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RESUMEN

Es bien sabida la importancia de la actividad fisica (AF) en la salud de las personas y en la
prevencion de enfermedades crénicas no trasmisibles. A partir de esto, se considera importante
que los futuros egresados de la Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacion y Deporte
(LEFRYD) como promotores de salud, cumplan con las recomendaciones minimas propuestas
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). El objetivo principal de este trabajo fue analizar
la relacién entre los niveles de AF con las actividades de la vida diaria (AVD) de los estudiantes
de la LEFRYD del IUACJ para el afio 2020. Los objetivos especificos se orientaron a describir las
variables de sexo y grado de la LEFRYD; de las AVD se seleccioné el descanso y trabajo, y se
compararon los niveles de AF con los perfiles de conducta sedentaria (CS), estos ultimos
determinados a partir del tiempo diario sentado. Se aplicé el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) adaptado, obteniendo también estas variables anteriormente nombradas.
Se recopilaron datos de 137 estudiantes (un 41,51% del universo) y se encontré que un 75,9%
presentaron un nivel de AF “alto”, un 22,6% un nivel “moderado” y un 1,46% un nivel “bajo”. No
se encontraron diferencias estadisticamente significativas entre sexos ni grado de la carrera. No
se encontro relacién entre el nivel de AF y las variables de descanso y trabajo. Al comparar los
niveles de AF con los perfiles de CS, solo un 1,61% del total femenino presenta un nivel de AF
“bajo” y un perfil de CS “alto”. Se encontré que a mayor nivel de AF menor es el perfil de CS sin

diferencias entre sexos ni grado de la carrera.

Palabras clave: Actividad fisica. Estudiantes universitarios. Descanso. Trabajo. Conducta

sedentaria.



1. INTRODUCCION
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) establece tal como se indica en la Segunda
Encuesta Nacional de Factores de Riesgo de Enfermedades Cronicas no Transmisibles del
Ministerio de Salud Publica de Uruguay (MSP, 2013) que la inactividad fisica es el cuarto factor
de riesgo en la mortalidad mundial (6% de las muertes anuales). Ademas, esta falta de actividad
fisica (AF) en los individuos se estima que es la causa principal de un 21% a 25% de los canceres,

de un 27% de los casos de diabetes y aproximadamente un 30% de las cardiopatias isquémicas
(p. 42).

En el mismo estudio, se determind que las Enfermedades Crénicas No Transmisibles
(ECNT) como la diabetes, hipertension, asma, entre otras, son la principal causa de muerte en el
pais. Ademas, estas enfermedades dan origen a diversas discapacidades funcionales
(entiéndase funcional para realizar actividades de la vida diaria o laboral) en los individuos y, por
ende, genera un incremento en las necesidades asistenciales. Un adecuado nivel de AF
moderado en los adultos reduce el riesgo de todas las afecciones anteriormente nombradas,
“...mejora la salud 6sea y funcional, es un determinante clave del gasto energético y, es, por

tanto, fundamental para el equilibrio calorico y control de peso” (MSP, 2018, p. 41)

En nuestra investigacion se describe el estado de los estudiantes del Instituto Universitario
Asociacion Cristiana de Jovenes (IUACJ, Anexo 1) en relacion a los niveles de AF y su conducta
sedentaria (CS). Los sujetos investigados se encontraban cursando la Licenciatura en Educacion
Fisica, Recreacion y Deporte (LEFRYD), por lo tanto, a lo largo de su carrera profesional,
ejerciendo su profesion u otras tareas podran ser referentes de muchas personas en el ambito
deportivo y de la AF. Asi como considera Farinola (2012), “la capacidad y motivacion del profesor
de educacidn fisica hacia la promocion de la actividad fisica aumentaria si el mismo docente es

suficientemente activo" (p. 29).

Los estudiantes, mientras transcurren el ciclo curricular de cuatro afios o grados (dividido
en ocho semestres), adquieren conocimientos y reciben amplia evidencia sobre la importancia de
tener un estilo de vida saludable. Resultaria 16gico que, estos conocimientos sean aplicados de
forma reflexiva para su vida y asi lograr habitos de practica de AF, alimentacién y descanso. Estos
habitos estan comprendidos en las actividades de la vida diaria (AVD), concepto definido por
Moruno (en Romero, 2007) como “las actividades que incluyen el cuidado personal, el trabajo y
el juego o actividades ludicas.” (p. 268). En nuestra investigacion, se hizo referencia a algunos

componentes de las AVD y su relacién con la AF.



Cabe destacar que actualmente en Uruguay, no existen carreras de grado que integren
en su curricula la AF o actividad deportiva paralela a los estudios formales, ni como requisito para
la obtencién de becas o beneficios durante la etapa universitaria. En paralelo, existe la “Liga
Universitaria de Deportes”, la cual integran clubes sociales, deportivos y distintas organizaciones
de personas. Algunos de estos, llevan el mismo nombre que una institucién educativa de nivel
secundario o terciario, sin embargo, son independientes entre si lo deportivo de lo educativo. La
falta de integracion de la AF en los planes de estudio implica que el individuo debe disponer de

tiempo extracurricular para realizarla, sin dejar de lado el resto de sus obligaciones.

Para finalizar, es necesario contextualizar nuestra investigacion en la pandemia mundial
por el virus COVID-19. La misma repercutié sobre todas las actividades de las personas, en el
caso de los estudiantes, afect6 sobre la asistencia al centro de estudio alterandose el plan de
asignaturas que exige un 70% de asistencias, dejando sin efecto esta condicién por todo el afio.
En ocasiones, las clases tedricas fueron en modalidad virtual mientras que las clases practicas
se fueron poniendo en marcha de manera progresiva luego de finalizar el periodo de

confinamiento, lo que redujo la movilidad y el traslado hacia la institucion.



1.1 Punto de partida

— ¢Cuédl es el nivel de AF de los estudiantes de la LEFRYD en el ciclo curricular 20207?

1.2 Objetivos generales

— Analizar el nivel de AF y su relaciéon con las AVD de los estudiantes de la LEFRYD en el
ciclo curricular 2020.

1.3 Objetivos especificos

— Categorizar el nivel de AF de los estudiantes segun el indice metabdlico en METs
semanales.

— Describir nivel de AF segun sexo, afio de la LEFRYD, tiempo diario de descanso y tiempo
diario de trabajo.

— Comparar los niveles de AF con los perfiles de CS.



2. ENCUADRE TEORICO
2.1 Actividad Fisica

Para definir el concepto segun Vidarte, Vélez, Sandoval y Alfonso (2011) basado en la
OMS menciona que es “cualquier movimiento corporal producido por la contraccién esquelética
gue incrementa el gasto de energia por encima del nivel basal' (p.205). Es importante la
realizacién de AF en los individuos para mantener su salud, esta reduce directamente los factores

de riesgo de las enfermedades crénicas (p.206).

Se entiende que la AF debe ser comprendida como un habito de vida que favorece la
prevencion primaria de la salud. La OMS en sus "Recomendaciones Mundiales de Actividad
Fisica para la Salud” (2010) afirma que “la inactividad fisica aumenta en muchos paises, y ello
influye considerablemente en la prevalencia de enfermedades no transmisibles y en la salud
general de la poblacién mundial” (2010, p.7). Las recomendaciones expuestas en el documento

estan referidas a tres grupos de edades: de 5 a 17 afios, de 18 a 64 afos, y de 65 en adelante.

La muestra con la que se realizé nuestra investigacion va desde los 18 a los 41 afios; a
partir de 17/18 afios se finalizan los estudios de ensefianza secundaria y se comienzan con los
de nivel terciario y/o universitario. Las recomendaciones propuestas por la OMS (2010) para todos
los individuos sanos, que transitan ECNT y para personas en situacion de discapacidad, adaptado

a sus posibilidades sugiere que:

Los adultos de 18 a 64 afios deberian acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica aerébica moderada, o bien 75 minutos de actividad
fisica aerdbica vigorosa cada semana, o bien una combinacién equivalente de
actividades moderadas y vigorosas. La actividad aerobica se practicara en
sesiones de 10 minutos de duracién, como minimo...A fin de obtener aun mayores
beneficios para la salud, los adultos de este grupo de edades aumenten hasta 300
minutos por semana la practica de actividad fisica moderada aerdbica, o bien hasta
150 minutos semanales de actividad fisica intensa aerdbica, o una combinacion
equivalente de actividad moderada y vigorosa. Dos veces 0 mas por semana,

realicen actividades de fortalecimiento de los grandes grupos musculares (p.8).

Existen varios instrumentos para categorizar individuos segun niveles de AF en
"inadecuado-bajo", "moderado” o "alto". En relacion nuestra poblacién investigada, se considera
pertinente recoger los aportes que brinda la Segunda Encuesta Nacional de Factores de Riesgo

de Enfermedades No Transmisibles en Uruguay (2013) respecto a los niveles de AF. El



instrumento utilizado fue el Cuestionario Global de Actividad Fisica (GPAQ), elaborado por la
OMS, que categoriza como "nivel bajo o inadecuado” si registra <600 METs semanales o "nivel
adecuado” si registra 2600 METs semanales de la sumatoria de actividades moderadas o
intensas. En la poblacion total (15 a 64 afos) en relacion a la prevalencia por sexo “se observa
un comportamiento diferencial (estadisticamente significativo) entre hombres y mujeres, siendo
las mujeres las que presentan una prevalencia mas alta de bajo nivel de actividad fisica” (2013,
p. 43).

Ejercicio Fisico

En busca de alcanzar los niveles de AF, los estudiantes pueden hacerlo a través del
ejercicio fisico. Segun Wilmore y Costill (en Sanchez, 2006) lo consideran como “una
subcategoria de la AF, siendo planeado, estructurado y repetitivo, ademas de tener como
propésito mejorar y mantener uno o mas de los componentes de la aptitud fisica” (p.2). Al realizar

este tipo de AF, el individuo deberia mejorar su condicién fisica y con ello su salud. Nuestra

investigacion no abord6 qué tipos de AF o ejercicio fisico realizan los sujetos.
Actividad fisica en estudiantes universitarios

En Uruguay, segun los aportes de Contera (2008), en 2006 habia aproximadamente
121.775 alumnos en ensefianza terciaria publica y privada. De este total, el 11% pertenece a

universidades privadas e institutos (p. 535).

Las personas que comienzan los estudios terciarios en su juventud/adultez tienen el
desafio de organizar y aprovechar el tiempo al maximo para cumplir con las exigencias
académicas y responsabilidades personales. En algunas ocasiones, ademas de estudiar, la
persona debe dedicar horas del dia a trabajar, lo cual sucede en muchos de los estudiantes
universitarios. Se deduce que el tiempo restante y disponible para la realizacion de AF es acotado,

al igual que las horas de suefio/descanso.

En el caso de los estudiantes de la LEFRYD, estos cumplen con una gran cantidad de
horas diarias en el centro de estudio y la realizacion de AF en las clases practicas no requieren
un gasto energético significativo. Sin embargo, es interesante conocer en qué niveles de AF se
encuentran. El antecedente mas cercano y directo fue realizado por Ugarte (2016), una tesis de
grado que estudio los niveles de AF y CS en los estudiantes de la LEFRYD del IUACJ para el afio
2015. El instrumento utilizado para esa investigacion fue el GPAQ en su version original. En
cuanto al nivel de AF se constaté que “El 87% presentd un alto nivel de AF, el 10,7% un nivel

moderado, mientras que tan solo en 1,8% de los alumnos tenian un nivel bajo de AF” (Ugarte,
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2016, p. 12-16). La diferencia principal de este estudio previo con respecto al nuestro es que no
se relacionan los niveles de AF y CS en relacion a las variables de trabajo y descanso. Ademas,
el instrumento utilizado obtuvo otro tipo de datos que no seran mencionados ya que exceden los

objetivos de nuestra investigacion.

Por un lado, en Argentina, Farinola, Bazan, Laifio y Santamaria (2012) realizaron un
estudio similar en estudiantes terciarios y universitarios de la regiébn metropolitana de Buenos
Aires. Los autores dividieron en dos grandes grupos: estudiantes que no cursan estudios
relacionados a la AF (CNAF) y los estudiantes que si lo hacen (CAF). Se utilizé el GPAQ adaptado
para la muestra seleccionada. Los resultados indicaron que el nivel de AF que mas frecuencia
tuvo entre los estudiantes es el alto, siendo mas frecuente en varones que en mujeres de ambos
grupos. Sin embargo, existe una notoria diferencia entre los CAF siendo un 84% del total de

estudiantes, mientras que en los CNAF un 47% (p. 87-88).

Por otro lado, en Chile, un estudio realizado por Concha et al (2018) relacion6 los
antecedentes académicos con los niveles de AF. Aqui, se reveld gue los estudiantes que destinan
mas horas de estudio a la semana, son los que manifiestan tener bajos niveles de AF (p. 847).
Los autores suponen que esto se debe a las demandas de tiempo que exigen las obligaciones

académicas.
2.2 Sedentarismo y Conducta Sedentaria

Como se menciond, estudios demuestran que se avanza hacia una sociedad mas
sedentaria. Los estudiantes de la LEFRYD no son ajenos a estos cambios y en reiteradas
ocasiones deben dedicar jornadas extensas a producciones de trabajos escritos o estudiar para
rendir evaluaciones presenciales. Existen diversas definiciones de sedentarismo, desde el punto
de vista del tiempo dedicado a realizar AF, sedentario es aquel individuo que no realiza al menos
30 minutos de AF moderada durante la mayoria de dias de la semana (Pate, O'Neil y Lobelo,
2008, p. 174). Desde la oOptica del gasto energético, es aquel individuo que no realiza 5 o0 mas
dias (sesiones) de AF moderada o de caminata durante al menos 30 minutos por sesion, o que
no realiza 3 0 mas dias (sesiones) semanales de AF vigorosa durante al menos 20 minutos, o
gue no genera un gasto energético de al menos 600 METs por semana en una combinacion de

actividades vigorosas, moderadas y/o de caminata (IPAQ Research Committee 2005, p. 5-6).

Respecto ala CS, Owen, Healy, Matthews y Dunstan (2010, p. 2) y Farinola, Bazan, Laifio
y Santamaria (2012, p. 80) se refieren a actividades que no incrementen de forma sustancial el

gasto energético por encima del nivel de reposo. Estas actividades pueden ser realizadas en el
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tiempo libre como uso de computadoras, mirar television tanto sentado como recostado y también
pueden ser realizadas en dmbitos laborales como trabajar una jornada extensa frente a una
computadora. Hoy en dia, las formas de trabajo y tareas del mismo requieren cada vez menos
demanda de AF, en otras palabras, muchos trabajos producen un minimo gasto energético. En
nuestra investigacion, se tomara como tiempo diario sentado aquel que sea de trabajo, estudio y

de tiempo libre/ocio.

La CS o comportamiento sedentario ha ido tomando relevancia a la hora de analizar las
poblaciones. En una investigacion realizada en Noruega por Chau et. al, (2014) se examiné la
asociacion entre tiempo total sentado (TV, PC, ocio) con biomarcadores de riesgo cardio
metabdlicos en adultos. Se encontré evidencia acerca de que la CS esta asociada con los valores
de biomarcadores de riesgo cardio metabdlicos (p. 83). Esta relacion se puede expresar en el
siguiente enunciado: a mayor tiempo diario sentado, mas pobres son los perfiles de los
biomarcadores (p. 83). A su vez, se concluy6 que quienes reportaron un tiempo diario sentado
mayor o igual a 10 horas (600 minutos), tenian un perfil pobre de los biomarcadores cardio
metabdlicos en comparacion con aquellos que reportaron tener un tiempo diario sentado menor
a 4 horas (240 minutos) (p. 78).

El estudio mencionado fue realizado a 48.882 adultos de Noruega mayores a 20 afios,
por ende, a pesar de las diferencias con nuestro universo se toma como referencia los riesgos
gue implica para la salud sobre tener una CS elevada. A su vez, Concha et al. (2018), establece
gue los estudiantes universitarios permanecen varias horas del dia sentados por estudio, lo cual

es considerado un factor de riesgo para la salud (p. 847).

La clasificacion de CS propuesta por Farinola y Bazan en Ugarte (2016) divide en "bajo",
"medio" y "alto", dependiendo de los minutos sentados que pasa un individuo en un dia tipico.
Retomando el estudio realizado por Ugarte (2016) obtuvo que la media de horas sentados de los
estudiantes de la LEFRYD en 2015 fue de 5,3 horas por dia, en ambos sexos, no encontrandose
diferencias significativas entre ellos. Al clasificarlos, se determind que “la mayoria de los
estudiantes encuestados presentaron un nivel de CS medio (54%), el 37% un nivel bajo y el 9%
reportaron un nivel de CS "alto” (p. 16). Todos los individuos estudiados en nuestra investigacion
se clasificaron segun estos autores permitiendo la comparacion entre investigaciones. Para ello,

los valores de tiempo utilizado fueron:

— CS Baja: tiempo diario sentado < a 4 horas (0 240 minutos).

— CS Media: tiempo diario sentado = 4 horas (0 240 minutos) y < 10 horas (o0 600 minutos).
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— CS Alta: tiempo diario sentado 2 10 horas (0o 600 minutos).

En Uruguay, retomando la 2da Encuesta Nacional de Factores de Riesgo de
Enfermedades No Transmisibles (2013), se estudié entre otras variables el comportamiento
sedentario. Este se definié como cualquier actividad que el individuo realice sentado o recostado
(como trabajo, ocio, tiempo para trasladarse u otros) por un tiempo igual o mayor a 7 horas diarias
(p. 45). Para el total de la muestra (de 15 a 64 afios) un 26,8% presentan un comportamiento
sedentario, siendo levemente mayor en hombres que en mujeres. Es Util destacar que se presento
un aumento del comportamiento sedentario en los adultos respecto a la primera encuesta del afio
2006, por ende, se puede entender como una tendencia de la sociedad hacia aumentar el tiempo
diario sentado (p. 45). Si bien no es la misma clasificacion utilizada en nuestra investigacion, la

variable analizada es similar (tiempo diario sentado) y los sujetos estudiados son del mismo pais.
2.3 Descanso

Se cree que los estudiantes invierten sus esfuerzos durante su formacién profesional, por
ende, el tiempo de descanso o suefio es importante. Para ello, se aborda un reporte de
Hirshkowitz et al. (2015). El objetivo de ese estudio fue lograr un abordaje cientifico acerca de las
recomendaciones de descanso para todas las edades y los beneficios de buenas practicas y
hébitos de suefio. Expone como resultados la cantidad de horas recomendadas para cada rango
etario y que para el adulto y adulto joven se recomienda de siete a nueve horas de
suefio/descanso (p. 41) equivalente a 420- 540 minutos (esta variable serd observada en tiempo
diario de descanso). El punto de corte se establecioé segun estas recomendaciones, estan los que
"no cumplen” con las recomendaciones de suefio (<420 minutos/ 7 horas) y quienes "cumplen”
(2420 minutos/ 7 horas).

Para continuar con la importancia de este concepto, Sierra, Jiménez y Martin (2002, p.
36), consideran que la "calidad del suefio" no es Unicamente dormir ni asegura una buena calidad
de vida, sin embargo, tener un descanso de calidad permitir4 recuperar energias durante la noche
como también lograr utilizarlas de forma productiva durante el dia. Este concepto es muy amplio
y complejo de cuantificar, ademas de que excede los objetivos de nuestra investigacion; por lo
tanto, se decide trabajar nicamente con las recomendaciones de tiempo de descanso sin dejar

de lado que "descansar bien" no es Unicamente acumular muchas horas de suefio.

En un estudio realizado sobre descanso en estudiantes universitarios (edad promedio 18
afios) en Lima, Perd, se encontré que un grupo considerable de alumnos no respeta las horas de

suefio y descanso (Becerra, 2016, p. 255).
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2.4 Trabajo

Varios de los estudiantes de la LEFRYD estan insertos en el mercado laboral, es por esto
gue el tiempo diario de trabajo semanal podria afectar los niveles de AF y perfil de CS, asi como
el tiempo diario de descanso. Es por esto que se va a analizar su relacién, sin tener en cuenta si
es condicionante o no en el rendimiento académico. Se cree pertinente diferenciar a partir de
guien trabaja (al menos una hora semanal) y quien no para relacionarlo con los niveles de AF.

En términos generales, gracias a las caracteristicas de la carrera y a los conocimientos
gue adquieren los estudiantes, les permite comenzar sus primeras experiencias laborales en
etapas previas a la obtencioén del titulo. Asi como lo expresan Riquelme y Herger (en Arué, 2011)
los estudiantes que llevan un estilo de vida universitario y laboral, modifican el rendimiento
esperado del proceso de aprendizaje. Asimismo, los estudiantes que dicten clases con una
demanda fisica significativa, tendran un desgaste fisico mayor en su rutina para luego dedicar

tiempo al estudio (p. 156).
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3. METODOLOGIA

3.1 Modelo de investigacién

En primer lugar, esta investigacion se enmarco en un modelo cuantitativo, el cual precisé
de controlar estrictamente la medicion de las variables para analizarlas estadisticamente
(Thomas y Nelson, 2007, p. 364). En segundo lugar, segun los aportes de Hernandez, Fernandez
y Baptista (2010), su alcance fue de nivel descriptivo en busca de especificar propiedades y

caracteristicas del fendmeno que se analizé (p. 315).
3.2 Disefio de investigacion

En relacion al disefio, se seleccion6 el de tipo "no experimental”, ya que se investigo sin
realizar manipulacién de las variables; es decir, los fenébmenos fueron observados en su
naturaleza y contexto para luego analizarlos. A su vez, el disefio fue transversal debido a que
"...recolecta datos en un solo momento, en un tiempo Unico. Su proposito es describir variables y
analizar su incidencia e interrelacién en un momento dado" (Hernandez, Fernandez y Baptista
2010, p. 151).

3.3 Sujetos de investigacion

El universo estaba compuesto por 330 estudiantes de la LEFRYD sede Montevideo en el
periodo 2020 en todos los turnos. La carrera se divide en cuatro afios curriculares (equivalente a
ocho semestres); cursaron en primer afio una cantidad de 82 alumnos/as, en segundo 93, en
tercero 100, en cuarto 101. La sumatoria de estos valores expresados da un total de 376
alumnos/as, esto se debe a que varios alumnos cursan asignaturas de manera simultanea en

distintos aros.

La muestra fue comprendida por 137 alumnos de todos los turnos y afios de la LEFRYD
sede Montevideo que respondieron el cuestionario (41,51% del total de inscriptos). Todos los
alumnos analizados cursaban asignaturas de un solo afio (grado) a la vez. Los estudiantes
incluidos en esta investigacion fueron aquellos que cursan Unicamente un afio a la vez. Los
estudiantes que cursaban asignaturas de manera simultanea en distintos afios fueron excluidos

de la investigacion para establecer similitudes entre los sujetos de estudio.
3.4 Instrumentos para recolectar datos

Para determinar el nivel de AF se utilizd El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(conocido en sus siglas en inglés, IPAQ). EI mismo consiste en dos versiones, una corta de siete

preguntas y una larga de veintisiete. Fue creado por Craig et al. (2003).
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Segun una revision del instrumento publicada por Mantilla y Gomez (2007):

la version corta proporciona informacién sobre el tiempo empleado al caminar, en
actividades de intensidad moderada y vigorosa y en actividades sedentarias. La
version larga registra informacion detallada en actividades de mantenimiento del
hogar y jardineria, actividades ocupacionales, transporte, tiempo libre y también
actividades sedentarias, lo que facilita calcular el consumo calérico en cada uno

de los contextos (p. 50).
Siguiendo con los mismos autores, establecen que:

mientras el uso de la versibn larga ciertamente podria incrementar la
comparabilidad de resultados IPAQ con otros estudios, es al mismo tiempo mas
larga y tediosa que la version corta, lo que limita su aplicabilidad en estudios de
investigacion. Se ha sugerido que sea la versiéon corta, la utilizada en estudios
poblacionales (2007, p. 50)

Continuando con esta recomendacion, se utilizo la version corta. Para ello, se cre6 el
cuestionario adaptado en la plataforma "Google Forms" con el fin de recoger no solo los datos
para calcular el equivalente metabdlico sino también cuantificar las variables tiempo diario de
trabajo, tiempo diario de descanso y tiempo diario sentado. En la primera seccion del instrumento
se recogen datos personales que luego seran utilizados para los analisis estadisticos; en la
segunda, se recogen los datos de las preguntas relacionadas a los niveles de AF. Por dltimo, se

agrego6 una pregunta referente al tiempo diario de descanso y de trabajo (ver Anexo 2).

Los equivalentes metabdlicos utilizados en este instrumento fueron propuestos por Craig
etal. (2003, p. 1382) y se definen segun Jetté, Sidney y Blumchen (1990) como la tasa metabdlica
en reposo, lo que es, la cantidad de oxigeno consumido en relacion a la actividad realizada, (p.
555). Estos valores estan presentes en el protocolo de puntaje (Scoring Protocol) propuesto por
el IPAQ Research Committee (2005, p. 5). Si bien hay otros autores que proponen otros
equivalentes metabdlicos segun la edad del individuo, estos son los valores para poblaciéon adulta

en general:

— Para caminar: 3,3 METs.
— Para la actividad fisica moderada: 4 METSs.

— Para la actividad fisica vigorosa: 8 METs.
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Estos valores son multiplicados por la cantidad de dias a la semana y la duracién en
minutos que la persona realiza para cada actividad. Luego de tener ese valor en METs semanales
segun IPAQ Research Committee (2005) se enmarca en tres categorias/niveles de AF con las

siguientes condiciones:

— Categoria 1 Bajo: Este es el nivel mas bajo de AF. Son aquellos que no cumplan con los
criterios de la categoria 2 'y 3 (p. 5).

— Categoria 2 Moderado: 5 o0 mas dias de cualquier combinaciéon de caminar, AF de
intensidad moderada o vigorosa alcanzando un minimo total de 600 METs/minuto/semana
(p- 6).

— Categoria 3 Alto: 7 o mas dias de cualquier combinaciéon de caminar, AF de intensidad

moderada o vigorosa alcanzando un minimo total de 3000 METs/minuto/semana (p. 6).

3.5 Estudio preliminar/piloto
Una vez disefiado el cuestionario, fue aplicado a diez sujetos que cursaban cuarto grado
(séptimo semestre) de la LEFRYD. Se comprobé que las preguntas realizadas a través de este
instrumento adaptado eran validas, ya que todos respondieron sin dificultades cada seccion. A
su vez, los datos obtenidos fueron cuantificados y permitieron realizar las operaciones

estadisticas pertinentes para cumplir con los objetivos de la investigacion.

En el estudio piloto el estudiante que cursaba asignaturas en distintos afios era excluido
y no respondia el IPAQ propuesto. Al desconocer la cantidad de posibles respuestas de estos
estudiantes, se los incluy6 en la investigacion y completaron el cuestionario, dado que, si estos
estudiantes representaban una cantidad significativa del total de respuestas, serian comparados
con los estudiantes que cursan un afio a la vez. Luego del proceso de recoleccion de datos, se
obtuvieron sélo seis respuestas de estos (1,59% del universo), y para establecer similitudes entre

los estudiantes fueron excluidos de la investigacion.

3.6 Procedimiento de andlisis de los datos
Los datos fueron procesados con el software de datos Microsoft Excel 2016 y con el
software estadistico JASP version 0.14.0.
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4. PRESENTACION DE RESULTADOS

En el mes de septiembre se envié mediante correo institucional del IUACJ (Anexo 2) el
cuestionario anénimo (Anexo 3), asumiendo que por respondidos se da el consentimiento para
utilizar los datos. Las dos semanas previas al cierre del periodo de recolecciéon de datos, se
presento el instrumento de manera presencial para quienes no hayan recibido el correo o ain no
lo hayan respondido, ingresando clase por clase en todos los turnos. Esas dos semanas
mencionadas los dias martes y jueves se ingresaron a todas las clases tedricas informando
acerca del cuestionario e invitando a completarlo, llegando a todos los estudiantes que habian
asistido a sus respectivas asignaturas.

Luego de realizado el periodo de recoleccion se obtuvieron 137 cuestionarios de los 330
posibles (41,51% del universo), siendo estos estudiantes 62 del sexo femenino y 75 del
masculino. Divididos por afio de la LEFRYD se obtuvieron 28 respuestas de alumnos de primer
afno (34,14%), 30 de segundo (32,25%) 37 de tercero (37%) y 42 de cuarto (41,58%).

El total de METs semanales se categorizO segun los criterios del IPAQ Research
Committee (2005, p. 5-6) en tres niveles de AF, expresandose en la Tabla 1. De los estudiantes
gue completaron el formulario, solo el 1,46% ocupan el nivel “bajo”, 22,6% estudiantes tienen un
nivel de AF “moderado” y 75,9% tienen un nivel de AF “alto”. La mayor desviacién estandar se
presenta en el nivel alto, ya que algunos estudiantes desarrollan duraciones atipicas para las AF

moderadas y vigorosas. Esto puede deberse a presencia de alumnos deportistas.

Total METS semanales

Bajo Moderado Alto
Valid 2 3 104
Missing 0 0 0
Mean 198.000 1927 661 6833 617
Std. Deviation 280.014 555.284 4572.686
Minimum 0.000 960.000 3012.000
Maximum 396.000 2784.000 28182.000

Tabla 1. Total METs semanales por nivel de AF. Elaboracién propia (2020).

En la Tabla 2 se expresa la cantidad de estudiantes para cada nivel segin sexo. Sélo
presentan nivel de AF “bajo” dos estudiantes de sexo femenino. Para el nivel de AF “moderado”
una diferencia del 2,1% superior en sexo femenino y en nivel de AF “alto” una diferencia del 13,1%

superior en sexo masculino.
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Nivel AF
Sexo Bajo Moderado Alto Total
Femenino 2 (1,46%) 17 (12,4%) 43 (31,4%) 62 (45,2%)
Masculino 0 (0%) 14 (10,3%) 61 (44,5%) 75 (54,8%)
Total 2 (1,46%) 31 (22,7%) 104 (75,9%) 137 (100%)

Tabla 2. Nivel de AF segun sexo. Elaboracion propia (2020)

En la Tabla 3, el nivel de AF fue dividido segun el afio LEFRYD. Para esta distribuciéon no

se encontraron diferencias significativas entre nivel de AF segun el afio de la LEFRYD (p=0,104).

Nivel AF
Grado LEFRYD Bajo Moderado Alto Total
1 0 4 24 28
2 0 9 21 30
3 0 5 32 37
4 2 113 27 42
Total 2 31 104 137

Tabla 3. Nivel AF segun grado LEFRYD. Elaboracion propia (2020)

En relacién a la cantidad total de METS semanales de los estudiantes seglin sexo y grado

de la LEFRYD se realiz6 un ANOVA tal como indica la Figura 1. Este indica que el total de METs

no varia conforme el estudiante avanza en la curricula de la carrera, y que por sexo el

comportamiento tiende a ser homogéneo.
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Figura 1. Total METs semanales segun grado LEFRYD y sexo. Elaboracién propia (2020).
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Con respecto al tiempo de descanso, la media en minutos fue de 441,6 + 102,9. Para la
Figura 2 se presenta el tiempo diario de descanso en minutos y su comportamiento segin sexo
y grado de la LEFRYD. Hay diferencias significativas entre los minutos de descanso del sexo
femenino para segundo (2) y cuarto (4) afio. No hay diferencias significativas segin afio para el

sexo masculino ni diferencias entre ambos sexos.
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Figura 2. Tiempo diario de descanso segin grado LEFRYD y sexo. Elaboracién propia
(2020).

Con respecto a las recomendaciones de descanso, un 51,82% de los alumnos alcanzan
las 7 horas en suefio nocturno o siestas. En la Tabla 4 al analizar cada nivel de AF entre si, se
observa que la cantidad de alumnos es similar independientemente de si cumple o no con el

descanso recomendado, por lo tanto, no hay diferencias significativas (p=0,998).

Nivel AF
Descanso Rec.  Bajo Moderado Alto Total
Cumple 1 (0,73%) 16 (11,8%) 54 (39,4%) 71 (51,8%)
No cumple 1 (0,73%) 15 (10,9%) 50 (36,5%) 66 (48,2%)
Total 2 (1,46%) 31 (22,7%) 104 (75,9%) 137 (100%)

Tabla 4. Nivel de AF segun recomendaciones de descanso. Elaboracion propia (2020).

En cuanto a trabajo, en la Tabla 5 se expresa cuantos estudiantes trabajan y la distribucion

segun sexo. No hay diferencias significativas entre sexos (p=0,368).
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Sexo
Trabajo (si/no) Femenino Masculino Total
No 25 (18,2%) 36 (26,2%) 61 (44,5%)
Si 37 (27,0%) 39 (28,5%) 76 (55,5%)
Total 62 (45,2%) 75 (54,7%) 137 (100%)

Tabla 5. Situacion laboral segln sexo. Elaboracién propia (2020).

Para la Figura 3 se presenta el tiempo diario de trabajo en minutos y su comportamiento
segun sexo y grado de la LEFRYD. No hay diferencias significativas entre sexo y grado de la
LEFRYD (p=0,957). Hay una tendencia al aumento de la actividad laboral conforme avanza la
carrera, aunque en el sexo femenino disminuye en segundo (2) con respecto a primero (1) y en
cuarto (4) con respecto a tercer (3) afio. En el sexo masculino siempre es ascendente. La media
de tiempo de trabajo diario en minutos es de 62,42 + 92,29. El desvio se explica por el aumento

de carga horaria laboral en la segunda mitad de la carrera.
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Figura 3. Tiempo diario de trabajo segun grado LEFRYD y sexo. Elaboracién propia
(2020).
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En la Tabla 6 se puede observar el nivel de AF segun si trabaja 0 no. No se observa
diferencia entre quienes no trabajan y quienes si (p=0.242). Dentro de cada subgrupo, es

interesante observar que de los estudiantes que si trabajan, el 45,2% tiene un nivel de AF alto.

Nivel AF
Trabajo (si/no) Bajo Moderado Alto Total
No 1 (0,73%) 18 (13,1%) 42 (30,6%) 61 (44,5%)
Si 1 (0,73%) 13 (9,49%) 62 (45,2%) 76 (55,5%)
Total 2 (1,46%) 31 (22,7%) 104 (75,9%) 137 (100%)

Tabla 6. Nivel AF segun situacién laboral. Elaboracién propia (2020)

Para la Figura 4 se presenta la variable tiempo diario sentado en minutos y su
comportamiento segun sexo y grado de la LEFRYD. Si bien no hay diferencias significativas entre
sexos ni por el afio de cursado, la tendencia es inversa entre sexos mientras avanzan en la
curricula: el sexo femenino aumenta el tiempo diario sentado mientras transcurre la carrera, y el
sexo masculino aumenta de primer (1) afio a segundo (2) y luego disminuye en los dos afos

siguientes. Sin embargo, no encontramos diferencia estadisticamente significativa.
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Figura 4. Tiempo diario sentado segun grado LEFRYD y sexo. Elaboracién propia (2020).
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Luego se utilizo la variable tiempo diario sentado para dividir entre los perfiles de CS que

proponen Farinola y Bazan (2011) y de esta categorizacion su relacion con el total de METs

semanales. En la Tabla 7 se expresa la cantidad de estudiantes para cada perfil de CS segun el

tiempo diario sentado. Se destaca que solo en 9 estudiantes el perfil de CS es “alto”.

t diario sentado (min)

Baja Media Alta
Valid 58 70 9
Missing 0 0 0
Mean 163.793 354.000 653.333
Std. Deviation 62.599 60.992 87.178
Minimum 30.000 300.000 600.000
Maximum 240.000 480.000 840.000

Tabla 7. Perfil CS segun el tiempo diario sentado. Elaboraciéon propia (2020).

En la Figura 5 muestra que hay una relacién inversamente proporcional entre el total de

METs y el perfil CS, asumiendo que a mayor cantidad de METs acumulados por los estudiantes

el perfil de CS baja y viceversa.
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Figura 5. Perfil CS segun total METs semanales. Elaboracion Propia (2020).
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Por dltimo, en la Tabla 8 se expresa la relacion entre los niveles de AF categorizados

segun el IPAQ Research Committee (2005) y los perfiles de CS segun Farinola y Bazan (2011).

Existe diferencia significativa entre ambas variables (p=0,007) al determinarse que pocos

alumnos poseen un nivel de AF “bajo” y un perfil de CS “alta”. Concretamente, solo un 6,57%

poseen un perfil de CS “alta”, un 51,1% un perfil de CS “media” y un 42,3% un perfil de CS “baja”.

Perfil CS
Nivel AF Baja Media Alta Total
Bajo 1 (0,73%) 0 (0%) 1 (0,73%) 2 (1,46%)
Moderado 10 (7,30%) 16 (11,7%) 5 (3,65%) 31 (22,6%)
Alto 47 (34,3%) 54 (39,4%) 3(2,19%) 104 (75,9%)
Total 58 (42,3%) 70 (51,1%) 9 (6,57%) 137 (100%)

Tabla 8. Relacién entre perfil CS y nivel AF. Elaboracion propia (2020).
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5. DISCUSION

Para comenzar la discusion, es pertinente tomar los valores de Ugarte (2016) respecto a
los niveles de AF, ya que trabaja con estudiantes de la misma institucion educativa y carrera de
grado. El promedio de METs que obtuvo para ese afio es de 8348 METs semanales mientras que
el de nuestra investigacion es de 5626 METs semanales. Esto indica que los estudiantes de la
LEFRYD en 2020 realizaron un 32,6% menos de METs semanales comparados con los
estudiantes del afio 2015.

Siguiendo con el mismo autor el 87,5% de los estudiantes de la LEFRYD presentaron un
nivel de AF “alto”, el 10,7% un nivel “moderado” y el 1,8% un nivel “bajo”. Los valores obtenidos
en nuestra investigacion fueron 75,9%, 22,6% y 1,46% para cada categoria/nivel
respectivamente.

Si bien son resultados similares, en estos cinco afios siguientes se duplicé el nUmero de
individuos que realizan AF moderada (de 10,7% a 22,6%) y disminuyeron 11,6 puntos
porcentuales los estudiantes con nivel de AF “alto”. Esto significa que menos estudiantes
presentan un nivel de AF “alto” del 2015 al 2020 (disminuyé en un 13,3%).

Farinola, Bazan, Laifio y Santamaria (2012) describieron el nivel de AF en poblacion
universitaria de carreras relacionadas con la AF utilizando el GPAQ. Determinaron que el 84,02%
de los estudiantes poseen un nivel de AF “alto”, un 11,45% un nivel de AF “moderado” y un 4,54%
un nivel “bajo” (p.82). Hay diferencias entre los niveles de AF con nuestra investigacion, siendo
de 8,12 puntos porcentuales para nivel de AF “alto”, 11,15 puntos porcentuales para nivel de AF
“‘moderado” y 3,08 puntos porcentuales para el nivel de AF “bajo”. Segun estos datos, los
estudiantes de la LEFRYD en el afio 2020 presentan menor nivel de AF “alto” que los estudiantes
de las carreras relacionadas con la AF en Argentina en 2012. Continuando con los autores, para
esta poblacion se encontraron diferencias significativas segin sexo, lo cual no ocurrié asi en
nuestra investigacion (p= 0,122).

En Chile, Concha et al. (2018) analiz6 factores de riesgo asociados a bajo nivel de AF y
exceso de peso corporal en estudiantes universitarios utilizando un IPAQ para categorizar el nivel
de AF. Estos autores categorizaron en dos niveles de AF: bajo <600 METs y moderado-alto 2600
METSs. Los datos obtenidos por estos autores indican que un 46,4% de los estudiantes presentan
un nivel de AF “bajo” y el 53,6% un nivel de AF “moderado/alto”. Para poder comparar los
resultados con nuestra investigacion, se utilizé la misma categorizacion la cual mostré que un
1,46% presentan un nivel de AF “bajo” y un 98,54% presentan un nivel de AF “moderado/alto”.

Esto representa una diferencia de 44.9 puntos porcentuales para el nivel de AF “moderado/alto”
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entre los estudiantes universitarios no relacionados con la AF y los estudiantes de la LEFRYD, lo
gue indicaria que los segundos son considerablemente mas activos que la poblacién comparada.

Una investigacion realizada por Mendaca, Mascheroni y Rojas (2020) estudio los niveles
de AF (utilizando el IPAQ) y carga académica en estudiantes de carreras de la salud también en
Chile. La poblacion utilizada esta dividida en alumnos de primer y tercer afio de las carreras de
medicina y odontologia. Si bien no se observan diferencias significativas en el nivel de AF entre
primero y tercer afio, hay una tendencia a que el nivel de AF disminuya a medida que avanzan
en la carrera (p. 49). Ademas, Ugarte (2016, p. 13) identificé que decrece el promedio de METs
semanales a medida que transcurre la carrera. En nuestra investigacion no se observaron
diferencias significativas para el promedio de METs semanales en relacion al afio (Figura 1), lo
cual indicaria que los estudiantes de la LEFRYD mantienen los niveles de AF similares durante
toda la etapa universitaria.

Con respecto a los datos obtenidos en el tiempo diario de descanso, se compararon con
los de Villarroel (2014) quien dividio en cuatro categorias la duracién del suefio de estudiantes de
medicina en Mérida, Venezuela. Estas fueron “muy buena” (=7 horas), “bastante buena” (26 y <7
horas), “bastante mala” (25 y <6 horas) y “muy mala” (<56 horas) (p. 82). Segun las
recomendaciones mencionadas en nuestra investigacion, los estudiantes fueron categorizados
(Tabla 4) en “cumple” que coincide con la categoria “muy buena” y “no cumple” que coincide con
todas las categorias restantes utilizadas por la autora. De un total de 432 estudiantes de medicina,
un 77,5% fueron clasificados como “muy buena”, mientras que en nuestra investigacién un
51,82% cumplen con las recomendaciones de descanso. Esta diferencia de 25,7 puntos
porcentuales indicaria que los estudiantes de la LEFRYD descansan menos tiempo diario
comparado con los estudiantes de otras carreras de grado.

De acuerdo a los datos obtenidos de la variable trabajo, se compararon con una
investigacion realizada por Fazio (2004) que determind la incidencia de las horas trabajadas en
el rendimiento académico de los estudiantes universitarios argentinos. La autora recogi6é los
resultados del Primer Censo de Estudiantes de Universidades Argentinas de 1994 y determiné
que, de 615.796 censados, “mas del 55% de los alumnos universitarios encuestados trabajan” (p.
10). En nuestra investigacion se encuentra una gran similitud con los valores anteriormente
nombrados, dado que un 55,5% de los estudiantes de la LEFRYD trabajan. En cuanto al promedio
de horas trabajadas, Fazio (2004, p. 14) lo expreso6 en horas semanales y el valor fue de 30,64.
Para compararlo con nuestra investigacion, se dividio por los siete dias de la semana, siendo el

promedio diario 4,37 horas de trabajo. El promedio diario de trabajo de los estudiantes de la
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LEFRYD fue de 1,04 horas. Si bien el porcentaje de estudiantes que trabajan es similar para
ambas investigaciones, los alumnos de la LEFRYD trabajan un 76,2% menos por dia.

Respecto a CS, Ugarte (2016) encontré una media de 5,3 horas por dia sentado, sin
embargo, en nuestra investigacion este valor fue de 4,8 horas por dia. Esto indica que en cinco
afos disminuyé 9,43 puntos porcentuales el tiempo diario sentado. Al comparar cada perfil de
CS, se observa un comportamiento similar en ambas investigaciones, Para el autor “la mayoria
de los estudiantes encuestados presentaron un nivel de CS medio (54%), el 37% un nivel bajo y
el 9% reportaron un nivel de CS alto” (p. 16). En nuestra investigacion, se encontraron un 51,1%
de los estudiantes en el perfil de CS “media”, un 42,3% en el perfil “bajo” y la minoria se encuentra
con un perfil de CS “alto”, siendo el 6,6% del total de los estudiantes.

Farinolay Bazan (2011) analizaron la relacion de nivel de AF y perfil de CS en estudiantes
universitarios sin diferenciar el tipo de carrera. Un 34% permanece en el perfil de CS “alta”, y de
estos un 16% tienen un nivel de AF “bajo”. En nuestra investigacion solo el 6,56% tienen un perfil
de CS “alto” y de estos un 0,73% simultaneamente tienen un nivel de AF “bajo”. El primer valor
tiene una diferencia de 27,44 puntos porcentuales, lo que indica que la poblacién universitaria
gue cursa carreras relacionadas a la AF tendria un menor perfil de CS.

Respecto a CS en estudiantes de carreras relacionadas a la AF (CAF) Farinola, Bazan,
Laifio y Santamaria (2012) encontraron que, dividido por sexo, solo un 0,2% y 0,8% en masculino
y femenino respectivamente cumplen la condicion de nivel de AF “bajo” y perfil de CS “alta” (p.
88). En nuestra investigacion, solo presentaron nivel de AF “bajo” dos estudiantes de sexo
femenino, y de estas, sélo una con perfil de CS “alta”. Esta representa un 1,61% del total

femenino.
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6. CONCLUSION

Partiendo de los resultados obtenidos, se puede concluir que el nivel de AF predominante
en los estudiantes de la LEFRYD es el “alto”. Por un lado, en comparacion con estudiantes
relacionados a la AF en investigaciones anteriores, el nivel de AF predominante es el “alto” pero
el promedio semanal de AF es menor. Por otro lado, al comparar a los estudiantes de la LEFRYD
con estudiantes universitarios en general, los niveles de AF son mayores en “moderado” y “alto”
para los primeros, al igual que el promedio de AF semanal. En base a esto, se puede decir que

los niveles de AF de los estudiantes de las carreras relacionadas a la AF son similares.

En nuestra investigacion, el sexo no fue un factor condicionante en la practica de AF, ya
gue no se encontraron diferencias significativas entre masculino y femenino. Para las variables
de descanso, trabajo y afio de la LEFRYD, no se encontrd relacién con el nivel de AF. Esto

significa que estas actividades de la vida diaria no afectarian los niveles de AF en los estudiantes.

Respecto a CS, predominan los estudiantes con nivel de AF “alto” y perfil de CS “bajo”.
Esto coincide con los antecedentes analizados, por lo que se puede concluir que los estudiantes

de carreras relacionadas a la AF tienen mayores niveles de AF y menor perfil de CS.

A partir de los datos obtenidos, seria interesante analizar el nivel de AF de los estudiantes
de la LEFRYD segun la edad y/o turno de cursado (matutino, vespertino, nocturno). Ademas,
compararlo con niveles de AF en estudiantes de otras universidades tanto publicas como

privadas, en carreras similares o distintas.

Este afio curricular se vio alterado por la pandemia del virus COVID-19, lo cual pudo o no
haber afectado las actividades de la vida diaria de los estudiantes investigados. Podria analizarse
a futuro si la pandemia efectivamente tuvo incidencia en los niveles de AF para los estudiantes

de la LEFRYD y de carreras similares o distintas.

Es nuestro deseo que este estudio sirva como punto de referencia y comparacion con
futuras investigaciones en el campo de la AF y la CS, tanto para estudiantes universitarios o

estudiantes en general.
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ANEXO 1: Autorizacion a la mencion del Instituto Universitario Asociacion Cristiana de

Jovenes (IUACJ) y de su Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacién y Deporte (LEFRYD).

RE: Solicitud:

d

@ SERGIO BERMUDEZ <sbermudez@iuacj.edu.uy>
7/12/2020 13:15

Para: Nicolas Cardozo

Estimados Nicolas Cardozo y Joaquin Ibarra, se autoriza mencionar el nombre del Instituto
Universitario Asociacion Cristiana de Jovenes, asi como su sigla IUAC) en el trabajo
académico de finalizacion de grado en la Licenciatura de Educacion Fisica, recreacion Y
Deporte. Esta autorizacion es Unicamente en el marco del trabajo académico. Se recuerda la
necesidad de mantener la confidencialidad de los datos de todos los estudiantes.

Saludos

o
Lic. Sergio Gustavo Bermudez

Secretaria de Informacion Institucional

Facultad de Educacién Fisica

Instituto Universitario Asociacion Cristiana de Jovenes

+598 2408.99.22 / interno 134
Colonia 1870, Montevideo, Uruguay



ANEXO 2: Correo Institucional enviado a los estudiantes de la LEFRYD con la invitacion

al cuestionario.

Invitacidn: Cuestionario Nivel Actividad Fisica

[

° Noreply <noreply@iuacj.edu.uy>
16/9/2020 11:18

Estimado/a companiero/ estudiante de LEFRYD,

¢ Te interesa conocer tus niveles de actividad fisica y descanso, y si cumples
con las recomendaciones generales? Descubrilo en 1'

@
https://forms.gle/wdZ9B3P5UMdeCe1y5

Saludos y gracias por colaborar con nuestra investigacion. Esperamos sea de
utilidad.

Joaquin Ibarra y Nicolas Cardozo



ANEXO 3: Cuestionario enviado a los estudiantes con datos de interés y el IPAQ

adaptado. Recuperado de: https://forms.gle/QrvBWtiswsHamLT|8

1/12/2020 ¢ Cual es tu nivel de Actividad Fisica?

¢:Cual es tu nivel de Actividad Fisica?

Bienvenido: jGracias por participar! Este cuestionario estd enmarcado en la investigacion
"Nivel de Actividad Fisica y Conducta Sedentaria de los Estudiantes de LEFRYD en IUACJ en
el afo 2020", como requisito para obtener el grado de la Licenciatura en Educacion Fisica,
Recreacion y Deporte. Fue confeccionado por los alumnos Joaquin Ibarra y Nicolds Cardozo.
Te informamos que este cuestionario es totalmente anénimo. En la medida de tus
posibilidades, te pedimos que lo completes ANTES del 10 de octubre de 2020.

*Qbligatorio

A continuacion, te solicitamos que completes los siguientes datos de interés
estadistico.

1. Sexo*

Marca solo un dévalo.

) Masculino

_ ) Femenino

2. Edad*

3. Ano de laLicenciatura *
Marca solo un dvalo.

) Primer afio
_ ) Segundo afio
() Tercer afio
() Cuarto afio

() Curso asignaturas en distintos afios


https://forms.gle/QrvBWtiswsHamLTj8

1/12/2020 ¢Cuadl es tu nivel de Actividad Fisica?

4. Cantidad de asignaturas que cursa *

Respondé de acuerdo a tu respuesta anterior.

Nos interesa saber el tipo de actividad fisica que realizés en tu
vida cotidiana. Las preguntas referiran al tiempo que destinaste a
estar activo/a en los ultimos 7 dias.

5. 1. Durante los ultimos 7 dias, ;En cuantos realizaste actividades fisicas intensas
tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar
rapido en bicicleta? *

Indica el nimero de dias. Si no realizaste ninguna actividad fisica intensa selecciona "0"y pasa a la
pregunta 3.

6. 2. Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total dedicaste a una actividad fisica
intensa en uno de esos dias?

Indica cuantas horas y minutos por dia.

https://docs.google.com/forms/d/1ZbS7wRfZmBQIUSPAGu_IZRYO5P1qLHeerLtTeegO1UY/edit

2/5



1/12/2020 ¢Cuadl es tu nivel de Actividad Fisica?

7. 3. Durante los ultimos 7 dias, ; En cuantos dias hiciste actividades fisicas
moderadas tales como transportar pesos livianos o andar en bicicleta a
velocidad regular? *

No incluyas caminar. Si no realizaste ninguna actividad fisica moderada selecciona "0" y pasa a la
pregunta 5.

8. 4. Habitualmente, ;Cuanto tiempo dedicaste a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias?

Indica cuéntas horas y minutos por dia.

9. 5. Durante los ultimos 7 dias, ;En cuantos dias caminaste por lo menos 10

minutos? *
Indica el nimero de dias por semana. Si no caminaste al menos 10 minutos selecciona "0"y pasa a la
pregunta 7.

0 1 2 3 4 5 6 7

10. 6. Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total dedicaste a caminar en uno de esos
dias?

Indica horas y minutos por dia.

https://docs.google.com/forms/d/1ZbS7wRfZmBQIUSPAGu_IZRYO5P1qLHeerLtTeegO1UY/edit 3/5



1/12/2020

11

12

18:

¢Cual es tu nivel de Actividad Fisica?

7. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuanto tiempo pasaste sentado durante un dia

Indica horas y minutos por dia.

8. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuanto tiempo dedicaste a trabajar?

Indica horas y minutos por SEMANA. Si no trabajas, pasa a la pregunta 9.

9. Durante los ultimos 7 dias, ; Cuanto tiempo dedicaste a descansar, en sueno
nocturno o siestas? *

Indica horas y minutos por dia.

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
en actividades recreativas o de ocio,

desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades
ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o
ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias,
familiares y comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y de reducir el riesgo de
ENT y depresion, se recomienda que:

1. Los adultos de 18 a 64 afos deberian acumular un minimo de 150
minutos semanales de actividad fisica

aerdbica moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica
vigorosa cada semana, o bien una combinacién equivalente de actividades
moderadas y vigorosas.

2. La actividad aerobica se practicara en sesiones de 10 minutos de
duracién, como minimo.

3. Que, a fin de obtener atin mayores beneficios para la salud, los adultos
de este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la
préctica de actividad fisica moderada aerébica, o bien hasta 150 minutos
semanales de actividad fisica intensa aerdbica, o una combinacién
equivalente de actividad moderada y vigorosa.

4. Dos veces 0 mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento
de los grandes grupos musculares.

https://docs.google.com/forms/d/1ZbS7wRfZmBQIUSPAGu_IZRYO5P1qLHeerLtTeegO1UY/edit 4/5



1/12/2020 ¢Cuadl es tu nivel de Actividad Fisica?
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Si surge alguna duda con respecto a como responder este formulario, antes de
enviarlo, preguintanos enviando un whatsapp al 095360180 y responderemos
tan pronto como sea posible. jQue tengas un buen dia!

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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