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Resumen

Objetivo: el objetivo del estudio fue identificar el perfil de fitness de los estudiantes de la Universidad
de Caldas, en fuerza muscular abdominal y prension manual, flexibilidad muscular dorsal e isquiotibial,
resistencia aerdbica, porcentaje graso, indice de masa corporal (IMC) y perimetro de cintura, y la
actividad fisica habitual. Material y Método: estudio cuantitativo, de corte transversal, con alcance
descriptivo y correlacional, sobre un universo de 10.890 evalué una muestra representativa probabilistica
de 370 estudiantes, de 33 programas de pregrado y postgrado, para un nivel de confianza del 95%
con error estimado del 5%; se realizo entre marzo y octubre de 2008 en Manizales, Colombia. La
técnica fue observacion directa, siguiendo los protocolos antropométricos de la International Society
for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) y los tests deportivo motores recomendados por la
Asociacién Colombiana de Medicina del Deporte (ACOMEDEEF). Se recolectd la informacion en un
instrumento desarrollado por el grupo, posteriormente digitada en Excel XP-2007 donde se calcularon
medidas de tendencia central y dispersion. Resultados: los resultados muestran que en general el fitness
de la comunidad estudiantil esta por debajo de los valores esperados, con un elevado porcentaje de
grasa; el riesgo cardiovascular por perimetro de cintura estuvo entre alto y muy alto para el 5,2% de los
evaluados, el IMC mostré que un 7% esta en peso bajo y el 21,6% en exceso. Conclusiones: la escasa
actividad fisica realizada por la comunidad estudiantil se refleja en bajo nivel general de las capacidades
condicionales y elevado porcentaje de grasa.

Palabras clave
Acondicionamiento fisico, fitness, composicion corporal, antropometria, resistencia aerdbica, fuerza
muscular.
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FITNESS PROFILE OF UNIVERSIDAD D€ CALDAS STUDENTS

Abstract

Objective: the identification of the fitness profile of Universidad de Caldas students, regarding abdominal
muscle strength and hand grip, dorsal and hamstring muscular flexibility, aerobic resistance, body fat
percentage, body mass index (BMI) and waist perimeter, and physical activity. Materials and methods:
a quantitative study was carried out, with a cross-sectional character, and a descriptive and correlational
scope. With a total population of 10,890 students, a probability sample of 370 students was evaluated,
from 33 undergraduate and graduate programs, for a confidence level of 95% with the estimated margin
of error of 5%. The study was carried out between March and October 2008 in Manizales, Colombia. The
technique implemented was direct observation, using the anthropometric protocols of the International
Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) and motor sports testing recommended by
the Colombian Association of Sports Medicine. The data was collected on an instrument developed
by the group, then processed in Excel XP-2007, which calculated measures of central tendency and
dispersion. Results: the overall fitness of the student community is below the expected values, with a
high percentage of body fat, cardiovascular risk in relation to waist perimeter was between high and very
high for 5.2% of those evaluated. The BMI showed that 7% are underweight and 21.6% are overweight.
Conclusions: the scarce physical activity performed by the student community is reflected in overall
low level of conditional capacity and the high percentage of body fat.

Key words
Physical fitness, body composition, anthropometry, aerobic endurance, muscle strength.

PERFIL DE FITNESS DOS ESTUDANTES DA UNIVERSIDADE DE CALDAS

Resumo

Objetivo: o objetivo da pesquisa foi identificar o perfil de fitness dos estudantes da Universidade de
Caldas, em for¢a muscular abdominal e pressdo manual, flexibilidade muscular dorsal e isquiotibial,
resisténcia aerobica, porcentagem grasso, indice de massa corporal (IMC) e perimetro da cintura, e
a atividade fisica habitual. Material e Método: pesquisa quantitativa, de corte transversal, com o
alcance descritivo e correlaciona sobre um universo de 10.890 avaliou uma amostra representativa
probabilistica de 370 estudantes, de 33 programas de pré -grau e post- graduagdo, para um nivel de
confianc¢a do 95% com erro estimado do 5%; se realizou entre marg¢o ¢ outubro de 2008 em Manizales,
Colombia. A técnica de observagdo direita, seguindo os protocolos antropométricos da Internacional
Society for the Advancement of kinanthropometry (ISAK) ¢ os testes esportivos motores recomendados
pela Associagdo Colombiana de Medicina do esporte (ACOMEDEF). Recolheu-se a informagdo num
instrumento desenvolvido pelo grupo, posteriormente digitada em Excel XP-2007 onde se calcularam
medidas de tendéncia central e dispersdo. Resultados: os resultados amostram que em geral o fitness
da comunidade estudantil esta por debaixo dos valores esperados, com uma elevada porcentagem de
grassa; o risco cardiovascular por perimetro de cintura esteve entre alto ¢ muito alto para El 5,2% dos
avaliados, o IMC amostrou que um 7% esta em peso baixo ¢ 0 21,6% em excesso. Conclusdes: a escassa
atividade fisica realizada pela comunidade estudantil se reflexa em baixo nivel geral das capacidades
condicionais e elevado porcentagem de grassa.

Palavras Chave
Acondicionamento fisico, fitness, composic¢do, corporal, antropometria, resisténcia aerobica, forga
muscular.



Perfil de fitness de los estudiantes de la Universidad de Caldas

INTRODUCCION

El aumento de mortalidad y morbilidad por
enfermedades asociadas al sedentarismo como
obesidad, diabetes mellitus tipo 1I, enfermedad
cardiovascular, osteoporosis, hipertension arterial,
hipercolesterolemia, se ha convertido en una gran
preocupacién para las autoridades mundiales. En
el afio 2001 estas enfermedades fueron la causa
de casi el 60% de las 56 millones de defunciones
anuales y del 47% de la carga mundial de
morbilidad (1).

Frente a dichas problematicas se toma la
actividad fisica como un factor que determina
un gasto caldrico, lo cual conlleva a equilibrar
el componente energético corporal y por ende el
control de peso. Asi mismo, reduce el riesgo de
aparicion de las enfermedades antes relacionadas.
Con relacion a lo anterior, Sanchez (2) plantea que
las personas deben adquirir una filosofia de vida
dirigida a obtener unos estilos de vida saludables
y equilibrados, donde el ejercicio fisico moderado,
que tenga en cuenta las caracteristicas individuales
y el seguimiento de un proceso continuo,
atendiendo las particularidades fisioldgicas bajo
criterios cientificos, cobra gran importancia.

El fitness desde diferentes autores toma distintas
manifestaciones del movimiento; para Sanchez
(2), Serrato (3) y Cooper (4) es visto como una
propuesta de trabajo en lo fisico que reune
caracteristicas de actividad fisica, en otras como
ejercicio y en otras como actividad de rendimiento.
Para este estudio es pertinente diferenciar el fitness
de otros conceptos:

La actividad fisica es referida a cualquier gasto
de energia provocado por el movimiento corporal
por via de los musculos esqueléticos; incluyendo
el espectro completo de actividad desde un nivel
muy leve hasta el ejercicio maximo el cual lleva
a un gasto caldérico que redunda en beneficios
corporales. Si a esto se suman unos objetivos
claros y una adecuada planificacion se convierte en
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ejercicio fisico (5, 6) y seran mucho mas amplios
sus beneficios. Segun las anteriores aclaraciones
el presente estudio ubica el fitness en el ambito del
ejercicio, la razén se centra fundamentalmente en
que para lograr un nivel de fitness adecuado solo se
obtiene con procesos estructurados, sistematicos y
coherentes de actividad fisica, es decir, el fitness es
una division o forma de ejercicio. La estructura del
fitness se enfoca en un concepto amplio y flexible
de salud, teniendo en cuenta principios de varios
campos del conocimiento, como el entrenamiento
deportivo y la fisiologia del ejercicio (7).

Si se piensa en una alternativa donde se relacionen
el fitness y la vida universitaria, en la Universidad
de Caldas son pocos los trabajos que se han
realizado al respecto; es claro que existe una
politica con dicha intencidn, pero los avances en
el campo son pocos.

En la Universidad de Caldas, los trabajos
relacionados con el fitness se refieren a catedras
en los programas académicos de pregrado y
postgrado, lo que permite pensar en la posibilidad
de fortalecer una cultura del fifness centrada en la
creacion de estilos de vida saludable.

La Universidad de Caldas asume la universidad
saludable como la relacion con Programas
de Promocion de la Salud y Prevencion de la
Enfermedad y de Vigilancia de la Salud Publica
que favorezcan una cultura de la salud y el
fortalecimiento de estilos de vida saludables
enmarcados dentro del Sistema de Seguridad
Social en Salud, encaminados a contribuir
al mejoramiento de la calidad de vida de la
comunidad universitaria.  Articula  acciones
con otras dependencias e instituciones hacia la
construccion y fortalecimiento de estilos de vida
saludables mediante estrategias informativas,
educativas e investigativas, realizando el trabajo
interdisciplinario e interinstitucional.

Con relacidn a trabajos realizados, encontramos
una serie de antecedentes los cuales permiten
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advertir ciertos vestigios e intenciones sobre el
trabajo en el ambito del fitness. Cruz Molina (6)
define su propuesta de Educacion en salud como
“un intento de responsabilizar al alumno y de
prepararlo para que, poco a poco, adopte un estilo
de vida lo mas sano posible y unas conductas
positivas de salud”. Se observa una vision general
para desarrollar aprendizajes significativos que
lleven a los estudiantes a responsabilizarse y
orientarse hacia una cultura de vida saludable.

Igualmente Marin (8), Mateus y Ayala (9)
presentan investigaciones en las cuales se emplean
diferentes herramientas (la danza terapéutica y el
spinning), las cuales son utilizadas como medio
para desarrollar procesos de fitness.

Sato et al. (10) estudiaron la contribucion de
los componentes del fitness fisico sobre el
estado de salud en mujeres mayores y ancianas.
Los resultados sugieren que hay una relacion
relativamente elevada entre el estado de salud y el
nivel de fitness fisico en estos grupos de mujeres.
El resultado del estudio es considerado util como
dato objetivo para preparar un programa de
ejercicios, considerando la contribucién del fitness
fisico al estado de salud.

Para Fernhall y Aqiovlasitis (11), el ejercicio y la
actividad fisica parecen ejercer un efecto protector
en la funcion arterial, y el ejercicio fisico puede
incrementar la funcion arterial en nifios con factores
de riesgo cardiovascular. Aun mas, aunque la dieta
por si sola puede incrementar la funcién arterial
en jovenes, la combinacion de ejercicio y dieta
parece ser mas efectiva que cualquier intervencion
aislada.

Mendes et al. (12) encontraron que tanto el trabajo
recreativo como el trabajo fisico a diferentes
niveles de actividad, incluyendo la intensidad baja,
reducen significativamente el riesgo de sindrome
metabolico.

Lo anteriormente citado brinda una perspectiva
del trabajo realizado desde el fitness; se encuentran
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estudios relacionados, en un alto porcentaje,
hacia los conceptos y planteamientos fisioldgicos
(apoyados en el entrenamiento deportivo) que se
obtienen a través de las diversas actividades del
fitness. Sin embargo, al realizar la indagacion
tedrica, se encuentran vacios en lo referente a la
teorizacion e investigacion de lo educativo, lo
humano y demas esferas que convergen o pueden
trabajar el fitness. Es poca la produccion que se
encuentra al respecto, situaciéon similar, y quizas
mas marcada, se evidencia al tratar de encontrar
un marco de referencia en el ambito universitario
donde son escasos los trabajos que tengan algiin
tipo de relacion con el tema tratado en el presente
estudio.

Por tanto, es necesario generar espacios en los
cuales se realicen trabajos de esta naturaleza, ya
que es notable la ausencia de la reflexion (desde
la academia y otros espacios) en el como, el para
qué y el por qué del desarrollo de los procesos del
fitness en Colombia.

En funcion de lo anterior, la investigacién se
planted como objetivo general identificar el perfil
de fitness de los estudiantes de la Universidad de
Caldas, y dentro de los especificos caracterizar la
fuerza muscular abdominal y de prension manual,
la flexibilidad dorsal e isquiotibial, determinar la
resistencia aerdbica, establecer el porcentaje de
grasa, IMC y perimetro de cintura, y caracterizar
la actividad fisica habitual.

MATERIAL Y METODO

El estudio se enmarcé dentro del enfoque
cuantitativo, de corte transversal, pues la
informacién se recolectd en un solo y unico
momento del tiempo; segtn el alcance fue de tipo
correlacional y descriptivo.

La poblacion de estudiantes de la Universidad
de Caldas fue de 10.890 (5.268 varones y 5.622
mujeres) para el afio 2008.
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La muestra representativa y probabilistica
estuvo integrada por 370 estudiantes que fueron
seleccionados de forma aleatoria, para un error
estimado del 5% y un nivel de confianza del
95%. De un listado de todos los programas de
pre y postgrado (incluyendo tecnologias) y sus
semestres académicos, se hizo una seleccion al azar
de cual semestre de cada programa seria evaluado,
teniendo en cuenta que se respetara la proporcion
entre semestres, de manera que quedaran repartidos
los estudiantes de la muestra correspondiente a
programas y semestres. El semestre seleccionado
de cada programa fue evaluado totalmente. La
unidad de trabajo fueron los cursos, y la unidad de
andlisis fueron los estudiantes universitarios.

La técnica fue la observacion directa, registrando
los diferentes datos arrojados en cada una de las
evaluaciones. El instrumento de recoleccion de
la informacion fue desarrollado por el grupo de
investigadores, donde se recopilaron los diferentes
datos en una planilla para posteriormente pasarlas
a la base de datos en el programa Excel XP version
2007.

En el procedimiento inicialmente se disefid una
bateria de pruebas para la evaluacion del fitness
de la comunidad universitaria, a continuacion
se elaboro el formato para la recogida de datos,
posteriormente fueron entrenados los auxiliares
y anotadores. Luego se realiz6 una prueba piloto
y se procedio a la seleccion de la poblacion que
participo en el estudio. Luego se aplico la bateria
de pruebas y se hizo el andlisis y discusion de los
resultados obtenidos.

Las mediciones antropométricas fueron: estatura
(método de Tanner) con un antropémetro GPM
tipo Martin; peso con bascula Tanita Solar
electrdnica, sensibilidad 200 g; pliegues de grasa
del triceps, subescapular, suprailiaco y abdominal,
con calibrador Harpenden (mordida 10 g/cm?);
perimetro de cintura cinta métrica antropométrica
Mabis Hulick.

La evaluacién de las capacidades motrices fue:
dinamometria manual con dinamdémetro Takei,
modelo Smedly III; flexibilidad con el test de
Wells-Dillon; fuerza resistencia abdominal con
el test de sit-ups propuesto por la ACOMEDEF y
el VO2 max. con el test de escalén del Queen’s
Collegue.

CONSIDERRCIONES BIOETICAS

La participacion de la comunidad universitaria
en las pruebas fue voluntaria. A cada grupo
seleccionado para la evaluacion se le explicaron los
objetivos y alcances del proyecto, las pruebas que
serian administradas y el riesgo que implicaban. A
partir de esa informacion se solicito la aprobacion
de la poblacion seleccionada dentro de la muestra.

Los criterios de exclusion fueron aquellos
estudiantes que tuviesen problemas
cardiorrespiratorios, metabolicos, paralisis, polio o
enfermedades graves que implicaran algin riesgo
al ser sometidos a las pruebas de rendimiento
fisico.

Antes de las pruebas, los estudiantes fueron
interrogados acerca de enfermedades infecciosas
en curso, como gripas, laringitis, resfrio y similares.
También, acerca de lesiones o golpes que hubieran
sufrido recientemente y que les impidieran realizar
un esfuerzo pleno.

PLAN D€ ANALISIS D€ LA
INFORMACION

La base de datos fue elaborada en el programa
EXCEL bajo Windows XP, donde se calcularon
medidas de tendencia central y dispersion (minima,
maxima, suma, mediana, promedio, desviacion
estandar y coeficiente de variacion para determinar
la homogeneidad de los datos). En este mismo
programa se calcularon coeficientes de correlacion
entre las diferentes variables (Pearson).
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ANALISIS ¥ DISCUSION D€ LOS RESULTADOS

Variables demograficas

Fueron evaluados 370 estudiantes (170 hombres y 200 mujeres), matriculados en 33 programas
académicos (23 de pregrado y 10 de postgrado). La edad media fue de 23,07 afios con una desviacion
tipica de 5,0. La distribucién por estrato socioeconémico aparece en la Grafica 1.

Grifica 1. Distribucion por estrato socioeconémico
de la poblacion evaluada

most. 1
mest 2
mest. 3
Wt 4
Host. 5

mest. b

Variables de interés
e (Caracteristicas motrices condicionales

Tabla 1. Capacidades motrices condicionales de los estudiantes
de la Universidad de Caldas

Todos Masculino Femenino
Caracteristicas (n=1370) (n=170) (n=200)
X S X S X S

Fuerza abdominal

. 41,965 | 17,877 | 49,688 | 16,167 | 35,866 | 16,804
(nro./min)

Fuerza de prension manual (kg/

33,332 | 10,746 | 42,574 | 8,616 | 25,518 | 4,198
fza.)

Flexibilidad muscular
(cm)

VO2 max.
(mlO2*kg'*min")

38,72 9,37 37,91 9,64 39,4 9,11

40,049 | 9,247 | 46,652 9,13 34,279 | 3,935
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Segun los estandares internacionales el ACSM
(13) para la evaluacion del fitness en la evaluacion
de la fuerza resistencia muscular abdominal, se
encontraron 14 hombres (8,23%) y 6 mujeres
(3,06%) en la categoria excelente; en la categoria
buena 32 hombres (18,8%) y 39 mujeres (19,9%);
en la categoria media 46 (27,05%) hombres y
36 (18,36%) mujeres; en la categoria regular 33
hombres (19,41%) y 28 mujeres (14,28%); en la
categoria insuficiente 45 hombres (26,47%) y 87
mujeres (44,4%). El promedio de los hombres se
ubicd en la categoria media y el de las mujeres en
regular. Se encontr6 que el 54,1% de los hombres
y el 41,32% de las mujeres superan la media
establecida internacionalmente para la fuerza
abdominal.

La fuerza de prension manual guarda una estrecha
relacidn con la vitalidad general, especialmente en
los viejos. Segun Ishiko en el manual ACSM (13)
para el rango etario 20 a 29 afios, es excelente una
fuerza de prension manual mayor a 54 kgf. para
hombres y 36 kgf. para mujeres; buena mayor a 51
kgf. para hombres y 33 kgf. para mujeres; media
mayor a 43 kgf. para hombres y de 26 kgf. para
mujeres; regular mayor a 39 kgf. para hombres y
de 22 kgf. para mujeres e insuficiente menor de
39 kgf. para hombres y 22 kgf. para mujeres. En
la poblacién evaluada se encontraron 11 hombres
(9,56%) y 2 mujeres (1,45%) en la categoria
excelente; en la categoria buena, 6 hombres
(5,21%) y 2 mujeres (1,45%); en la categoria
media, 30 hombres (26,1%) y 51 mujeres (37,22%);
en la categoria regular, 27 hombres (23,5%) y 49
mujeres (35,76%); y en la insuficiente, 41 hombres
(35,65%) y 33 (35,65%) mujeres (35,65%). En
ambos sexos, el valor promedio se ubico en la
categoria regular. Se encontré que el 40,9% de

los hombres y el 40,1% de la mujeres superan la
media establecida.

En la evaluaciéon de la flexibilidad, segln
los estandares planteados por Alba (14), se
encontraron 12 hombres (7,14%) y 4 mujeres (2%)
en la categoria excelente; en la categoria buena, 14
hombres (8,33%) y 2 mujeres,(1%); en la categoria
media, 83 (49.4%) hombres y 87 (43.5%) mujeres;
en la categoria regular, 44 hombres (26,2%) y 55
mujeres (27,5%); y en la categoria insuficiente,
15 hombres (8,9%) y 52 mujeres,(26%). Los
promedios de ambos sexos se ubicaron en la
categoria media. Se encontr6 que el 64,8% de los
hombres y el 46,5% de las mujeres superaron la
categoria media exigida para esta capacidad.

Segun el National Health Enhancement Systems
(15) y Serrato (16) un VO2 max. excelente para
hombres es superior a 51 ml O2, para mujeres 42;
la categoria de bueno es mayor de 49 para hombres
y mayor de 46 para mujeres; la categoria media
para hombres es mayor de 42 y para mujeres de
39; la categoria regular para hombres mayor de 39
y para mujeres de 36; y la categoria insuficiente
menos de 39 para hombres y de 36 para mujeres.
En la poblaciéon evaluada se encontraron 42
hombres (29,37%) y 8 mujeres (4,9%) en la
categoria excelente; 16 hombres (11,2%) y 1
mujer (0,6%) en la categoria buena; 45 hombres
(31,46%) vy 92 mujeres (57,14%) en la categoria
media; 14 hombres (9,8%) y 42 mujeres (26,1%)
en la categoria regular; y 26 hombres (18,2%) y
18 mujeres (11,1%) en la categoria insuficiente.
El valor promedio de cada género se ubicé en la
categoria media para ambos sexos. Se encontrd
que el 62% de los hombres y 62,6% de las mujeres
superaron la categoria media establecida.
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Tabla 2. Perfil motor condicional de los estudiantes de la Universidad de Caldas;
numero y porcentaje en cada categoria de aptitud

Excelente | Bueno | Aceptable | Deficiente | Malo
Femenino (n =200)
Resistencia
muscular 6 (3,1) 39 (19,9) 36 (18,4) 28 (14,3) 87 (44,3)
abdominal
Fuerza de
prension 2 (1,5) 2 (1,5) 51(37,2) 49 (35,8) 33 (24,0)
manual
Flexibilidad
muscular
dorsal 4(2,0) 2 (1,0) 87 (43,5) 55(27.,5) 52 (26,0)
isquiotibial
Resistencia
aerdbica 8 (5,0) 1(0,6) 92 (57,1) 42 (26.1) 18 (11,2)
(VO2 max.)
Riesgo bajo Riesgo alto Riesgo muy alto

Perimetro de
cintura 174 (92,5) 9(4,8) 52,7

Peso bajo Normal Sobrepeso I | Sobrepeso II | Sobrepeso 111
IMC 20 (10,0) 146 (73,0) 27 (13,5) 7 (3.,5) 0 (0)

Masculino (n = 170)
Resistencia
muscular 14 (8,2) 32 (18,8) 46 (27,1) 33 (19,4) 45 (26,5)
abdominal
Fuerza de
prension 11 (9,6) 6(5,2) 30 (26,1) 27 (23,5) 41 (35,7)
manual
Flexibilidad
muscular
dorsal 12 (7,1) 14 (8,3) 83 (49.4) 44 (26,2) 15 (8.,9)
isquiotibial
Resistencia
aerobica 42 (29,4) 16 (11,2) 45 (31,5) 14 (9,8) 26 (18,2)
(VO2 max.)
Riesgo bajo Riesgo alto Riesgo muy alto

Perimetro de
cintura 156 (97,5) 3(1,9) 1(0,6)

Peso bajo Normal Sobrepeso 1 Sobrepeso II | Sobrepeso 111
IMC 6 (3,6) 116 (69,0) 41 (24,4) 5(3,0) 0 (0)
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Tabla 3. Caracteristicas antropométricas de los estudiantes
de la Universidad de Caldas

Todos Masculino Femenino
Caracteristicas (n=370) (n=170) (n=200)
X S X S X S
IMC 22,285 3,205 | 22,000 | 8,23 | 22,386 | 3,287
Porcentaje de grasa 15,469 3,811 | 13,756 | 3,557 | 16,946 3,386
Perimetro de cintura 72,261 8,414 | 76,506 7,74 | 68,819 6,887

El IMC adecuado esta entre 18,5 y 24,9 kg/m? (1),
recordando que no discrimina entre las diferentes
clases de tejido, y solamente refleja la adecuacion
del peso para la estatura. Los promedios de la
poblacién evaluada se ubicaron dentro de dicho
rango con 262 estudiantes (71,2%) [116 hombres
(69,4%) y 146 mujeres (73%)]. No obstante,
en la categoria de peso bajo se encontraron 26
estudiantes [6 hombres (2,39%) y 20 mujeres
(10%)]; en sobrepeso I, 68 estudiantes [41 hombres
(24,55%) y 27 mujeres (13,5%)]; en sobrepeso
II, 12 estudiantes [S hombres (3%) y 7 mujeres
(3,5%)]; y ninguno en sobrepeso III. En resumen,
con exceso de peso se encontrd el 27,5% de los
hombres y el 17% de las mujeres. El 21,7% en
exceso de peso (sobrepeso y obesidad), para los
estudiantes de la Universidad de Caldas de ambos
sexos, estd por debajo del promedio nacional
(ENSIN 2005 del ICBF para personas entre 18 y 64
afios de edad, respectivamente de 31,1% hombres
y 33% mujeres con sobrepeso, y 8,8% hombres y
16,6% mujeres con obesidad) (17).

Segun Sillero (18), el porcentaje de grasa bajo
(delgadez) para hombres es menos del 8% y para
mujeres menos del 15%; el porcentaje adecuado
para hombres esta entre 8 y 15%, y para mujeres
entre 15y 20%; el ligero sobrepeso para hombres
entre 16 y 20%, y para mujeres entre 21 y 25%;

el sobrepeso entre 21 y 24% para hombres, y 25 a
32% para mujeres; y la obesidad mas de 25% para
hombres y para mujeres mas del 32%.

En la poblacion evaluada se encontraron 5 hombres
(2,9%) y 60 mujeres (30,8%) en delgadez; 51
hombres (30%) y 98 mujeres (50%) en el dptimo de
grasa; 85 hombres (50%) y 35 mujeres (17,9%) en
ligero sobrepeso; 21 hombres (12,3%) y 2 mujeres
(1%) en sobrepeso; y 6 hombres (3,5%) y ninguna
mujer en obesidad. En resumen, con exceso de
grasa se encontraron 149 estudiantes (41%) [112
hombres (66,6%) y 37 mujeres (18,9%)].

El perimetro de cintura esta altamente relacionado
con el riesgo de enfermedad cardiovascular. Las
cifras recomendadas por la OMS (1) para riesgo
bajo son menos de 94 cm para hombres, y menos
de 80 cm para mujeres; riesgo alto entre 94 y 102
cm para hombres, y entre 80 y 88 cm para mujeres;
y riesgo muy alto, mas de 102 cm para hombres,
y mas de 88 cm para mujeres. Para ambos sexos
los promedios se ubicaron en la categoria de
bajo riesgo: 156 hombres (97,5%) y 174 mujeres
(92,55%). Sin embargo, se encontraron 3 hombres
(1,9%) y 9 mujeres (4,8%) en riesgo alto; y 1
hombre (0,6%) y 5 mujeres (2,6%) en riesgo muy
alto. En resumen, 18 estudiantes (5,2%) tienen
aumentado su riesgo cardiovascular.
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Caracterizacion de la actividad fisica
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Tabla 4. Caracteristicas de la actividad fisica que realizan los estudiantes
de la Universidad de Caldas

Caracteristica Todos Masculino Femenino
X S X S X S
Sesiones actividad fisica por 2249 | 2269 2,451 227 2072 2256
semana
Horas actividad fisica por semana | 3,64 4,65 4,495 5,355 2,874 3,790

La OMS (1) establece que al menos 30 minutos
de actividad fisica regular de intensidad moderada,
con una frecuencia casi diaria, reduce el riesgo
de contraer enfermedades cardiovasculares y de
diabetes, asi como los canceres de colon y de
mama.

Se observa que el numero de sesiones semanales
realizada por los estudiantes de la Universidad
de Caldas es inferior a lo recomendado por la
OMS (1), que postula por lo menos 30 minutos de
actividad fisica de moderada intensidad casi todos
los dias de la semana.

Por otra parte, el numero de horas reportado
si supera el minimo adecuado reportado por la
OMS (1). Si se compara el numero de sesiones
semanales con la sumatoria de horas a la semana,
se aprecia una aparente contradiccion pues esta si
corresponde a lo recomendado. Esto se explica, si
se tiene en cuenta que al momento de preguntar
por la actividad fisica realizada, muchos de los
estudiantes expresaron que ésta corresponde al
desplazamiento de su lugar de residencia hacia
la universidad, lo cual no implica la intensidad
requerida.

Si bien dentro de la poblacién evaluada se
encuentran los estudiantes del pregrado de
educacion fisica, recreacion y deportes los cuales
debido a su pensum realizan actividad fisica con
mayor frecuencia e intensidad, por su nimero no
alteran de manera sustantiva los resultados.

A partir del numero de sesiones semanales de
actividad, del total de los estudiantes evaluados,
191 (51,6%) realizan una actividad fisica
insuficiente, 118 (31,9%) suficiente y 61 (16,5%)
no sabe o no responde. En cuanto a la cantidad
semanal de horas de actividad fisica, incluyendo
los desplazamientos a pie a la universidad, 69
hombres (40,6%) y 107 mujeres (53,5%) realizan
una actividad insuficiente. Para 76 hombres
(44,7%) y 57 mujeres (28,5%) la actividad
semanal es suficiente. Los demds estudiantes no
respondieron.

CONCLUSIONES

En cuanto a las capacidades motrices
condicionales, se encontrd que la mayoria de
los hombres y solo 4 de cada 10 mujeres tienen
una resistencia abdominal adecuada, segiin lo
establecido internacionalmente, y que solo 4 de
cada 10 estudiantes tienen un adecuado desarrollo
de la fuerza de la prension manual. Respecto a la
flexibilidad muscular dorsal e isquiotibial, mas de
6 de cada 10 hombres y menos de la mitad de las
mujeres superan la categoria media establecida en
esta capacidad. Finalmente, en cuanto al consumo
maximo de oxigeno como expresion de la
resistencia aerobica, se encontrd que 6 de cada 10
estudiantes hombres y mujeres estdn por encima
de la categoria media establecida.

Con relacidén al factor antropométrico, el analisis
del IMC en los estudiantes de la Universidad de
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Caldas arroja que menos de 1 de cada 10 estd en
peso bajo y mas de 2 de cada 10 en exceso de
peso, con una mayoria de la poblacién dentro del
rango de normalidad. La evaluacién del riesgo
cardiovascular a partir del perimetro de cintura,
seflala que 1 de cada 20 estudiantes se encuentra
entre alto y muy alto. Si se toma como criterio
el porcentaje de grasa, 3 de cada 10 mujeres y 1
de cada 34 hombres se encuentran en delgadez,
mientras 4 de cada 10 estudiantes tiene exceso de
grasa. Analizando por sexos, 2/3 de los hombres
y mas de 2 de cada 10 mujeres tienen exceso de
grasa. Al relacionar el IMC con el porcentaje
de grasa, se concluye que muchos estudiantes
que tienen un peso adecuado para la estatura, en
realidad tienen un porcentaje de grasa elevado.

La actividad fisica medida en sesiones por semana
(minimo tres) fue insuficiente para todos los
grupos. Expresada en nimero de horas por semana
(minimo tres), fue suficiente para el grupo general
y para los hombres, pero insuficiente para las
mujeres. Si se compara lo planteado por la OMS
con relacion a lo encontrado, se puede determinar
que la poblacién de estudiantes universitarios,

en ambos géneros, no realiza las sesiones

recomendadas.

RECOMENDACIONES

e Implementar programas de actividad fisica para
la comunidad estudiantil de la Universidad de
Caldas, con un componente educativo hacia la
educacion de estilos de vida saludables, que
permita mejorar los componentes del fitness.

e Vincular a todos los estamentos universitarios
en la promocion de la salud y la prevencion de
las enfermedades asociadas al sedentarismo a
través de programas de fitness.
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