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RESUMEN

La aptitud fisica es importante en el afianzamiento deportivo e implementacion de habitos y estilos de
vida saludable que permitan mejorar la salud y condicion fisica de los estudiantes, ahora bien, al fusionar
con la actividad fisica musicalizada, puede traer mayores beneficios. En tal sentido, el articulo permite
valorar la aptitud fisica en estudiantes de la Universidad de Pamplona sede Villa del Rosario asistentes al
programa de habitos y estilo de vida saludable mediante la actividad fisica dirigida musicalizada. Para el
desarrollo de la investigacion se aplicd el cuestionario PARQ para medir la actividad fisica, la
alimentacion saludable y la proteccidn de espacios 100% libres de Humo de tabaco, seguidamente se
efectud la valoracion del IMC para determinar la composicion corporal, y luego se aplico los Test: Illinois,
abdominal, flexibilidad, Hexagonal y flexo extensién de brazos para identificar la condicion fisica
asumiendo los componentes de la aptitud: capacidad anaerdbica, fuerza muscular, resistencia muscular y
flexibilidad. Como resultados se obtuvo: los estudiantes reconocen y aplican los habitos y estilos de vida
saludable, por otra parte, la composicién corporal de los estudiantes los califica como normal en relacion a
la talla-peso y la constitucion corporal se caracteriza por ser ectomorfa, la aplicacion de los test permitio
contrastar las capacidades diferenciales de mujeres y hombres. Se concluye: la aptitud fisica serd mayor en
la medida en que los estudiantes establezcan patrones o habitos que guien estilos de vida bajo
reforzamiento de actividad fisicas dirigidas con influencia de la musica.
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ABSTRACT

Physical fitness is important in the strengthening of sports and the implementation of healthy habits and
lifestyles that allow improving the health and physical condition of students, now when merging with
musicalized physical activity, it can bring greater benefits. In this sense, the article allows assessing
physical fitness in students of the University of Pamplona, Villa del Rosario headquarters, who attend the
program of healthy habits and lifestyle through musicalized directed physical activity. For the
development of the research, the PARQ questionnaire was applied to measure physical activity, healthy
eating and the protection of spaces 100% free of tobacco smoke, then the BMI assessment was carried out
to determine body composition, and then it was applied The Tests: Illinois, abdominal, flexibility,
Hexagonal and flexo arms extension to identify the physical condition assuming the components of the
aptitude: anaerobic capacity, muscular strength, muscular resistance and flexibility. As results it was
obtained: the students recognize and apply the healthy habits and lifestyles, on the other hand the body
composition of the students qualifies them as normal in relation to height-weight and the body constitution
is characterized by being ectomorphic, the application The tests allowed us to contrast the differential
capacities of women and men. It is concluded: physical fitness will be greater as students establish
patterns or habits that guide lifestyles under reinforcement of directed physical activity influenced by
music.

Key words: physical fitness, healthy habits and lifestyles, musicalized directed physical activity.

INTRODUCCION actividad fisica, la buena higiene personal y un

ambiente limpio influyen en nuestra salud

En estudiantes universitarios mantener el , .
(Martinez, 2014). Asumiendo la fortaleza del

equilibrio entre actividades escolares,

programa en relacion a la incorporacion asidua

crecimiento profesional-personal la practica . . .
P P y P de estudiantes, se refleja necesario valorar la

deportiva, resulta ser un desafio. Sin embargo . . . .
P ’ g0, aptitud fisica asumiendo como estrategia

pueden encontrarse estudiantes que desean

pedagbgica la actividad fisica dirigida
mantenerse activos y realizar practicas sanas -
musicalizada.

conducentes a la preservacion de la salud

integral. En este sentido, dentro de Ia En relacidn a la aptitud fisica, se puede asumir

Universidad de Pamplona, se lleva a cabo el
Programa de Habitos y Estilos de Vida
Saludable, en el cual se vinculan estudiantes de
las distintas carreras a fin de mantener buen
estado de salud y bienestar, el tal sentido, el

programa describe como el peso corporal, la

bajo la perspectiva de Dominguez (2016) como
“La capacidad que tiene el organismo humano de
efectuar diferentes actividades fisicas en forma
eficiente, retardando la aparicion de la fatiga y
disminuyendo el

tiempo necesario  para

recuperarse” (p.34). De tal manera, la aptitud
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fisica surge como una condicion establecida por
el individuo mediante su préactica continua y
prolongada, llevando al organismo a adquirir
destrezas configuradas en la capacidad de
mantenerse activos frente a la ejercitacion

prolongada.

De tal manera que las teorias cognitivas con
relacién a los objetivos educativos reconocen la
necesidad de cambiar el estado de conocimiento
del estudiante estimulando la utilizacion de
estrategias de aprendizaje apropiadas y asi lograr
seres humanos mas funcionales e

independientes. (Céaceres y Munévar, 2016)

En tal sentido, los investigadores para realizar la
valoracion de la aptitud fisica de los estudiantes
del programa habitos y estilos de vida saludable,
asume los cinco componentes: composicion
corporal, capacidad aer6bica, fuerza muscular,
resistencia muscular y flexibilidad (Chavarri,
2015) mediante la aplicacion de la actividad
fisica dirigida musicalizada.
Veloza (2016) “Se concibe la actividad fisica

Para Espitia y

dirigida musicalizada como una estrategia
pedagogica que permite potenciar la motricidad
y el desarrollo integral por cuanto integra la
musica como complemento de las sesiones de
clase” (p.12). Desde esta perspectiva, la
estrategia se fortalece por la integracion de la
masica dentro de la actividad fisica para reforzar
elementos sensoriales, motivacionales que

conlleven al estudiante a apropiarse de las
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sesiones formativas de habitos, ademas de servir

de complemento para mejorar la aptitud fisica.

Por tal motivo, el articulo se avoca a dar
respuesta a las siguientes interrogantes: ¢Qué
conocimiento y aplicacion de los habitos y
estilos de vida saludable en los estudiantes
asistentes al programa? ¢Cual es la composicion
corporal de los estudiantes asistentes al
programa? ¢Cudl es la condicion fisica
asumiendo los componentes de la aptitud:
capacidad  anaerébica, fuerza  muscular,
resistencia muscular y flexibilidad mediante la
aplicaciéon de la actividad fisica dirigida

musicalizada?

Para dar solucién a las interrogantes planteadas,
se formulan los siguientes objetivos especificos:
a) Diagnosticar el conocimiento y aplicacion de
los hébitos y estilos de vida saludable en los
estudiantes asistentes al programa. b) Determinar
la composicion corporal de los estudiantes
asistentes al Programa de habitos y estilos de
vida saludable mediante la aplicacion de la
actividad fisica dirigida musicalizada. C)
Identificar la condicién fisica asumiendo los
componentes de la

aptitud:  capacidad

anaerObica, fuerza  muscular, resistencia
muscular y flexibilidad mediante la aplicacion de

la actividad fisica dirigida musicalizada

METODO
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En el presente estudio se asumio el disefio Pre
experimental, el cual puede servir como estudio
exploratorios (Olmos, 2001), basandose en la
administracion ~ de  diversos  instrumentos
aplicables a un total de 166 estudiantes, de los
cuales 82 son mujeres y 84 hombres, asumiendo
como criterios de inclusion pertenecer al
programa de habitos y estilos de vida saludable
de la Universidad de Pamplona y ser mayores de
edad. Como criterios de exclusion se tiene al
grupo de estudiantes que padezcan de
enfermedades cronicas que aun incluidos en el
programa no pueden realizar actividades

deportivas intensas.

Se asumieron para el cumplimiento de los
objetivos planteados los siguientes instrumentos
de recoleccion de informacion: a) Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (PARQ): El
cual se utilizard& para diagnosticar el
conocimiento y aplicacion de los habitos y
estilos de vida saludable en los estudiantes
asistentes al programa. b) Valoracion del indice
de masa corporal para determinar la composicion
corporal de los estudiantes asistentes al
Programa. c) Aplicar 5 test para identificar la
condicion fisica (Test de Illinois, Test de
Abdominales, Test de Flexo extensiones de

brazos, Test de flexibilidad y Test Hexagonal).

Partiendo de la recoleccién de datos obtenidos de
las observaciones realizadas, las pruebas
aplicadas en situacion de laboratorio y en terreno

de campo, donde se registraron los resultados
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iniciales de aptitud fisica y Habitos saludables de
los participantes del estudio, se confeccioné la
base de datos para su procesamiento, con el
apoyo del paquete estadistico SPSS 20, para
determinar las medias, las modas y las
deviaciones estandar que permitieron establecer
los limites que sirvieron de base para otorgar la
puntuacion a cada uno de los participantes,
teniendo en cuenta los porcentajes alcanzados en

las acciones realizadas.
RESULTADOS

Los resultados parten por comprender el alcance
de los objetivos planteados mediante la
aplicacién y andlisis de los instrumentos en tal

sentido se obtiene:

Al Diagnosticar el conocimiento y aplicacion de
los habitos y estilos de vida saludable en los
estudiantes asistentes al programa, se obtiene
que el 95% de los estudiantes conocen los
habitos y estilos de vida saludable, en relacién al
cumplimiento de las recomendaciones se

desglosan las siguientes figuras:

60
40

> 1l
0
FRECUENCIA DE ACTIVIDAD FiSICA

M Diaria B Dos veces a la Semana

Un vez a la semana

Figura 1. Frecuencia de actividad fisica
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De acuerdo con la frecuencia de actividad fisica
el 49% de los estudiantes manifiestan que
realizan actividad fisica por lo menos dos veces
a la semana, 26% solo uno vez y el 25% la
efectla diariamente. Con respecto al tiempo de
actividad fisica, se tiene que el 46% de los
estudiantes se ejercitan durante una hora, 38%
dedican menos de una hora y el 16% realiza

actividad fisica por mas de dos horas.

En relacién a la alimentacion y nutricion, se
obtiene que el consumo de frutas y verduras de
los estudiantes, es elevado, cumpliendo con la

recomendacion. En efecto se muestra a

continuacion  las  porciones  consumidas
diariamente:

100

50

0 I

Porciones de frutas y verduras

B Menosde5 M Cincoo mas

Figura 2. Porciones de frutas y verduras

El 82% de los estudiantes consumen cinco o
mas porciones de frutas y verduras, mientras el
18% menos de cinco porciones. Con respecto a
la recomendacion: frecuencia de ambientes
100% libres de humo se tiene que el 72% no esta

expuesto, mientras el 28% si lo esta.
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Por su parte, al determinar la composicion
corporal de los estudiantes asistentes al
Programa de hébitos y estilos de vida saludable
mediante la aplicacion de la actividad fisica
dirigida musicalizada, se obtiene mediante el
calculo del indice de Masa Corporal, asumiendo
talla-peso de los estudiantes que la mayoria se
encuentra normal por poseer indices entre los
intervalos 18.5 y 24, sin embargo se observa que
la constitucion corporal de los estudiantes es
ectomorfo. A continuacién la figura que

género.

80

permite visualizar los hallazgos en funcion del
60
40

0

HOMBRES MUJERES

mBAJO mNORMAL SOBREPESO

Figura 3. Relacién indice Masa Muscular

Por ultimo, al Identificar la condicién fisica
asumiendo los componentes de la aptitud:
capacidad anaer6bica, fuerza muscular,
resistencia muscular y flexibilidad mediante la
aplicacion de la actividad fisica dirigida
musicalizada, se aplicaron los test: Test de
Illinois, Test abdominal, Test de flexibilidad,
Test Hexagonal y test de flexo extension de

brazos, para la presentacion de los resultados se
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realiz6 la comparacion entre hombres y mujeres
para determinar la optimizacion de la condicion

fisica.

En relacion al Test de Illinois, se obtiene que el
61,55% de los hombres obtuvo un rendimiento
excelente en comparacion con la Mujer que se
mantuvo en promedio en un 50%, resultando

solo excelentes el 25% de su total.

80
60
40
20 l .
0 — -
HOMBRES MUJERES
m POBRE m PROMEDIO

SOBREMEDIA m EXCELENTE

Figura 4. Test de lllinois

El test Hexagonal, permite destacar los
siguientes hallazgos: el 40% de los hombres se
encuentran sobre la media, y el 28% se califico
como excelente; en el caso de las mujeres, el
37,5% se encontro sobre la media y el 37, 5%
fue excelente. Estos resultados permiten
evidenciar que en la aplicacion de este test las

mujeres mostraron mayor rendimiento.
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Figura 5. Test Hexagonal

En atencion al componente flexibilidad el Test
Seated and Reach, permite apreciar que el
rendimiento de los hombres es pobre
representado por el 57,69% del total y solo el
3,85% se mostrd excelente. En el caso de las
mujeres, se evidencia mayor flexibilidad,
considerando que el 16,8% fue valorada como
excelente en la aplicacion del test, asi mismo, se
muestra que el 54,16% tiene una tendencia a la

flexibilidad pobre.

80
60
40
20 .
; _ =
HOMBRES MUJERES
B POBRE B PROMEDIO

SOBREMEDIA ® EXCELENTE

Figura 6. Test Seated and reach.

Con respecto al Test Flexo extension el 42.31%
de los hombres se encuentra en promedio, frente

al 62.5% de las mujeres. Sin embargo, el
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23.08% de los hombres fue excelente en la
aplicacion del test.
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Figura 7. Test Flexo Extension

En el Test Abdominal, se tiene que el 65,38% de
los hombres y el 54,17% de las mujeres
obtuvieron una ponderacion promedio.  Asi
mismo, el 23, 08% de los hombres y el 8,33% de

las mujeres se mostraron sobre media.
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SOBREMEDIA B EXCELENTE
Figura 8. Test Abdominales
DISCUSION

Valorar la aptitud fisica en estudiantes
universitarios debe adoptar como protocolo la
distincion de los componentes necesarios para
lograr calificar de forma adecuada a cada

individuo. En tal sentido, establece Villamarin
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(2014) “La aptitud Fisica parte de comprender la
complexién anatémica del cuerpo humano frente
a las actividades fisicas” (p.23). En tal sentido, la
actividad fisica es un elemento vital que permite
medir la aptitud fisica, en el caso de estudio, se
adjudico como estrategia pedagogica la actividad
fisica dirigida musicalizada para propiciarse de
un entorno mas dindmico de la practica e
gjercitacién, reconociendo el valor de la mdsica
y su incidencia en la concentracién y motivacién
(Ceballos, 2014).

Desde perspectiva, la insercién de este elemento
(actividad fisica dirigida musicalizada) permitio
integrar mas estudiantes de distintas carreras de
la Universidad de Pamplona al programa de
Habitos y Estilos de Vida Saludable, a la vez de
ser atractivo en primer momento por el efecto
dindmico y sensorial que ofrece mediante el
ritmo (Paredes, 2015), también proporciona
informacién de calidad para la preservacion de la

salud.

Ahora bien, la aptitud fisica parte de una serie de
componentes que fueron valorados de manera
armoénica permitiendo establecer un seguimiento
para el alcance de los objetivos planteados. En
efecto, los investigadores se concentraron en
concebir como una variable de estudio: los
habitos y estilos de vida saludable, partiendo del
conocimiento y aplicacion de los estudiantes, en
efecto, es necesario que cada dia dentro del
programa se ofrezcan mejores oportunidades

para comprender la necesidad y bondades de las
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recomendaciones emitidas por la Organizacion
Mundial de la Salud.

En tal sentido, los estudiantes universitarios
deben comprender que los habitos funcionan
como normas o patrones culturales para la
preservacion y cuidado de la vida (L6pez 2016),
aunado a ello, es fundamental que se apliquen de
manera cotidiana en todos los contextos donde a
diario se insertan. EI cumplimiento la actividad
fisica, la adecuacién de la alimentacion en
atencion al consumo de frutas y verduras,
ademas de la necesidad de disminuir la presencia
de ambientes con humos de cigarro y/tabaco, son
las orientaciones especificas que deben
prevalecer dentro de la formacién integral de los
habitos.

Por otra parte, dentro de la aptitud fisica no solo
deben corresponderse los habitos y estilos de
vida saludable como formas de vida desde la
actividad fisica y las costumbres sanas, sino
ademas abordar el componente: composicion
corporal, apreciando que la relacion talla-peso
mediante el calculo del indice de Masa Corporal,
contribuye a apreciar factores que se involucran
con la estabilidad de la salud en los individuos,
conllevando a apreciar si su estado nutricional es
el adecuado (Martinez, 2014).

Desde otra perspectiva, la aplicacion de los test,
permite hacer hincapié de la necesidad de
abordar en los estudiantes el desarrollo de la

capacidad aerdbica de los estudiantes, la cual se
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sustenta cuando al realizar un ejercicio dindmico
se involucran los principales grupos musculares,
realizdndolo con intensidad moderada durante
tiempo prolongado (Dominguez, 2016).

Por otra parte, la fuerza muscular dentro de la
aptitud fisica, se concibe como la fuerza
maxima que el musculo puede generar (Ceballos,
2014), en este sentido, la fuerza muscular asi
como la resistencia muscular desarrollada por los
estudiantes se intensificara en la medida en que

generen mayores habitos de actividad fisica.

Por altimo, el componente: flexibilidad, alude a
la capacidad maxima para mover una
articulacion en toda la amplitud del movimiento
(Paredes, 2015). La
componente de la aptitud fisica de los

flexibilidad como

estudiantes estd valorada como necesaria para la

insercién adecuada de las ejercitaciones.

Ahora bien, el desarrollo de la aptitud fisica de
los estudiantes, parte por apreciar habitos y
estilos de vida saludable que conduzcan a elevar
la practica permitiendo adoptar movimientos,
gjercitaciones y actividades deportivas que
activen el cuerpo y permitan mediante la musica
nutrir experiencias de valor que armonicen con
las necesidades emocionales y motivacionales de
los estudiantes. En consecuencia, la aptitud
fisica serd mayor en la medida en que los
estudiantes establezcan patrones o habitos que

guien estilos de vida bajo reforzamiento de
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actividad fisicas dirigidas con influencia de la

musica.
CONCLUSIONES

La investigacion permite gestar las siguientes

conclusiones:

-La aptitud fisica debe ser interpretada bajo la
respuesta ofrecida por el individuo frente a la
gjercitacion guiada y sostenida en funcion del
tiempo.

- Los componentes de la aptitud fisica son:
composicion  corporal, capacidad aerobica,
flexibilidad, fuerza y resistencia muscular.
Dichos componentes pueden ser valorados en
funcion de test especificos como: Test de
lllinois, Test abdominal, Test de flexibilidad,
Test Hexagonal y test de flexo extension de

brazos.

-El programa de Habitos y Estilos de Vida
Saludable permite a los estudiantes formarse en
un conjunto nociones que involucran la actividad
fisica, la alimentacion adecuada y la promocién
de ambientes 100% libre de humo, con la
intencion de favorecer integralmente en la

preservacion de la salud.

-La formacién de habitos conduce al individuo a
generar mayores practicas deportivas, lo cual

incrementa la aptitud fisica.

-La actividad fisica dirigida musicalizada,

responde a una estrategia pedagogica que
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permite acrecentar el valor de la préctica
deportiva en los estudiantes, considerando que
influye en la apreciacion que tienen sobre la
gjercitacion y el aprendizaje de los habitos y
estilos de vida saludable.
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