Nivel de actividad fisica y sedentarismo en los
estudiantes del recinto de Turrialba, sede del
Atlantico, de la Universidad de Costa Rica'

Resumen

Como objetivos de la investigacion se plantea identi-
la cantidad de estudiantes que realizan algun tipo
de actividad fisica, describir el tipo de actividad que se
encuentran realizando, determinar los dias a la semana
que la ejecutan, asi como la duracion por dia y los
principales factores por los cuales los estudiantes no
realizan actividad fisica. Asimismo conocer la oferta de
actividades fisicas y recreativas para los estudiantes, ofre-

cida en el Recinto de Turrialba, Sede del Atlantico, UCR.

ficar

Se cont6 con una poblacién de 649 personas de 12
diferentes carreras, todos estudiantes activos del Recinto
de Turrialba; de manera aleatoria 121 estudiantes, a quie-
nes se les aplico el instrumento con su anuencia. Mediante
un analisis estadistico descriptivo, se determiné el nime-
ro y promedio de las personas que realizan algun tipo de
actividad fisica, el cual fue de un 65.28 %, mientras que
un 34.71% no realiza actividad fisica, considerandoseles
como sedentarios.

Palabras Claves: Actividad fisica, sedentarismo, acti-
vidades recreativas

Resumo

Como objetivos da pesquisa surge identificar o nu-
mero de estudantes que fazem alguma atividade fisica ,
descrever o tipo de atividade que vocé estd fazendo , de-
terminando dias por semana que a prazo, bem como a
duracio por dia e os principais fatores por que os alunos
nao se exercitam . Também sei que o leque de atividades
fisicas e recreativas para os alunos , oferecidos no Campus
Turrialba , Sede do Oceano Atlantico, UCR .
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Ele tinha uma populagio de 649 pessoas de 12 ragas
diferentes , todos os alunos ativos do Campus Turrialba;
121 alunos de forma aleatéria, a quem eu vou ser aplica-
do o instrumento com o seu consentimento . Através de
uma andlise estatistica descritiva, o numero de pessoas e
médios realizar algum tipo de atividade fisica , que foi de
65,28 %, enquanto 34,71 % nao sido , considerandoseles
determinadas fisicamente ativos como sedentarios.

Palavras-chave: atividade fisica, sedentarismo , re-
creacao

Abstract

The research objectives aim to identify the number of
students doing some kind of physical activity, describe the
type of activity they are doing, determine the days of the
week they execute it, the duration per day, and the main
reasons for the students not to exercise. Moreover, this
study intends to know the offer of physical and recrea-
tional activities for the students in the Turrialba’s Campus,
Atlantic Branch, UCR.

It included a population of 649 people from 12 diffe-
rent careers, all current students in the campus; rando-
mly 121 students willingly answered the instrument used.
Through a descriptive statistical analysis, the number and
average of people doing some kind of physical activity was
a 65,28% while a 34,71% are not physically active, which
can be considered sedentary.

Keywords: physical activity, sedentarism, recreational
activities.
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Introduccion

Segun Hernandez (2000), en nuestro pafs el sedenta-
rismo y la falta de actividad fisica por parte de la pobla-
cion, son factores que afectan de manera directa la salud y
calidad de vida de los ciudadanos. Este autor encontrd
que la obesidad vy el sedentarismo eran los factores de
riesgo con mas prevalencia en una poblacién obrera in-
dustrial de la provincia de Cartago, ya que el 87.23%
eran sedentarios y de este porcentaje el 53.19% presenta-
ron obesidad. Esto es un ejemplo de dos factores de riesgo
que podrian estar presentindose con alta incidencia en la
poblacién costarricense.

Al igual que en paises industrializados, la obesidad
en Costa Rica va en ascenso en todos los grupos de edad
(Hernandez, 2000). Es un problema muy grave de salud
publica porque aumenta el riesgo de presentar algunos
tipos de cancer, problemas de fertilidad, hipertensién
arterial, dislipidemia, enfermedades coronarias, y hasta
muerte subita. En el afio de 1982 un 31.5% de la poblacién
costarricense presentaba sobrepeso y obesidad; para el afio
de 1996 esta cifra aumenté al 49.53%; y estudios mas
recientes, en lugares especificos como en Tibas (1990),
Desamparados (1999) y Cartago (2001), este porcentaje se
encontraba entre el 55 y el 60% de las poblaciones estu-
diadas. (Saenz, 2004). Recientemente el 9 de marzo 2014,
el matutino la Naciéon de Costa Rica, publica parte de la
investigacion realizada por la Escuela de Nutricién y el
Instituto de Investigaciones en Salud de la Universidad
de Costa Rica; citando, “Costa Rica sobresale en Latinoa-
mérica por obesidad infantil; en escolares de 6 a 1lafios,
quienes poseen 29.1% de grasa en sus cuerpos, estudio ini-
ciado en el 2006 el cual en sus primeros datos sefiala que
el 31.2% de los ticos esta por encima del indice corporal”
Nacién.com (2014, 18 A)

Estos datos son alarmantes, pues se muestra un
avance significativo en sobrepeso y obesidad en la po-
blacién costarricense, lo cual significa que es una pobla-
ci6én enferma en un alto porcentaje.

Para el “Colegio Americano de Medicina del Depor-
te”, una persona sedentaria es aquella que no realiza ac-
tividades fisicas durante 30 minutos al dia, al menos tres
veces a la semana. Ellos han definido recomendaciones en
cuanto a la regularidad, frecuencia y duracion de la acti-
vidad: se debe de realizar entre 20-60 minutos continuos
o intermitentes de actividad fisica, con un minimo de 3
veces a la semana y a una intensidad del 55-65% hasta el
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90% de la frecuencia cardiaca, segtin Scott y cols. (2000).

Por otro lado Jakicic, J., et al. (2001), asi como también
Haapanen, N, etal. (1996), mencionan que las personas
que no generan un gasto calérico superior de 2000 kilo-
calorfas por semana en actividades fisicas, son sedentarias.
Hstos autores sostienen esta recomendacion, porque se ha
encontrado que es donde se obtienen los mayores benefi-
cios a nivel cardiovascular.

Aleman y Salazar (2003) investigaron los niveles de
actividad fisica en estudiantes universitarios; se tomé la
recomendaciéon de que el gasto calérico semanal en ac-
tividades fisicas debe ser superior a 2000 kilocalorias.
Los resultados mostraron que el 53% de los estudiantes
eran sedentarios; ademas los participantes justificaron
su inactividad por la falta de tiempo, y mencionaron que
no conocen cuanta actividad fisica deben realizar. Con
este estudio, una vez mas se demostré que los adultos
jovenes ya poseen factores de riesgo para presentar al-
gun tipo de patologia.

Por otra parte se ha encontrado que la participacion
en la practica regular de actividad fisica ha estado influida
por diversos factores como el género, la edad, el nivel edu-
cativo, el ingreso econémico, las destrezas individuales y
la psicologia, segun Stewart, (2002).

Antecedentes

Hasta hoy no se logré identificar ningtn tipo de in-
vestigacion en la Sede del Atlantico, Recinto Turrialba,
para conocer si actualmente los estudiantes estan realizan-
do actividad fisica, ya sea dentro de las oportunidades que
brinda la Universidad, ya sea fuera de esta.

En la investigacion “Evaluacion de la Actividad Fisica
por género en estudiantes de Zamorano”, de la autora Cor-
dova, A. (2010), se obtuvo que los hombres realizan mayor
actividad fisica que las mujeres en los cuatro afios de carre-
ra. Se determiné que el 63% de mujeres y el 68% de hom-
bres realizan actividad fisica alta; el 35 y el 23% de mujeres
y hombres, respectivamente, realizan actividad fisica mo-
derada; y 12% de mujeres y 8% de hombres se encuentran
en actividad fisica baja. Los estudiantes de primer afio son
los que realizan mas actividad fisica vigorosa; los hombres
de tercer afio realizan mas actividad fisica moderada y los
estudiantes de cuarto afio son los mas sedentarios.

Pratt, M. et al. (1999), encontraron resultados similares;
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ellos estudiaron la actividad fisica en jovenes y en adultos y
obtuvieron que el 63,8% de los estudiantes eran fisicamente
activos (mas de 20 minutos, 3 o mas veces a la semana),
mientras que solo el 28% de los adultos eran activos.

Otro aspecto relacionado con la disminucion de la ac-
tividad fisica es el género. En el estudio de Yang, X. et
al. (1999), se determiné que las mujeres generan un gasto
calérico inferior al de los hombres.

Justificacion

El estudio se justifica al no ubicar investigaciones en la
Sede que permitan tener criterios en relaciéon a la actividad
fisica que realizan los estudiantes del recinto de Turrialba.
De acuerdo con los resultados obtenidos en esta investi-
gacion se puede brindar a la Universidad de Costa Rica,
Sede del Atlantico, Recinto Turrialba, una orientacion so-
bre el planeamiento de las diversas actividades de salud
deportiva que se promueven, con el fin de satisfacer las
necesidades de actividad fisica de los estudiantes, ademas
de mejorar su calidad de vida. Es importante percibir si
los estudiantes realizan la actividad fisica bajo supervision
cientifica, o si la realizan con base en sus experiencias y
conocimientos, o con la ayuda de terceras personas.

Objetivo general

Cuantificar los niveles de actividad fisica y sedentaris-
mo en estudiantes de la Universidad de Costa Rica, Sede
del Atlantico, Recinto Turrialba.

Objetivos especificos

Identificar el tipo de actividad fisica que se encuen-
tran realizando los estudiantes de la Universidad de Costa
Rica, Sede del Atlantico, Recinto Turrialba, asi como la
frecuencia semanal y diaria.

Identificar los niveles de actividad fisica y sedentaris-
mo en 129 estudiantes de diferentes carreras de la Univer-
sidad de Costa Rica, Sede del Atlantico, Recinto Turrialba,

Revision de literatura

Segun Thompson, S. et al. (2008), citado por Cérdo-
va, A. (2010), en su investigacién “Evaluacion de la Acti-
vidad Fisica por Género en Estudiantes del Zamorano”
menciona: La actividad fisica es cualquier movimiento
producido por los musculos que incremente el gasto de
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energfa. Incluye las actividades derivadas de la profesion,
actividades domésticas, del ocio y de transporte. Se cono-
ce como ejercicio fisico a la subcategoria de la actividad fi-
sica de tiempo libre. Cualquier actividad fisica que se haga
con un proposito, una planificacion y una estructura. El
acondicionamiento fisico es la capacidad para realizar las
tareas diarias, sin excesiva fatiga y con energia de sobra
para disfrutar del tiempo libre y poder hacer frente a emer-
gencias imprevistas.

Segin Thompson et al. (2008), citado por Cordova,
A. (2010), los mayores hallazgos encontrados en investiga-
ciones sobre los beneficios de la actividad fisica son para
la reduccion de enfermedades crénicas no transmisibles
como:

Hipertensién arterial y sus complicaciones: aumento
de lipoproteinas de alta densidad y reduccién de los niveles
de triglicéridos en sangre; mejora la fuerza del corazon,
ayuda a mantener una presion arterial sana y limita la pro-
gresion de la aterosclerosis.

La reduccién del riesgo de obesidad: mantiene la masa
magra del cuerpo y fomenta niveles de grasa corporal mas
sanos; puede ayudar a controlar el apetito, y aumentar el
gasto energético y el uso de las grasas como fuente de
energfa.

Ademas mejora los patrones de suefio, reduce el riesgo
de infecciones de las vias respiratorias superiores, puesto
que mejora la funcién inmunoldgica, y disminuye la
ansiedad y el estrés. Ademas, puede ser efectiva en el tra-
tamiento de depresiones leves y moderadas

Metodologia

Sujetos

A partir de 649 potenciales participantes en el estu-
dio, se seleccion6 un 20% de cada carrera, para un total
de 129 sujetos de investigacion, de los cuales 65 fueron
mujeres y 64 fueron hombres. Todos eran estudiantes de
diferentes carreras de la Universidad de Costa Rica, Sede
del Atlantico, Recinto de Turrialba. Una vez definido el
nimero de sujetos a quienes se le debia aplicar el instru-
mento, mediante lista solicitada a la “Oficina de Registro,
Vida Estudiantil de la Sede del Atlantico”, se procedié
a realizar la escogencia de manera aleatoria. Se defini6 la
muestra que fue de un 20% por carrera, con lo cual se
procedié a identificar los y las estudiantes para aplicarles
el cuestionario personalmente.
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Tabla # 1. Escogencia y numero de estudiantes
segun la carrera, 2013

Fuente: Estudiantes encuesta dos del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013.

La escogencia de los sujetos se llevé a cabo durante el
primer periodo lectivo que va del 11 de marzo al 6 de
julio del afio 2013; todos los estudiantes estaban debi-
damente matriculados durante este periodo.

Instrumento

Para determinar el nivel de actividades fisicas se uti-
liz6 el cuestionario llamado: “Nivel de Actividad Fisica,
Sede del Atlantico, Turrialba”. Este instrumento de medi-
ci6én es un cuestionario conformado por un indice com-
puesto para recolectar datos generales del participante:
cantén, provincia, edad, sexo, y carrera de estudio. Luego
una serie de preguntas para conocer si la persona realiza
actualmente actividad fisica, razones por las cuales no esta
realizando actividad fisica, conocimiento de las activida-
des fisicas y recreativas que oftrece la Sede, alguna activi-
dad que le gustaria realizar, pero que la Sede no oftrece,
mencionar el lugar y cantidad de veces que realiza acti-
vidad fisica, tiempo que dedica y, por dltimo el tipo de
actividad fisica que le gusta realizar.

El cuestionatio se aplico durante el periodo que va del
10 al 24 de marzo del 2013; a cada sujeto se le aplicd de
manera personal, en el comedor del Recinto de Turrialba
y se les explico que la encuesta se aplica con el objetivo de
obtener informacién en relacién con su practica de activi-
dad fisica, por lo que se le solicité contestar lo mds hones-
tamente posible.
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Procedimientos

Se aplico el instrumento y los resultados se recolec-
taron en el recinto donde era mas factible conseguir a los
estudiantes. A cada participante se le explicé el objetivo
del estudio, y su participacion en el mismo fue voluntaria;
ademids la duracién para llenar este cuestionario fue en
promedio de 9 minutos por sujeto; es importante men-
cionar que cuando la persona conclufa el cuestionario se
verificaba que estuviera completo, para obtener el maximo
de validez y objetividad en la investigacion

Analisis Estadistico

Se realiz6 un anlisis estadistico descriptivo que con-
sisti6 en la aplicacion de promedio, moda, mediana y ran-
go, para las diferentes variables, con el fin de que los re-
sultados obtenidos en la investigacion, resulten compren-
sibles para el lector.

Resultados

La figura # 1 muestra los resultados obtenidos cuan-
do se les pregunté a los estudiantes del Recinto de Turrial-
ba, si realizaban algtn tipo de actividad fisica, a lo cual
contestaron lo siguiente:

Figura# 1. Promedio de estudiantes que realizan
actualmente algun tipo de actividad

Fuente Estudiantes encuestados del Recinto de Turrial-
ba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013.

La figura muestra que 83 sujetos respondieron que si rea-
lizaban algun tipo de actividad fisica, lo que representa un
05,28% del total de la poblacion. Por otro lado 46 estudiantes
contestaron que no realizan ningun tipo de actividad fisica,
para un promedio de 34,71de la poblacién. Esto, segun lo
establecido por el “Colegio Americano de Medicina del De-
porte” puede determinar que estas personas son sedentatias,
ya que no cumplen los requisitos minimos de frecuencia, du-
racién y regularidad de realizacion de actividad fisica.
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Es importante mencionar que para la practica de algin
tipo de actividad fisica, se deben emplear bases cientificas
relativas al proceso, la actividad por realizar, la prevencion
de problemas cardiovasculares, la frecuencia cardiaca, el vo-
lumen, la intensidad, y el periodo de recuperaciénl.a tabla
# 2 muestra las respuestas asociadas con las razones por las
cuales los estudiantes no realizan ningun tipo de actividad
fisica, asf como el promedio para cada respuesta brindada.

Tabla#2: Razones por las cuales los universita-
rios no realizan actividad fisica.

Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013

Es importante observar que el principal factor por el cual
los estudiantes no realizan actividad fisica, es el que ellos con-
sideran como falta de tiempo; ademas aspectos relacionados
como falta de tiempo en medio de trabajos y examenes como
ellos mismos respondieron; en sintesis, de los 46 estudiantes
que respondieron que no realizan actividad fisica, un 80,95%
respondié que fue la falta de tiempo la principal causa por la
cual no realizan ningan tipo de actividad fisica o deportiva.

Por otro lado, la respuesta tres del cuestionario hizo
énfasis en conocer si los estudiantes tienen conocimiento
de las actividades fisicas y recreativas que se ofrecen en la
“Sede”; la respuesta se muestra en la siguiente figura.

Figura# 2: Conocimiento de las actividades fisi-
cas y recreativas que ofrece la sede.

Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013
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El grafico muestra que de los 46 estudiantes que no rea-
lizan actividad fisica, 22 si conocen o estan informados de
las actividades que ofrece la Sede para mejorar la calidad de
vida de sus estudiantes, para un 47,61%. Ademas las otras
24 o sea un 52.38% de las personas restantes, respondieron
que no conocen de las actividades fisicas o recreativas que
ofrece la Sede. Es importante mencionar que la realizacion
de actividad fisica, lo cual incluye la practicas de algtin de-
porte, aumenta la calidad de vida y contribuye al bienestar
de las personas, al mejorar su salud (Eberth y Smith, 2010).

Ademis se les present6 una serie de actividades o de-
portes, de los cuales los estudiantes debian identificar los
que les interesan mas, en orden prioritario, y se les pidid
numerarlos.

Figura # 3: Interés de los Estudiantes en Activi-
dades Fisicas.

Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013

Como se observa en la figura anterior, la actividad que
mias le interesaria practicar a los estudiantes es la natacion,
para un 21,97%, y la que menos les intereso a los sujetos
fue juegos de salén, para un 2,19%. Si bien el efecto mas
estudiado de la actividad fisica es el que incide sobre la
salud fisica y mental, otros aspectos también han sido do-
cumentados, entre ellos algunos correspondientes al mer-
cado laboral. Lechner (2008) encuentra que, en Alemania,
hacer ejercicio eleva la probabilidad de encontrar empleo
y de obtener un mayor salario. Ademas, Rooth (2010) de-
muestra que la practica deportiva del fitbol y del golf au-
menta la posibilidad de obtener empleo. Al particularizar
en el caso de trabajos fisicos, el hacer ejercicio eleva casi al
doble la probabilidad de ser contratado.

La dltima pregunta para los sujetos que respondieron
que no realizaban actividad fisica fue conocer si les inte-
resarfa alguna actividad fisica o recreativa diferente a la
que se ofrece en la Sede, patra lo cual los universitarios
respondieron:
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Figura #4: Interés por realizar una actividad dis-
tinta a la oferta que hay en la sede

Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013

Como se muestra en el grafico anterior, un 54,76 %
respondié que si le gustarfa que la Sede implemente otro
tipo de actividad fisica, dentro de las cuales los estudiantes
recomiendan que la Sede implemente el ciclismo, activida-
des de defensa personal, baile, badminton y mas horarios
para tener opcién de participar.

Las preguntas 6, 7, 8 y 9 del instrumento de recolec-
cién de datos, hacen énfasis en las personas que contes-
taron en la pregunta 1 que si realizaban algun tipo de ac-
tividad fisica, las cuales fueron 83, para un promedio de
65,28%.

La pregunta 6 se formuld para conocer el lugar donde
los sujetos realizan habitualmente actividad fisica: sus res-
puestas fueron las siguientes:

Figura# 5: Donde se realiza la actividad fisica
Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013

El grafico anterior muestra que la mayorfa de per-
sonas, en total 44 para un promedio de 53,01%, decide
realizar actividad fisica de manera personal; es decir, ellos
deciden la manera de realizar la actividad fisica, cémo y
en qué momento hacerlo. Ademas, la opcién que obtuvo
menos respuestas, 4 personas, fue la actividad deportiva
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de la UCR, para un 5,06%
importante identificar aspectos como el acceso que tienen
los estudiantes a las actividades deportivas, tomando en
cuenta el horario; otros aspectos que no estan en esta in-

como promedio. Ademis es

vestigacion, como el préstamo de la infraestructura, ac-
cesibilidad al gimnasio, piscina, préstamo de materiales,
entre otros, que son aspectos influyentes tanto en la forma
como el nivel para realizar actividad fisica.

Ademis, la pregunta 7 del cuestionario va dirigida
aidentificar los dias a la semana en que realiza la actividad
fisica los estudiantes universitarios. Los promedios de sus
respuestas se muestran en el siguiente grafico.

Figura #5 Dias por semana que realiza actividad
fisica.

Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013

Como se muestra, un 15,18% que representa 12 suje-
tos, respondi6 que realiza actividad fisica un dia a la se-
mana, luego un 30,34% para un total de 24 sujetos, res-
pondieron que realizan actividad fisica dos dias a la
semana, siendo esta el valor mas alto que se representa
en el grafico anterior.

La “Organizacién Mundial de la Salud”, en el 2013,
hace las siguientes recomendaciones para la poblacion con
edades entre los 18 y 64, afios para mejorar las funciones
cardiovasculares, musculares, y de salud 6sea: La actividad
fisica habitual esta vinculada a la prevencion del cancer de
mama y de colon. Los datos indican que 30 a 60 minutos
diarios de actividad fisica, moderada o vigorosa, son el mi-
nimo necesatio para reducir apreciablemente el riesgo de
esas enfermedades.

La pregunta 8 fue destinada a contestar cuanto tiem-

po dedica cada sujeto para realizar actividad fisica. Con-
testaron lo siguiente:
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Figura # 6: Tiempo dedicado a realizar actividad
fisica

Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013

Tal y como se presenta en el grafico anterior, 36 su-
jetos contestaron que realizan actividad fisica mas de 60
minutos, lo que muestra un promedio de 45,56%; mien-
tras, las opciones que menos escogieron los estudiantes,
fueron Ay B: ambas obtuvieron como promedio 6,32%
lo que representa que 5 sujetos se inclinaron por contestar
estas opciones. Es importante ver como la mayorfa de los
estudiantes que si realizan actividad fisica, lo hacen con
una duracién de 30 minutos o mas, por los beneficios tan-
to fisicos como mentales, los cuales son significativos. La
“Organizaciéon Mundial de la Salud”, en el 2013 hace las
siguientes recomendaciones para la poblacion con edades
entre los 18 y 64 afios, para mejorar las funciones cardio-
vasculares, musculares, y de salud 6sea:

Los adultos de 18 a 64 afios deben acumular un mini-
mo del50 minutos semanales de actividad fisica aerdbica
moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica vigorosa,
o una combinacién equivalente de actividades moderadas
y vigorosas cada semana.

La dltima pregunta del instrumento fue identificar
el tipo de actividad fisica que realizaban los estudiantes,
quienes podian marcar mas de una opcién. Las respuestas
de los estudiantes se muestran en la siguiente tabla:

Tabla#3: Tipo de actividad fisica que realizan los es-
tudiantes.
Estudiantes sede Del Atlantico, Recinto Turrialba

IActividad fisica  |Cantidad de estudiantes [Promedio
Caminata 23 18.69%
Trote 20 16.26%
Natacion 14 11.38%
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Ciclismo 10 8.13%
Futbol 34 27.64%
IBaloncesto 7 5.69%
\Voleibol 6 4.87%
Otro 9 7.31%

Fuente: Estudiantes encuestados del Recinto de Tu-
rrialba, Sede del Atlantico, Universidad de Costa Rica, 2013

Esto muestra que la actividad fisica que mas practican
los estudiantes es el futbol, lo que representa un 27,64%
como promedio, mientras que solo un 4,87% de los estu-
diantes contesté que el voleibol es la actividad fisica que
les gusta realizar. Ademas dentro de la respuestas de otros
que representa un 7.31%, los estudiantes incluyeron activi-
dades como gimnasio o pesas, acrébicos bailables y tenis,
entre otros. Las actividades que realizan los estudiantes
muestran y reafirman el hecho que se integran activida-
des que no se cuentan como oferta en la sede, como esti-
mulo para que los sujetos realicen actividades fisicas que
promueva la Universidad, y con ello mejorar la calidad de
vida de los estudiantes. Un mayor nivel de actividad (es
decir, mas de 150 minutos semanales) reporta beneficios
adicionales para la salud. Sin embargo, no hay evidencia
que indique que los beneficios aumentan a partir de los
300 minutos semanales.

Conclusiones

Segun esta investigacion y los datos obtenidos, se
concluye que el 65, 28% de los estudiantes a quienes se
les aplico el instrumento realizan algin tipo de actividad
fisica. Otro aspecto importante es que 54,43% de los que
realizan actividad fisica, lo hacen principalmente de ma-
nera personal, es decir que ellos son los que planean cémo,
cuando y en dénde realizar la actividad, mientras que la
oferta de la Sede no logra ni sumar una tercera parte de lo
que los estudiantes respondieron. Este aspecto es impor-
tante, para incluir, dentro de futuros programas de “Vida
Estudiantil”, actividades que satisfagan las necesidades y
gustos de los estudiantes.

Por otra parte es importante mencionar que la princi-
pal causa por la cual se produce el sedentarismo y la falta
de actividad fisica, es la falta de tiempo: esto segtn las res-
puestas obtenidas en este instrumento; en ndmeros un
80.95% de la poblacion estudiada que contestd que no
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realiza actividad fisica, siente comprometida la realizacion
de actividad fisica y recreativa debido a este factor.

Otro aspecto es que al 54, 76% de la poblacién que
contest6 que no realiza actividad fisica, le gustarfa realizar
actividades recreativas y fisicas nuevas que no se imparten
en la “Sede”; ademas el 46%, de la poblaciéon no conoce
las ofertas de la “Sede”, en cuanto actividad fisica y recrea-
cién, aspectos de gran importancia que pueden mejorarse
en beneficio de la calidad de vida de los estudiantes.

Recomendaciones

El estudio permite contar informacion para la planifi-
cacién de actividades fisicas y recreativas para la poblacion
estudiantil del Recinto de Turrialba, Sede del Atlantico,
Universidad de Costa Rica.

Se puede abarcar un mayor nimero de estudiantes a
quienes se les aplique el cuestionario en futuras investiga-
ciones, ya que este trabajo abarcé un 20% de la poblacién
estudiantil de 1a Sede del Atlantico, Turrialba.
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