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Resumen. La presente investigacion se trata sobre los niveles de actividad fisica en
relacion con los comportamientos sedentarios de los estudiantes de la Pontificia
Universidad Catodlica del Ecuador Sede Manabi (PUCE). En efecto los habitos
sedentarios en la poblacién han aumentado debido a cambios en los estilos de vida,
que evidentemente reduce la actividad fisica. Factores de sedentarismo como las
largas horas de estudio, el uso excesivo de dispositivos electronicos y la falta de
motivacién, ha generado que la poblacién adopte comportamientos sedentarios
Alejados del deporte que afectan negativamente su salud fisica. Objetivo: Analizar los
niveles de actividad fisica y sedentarismo en los estudiantes, para la identificacién del
impacto en la salud y andlisis de las acciones que fomenten un estilo de vida saludable.
Material y Método: Investigacion descriptiva y cuantitativa, con un enfoque por
conveniencia, con una poblacion total de 70 estudiantes de la carrera de enfermeria
de la (PUCE), siendo 60 la poblacion encuestada en un rango de edad de 18 a 25 afios,
se aplico el cuestionario Internacional de Actividad Fisica, IPAQ (“International
Physical Activity Questionnaire”). Resultados: Especificamente, el (36%) de los
encuestados no realiza actividad fisica intensa durante la semana, y el (34%) no
participa en actividades fisicas moderadas. Si bien el (38%) realiza caminatas diarias,
un (23%) camina solo de 1 a 4 dias por semana, y el (65%) indica que permanece
sentado por mas de una hora al dia, lo que evidencia un nivel elevado de
sedentarismo. Discusion: Los resultados demuestran evidencia la falta de niveles de
actividad fisica y sedentarios en los estudiantes universitarios de la PUCE. Es
imperativo desarrollar estrategias orientadas a mejorar el deporte, fomentar la
actividad fisica en la comunidad universitaria, promoviendo habitos saludables en la
cotidianidad, generando conciencia sobre los riesgos asociados al sedentarismo.

Palabras Clave: actividad fisica, sedentarismo, estudiantes universitarios, habitos
saludables, calidad de vida.

Abatract: This research addresses the levels of physical activity in relation to
sedentary behaviors of students at the Pontifical Catholic University of Ecuador,
Manabi Campus (PUCE). Indeed, sedentary habits in the population have increased
due to changes in lifestyles, which evidently reduce physical activity. Sedentary factors
such as long study hours, excessive use of electronic devices, and lack of motivation
have caused the population to adopt sedentary behaviors far from sports, which
negatively affect their physical health. Objective: To analyze the levels of physical
activity and sedentary behavior in students at (PUCE), to identify the impact on health
and analyze actions that promote a healthy lifestyle. Material and Method: Descriptive
and quantitative research, with a convenience approach, with a total population of 70
nursing students at Puce, with 50 surveyed population in an age range of 18 to 25
years, the International Physical Activity Questionnaire, IPAQ (“International Physical
Activity Questionnaire”) was applied. Results: Specifically, (36%) of the respondents
do not perform intense physical activity during the week, and (34%) do not participate
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in moderate physical activities. Although (38%) take daily walks, (23%) walk only 1 to
4 days per week, and (65%) indicate that they remain seated for more than an hour a
day, which shows a high level of sedentary lifestyle. Discussion: The results
demonstrate evidence of physical activity, promoting healthy habits in everyday life,
and raising awareness about the risks associated with a sedentary lifestyle.

Keywords: physical activity, sedentary lifestyle, university students, healthy habits,
quality of life.

1. INTRODUCCION

Segun el analisis determinado por el autor (F.C. Bull, 2020) acerca de la Organizaciéon Mundial de
la Salud (OMS) recomienda que las personas en general realicen al menos 60 minutos de actividad fisica
moderada a vigorosa todos los dias En el ambito universitario los estudiantes se enfrentan a grandes
desafios como son las demandas en tareas académicas, la necesidad de asumir responsabilidades la gestion
del tiempo en su cotidianidad, lo cual no dejan que se desarrolle de manera adecuada la motivacion para la

realizacion de las actividades fisicas.

Segun la (OMS, 2022) sostiene que se ha demostrado que la actividad fisica ayuda a prevenir y
controlar enfermedades no transmisibles como enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares,
diabetes y muchos tipos de cancer. También ayuda a prevenir la presion arterial alta, mantener un peso

saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar.

Por lo tanto, segun (Duperly, 2020) las estrategias para promover un estilo de vida activo son
esenciales para mejorar la salud y reducir el riesgo de enfermedades futuras. Debido aquello, resulta
importante destacar segun el autor (Torres & et.at, 2020) el habito de realizar ejercicios fisicos es importante
y es desde la escuela que debemos fomentar esta actividad, dando lugar a que los estudiantes estén activos
la mayor parte del tiempo dando lugar a que estos creen habitos de salud por medio de las actividades fisicas
previniendo de esta manera la aparicion de enfermedades desarrollando estas practicas en nifios y

adolescentes.

Da Silveira y colaboradores (2021), acertadamente nos dice que, el ejercicio fisico practicado con
regularidad y de una forma constante libera una serie de sustancias que aumentan la irrigacién sanguinea
hacia los linfocitos, produce efectos antiinflamatorios y esto permite tener un sistema inmunoldgico mas

fuerte

El autor (Herbert, 2022) evaluo el impacto de la actividad fisica en la calidad del suefio, el bienestar
y el afecto en periodos de estrés académico. Se observaron interacciones significativas a lo largo del tiempo
tanto en la calidad del suefio como en la actividad fisica. Ademas, se observd que realizar actividad fisica

durante los periodos de examenes podria ayudar a mitigar los efectos negativos del estrés en la salud.

Segun la investigacion realizada por (Bafios, y otros, 2022) con el tema actividad fisica, naturaleza

y bienestar mental: una revision sistematica donde hace mencion, “sabemos que el ejercicio es importante
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para el cuerpo, por eso intentamos sacar un espacio para practicar porque esta muy interiorizado que es
bueno para la salud, pero la poblacion general no sabe que es igual, o incluso mas significativo, para la

mente

El presente articulo describe la actividad fisica en comparacion con el sedentarismo en una muestra
de estudiantes universitarios, en la PUCE, Manabi. Analizar los cambios en la practica de la actividad fisica
en relacion con el sedentarismo es crucial para la identificacion de posibles consecuencias en la salud y
bienestar de esta poblacion, a nivel mundial, cerca del 27,5% de los adultos y el 81% de los adolescentes
no cumplen las recomendaciones mundiales de la OMS de 2010 sobre actividad fisica y casi no se ha

registrado mejora alguna en los ultimos afos.

De acuerdo con los antecedentes de la investigacion, se analiza como estan los niveles de actividad
fisica y sedentarismo en la poblacion universitaria, con el objetivo de analizar e implementar estrategias

eficaces que promuevan habitos de vida activos y saludables.
2. METODOLOGIA

El presente trabajo de investigacion se enmarca dentro de una investigacion cuantitativa de tipo
descriptiva y correlacional, ya que busca identificar, analizar y describir los niveles de actividad fisica
regular en relacion con el comportamiento sedentario en estudiantes universitarios de la Pontificia

Universidad Catolica del Ecuador, Sede Manabi, durante el periodo académico 2024-2.
2.1 Diseiio de la investigacion

El diseiio adoptado es no experimental, de corte transversal, ya que no se manipularan las variables
y los datos se recogerdn en un inico momento. Este tipo de disefio es adecuado para observar fendémenos
tal como ocurren en su contexto natural y para identificar relaciones entre variables sin intervenir sobre

ellas.
2.2 Poblacion y muestra

La poblacion objetivo estd compuesta por estudiantes universitarios de las carreras de Enfermeria,
con edades comprendidas entre 18 y 25 afios. Para la seleccion de los participantes se aplicd un muestreo
aleatorio por conveniencia, el cual permitid seleccionar a 60 estudiantes voluntarios pertenecientes al ciclo
académico 2024-2025. Aunque este tipo de muestreo no garantiza una representatividad estadistica, es util
en estudios exploratorios y de alcance inicial cuando se dispone de acceso limitado a la poblacion. Se
considerd un nivel de confianza del 95% y un margen de error del 5%, atendiendo a criterios de rigurosidad

estadistica.
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2.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Como técnica principal se utilizd la encuesta estructurada, aplicando el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica (IPAQ), version corta, desarrollado por la Organizaciéon Mundial de la Salud. Este
instrumento validado internacionalmente permite medir el nivel de actividad fisica de intensidad vigorosa,

moderada y baja, asi como el tiempo dedicado al comportamiento sedentario en los tltimos siete dias.
El cuestionario consta de siete items que recogen informacion sobre:

v’ Actividad fisica vigorosa (frecuencia semanal y duracion diaria),
v’ Actividad fisica moderada (frecuencia y duracion),
v/ Caminata o actividad fisica ligera,

v" Tiempo total dedicado a estar sentado.

El cuestionario fue adaptado a formato digital mediante Google Forms y distribuido a través de

plataformas institucionales de la universidad, respetando los principios de anonimato y confidencialidad.
2.4 Consideraciones éticas

Este estudio se desarrolldé conforme a los principios bioéticos establecidos en la Declaracion de
Helsinki y el Cédigo de Nuremberg. Todos los participantes brindaron su consentimiento informado de
manera voluntaria antes de completar el cuestionario, asegurando el respeto a su integridad, privacidad y

autonomia. El uso de los datos se limitd exclusivamente a fines académicos e investigativos.
2.5 Analisis de datos

Los datos recolectados fueron organizados y codificados en hojas de célculo colaborativas (Google
Sheets). Posteriormente, se trasladaron a un software estadistico especializado (SPSS o similar) para su
procesamiento. Se realizd un analisis descriptivo para identificar frecuencias, porcentajes y medidas de
tendencia central. Ademas, se ejecutd un analisis correlacional para determinar la relacion entre el nivel de
actividad fisica y el comportamiento sedentario, utilizando el coeficiente de correlacion de Pearson o

Spearman, segun la normalidad de los datos (Kolmogérov-Smirnov o Shapiro-Wilk).

Los resultados se presentaron mediante graficos e ilustraciones estadisticas que facilitaron la
interpretacion visual de los hallazgos y contribuyeron al anélisis conceptual y conclusivo de la

investigacion.
3. RESULTADOS

De los 60 estudiantes encuestados, el 100% otorgd su consentimiento informado para participar en

el estudio, lo cual demuestra una alta aceptacion y disposicion voluntaria por parte de la poblacion
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estudiantil para colaborar con la investigacion. Ninguno de los participantes expresé negativa o rechazo a

participar, por lo que se concluye que no existieron casos excluidos por falta de autorizacion ética.

Mediante el analisis estadistico descriptivo, se calculd la moda como medida de tendencia central,
evidenciando que la categoria “Si autorizo” fue la respuesta mas frecuente, representando la totalidad de

las respuestas. Este resultado se detalla en la Tabla 1.

Tabla 1. Consentimiento informado de los estudiantes universitarios

Clases Frecuencia absoluta (F.A) Porcentaje (%)
Si autorizo 60 100%

No autorizo 0 0%

Moda Si autorizo

Total 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)

Con base en los datos recolectados mediante el cuestionario IPAQ, se identificaron las
caracteristicas demograficas clave de los estudiantes encuestados. En cuanto al rango de edad, el grupo
predominante corresponde a estudiantes de 18 a 25 afios, representando el 68% de la muestra total. Le sigue
el grupo de mayores de 25 afios con un 28%, y finalmente, los menores de 18 afios constituyen el 4%
restante. La moda, como medida de tendencia central, indica que el rango “18-25 afios” fue el mas frecuente

entre los participantes.

En relacion con el género, se observa una clara mayoria del género femenino, con un 72% del total.
El 23% se identifico con el género masculino, y un 6% manifesto pertenecer a otro tipo de género. La moda

en este caso corresponde a la categoria femenina, siendo la mas representada.
Tabla 2. Datos demograficos de la poblacion participante

Edad de los participantes

Rango de edad F.A Porcentaje (%)
Menor de 18 afios 2 4%

18 — 25 afios 41 68%

Mayor de 25 afios 17 28%

Moda 18 — 25 afios

Género

Masculino 14 23%
Femenino 43 72%

https://doi.org/10.55204/trc.v6il.e648
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Otro 3 5%
Moda Femenino
Total general 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
3.1 Frecuencia semanal de actividad fisica intensa

Con base en los resultados obtenidos del cuestionario IPAQ, se identifico la frecuencia semanal con
la que los estudiantes practican actividad fisica intensa. Los datos revelan que una proporcion significativa
del 37% de los encuestados no realiza ninguna actividad fisica intensa durante la semana, lo cual podria ser

un indicador preocupante en términos de salud y bienestar fisico.

Un 28% de los estudiantes reporta realizar entre 1 a 2 dias por semana este tipo de actividad,
mientras que el 24% la practica entre 3 a 4 dias. Solo el 7% indico ejercitarse intensamente entre 5 y 6 dias

por semana, y apenas el 4% realiza actividad fisica intensa todos los dias de la semana.

El andlisis estadistico indica que la moda corresponde a la categoria "ninguna actividad fisica

intensa", evidenciando que esta es la respuesta mas comun entre los participantes.

Tabla 3. Frecuencia semanal de actividad fisica intensa

Frecuencia (dias/semana) F.A Porcentaje (%)
Ninguna actividad fisica intensa 22 37%

1 -2 dias 17 28%

3 —4 dias 14 24%
5—6dias 4 7%

7 dias 3 4%

Moda Ninguna actividad

fisica intensa

Total 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
3.2 Duracion diaria de actividad fisica moderada

Los resultados obtenidos en relacion con la practica de actividad fisica moderada reflejan que un
32% de los estudiantes encuestados no realiza ningiin minuto diario de este tipo de actividad durante la

semana, lo que evidencia una presencia considerable de comportamientos inactivos en esta poblacion.
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Por otro lado, el 28% dedica alrededor de 30 minutos al dia a actividades moderadas, y un 22%
reporta realizar 20 minutos diarios. Finalmente, un 18% de los estudiantes sefialdé que su actividad fisica
moderada diaria oscila entre 45 minutos a 1 hora. La moda se identifica en la categoria de “0 minutos al

dia”, siendo esta la mas comun entre los participantes.

Tabla 6. Duracion diaria de actividad fisica moderada

Tiempo dedicado por dia F.A Porcentaje (%)
0 minutos al dia 19 32%

20 minutos al dia 13 22%

30 minutos al dia 16 28%

45 minutos a 1 hora al dia 12 18%

Moda 0 minutos al dia

Total 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
3.3 Frecuencia semanal de caminata

En relacién con la actividad de caminar —considerada una forma de actividad fisica ligera
recomendada por la OMS (2020)—, los resultados revelan que el 38% de los estudiantes camina durante
los siete dias de la semana, cumpliendo con una practica regular de esta actividad. Un 25% camina entre 3
a 4 dias por semana, seguido por un 23% que lo hace entre 1 a 2 dias. Solo un 8% camina entre 5 a 6 dias,
mientras que el 6% manifesto no realizar caminatas de al menos 10 minutos continuos en la tltima semana.
La moda se identifica en la categoria “7 dias a la semana”, siendo esta la frecuencia mas comun entre los

encuestados.

Tabla 7. Frecuencia semanal de caminata

Frecuencia (dias por semana) F.A Porcentaje (%)
Ninguna caminata a la semana 3 6%

1 — 2 dias a la semana 14 23%

3 —4 dias a la semana 15 25%

5 — 6 dias a la semana 5 8%

7 dias a la semana 23 38%

Moda 7 dias a la semana

Total 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
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3.4 Duracion diaria de caminata

En cuanto al tiempo diario dedicado a caminar, se evidencié que el grupo més representativo, con
un 40%, realiza caminatas de entre 20 a 30 minutos al dia. Le sigue un 28% que camina entre 10 a 15

minutos diarios, y un 26% indicé realizar caminatas de 1 hora o mas. Finalmente, el 6% sefial6 no haber

realizado caminatas de al menos 10 minutos continuos en ningun dia.

La moda en esta variable corresponde a la categoria de “20 — 30 minutos al dia”, reflejando la

tendencia general de duracion de caminata en esta poblacion.

Tabla 8. Duracion diaria de caminata

Tiempo dedicado por dia F.A Porcentaje (%)
0 minutos al dia 3 6%

10 — 15 minutos al dia 17 28%

20 — 30 minutos al dia 24 40%

1 hora o mas al dia 16 26%

Moda 20 — 30 minutos al dia

Total 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
3.5 Comportamiento sedentario: tiempo sentado durante los dias laborables

El andlisis del comportamiento sedentario reveld que un 60% de los estudiantes universitarios
reporta pasar una hora o mas al dia sentados durante los dias laborables, lo cual sugiere una tendencia
significativa al sedentarismo, muy comun en entornos académicos donde predominan actividades como

asistir a clases o estudiar frente a pantallas.

Ademas, un 20% de los participantes indico pasar entre 20 a 30 minutos diarios en posicion
sedentaria, mientras que el 10% manifesto estar sentado entre 10 a 15 minutos al dia. Por otro lado, un 6%
permanece mas de 2 horas al dia sentado, y apenas un 4% asegurd no pasar ningin minuto en posicion
sedentaria, lo cual es poco comun y podria estar relacionado con una interpretacion subjetiva de la pregunta

o con estilos de vida altamente activos.

La moda se identifica en la categoria “1 hora o mas horas al dia”, evidenciando que esta es la

situacion mas frecuente entre los encuestados.
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Tabla 9. Tiempo diario sentado en dias laborables

Tiempo sentado por dia Frecuencia absoluta (F.A) Porcentaje (%)
0 minutos al dia 2 4%

10 — 15 minutos al dia 6 10%

20 — 30 minutos al dia 12 20%

1 hora o mas horas al dia 36 60%

Mas de 2 horas al dia 4 6%

Moda 1 hora o mas horas al dia

Total 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
3.6 Frecuencia semanal de sedentarismo en dias habiles

El analisis de la frecuencia con la que los estudiantes permanecen sentados durante los dias habiles
muestra que el 32% de los encuestados reportd estar en posicion sedentaria los siete dias de la semana, lo

cual representa el grupo mas numeroso y constituye la moda de la distribucion.

Por su parte, el 22% de los participantes indicé que permanece sentado entre 1 a 2 dias por semana,
seguido por un 21% que permanece en esta condicion entre 5 a 6 dias a la semana, mientras que un 20%
manifestd estar sentado entre 3 a 4 dias. Finalmente, un 5% de los encuestados afirmé no permanecer
sentado ninglin dia de la semana, dato atipico que podria estar vinculado a una interpretacion erronea de la

pregunta o a estilos de vida inusualmente activos.

Tabla 10. Frecuencia semanal de tiempo sentado en dias habiles

Dias por semana F.A Porcentaje (%)
1 - 2 dias a la semana 13 22%

3 - 4 dias a la semana 12 20%

5 - 6 dias a la semana 14 21%

7 dias a la semana 19 32%

Ningun dia a la semana 2 5%

Moda 7 dias a la semana

Total 60 100%

Fuente: Elaboracion propia con base en el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
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4. DISCUSION

El objetivo de esta investigacion fue describir los niveles de actividad fisica y sedentarismo en una
muestra de estudiantes universitarios de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, Sede Manabi. Para
ello, se aplico el cuestionario IPAQ (version corta), reconocido por su fiabilidad en la recoleccion de datos
sobre actividad fisica en poblacion adulta y ampliamente utilizado en estudios de prevalencia a nivel

nacional e internacional (Palma et al., 2022).

Los resultados obtenidos revelan una tendencia preocupante hacia el sedentarismo dentro de la
poblacion estudiantil analizada. Aunque un porcentaje significativo de estudiantes realiza alguna actividad
fisica—ya sea leve, moderada o intensa—, una parte considerable no alcanza las recomendaciones minimas
establecidas por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), que sugiere al menos 150 minutos de
actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad vigorosa a la semana para adultos de entre 18 y 64

afios (OMS, 2020).

Particularmente, se observo que el 36.7% de los encuestados no realiza actividad fisica intensa en
ningin dia de la semana, mientras que el 34.5% no participa en actividades fisicas moderadas, lo cual
evidencia una significativa prevalencia de inactividad. Estos datos son consistentes con estudios previos,
como el realizado por Huamén y Bolafios (2020), quienes identifican a los estudiantes universitarios como
una poblacion vulnerable a los estilos de vida sedentarios debido a las nuevas exigencias académicas y al

aumento del tiempo que pasan sentados en entornos educativos.

Asimismo, la presente investigacion coincide con los hallazgos de un estudio efectuado en la
Universidad Nacional de Pilar (2023), donde el 77% de los estudiantes manifestd no practicar actividad
fisica con regularidad, atribuyendo esta falta principalmente a la escasez de tiempo, el cansancio asociado
a la carga académica y la falta de motivacion. Estos factores también se reflejaron en la presente muestra,
sugiriendo que las barreras para la practica de actividad fisica se encuentran relacionadas, en gran medida,

con la dinamica académica universitaria.

En cuanto a la caminata como forma de actividad fisica, si bien un 38.3% de los estudiantes realiza
caminatas diarias, un 23.3% lo hace solo de 1 a 2 dias por semana, lo que refleja que no todos los estudiantes

integran esta practica de manera constante en su rutina diaria.

Por otro lado, también se detectd un alto nivel de comportamiento sedentario: el 60% de los
encuestados permanece sentado al menos una hora o mas al dia, cifra que se intensifica si se considera la
frecuencia semanal, ya que el 32% indico pasar sentados todos los dias de la semana. Esta condicion es
preocupante, dado que el sedentarismo prolongado estd asociado con un mayor riesgo de enfermedades

crénicas no transmisibles, como obesidad, hipertension, enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2.
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Los resultados de esta investigacion reflejan una preocupante prevalencia de inactividad fisica y
sedentarismo entre los estudiantes universitarios, lo cual exige la implementacion de estrategias
institucionales que promuevan estilos de vida activos dentro del &mbito universitario. Fomentar la actividad
fisica como parte del bienestar integral del estudiante resulta crucial para mitigar los efectos negativos del

sedentarismo y mejorar la calidad de vida de la comunidad estudiantil.
5. CONCLUSIONES

Se evidencia, en el presente estudio, una preocupante tendencia al sedentarismo de la poblacion
universitaria de Portoviejo, Manabi. La promocion de estilos de vida activos en esta poblacion es un reto
sumamente significativo. Los resultados reflejan un alto porcentaje de estudiantes que no realizan AFT,
tanto de intensidad leve, moderada o intensa. La carga horaria académica, el sedentarismo promovido por
el uso prolongado de dispositivos electronicos y la ausencia de habitos relacionados al movimiento,
influyen negativamente en la practica de la actividad fisica, afectando a su la salud en general, tanto fisica
como mental, a largo plazo. Aunque la caminata ha sido integrada en ciertos estudiantes como una actividad

diaria, la frecuencia y duracion de la misma.

Aunque algunos estudiantes han integrado la caminata dentro de su rutina, la regularidad y la
duracion de esta conducta no son suficientes para neutralizar los impactos delicados de un estilo de vida
sedentario. El analisis de los intervalos de tiempo cuando los estudiantes descansan en una postura
sedentaria durante toda la semana expone un habito alarmante de prolongadas sesiones, aumentando asi la
posibilidad de adquirir enfermedades de salud persistentes no transmisibles. Este descubrimiento se
determina con los analisis investigativos que han mostrado un vinculo inmediato entre el estilo de vida
sedentario y el surgimiento de enfermedades que generan condiciones como la obesidad, alteraciones

metabolicas.
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