada en
una posicion reclinada y realizar actividades en posicién no adecuada e inactiva son las
principales CS, que expone cada estudio. Sin embargo los estudiantes universitarios mas
afectados corresponden al area de salud y bienestar, es decir, medicina, enfermeria seguido de
carreras de la ciencias en tecnologia.

Discusion

De tal manera Moreno (2018) expresa que el grupo mas afectado en cuanto a CS son
los estudiantes universitarios, debido que desconocen los problemas de llevar una vida inactiva.
Sin embargo, Carrizosa et al. (2017) dan a concer que, una vida activa ayuda y tiene beneficios
psicoldgicos como optimizar el rendimiento académico y disminuye problemas en la salud, a
su vez los CS principales que destacan son pasar en posicion sentado y reclinado luego de
clases, ademas de llevar una mala alimentacién y el excesivo uso de la tecnologia, por ende
esto ocasiona ciertos fendmenos de padecer de algun tipo de enfermedad que puede llegar hasta
causar la muerte.

En dependencia de los primeros hallazgos de la AF y CS, Sanchez et al. (2019) afirman
con una muestra de 2203 estudiantes de 7 Universidades en Venezuela, en donde los
universitarios gastan mas de 2 horas utilizando el tiempo en el celular y en el computador. La
AF es uno de los componentes que ayuda a combatir la inactividad fisica, el cambio de

perspectiva y la salud. A su vez, Gonzales et al. (2022) mencionan que la mayor parte de los
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universitarios fueron competentes como individuos con normopeso, de un total de 71.5% sin
AF. Por lo tanto, es beneficioso realizar movimientos fisicos como saltar y correr. Lo cual
ayuda a mantener una mejor calidad de vida. Asimismo Bermudez et al. (2016)en su articulo
tomo como muestra a 52 estudiantes Colombianos de edades de 20 a 27 afios de las areas de
medicina, enfermeria y fisioterapia, se identificé que el 95% tenian CS, lo cual es muy
probable que cada estudiante en un futuro padezca de enfermedades. Para combatir las mismas
causas que sufren los universitarios en las diferentes facultades, se debe de avivar el deporte
como es llevar a la practica de alguno como es la natacion ya que la misma favorece al aumento
de capacidad pulmonar y mejora del sistema respiratorio.

En base a los beneficios de la actividad fisica, Rivas et al. (2023) ejecutd una
investigacion en 134 estudiantes de la carrera de medicina, dando como resultado que el 83%
fue encontrado con CS mientras que el 17% se relacionaba al tabaquismo. Para su breve control es
de suma importancia ejercer un minimo de 60 minutos cotidianos de AF templada circular a
buen paso, ir en bicicleta o actividad vigorosa como: andar, nadar y brincar a la cuerda, entre
otros. Del mismo modo reclutar movimientos que ayuden a combatir el tabaquismo mejorando
la autoestima, condicion fisica, generando al estudiante estar cada dia mas saludable, como
también los autores Duran et al. (2021) investigaron en 180 estudiantes de primer afio en Lima
los CS, el 76,7% de la muestra tenian estos patrones, obstante a ello se establece una breve
solucion que es, colocar un horario establecido, alimentos nutritivos y una dieta adecuada en
una postura correcta, del mismo modo realizar actividades como una hora de ejercicios y
mientras se habla por el teléfono caminar y estar de pie y terminada la clase de la Universidad,
ejecutar movimientos que dé como resultado desgaste fisico, del mismo modo Farinola et al .
(2016) investigaron que las mujeres tienen el 91% de CS, que muestra una peligrosidad de inactividad
fisica. Mientras que en los varones fue el 15% de actividad fisica, sin embargo, esto trae como

consecuencia padecer en algunas enfermedades crénicas al no ser tratadas y el uso incorrecto
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del tiempo libre, de tal manera que, en el mismo estudio se ejecuté con un plan que cada
estudiante practique un deporte, y asi llevar al estudiante a, ser activo y mantener una vida
saludable. A comparacion de Sanchez et al. (2019) indagaron a 2203 estudiantes de la
Universidad de Espafia. Y el 75% pasan mas 6 horas reclinados frente a dispositivos
tecnoldgicos. Esto trayendo consigo grandes problemas y sus consecuencias como: el uso
excesivo, distraccion en clases entre otros. Para lo cual se incremento actividades recreativas y
culturales. Cumpliéndose un orden de identificar y practicar con instrucciones encaminadas a
desenvolver los habitos saludables entre estudiantes universitarios para una mejor salud fisica
y mental. Analizando mantener una orden adecuada para ingerir alimentos saludables en base

a la piramide alimenticia y practicar ejercicios de forma ludica.

En dependencia a los factores que afectan el sedentarismo, algunos de los principales
son: rendimiento académico bajo, soledad, la baja autoestima, pérdida de confianza en
habilidades y algunas enfermedades cardiovasculares, entre otros, a pesar de que varios autores
como Crespo et al. (2017) Ferreira et al. (2017) Bazan et al. (2016) y Moreno (2016) estan de
acuerdo a confrontar con la aplicacion de actividades como caminar siempre el dia, subir y
bajar gradas, practicar actividades aerobicas y competitivas u otras actividades Iudicas que
traiga consigo desgaste fisico y ponga el cuerpo en transpiracion, mismas actividades ayudan
a luchar con el sedentarismo. Esto llevandolo a cabo de una forma facil y divertida activando
no solo en cuerpo humano sino también la parte intelectual y psicolégico del universitario,

misma fomenta al estudiante a obtener un mejor rendimiento académico y una salud estable.

Causas del comportamiento sedentario

Entre los autores Castro et al. (2017), Valencia et al., (2022) y Guerra et al. (2022)
sostienen que una de las principales causas de CS recae en el uso exagerado de aparatos

tecnoldgicos, el mismo que ha creado una adicion a las redes sociales despreocupandose de su
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salud. Por lo tanto, los trabajos que se manifiestan en la tabla nimero 1, dictan que, para ello
competir con la misma y activar en acciones recreativas con uso correcto de los aparatos
tecnoldgicos como: hacer un buen uso y verificar algunas aplicaciones que ayuden marcar
tiempo pulsos entre otros, como expresa Boscan (2022) la innovacion tecnologica ha sabido
adaptarse a ambitos tan complejos, Por ejemplo, deportes que faciliten instrumentos y
materiales de medicion precisos, como: mejorar el rendimiento y el equipo para prevenir o
promover lesiones, rehabilitacion de deportistas. Ademas se utilizan nuevas tecnologias en el
disefio de ropa deportiva , calzado o equipamiento deportivo, también se convirtieron en los
mejores aliados a los entrenadores porque pueden monitorear el desempefio del atleta y

proyectar mejores entrenamientos y un correcto descanso en deportistas.

Conclusiones

Los comportamientos sedentarios mas comunes que se producen en los estudiantes
universitarios, es primeramente el sedentarismo debido a que ellos pasan largas horas sentados,
ya sea en una aula de clase o en los diferentes dispositivos tecnoldgicos, por otra parte, no
realizan suficiente actividad fisica como recomienda la Organizacion mundial de la
Salud(OMS)que es los 150 minutos de acciones cotidianas fisicas por semana, como
consecuencia trae padecer enfermedades cardiovasculares, obesidad y hasta bajar en el

rendimiento académico universitario.

Llevar una vida sedentaria puede traer problemas tales como desgaste de masa
muscular, obesidad, enfermedades cardiovasculares, en la esfera psicolégica se denota por la
ansiedad, depresion y pérdida de confianza en habilidades, de la misma manera es importante
realizar actividad fisica por que ayuda a mantener una buena calidad de vida, en tanto en un

bienestar fisico, mental, espiritual y social.
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ESQUEMA DEL ANTEPROYECTO DEL TRABAJO DE TITULACION

1. Titulo del Trabajo de Investigacion (entre 12 y 15 palabras)
Comportamientos Sedentarios y Actividad fisica en jovenes Universitarios: una
revision bibliogréfica. Linea y sublinea de Investigacion

a. Linea: Educacion, actividad fisica y deporte

b. Sublinea: Actividad Fisica y Sedentarismo.

La actividad fisica (AF), en estudiantes universitarios ha cobrado relevancia debido a
los estilos de vida sedentarios, un horario extenso de clases, como también el uso excesivo de
dispositivos tecnologicos, mismos que se han vuelto una adiccion y una pérdida de tiempo para
los estudiantes, sin embargo, si no se practica movimientos que den como resultado un gasto
energético, se corre un riesgo de padecer de enfermedades cronicas no transmisibles, (Vidarte
et al., 2016), asi mismo la OMS plantea que la inactividad fisica es el cuarto componente de
riesgo de mortalidad mas significativo en todo el mundo.

Problematizacién (2 parrafos como minimo)

Ruiz, et al. (2016) desde su punto de vista, las enfermedades no transmisibles como
las enfermedades cardiacas, la diabetes y el cancer son responsables del 63% de las muertes
en todo el mundo. En Espafia esta tasa es de 9 de cada 10 fallecidos, segun el 66° periodo

de sesiones de la Asamblea General de Naciones Unidas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha seleccionado la actividad fisica (AF)
como medida fundamental para combatir este tipo de enfermedades, que estan directamente r
elacionadas con el sedentarismo, por lo que, cumplir actividad fisica no solo es una ventaja,
sino mas bien, es una forma de perfeccionar un estilo de salud, un estado de animo, ademas

puliendo a las habilidades del razonamiento y la solventando valores para su vida diaria.
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Antecedentes: Segun la investigacion realizada OMS,(2021) Conforme a la
organizacion mundial de la salud (OMS) el 85% de la poblacion infantil a nivel mundial no
efectla la hora habitual minima de actividad fisica recomendada para las personas menores
entre los cinco y 17 afios. Al mismo tiempo, estima que para 2025 habra 70 millones de

menores con sobrepeso en el mundo, como consecuencia de tal inactividad fisica.

Poveda et al., (2021) afirman que el sobrepeso y la obesidad en edades tempranas va en
aumento, datos que se reflejan en pasises como Brasil, Mexico. De igual forma otro estudio
realizado por Guedes et al. (2016) aseveran que en argentina, brasil y Chile, que el 20 a 25%

del total de la poblacion latinoamenrica se encuentran en un rango de sobrepeso y obsediad.

Al respecto, el INEC (2021) indica que la poblacién ecuatoriana de adultos de 18 a 69
afios tiene una tasa de 17,8% en el afio 2021 con falta de (AF) a comparacion al afio de 2022
obteniendo un valor 21,7%, como también, en la zona urbana se detecto un 19,9% en el afio de
2021 poniendo a comparacion en el afio 2022 que se adquirio un resultado de 23,7%. En la
zona rural se consiguié una base de 12,3% en el 2021, mientras que en el 2022 se mostré un
dato de 16,6% . En hombres con un valor de 14,0% y en mujeres el 28,6% , lo cual muestra

un riesgo de alto nivel de sedentarismo que se va incrementando afio a afio.

Segun Ribera (2022) sefiala que los comportamientos sedentarios (CS) o conducta
sedentaria estd representado a un consumo de energia semejantes metabdlicos, en una
compostura pacifica, recostada o tendida, determinada como riesgo de tener a nuestro cuerpo
sin hacer nada, simplemente estatico, por lo tanto, cuando se refiere a CS se describe a la
energia no utilizada o no desgastada de nuestro cuerpo, misma que es beneficiosa para llevar
una salud diferente, sin embargo, un gasto energético adicional en nuestro cuerpo es lo que

nuestro organismo requiere para defender funciones vitales e importantes como la respiracion,
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la digestion, la circulacion sanguinea, con actividades cotidianas como caminar, cargar

objetos, subir escaleras.

Al respecto la OMS (2019) afirma que mantener un estilo de vida sin movimiento o
desgaste fisico, produce una vida inmdvil, puesto que concreta como sedentaria aquella
persona que realiza menos de 90 minutos de ejercicio semanario, al menos el 60% de las
personas no realizan AF, lo cual es beneficioso, no solo para llevar una vida sin enfermedades,
sino mas bien conseguir una manera de fomentar la calidad de salud, una de las maneras es
realizando programas, dando a conocer como promueve el ejercicio fisico a no correr riesgos

de muerte.

La importancia del estudio radica en abordar la AF y CS de estudiantes universitarios,
asi como identificar los beneficios de practicar AF sistematica y los problemas que acarrea
Ilevar una vida sedentaria. La presente investigacion es factible debido a que existe abundante

informacion bibliogréafica acerca de la temética.

Pregunta de investigacion: ¢Cuales son los comportamientos sedentarios mas

comunes en los jovenes universitarios?

Justificacion (un parrafo para cada literal)

Importancia tedrica.

La practica de ejercicio fisico permite, a un grupo de universitarios no llevar una vida
sedentaria, sino mas bien optar por los valores y considerar una pauta importante para
determinarla y practicarla, en vista de que, es un riesgo pasar hora tras hora detras de un
computador o un teléfono inteligente, sino también tener un horario para realizar las actividades
donde se pueda alcanzar a poner en movimiento del cuerpo. Puesto que, un desgaste por
cualquier esfuerzo fisico, ayuda a fomentar una vida saludable, sin ningun riesgo de padecer

enfermedades maliciosas como tal pueden causar la muerte.
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Realizar AF es de gran importancia puesto que trae consigo grandes beneficios en la
salud de quienes lo practican, es un tema muy relevante ya que existe varios estudios afirmados
que demuestran el realizar AF fortalece y ayuda a no padecer de enfermedades y llevar una

vida saludable.

Resultados esperados

Conocer las razones del porqué, los estudiantes universitarios no realizan AF, del
mismo modo reconocer cuales son los comportamientos mas comunes, que caracteriza el
sedentarismo, porque a pesar de poseer varios espacios como parques, canchas entre otros
lugares donde se puede practicar actividades o ejercicios. No se estd llevando a cabo, sin
embargo, en base a esto se debe avivar realizar o dedicar un horario para cumplir actividades

fisicas, esto ofreciendo a tener una excelente forma de vida.

Factibilidad

Esta investigacion es factible ya que existe abundante informacion bibliografica, misma
que, debe de tratar sobre los comportamientos sedentarios y la falta de AF en la vida diaria de
los universitarios. Los estudiantes del nivel superior suelen ser la poblacion mas afectada por
este problema, lo que genera un interés cuestiones o normas donde va fomentar el bienestar y

la salud de los jovenes.

2. Preguntas cientificas (2 como minimo)

¢Como ayuda la actividad fisica a combatir el sedentarismo en estudiantes
universitarios?

¢ Cuales son los principales comportamientos sedentarios en estudiantes universitarios?

¢ Cuales son los factores que ocasiona el sedentarismo en estudiantes universitarios?
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3. Objetivos:
a. Objetivo General (en relacion a la elaboracion de un articulo
académico)
Realizar una revision sistematica mediante las bases digitales para identificar
los comportamientos sedentarios mas comunes en jovenes universitarios.
b. Objetivos especificos (2 objetivos como minimo)
Analizar las consecuencias que provoca el llevar una vida sedentaria en la
comunidad universitaria.
Conocer los diferentes beneficios que produce la actividad fisica en la vida de
un universitario.
4. Fundamentacion teodrica (de 2 a 3 paginas)
Actividad fisica y comportamientos sedentarios
Ramirez et al., (2016) define a la AF como cualquier movimiento fisico procedente del
musculo esquelético, como se conoce son: una serie de movimientos fisicos, que solicitan gasto
energético, de tal manera que, gracias a la AF, muestra progresivamente efectos beneficiosos
en la salud. Como también es de suma importancia tener en cuenta estos aspectos relevantes
de la AF que pueden ser planificadas o improvisadas en la vida cotidiana, donde claramente se
observa y se practica movimientos como: dirigirse al trabajo, a la universidad y realizar
actividades ludicas recreativas y deportivas, sin embargo, estos autores recomiendan realizar
AF planificada con el fin de mantener una rutina que fortalezca su estado fisico y emocional,
como menciona Sanchez et al., (2017).
Entre las instituciones mas importates que se han preocupado por la salud y bienestar
integral de los jovenes en la actualidad es la Organizaciéon Munidal de la Salud (OMS, 2022)

que recomienda la prevencion e intervencion de la AF para evitar enfermedades no alienables
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como el sobrepeso, la hipertension, enfermedades cardiovasculares, la diabetes que son
patologias muy comunes en el ser humano, como producto del sedentarismo.

Recomendaciones de AF en adultos y sus correspondientes actividades

Segun la OMS (2020) determina que para cada cuatro adultos y cuatro de cada cinco
adolescentes, que mantienen una vida sedentaria e inactiva, es recomendable practicar
movimientos aerobicos de intensidad y vigorosa como caminar, saltar, correr, entre otros. De
igual manera participar y practicar en actividades como el baile, ciclismo, actividades ludicas,
de deporte entre otras, se tiene que cumplir de 150 minutos a 300 minutos por semana y por
dia seria de 20 a 40 minutos, tiempos que pueden ser distribuidos en sus horas de ocio o tiempo

libre, que ayudara a conservar una salud adecuada sin ninglin riesgo de sufrir de enfermedades.

Beneficios de la actividad fisica

Giraldo, et al . (2015) encontraron en varios estudios la importancia de tener el cuerpo
en movimiento fisico, debido a que ofrece guiar a las personas a su cumplimiento y sustento,
sin embargo, se ha confirmado que, si la localidad en la sociedad permanece sentado cada vez
mas tiempo, apresura la aparicién de dafios, por el cansancio laboral, dificultades de transporte
y otras nuevas, puesto que, la AF mejora la calidad de vida de las personas, con aporte de

motivacion a nivel fisico, un comportamiento espiritual y emocional.

De acuerdo a Aydé (2017) quien verifica que la actividad fisica ademas tiene distintos
beneficios psicoldgicos y sociales que no afectan la salud; por ejemplo, los deportes
participativos, competitivos y locales desempefian un papel, en el enfoque general de las
personas para mejorar la salud humana, como también congregan un conjunto de elementos

particulares, culturales, mismos que forman una accion motivacional a realizar AF.
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Sedentarismo

En base a los autores Carrefio & Barreto (2022) quienes confirman que el ser sedentario
muestra conductas como: malos habitos alimenticios, tabaquismo, el mal uso del tiempo libre
y el suefio, desorganizacion laboral, mal uso de aparatos tecnologicos entre otros, se considera
que persona joven sedentaria es aquella que consume energia, pero no gasta, es decir la practica
de AF fomenta a realizar gasto energético que da como resultado practicar mas de 30 minutos
diarios para no reflejar escasa AF Sin embargo, si no lleva a cabo como antes mencionado
origina el sobrepeso, obesidad entre otras, esto llevando a convertirse es un elemento de peligro

para la salud.

Factores que causan el sedentarismo

Marquez et al. (2016) establece que uno de los factores que determina el sedentarismo
esta relacionado con los siguientes problemas: Incorrecta ejecucion de AF su iniciativa y su
alejamiento por insuficiente motivacion en su entorno, como también el gran miedo a lesiones
mientras se practique algun deporte, esto no beneficia, sino mas bien, ocasiona diferentes
cambios como: efectos negativos en las capacidades y su transcendentales destrezas, en base a

ello es de suma importancia la superacion personal.

Causas del comportamiento sedentario

Segun Alcides (2020) refiere que en la sociedad actual los adelantos tecnolégicos y la
prisa de la ciencia, da como resultado que los jovenes universitarios estén mas expuestos a
pantallas de computadoras, tabletas y dispositivos moviles, lo que resulta en estilos de vida
sedentarios haciéndolos vulnerables a enfermedades cronicas no transmisibles (ENT). Las
universidades no estan cumpliendo su papel de promover cualidades saludables a manera que

los principales son: el alcohol y tabaco lo cual se ve muy frecuente en los jovenes universitarios.
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Flores et al. (2016) dan a conocer en el momento que se habla de las principios del
sedentarismo, a menudo se salta, el impacto de realizar AF falta por incorrecta organizacion y
proyeccion en la vida de las individuos, pero es muy importante, porque el dia esta tan lleno de
trabajo, como también en los jovenes universitarios estan llenos de tareas y deberes y sobre
todo la responsabilidad, que no queda tiempo para actividades fisicas, esto conlleva no solo a

ser desorganizado si no también muestra riesgos en la salud y afecta a la aptitud de vida.

5. Metodologia
La investigacion es de enfoque cualitativo y alcance descriptivo, para ello se realizé
una revision bibliografica en bases digitales como: Redalyc, Web of Science, Google
Académico y Scopus, manejando palabras claves como: comportamientos sedentarios,
actividad fisica en universitarios, se escogieron solamente articulos cientificos que fueron
publicados desde el afio 2015 hasta la actualidad, se encontraron un total de 19 articulos

originales en el idioma espafiol, inglés y portugués para su respectivo analisis.
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