UNIVERSIDAD
DE ANTIOQUIA

Cultura de Actividad Fisica Institucién Universitaria ITM
Sede Fraternidad
“Activate ITM”

Luis Hernando Montoya Palacios

Practica Pedagdgica e Investigacion en Administracion

Asesora: Dra. Liliana Maria Cardona Mejia

Universidad de Antioquia
Instituto Universitario de Educacion Fisica y Deporte
Licenciatura en Educacion Fisica
Medellin
2024



Cita (Montoya Palacios, 2024)

Referencia Montoya Palacios, L. (2024). Cultura de Actividad Fisica
Institucion Universitaria ITM Sede Fraternidad “Activate
ITM”, [Trabajo de grado profesional]. Universidad de

Estilo APA 7 Antioquia, Medellin, Colombia.
(2020)
creative
G (080

: UNIVERSIDAD
: DE ANTIOQUIA Sistema
de Bibliotecas

Vicerrectoria de Docencia

Repositorio Institucional: http://bibliotecadigital.udea.edu.co

Universidad de Antioquia - www.udea.edu.co

El contenido de esta obra corresponde al derecho de expresion de los autores y
no compromete el pensamiento institucional de la Universidad de Antioquia ni
desata su responsabilidad frente a terceros. Los autores asumen la
responsabilidad por los derechos de autor y conexos.


https://co.creativecommons.net/tipos-de-licencias/
https://co.creativecommons.net/tipos-de-licencias/

Dedicatoria

A Dios, infinitas gracias por la fortaleza que me ha brindado a lo largo de este
proceso académico. A mi madre por ser el modelo de tenacidad, esfuerzo y
superacion que ha guiado mi vida de la mejor manera. Mi abuela, aunque partié de
este mundo, siempre ha sido un estandarte y también es suyo este logro. A mi mejor
amigo, aunque desde el cielo, celebra conmigo mi triunfo.



Agradecimientos

Infinitas gracias a los profesores y a mi asesora de la Universidad de Antioquia, por
ser guias en mi proceso académico, compartiendo sus conocimientos Yy
ensefianzas, logrando en mi un excelente estudiante y un futuro profesional idoneo.
También agradecido con mis comparferos, amigos Yy colegas del claustro
universitario por hacer parte de mi formacion. Todo mi respeto y aprecio a cada uno
de ustedes.



Tabla de Contenido

RESUIMEN ...ttt ettt b e b e e s h et sat e et e e beesbeesheesabesabesabeebe e bt enbeesaeeeaseentean 8
1. Contexto de la inStITUCION ......eiii i e sbee e e s sbee e e e nares 10
2. ANTECERUEBNIES ...ttt sttt b e sttt et be st sbe b et et et e e e st eneene 15
3. Planteamiento del probIema...........cceeiiieiiiceeeee e e 18
4. ODJELIVOS ...ttt h e bbbttt h bt et b et a ettt eaenae s 20
4.1, ODJEUVO GENETAI ....ceeiiiieiieiieiieteeste ettt sttt eae s 20
4.2, ODbjJetiVOS ESPECITICOS.....ciruiirieiriiiriee ettt 20
ST e = T I 0 L= Vool o ISP 21
6.  REFEIENIE TEONICO .....ecuiitiieeee ettt sttt 23
ST I Y or 1)/ To F- To I 5] %= SO 23
6.2.  EJEICICIO fISICO . couiuiiiiiiiiieieee ettt 23
L TG T 1= o o (USSP 24
6.4.  Actividad fiSICA Y SAIUA .........couieeeeeceeeee ettt e 24
6.5. Actividad fisica en estudiantes UNIVEISItArioS .........cccccvverererierieieeieenesese e 24
6.6.  Actividad fisica en nifilos Yy adolIeSCENLES..........ccccvveiririiriereeeeeee e 25
6.7.  Actividad fiSiCa €N UILOS .........ccoeivieirieiieieeee e 25
6.8.  Actividad fisica €n adulto MAYOF ........c.coiiiieieiiceeece et 26
6.9. Cultura fitness en estudiantes universitarios, una mirada conceptual...................... 26
N =1 (oo [o] (0T [ = VUSROS 31
8. RESUIAUOS. ...ttt sttt sb e bttt e et ae e 33
8.1.  CaracterizacCion d€ USUAIIOS .........ccovueirueirieirieieieieteseeteste sttt nesbesessenseseneas 33
8.2 Resultados del cuestionario de caracCterizacion ............ccoceverererieieeeeesesesesesee e 33
9. Intervencion — acCiON 12 PrACHCA..........coverereeeee et 49
10. Estrategias para fomentar la cultura de actividad fisica “Activate ITM” ................... 53
11. CONCIUSIONES ...ttt sttt ettt e be sttt be st e e et eneeae s 56
11.1. Y 0T ] 2= (o (o 1 =T3RS 57

11.2. [T g1 e= Yol (0] 4 TR 57



12. (R (=] (=T R[S E= (TR OPPRPRRRTR 58

Lista de tablas

Tabla 1. Resumen de fortalezas y debilidades ...............oouecueiieiiiiiiiiiiiiiineee e 14
TabIa 2. PIAN 0@ GCCION.....coocueeieiiiiiei ettt ettt ettt e s e st e e sate e sbe e e sabeesabaessseesabaeensneen 21
Tabla 3. Cronograma de GCIVIAAAES...............coccuveeeecciieeeciee et eec e e e e e e e e bae e s e eanes 22

Lista de ilustraciones

HUSErACiON 1. AUGITOIIO ITIVE ...uveeeeee ettt e e e ettt e e e e e e ettt b e e e e e e e e s sasbaeaeeeeeeennnssasasaeaaenas 10
HHUSTracion 2. PANOIGMICA ITIM .........coocuueeeeciiee ettt ettt e ettt e e e e te e e e ebae e e e e bae e e eenbaee e eeabaeeeennreeaeeensees 11
[lustracion 3. Banderas iNGreSO ITIM .........cccuueiiicciueeececiee e eectee e eetee e reee e e sbae e e s sbae e e e s bae e e s saeeeeennnes 12
llustracion 4. Complejo dePOrtivo ITIM ..............coccueeeeecieee e et e e e e ette e e etae e e e e bae e e e beea e e eanes 13
llustracion 5. Formulario caracterizacion USUGIIOS .............ccouueeeecueeeeeciieeeeeiieeeeeeee e eeteee e eeveee e e e 33
HUStracion 6. CAtedra dEPOITIVA .........ccuuiieecuieii ittt e et e e e e e e saee e e s sbee e e s sabeee e enanees 49
HUSTracion 7. TOIrNEO0 tENIS A MESA ..........ccccuueeeeecieiee e et eecte e e e e e e etae e e e ebae e e e ebae e e e abeeeeennses 50
[luStracion 8. INSCritOS tENIS A MESA .........cccuueiiiiciiiii ittt e e e e se e e e e e s aeee e e sanes 51
Ilustracion 9. Apoyo gestion admMiniStIAtIVA .............coccueeieeiieeeeiiie e e e e 52
llustracion 10. Tips para el Uso del GiIMNQASIO ............ccccueeeeecieieeciiee e e e 53
llustracion 11. Charlas NOIMQAS GIMNASIO ...........ccccueeeiecieeeeeiieeeeectee e eectee e e ere e e e sraee e s sbaee e s sreeeeenasees 55

Lista de gréaficos

Grafico 1. RaNGO de dad............cc..uueieeieee ettt ettt e et e e e et e e e et e e e e ebte e e e eataeeeeanranaeeans 34
O Y (o IR Y=> (o N o] [o] oo | [olc B PSPPSR 34
Grafico 3. ENfermedades CrONICAS. ........ccuuuiivciieiiecieeeeecieee e ecttee e e s ettee e estee e s sstte e e s sebteeessbeaeessseeeeesans 35
Grafico 4. ROI €N 1Q INSEIULCION ......uveeeeeeeeeieeeieeeciie e ecte et se e et ee e stee e seteesbae e ssteesveesraeesseeesnseaans 35
GrAfiCO 5. FACUIEAM ...ttt sttt st s sate e sbe e e s abe e s beesnabeesbaeesareanas 36
Grafico 6. Programas QCAGEIMICOS .........c..ueeeecuueeeeeciieeeecieeeeectteeeeeitteeeeectaeeesattaeeesesteeaesaseeeassnsseeasanns 37
Grafico 7. DiSCAPAACIAAU ............cocuveeeeeiiee ettt e ettt e e e et e e e e ctte e e e eebtae e e ebteeeesntaeeesastaeaeanns 38
Grafico 8. UsSUuarios del QIMNGSIO ..........ccuueeeecueeiiiciieeeccteee ettt e eestee e estee e e s sate e e s ssbteeesssbtaeesssseaeeeaans 38
Grafico 9. Frecuencia asistencia Gl GiMNGASIO ..............coccueeeeeciieeeeeiiee e eectee e et e e e e eree e e eeareea e 39
Gréfico 10. Tiempo de asistencia Al GiMNGSIO..............cccueeieeciieiieiiieeeccteee et e et e e stre e e eeaaee e 39
Grafico 11. MOtiVOS de GSISTENCIA 1 ......ccouueevueieiiiiieiieiiieesiee ettt ste e st sbeesbeesbbeesbeesnaseenas 40
Grafico 12. MOtiVOS A€ QSISTENCIA 2 .......ccueeeeeeeiieeeeeeiteeseeecte e e seeesee e snteesbaeeseeesteeesaeesseeennneenns 40
Grafico 13. Asistencia Gl GiMNGSIO QM .............ueeiiicieeiiecieee e e e sree e s et e e e s sata e e e sentaeeeeaes 41
Grafico 14. Asistencia Gl GIMNGSIO PN ............uueeeeecuieee ettt eeeee e eetee e e eete e e e e ete e e e esaraee e eearaeaeeans 41
Grafico 15. POSIDIE AESEICION ..........oeecueeieeiieeieiecieeecte et s e stte e s tee e see e srteesbaeessteeeteeeseeesseeesnseanns 42

Grafico 16. RULINAS @STIUCTUIAUOS. ... sanan 42



Grafico 17. INterés ClaSes QrUPQIES ............ouuecueeiiiciieiiecieeeecttee e eetee e setee e ssrte e e s ssate e e s ssbte e e s sreeeeseans 43
Grafico 18. Preferencias ClaSes GrUPQIES.............ccccuueeeecieeeeeiieeeeeiiee e ectee e e ectee e e e steeeesastaeeeenrraeeeeans 44
Grafico 19. USO €SPACIOS AEPOILIVOS ........ueeiiecuiieiieciiieeiecieee e ecttee e eetiee e ssiteeesssbteeessesteeessartaeessaseeeessans 45
Grafico 20. INterés eVentos dEPOItIVOS ..........cuuuiiecueeiieiiieeeeiiieeeecieee e seee e ssrtee e s ssrteeesssstaeessaseeeessans 46
Grafico 21. NOrmas USO iNSEAIACIONES ..........ccuueeeuuiircieeiiiiesiiee et e st sste e steessiee e sbe e ssteessteesaeeesaseenns 47

GrafiCo 22. INTEIES €N CRGIIAS ...ttt e e e ettt e e e e e et et e e e e aesaaaa s 47



Resumen

Cultura de Actividad Fisica Institucion Universitaria ITM: ‘Activate ITM’ tiene como
objetivo disefiar e implementar estrategias para fomentar una cultura de actividad
fisica en la sede Fraternidad del Instituto Tecnolégico Metropolitano (ITM). Esta
investigacion aborda de manera especifica la caracterizacion de los usuarios del
gimnasio y el complejo deportivo, sus motivaciones, y la creacion de propuestas
para practicas saludables.

La poblacién objeto fueron estudiantes jovenes, que hacen uso frecuente de las
instalaciones deportivas de la institucion. La metodologia utilizada fue la
investigacion-accion, desarrollandose mediante la aplicacion de un cuestionario en
Google Forms con dimensiones como salud, habitos, y conocimientos sobre el uso
de los espacios deportivos. Ademas, se realizaron intervenciones practicas como
charlas y actividades grupales.

Los resultados revelaron que la mayoria de los participantes asisten al gimnasio
entre 3 y 4 veces por semana, motivados principalmente por temas como la salud,
la estética y el deporte. Solo un 50% de los usuarios hace seguimiento a su
progreso, y muchos carecen de rutinas estructuradas. Se identifico un interés
notable en clases grupales como yoga, rumba y GAP. También se observé gran
interés por eventos deportivos como torneos de voley playa y tenis de mesa. Es
importante resaltar que se detectd la falta de cumplimiento de normas del gimnasio
por parte de los usuarios y una baja utilizacion de otros espacios deportivos.

En conclusién, se identificaron oportunidades para mejorar la educacion sobre el
uso de instalaciones y promover habitos saludables. Se recomendaron estrategias
integradas que incluyan formacién, dinamicas grupales y una mejor comunicacion
para fomentar el bienestar fisico y mental en la comunidad académica.

Palabras clave: Cultura de actividad fisica; motivacion y adherencia; estudiantes
universitarios; cultura fitness; promocién de habitos saludables; estilos de vida
saludables



Abstract

Physical Activity Culture at ITM University: 'Activate ITM' aims to design and
implement strategies to foster a culture of physical activity at the Fraternidad campus
of the Instituto Tecnoldgico Metropolitano (ITM). This research specifically
addresses the characterization of gym and sports complex users, their motivations,
and the creation of proposals for healthy practices.

The target population consisted of young students who frequently use the
institution’s sports facilities. The methodology employed was action research,
carried out through a Google Forms guestionnaire covering dimensions such as
health, habits, and knowledge of the use of sports spaces. Additionally, practical
interventions, including workshops and group activities, were implemented.

The results revealed that most participants attend the gym three to four times a week,
primarily motivated by health, aesthetics, and sports. However, only 50% of users
track their progress, and many lack structured routines. A significant interest was
observed in group classes such as yoga, rumba, and GAP, as well as in sports
events like beach volleyball and table tennis tournaments. Notably, a lack of
adherence to rules and low utilization of other sports spaces were identified.

In conclusion, opportunities were identified to enhance education on proper use of
facilities and promote healthy habits. Integrated strategies involving training, group
dynamics, and improved communication were recommended to foster physical and
mental well-being within the academic community.

Keywords: Physical activity culture; motivation; adherence; university students;
cultural aptitude; promotion of healthy habits; healthy lifestyles
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1. Contexto de la institucion

Este contexto va orientado a reconocer la estructura de la Institucion Universitaria
ITM, sede Fraternidad desde lo espacial, administrativo y general del area de
deportes y el gimnasio, orientados en su pagina web (ITM, Campus Fraternidad,
2024), desde su canal de YouTube (ITM, Inauguracion Complejo Deportivo
Fraternidad ITM, 2017), ademas de consultas a personas con vinculos con la
institucion.

llustracion 1. Auditorio ITM

Qi e
Qi

/- ,2..\' ey

Fuente: ITM (2024).

La Institucién Universitaria ITM, sede Fraternidad se encuentra ubicada en el barrio
Boston, comuna 10 de la ciudad de Medellin. En su historia, la institucion ha tenido
varios nombres como Instituto obrero Municipal, Instituto Tecnolégico Metropolitano,
entre otros. Es una institucion con varias acreditaciones y reconocimientos, entre
los que destacan la acreditacion en alta calidad en 16 programas desde 2015, la de
alta calidad institucional obtenida en 2014 y revalidada en 2020, reconocimiento del
ministerio de educacién hacia la docencia, investigacion, extensién, bienestar, entre
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otros. Entre sus carreras y programas destacados, se puede encontrar la tecnologia
en sistemas de informacion, la ingenieria de sistemas y la ingenieria financiera.

llustracion 2. Panoramica ITM

Fuente: ITM (2024).

La mision de la Institucion Universitaria ITM se enfoca hacia una educacion de
calidad alta, el desarrollo integral del ser humano promoviendo la equidad,
diversidad e inclusion, enfocandose desde la tecnologia, la ciencia, lo artistico y
humanista, plasmado en la docencia, investigacion, bienestar institucional, entre
otros. Por otra parte, su vision hacia el afio 2034 busca posicionarse nacional e
internacionalmente como comunidad académica, investigativa e innovadora,
educando con excelencia desde la tecnologia, la ciencia, el arte y el humanismo,
consolidando una sociedad y ser humano en paz y equidad con la naturaleza.
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llustracién 3. Banderas ingreso ITM

Fuente: ITM (2024)

El area de deportes una excelente infraestructura al servicio de la comunidad
universitaria. Cuenta con 3 piscinas, gimnasio, salones de clase grupal, canchas de
futbol sintética, baloncesto, futbol sala, véley playa, squash, futbol 5, coliseo de
baloncesto sala, ademas de implementacion y maquinaria en buenas condiciones.
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llustraciéon 4. Complejo deportivo ITM

Fuente: ITM (2024)

Entre la estructura de personal, se encuentra el lider administrativo del area de
deportes, acomparfiado del responsable del deporte representativo y el encargado
de practicantes del area de gimnasio y administracion deportiva, quien también
coordina la linea de actividad fisica y la catedra de deporte y cultura. A estas
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personas las acompafan los auxiliares administrativos, los instructores de gimnasio
y de clases grupales y los practicantes de actividad fisica y administracién deportiva.

Entre sus mayores fortalezas se encuentra la infraestructura del complejo deportivo,
los instructores y quienes lideran el area deportes. Ahora, entre sus debilidades, si
bien hay un reglamento, no se tiene una cultura en torno al respeto y aplicacion de
este, ademas, pese a tener formatos para las rutinas de los usuarios, no hay un
control de seguimiento y avances para estos usuarios desde su actividad fisica y se
carece de la caracterizacion e individualizacibn adecuada para reconocer la
poblacion y crear una cultura de actividad fisica.

Tabla 1. Resumen de fortalezas y debilidades

Factor Fortaleza Debilidad

Infraestructura X
Instructores X

Reglamento y su X
implementacion
Identificacion de usuarios y X
planificacion
Fuente: elaboracion propia
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2. Antecedentes

Se realiz6 una revision de literatura en la base de datos Google Académico,
buscando afianzar y fortalecer conceptos, estudios previos y hallazgos mas
importantes de estos estudios.

Ramos et al. (2009) realizaron un estudio enfocado en la identificacion del perfil
fitness de los estudiantes de la Universidad de Caldas tomando en cuenta
componentes musculares, de tejido graso, indices de masa corporal, perimetro de
cintura con relacion a la actividad fisica de manera habitual. Para ello se hizo un
estudio cuantitativo descriptivo - correlacional de corte transversal a 370
estudiantes. Se concluye que, los estudiantes no cumplen con los valores
esperados, con altos porcentajes de grasa y un riesgo cardiovascular.

Franco et al. (2011) llevaron a cabo un estudio donde identificaron motivos de
adherencia y desercidon en los centros de ejercicio fisico, relacionados con la
satisfaccion personal y la salud en usuarios de gimnasios en Manizales. Se realiz6
un estudio hermenéutico, cualitativo con método cuasi-etnogréafico. Se evidencia
que, la satisfaccion personal, la percepcién cognitiva, los logros fisiolégicos y los
logros estéticos configuran motivos de adherencia y/o desercion.

Sanclemente & Arias (2014) realizaron un estudio donde determinaron e
identificaron factores motivacionales influyentes en la adherencia en actividad fisica
de usuarios del gimnasio Zona Fitness. Su enfoque fue cualitativo, teniendo en
cuenta la subjetividad de los usuarios desde lo psicoldgico, con un disefio
transversal descriptivo en grupo diverso en edad, clases sociales, entre otras. Se
concluye que, los hombres tienen mayor motivacién en espacio, placer y actividad,
mientras que, las mujeres se motivan por salud, placer, educacion y profesores.

Cambronero et al. (2015) realizaron un estudio en contribuciéon a un andlisis de
motivos de participacion de estudiantes universitarios alicantinos en practicas fisico-
deportivas, diferenciando hombres y mujeres y donde practican. Fue una
investigacion no experimental descriptiva, con 400 alumnos entre todas las
facultades, aplicandoles el cuestionario MIAFD. EI 58,7% practica actividades
deportivas y de estos, el 85,9% para estar en forma, 80,8% para liberar energia y
78,3% para mejorar la salud. El motivo principal para no realizar actividad fisica fue
la falta de tiempo por temas académicos y, los hombres mayormente a las mujeres
practican actividades fisico-deportivas para competir y superarse.

Castaneda et al. (2015) realizaron un estudio para valorar la practica de actividad
fisica de estudiantes de la Universidad de Sevilla, buscando determinar la relacion
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entre esta y la percepcion de la salud. Se realiz6 a 1085 estudiantes, 569 mujeres
y 516 hombres, estudio transversal con disefio muestral aleatorio, identificando
facultad y sexo, con cuestionario ad hoc. El 46,2% practica actividad fisica, aunque
solo el 54% de estos, lo hace bajo recomendaciones del American College of Sportis
Medicine e indican mejor percepcion de salud sobre quienes practican sin estas
recomendaciones. Quienes practican actividad fisica perciben mejor salud que
quienes no la practican. Se considera una poblacion clave en la promocion de
practicas deportivas e intentos para evitar su abandono.

Trejo et al. (2016) llevaron a cabo un estudio sobre habitos de actividad fisica y
canones de imagen corporal de estudiantes universitarios, segin su precepcion de
imagen y habitos de actividad fisica. Fue un estudio descriptivo comparativo en 900
estudiantes, aplicando un cuestionario sobre actividad fisica, percepcion de imagen
corporal y atributos identificados de una imagen delgada y obesa, ademas de peso,
talla y cintura. El 52,7% siendo mayor las mujeres, no realiza ejercicio. El 50,5% de
mujeres que presentaron sobrepeso se percibieron con peso normal, igual que le
20,6% que presentaron obesidad grado | y el 33,3 que presentaron obesidad grado
II. El 62,5 de hombres que presentaron sobrepeso se percibieron con peso normal,
igual que el 40,6 que presentaron obesidad grado | y el 20% que presentaron
obesidad grado Il. Atributos identificados a la figura delgada fueron: amable, tonta,
guapa, feliz, aburrida, cuidadosa y servicial;, mientras que las figuras obesas fueron:
infeliz, honesto, lento, feo, triste, perezoso y sucio.

Ramirez et al. (2018) llevaron a cabo un estudio para contrastar estudiantes
universitarios fisicamente activos frente a un mejor auto concepto, mayor bienestar
subjetivo y menor estrés percibido. Fueron 30 sujetos universitarios administrando
diferentes escalas y obteniendo datos que fueron analizados con una prueba T-
Student para muestras independientes. Se confirmé que los estudiantes
universitarios activos tenian mejor auto concepto, mayor bienestar subjetivo y menor
estrés percibido, lo que conlleva a que la actividad fisica conlleva a varios beneficios
a nivel psicolégico y que su conocimiento puede llevar al incremento de la poblacion
universitaria en esta actividad.

Mufioz et al. (2021) realizaron un estudio en busca de informacion y datos sobre el
sedentarismo en jovenes universitarios en Colombia y el mundo con reflexion,
discusion y promoviendo masivamente el ejercicio fisico. En esta revision se
introdujeron palabras clave como actividad fisica, ejercicio fisico, jovenes y ejercicio
entre otras, en bases de datos y en libros de prescripcion del ejercicio y actividad
fisica, ademas de publicaciones del Journal of Medicine & Science in Sports &
Exercise de la American College of Sports Medicine. Se encontré que los jovenes
universitarios presentan alteraciones de salud debido a comportamientos sociales y
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habitos de vida no saludables, en especial consumo de sustancias, disminucion de
ejercicio y por estar en la etapa de preparacion profesional.

Chalapud et al. (2022) llevaron a cabo un estudio identificando estilos de vida de
docentes y estudiantes universitarios de Popayan. Fue aplicado el Cuestionario de
perfil de estilos de vida PEPS-I y se uso el software SPSS V.23.0 con estadistica
descriptiva y correlacional, mediante la prueba de Chi Cuadrado de Pearson y Rho
Spearman. Fue de caracter descriptivo-correlacional con disefio no experimental.
Se concluye que, los estilos de vida de docentes y estudiantes universitarios deben
ser potencializados con programas que permitan educacion nutricional y de
responsabilidad en salud, ademas, fomentando la realizacion de actividad fisica.

Campo et al. (2024) llevaron a cabo un estudio caracterizando motivos de asistencia
a un Centro de Acondicionamiento y Preparacion Fisica (CAPF) en una institucion
universitaria de Cali. Su enfoque fue cualitativo de corte transversal descriptivo.
Hubo 1338 participantes entre estudiantes, funcionarios, profesores, egresados y
otros, con un 56% de hombres y un 44% de mujeres. El 91% de asistentes a CAPF
son estudiantes, 1,1% egresados, con dos motivos principales para su asistencia
los cuales son salud y rendimiento deportivos y, los que menos iban es por
socializacion y temas académicos.
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3. Planteamiento del problema

Se encontraron estudios como los de Ramos et al., 2009 y Franco et al., 2011 que
relacionan el comportamiento fitness en estudiantes universitarios y los riesgos
cardiovasculares sino se realiza. También, Ramos et al, 2009 y Sanclemente &
Arias, 2014 han hecho exploraciones sobre las motivaciones que hay para la
realizacion de actividad fisica en estudiantes universitarios. Por su parte, Franco et
al., 2011 y Sanclemente & Arias observan y analizan los motivos de adherencia y
desercién en gimnasios, haciendo énfasis en factores psicolégicos. Cambronero et
al.,, 2015 y Castafieda et al., 2015 analizaron las motivaciones en la practica de
actividad fisica en estudiantes universitarios, teniendo en cuenta la diferencia de
género y la percepcion de salud. Entre tanto, Cambronero et al., 2015 y Trejo et al.,
2016 investigaron los motivos para la participacion, teniendo en cuenta la
percepcion de imagen corporal en estudiantes universitarios, encontrando
diferencias entre practica y percepcion. Por su parte, Castafieda et al., 2015 y
Ramirez et al., 2018 analizaron como se relacionan la actividad fisica y el bienestar
en estudiantes universitarios, encontrando como factor positivo el aspecto
psicolégico. Trejo et al., 2016 y Mufioz et al. 2021 estudiaron los habitos de actividad
fisica en estudiantes universitarios, observando con gran preocupacion temas como
el sedentarismo y la salud. Entre tanto, Ramirez et al., 2018 y Mufioz et al., 2021 se
enfocaron en lo beneficioso de la actividad fisica en estudiantes universitarios y los
riesgos del sedentarismo. Por su parte, Mufioz et al., 2021 y Chalapud et al., 2022
analizaron los estilos de vida en el contexto universitario, haciendo un llamado a la
adherencia a programas de promocion de la salud. Asi pues, Chalapud et al., 2022
y Campo et al., 2024 investigaron los estilos de vida y las motivaciones de la
asistencia a centros de acondicionamiento fisico en el contexto universitario,
destacando la importancia de la salud y el rendimiento en el campo deportivo.

La revision da cuenta del desarrollo de estudios sobre la actividad fisica, el bienestar
y la salud en estudiantes universitarios, cuyas conclusiones se enfocan en promover
la actividad fisica y los estilos de vida saludables, identificando factores
motivacionales como la salud, la satisfaccion personal, entre otros. También se
observo que, factores estéticos, de salud y bienestar son primordiales para una gran
cantidad de usuarios que se adhieren y como sus avances positivos y/o negativos
tienen que ver con la permanencia o desercion.

En la revisidn realizada, fue escaso el tema de sistematizacion y/o seguimiento a
usuarios de gimnasios en las universidades, lo que puede afectar negativamente la
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continuidad y avances en sus procesos fithess. Asi mismo, tanto en el centro como
en la intervencion de la practica se han identificado practicas inadecuadas en el uso
del gimnasio y las instalaciones deportivas, lo que lleva una estrecha relacién entre
las practicas y los objetivos de los usuarios.

En este sentido se considera pertinente estudiar la caracterizacion de usuarios y la
orientacién sobre el uso del escenario y las practicas personales de actividad fisica
para la salud y una cultura fitness universitaria, considerando modelos soporte para
la creacion de instrumentos y estructura del proyecto. Es asi como se plantea la
siguiente pregunta: ¢Como implementar un modelo de practicas saludables en el
gimnasio e instalaciones deportivas ITM sede Fraternidad para fomentar la actividad
fisica?
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4. Objetivos

4.1. Objetivo General
Establecer estrategias que aporten a la generacion de una cultura de actividad fisica
“Activate ITM” en el Instituto Tecnoldgico Metropolitano sede Fraternidad.

4.2. Objetivos especificos

- ldentificar las caracteristicas de los usuarios del gimnasio del ITM, sede
Fraternidad

- ldentificar motivaciones de los usuarios en el gimnasio universitario

- Crear estrategias que promuevan practicas adecuadas en el gimnasio y
escenarios deportivos disponibles en la Institucion Universitaria.

- Implementar las estrategias para promover practicas deportivas que
contribuyan a la salud y aprovechamiento del tiempo libre de la comunidad
académica.
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5. Plan de accion

Tabla 2. Plan de acciéon

Fase Actividades Observaciones

Registros antecedentes, marco

Revision literatura: se desarroll6 como estaba establecido

teérico

Disefio
metodolégico

- Disefio de instrumento,

- Disefio formulario de
Google

- Prueba piloto

- Definicién tipo de
estudio

Tanto el disefio del instrumento
como el formulario y la prueba
piloto fueron realizados
adecuadamente.

Se us0 la investigacién-accion.

Recoleccion de
datos-intervencién

- Aplicacion del
instrumento

- Estrategias usadas

- Torneo tenis de mesa

- Charlas

- Piezas publicitarias

- Lista de actividades
hechas

La aplicacion del instrumento
se realiza mediante cédigo QR
fisico y digital.

Se abordaron usuarios que
asistian a los distintos
escenarios del &rea de
deportes.

Se cumplié con el formulario
de Google para el torneo de
tenis de de mesa y el manejo
de base de datos.

Solo hubo charlas de normas
generales del uso del
gimnasio, pues no hubo
aprobacion para las demas.
Se realizaron las piezas
publicitarias, pero no hubo
difusion, por falta de
aprobacion.

Se realizaron varias
actividades identificadas en la
intervencioén en la practicay en
el modelo y estrategias.

Andlisis-
resultados-informe

- Analisis del cuestionario
- Elaboracién de informes
- Propuestas

- Conclusiones

- Aportes

- Limitaciones

Se analizaron y registraron los
resultados.

Hubo elaboracion de informes
de manera adecuada-

Se registraron las propuestas,
mediante un modelo sugerido
Se realizaron las conclusiones,
aportes y limitaciones de
manera adecuada y oportuna.

Fuente: Elaboracion propia

Se disefid un cronograma de actividades

qgue incluyé charlas sobre pilates,
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masoterapia, uso de maquinas del gimnasio e inducciones para el ingreso al
gimnasio no fueron realizadas, debido a la falta de aprobacion por parte del
cooperador. En la tabla 3 se detallan las actividades y se registran los avances y
novedades en la ejecucion.

Tabla 3. Cronograma de actividades

Fuente: Elaboracion propia

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
FECHA DE FECHA DE
ACTIVIDAD INICIO FINALIZACION

02 de abril 24 de mayo

OBSERVACIONES

Pautas para el uso
del gimnasio

Fueron brindadas por el
practicante Luis Montoya
Se disefiaron las piezas sin
Durante abril y 02 de septiembre embg[go no se logré la
mayo difusion por espera de
aprobacién

Tips para el uso del
gimnasio (piezas
publicitarias)

Aplicacién del : Se realizé mediante codigo

instrumento 21 de agosto 18 de septiembre QR fisico y digital.

Analisis de datos 19 d_e 25 de octubre Desarrol!ado segun lo
septiembre establecido

Informe final del 19 de Desarrollado segun lo

proyecto septiembre 21 de noviembre establecido
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6. Referente teodrico

6.1. Actividad fisica

Prieto (2011) define la actividad fisica como actividades realizadas diariamente, en
las cuales hay consumo de energia, mediante el movimiento corporal, por ejemplo,

caminar, bailar, jugar, entre otros.

Vidarte et al. (2011) citando a la Organizacion Mundial de la Salud (2011) la define
como cualquier tipo de movimiento del cuerpo gracias a los masculos esqueléticos,
donde hay un gasto energético, cuyo consumo va por encima de la tasa del

metabolismo basal.

Abarcando el concepto a nivel global, es claro que la actividad fisica abarca todo lo
que genere movimiento corporal y gasto energético, por encima de la energia
consumida por el metabolismo basal, decir, funciones bésicas corporales en reposo.
En este sentido, las practicas realizadas en el ITM, son consideradas como actividad

fisica, pues requieren un consumo de energia y demandan movimiento.
6.2. Ejercicio fisico

Prieto (2011) lo define como, la actividad fisica intencionada y planificada de forma
repetida para el mejoramiento y mantenimiento de la forma fisica.

Por su parte, Cordero et al. (2014) lo definen como todo movimiento corporal
producido por contraccién y relajacion muscular, donde hay un gasto energético v,
cuyo movimiento causa una mayor demanda de oxigeno y nutrientes por los
musculos.

Asi pues, se puede definir como el ejercicio planificado y orientado a mejorar y
mantener el estado de forma fisica de manera 6ptima, donde hay una demanda de
oxigeno debido a la activacion muscular. En las instalaciones deportivas del ITM,
se realiza ejercicio fisico, pues los usuarios asisten de manera frecuente y a
diferencia de la actividad fisica, se realiza de manera planificada.
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6.3. Deporte
Este concepto es definido por Prieto (2011) citando a la RAE (2001), como cualquier
competencia o juego que requiere entrenamiento y normas para su realizacion.

Alcoba (2001) lo define como préctica realizada con fines competitivos que busca
alcanzar la plenitud debido a la necesidad de mejora en el ejercicio fisico,
incrementado en la competencia.

El deporte es asumido como competencia, posterior a una preparacion para su
ejecucion. En el contexto universitarios del ITM, hay usuarios que practican
diferentes deportes individuales y de conjunto, representando la Institucion
Universitaria y/o como practica de eleccion.

6.4. Actividad fisicay salud
Es relacionado por Prieto (2011) como adaptaciones fisicas que buscan la
prevencion o forma de tratar y/o curar enfermedades, lo cual muestra la actividad
fisica con aspectos cualitativos al practicarla.

Gonzalez (2004) relaciona la actividad fisica como beneficiosa para la salud desde
una perspectiva integral, colocando como puntos clave la accion preventiva, los
efectos sobre el bienestar y funciones rehabilitadoras.

Lo anterior deja clara la relacion positiva entre ambos conceptos, pues la realizacion
frecuente de la actividad fisica contribuye a un mejor estado de la salud y bienestar
de las personas. Es importante hacer énfasis en el ITM sobre este concepto,
creando una cultura de actividad fisica que contribuya a una vida mas saludable.

6.5. Actividad fisica en estudiantes universitarios
Pérez et al. (2014) afirman que, pese al futuro incierto de los estudiantes, el mundo
universitario puede actuar como un estimulante de un estilo de vida activo desde el
aspecto fisico, haciendo seguimiento a la adopcion de ofertas deportivas y actividad
fisica, desarrollando acciones y programas que brinden bienestar y calidad de vida.

Por su parte, Rubio & Varela (2016) al realizar un estudio en la ciudad de Medellin,
sefalan que, la mayoria de los estudiantes universitarios tienen un alto o moderado
nivel de actividad fisica, en alrededor de tres cuartas partes de la poblacion, siendo
mayor la practica en hombres que en mujeres. Entre el cuarto de la poblacién que
tiene bajo indice de actividad fisica, las causas mas frecuentes son la falta de
tiempo, influencia social, falta de energia y voluntad.
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En el campo universitario hay varios programas que permiten realizar actividades
fisicas para la salud y el deporte, ofrecidos a la comunidad estudiantil para bienestar
y salud, combatiendo la inactividad fisica y los desastrosos desenlaces de este. En
el ITM, se necesitan instrumentos o asesoramientos, que vayan encaminados al
reconocimiento de estos programas por parte de los estudiantes universitarios,
generando un impacto considerable y una optimizacién mayor de estos.

6.6. Actividad fisica en niflos y adolescentes

Rodriguez et al. (2020) afirman los beneficios en el crecimiento y desarrollo de
sistemas cardiovascular y musculo esquelético, reduciendo sus factores de riesgo
y la aparicion de otras enfermedades cronicas no transmisibles y, afirman mejoras
en la absorcion de oxigeno, mejorando funcién muscular, pulmonar, cardiaca y
cerebral. En cuanto a lo mental y psicoldgico, hay reduccion de ansiedad y estrés,
prevencion de insomnio, menor posibilidad de depresion y mejora de autoestima,
concentracion, memoria y funcion cognitiva, lo que contribuye a mejorar el
desemperio escolar y desarrollo de habilidades y funciones cognitivas.

Escalante (2011) sugiere minimamente 60 minutos de actividad fisica diaria,
mayormente aerobica, en intensidad media a vigorosa, destacando la importancia
de por lo menos 3 veces semanales de practicas que fortalezcan el aparato
locomotor.

La actividad fisica en nifios y adolescentes contribuye al buen desarrollo fisico,
mental, social y cognitivo, lo que conlleva a su préctica diaria con intensidades
medias altas, para obtener efectos positivos. En el ITM hay poblacion menor de
edad, que puede ser beneficiada con programas visibles de actividad fisica y
promocién de la salud.

6.7. Actividad fisica en adultos
Paredes et al. (2020) menciona que la actividad fisica contribuye a la disminucién
de factores de riesgo asociados con enfermedades cronicas no transmisibles y, que
la inactividad fisica se ha convertido en el cuarto factor de riesgo de mortalidad a
nivel mundial.

En este sentido, Escalante (2011) sugiere entre 150 y 300 minutos a la semana de
actividad fisica aerébica moderada o 75 minutos de actividad fisica vigorosa,
pudiéndose combinar ambas. Se considera conveniente 2 0 3 veces por semana
minimo de actividades que fortalezcan el aparato locomotor.
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La actividad fisica es un beneficio para adultos, considerando su contribucion a la
disminucién de factores de riesgo para enfermedades crénicas no transmisibles y la
importancia de su practica constante, siguiendo las recomendaciones en
intensidades y tiempos, contribuyendo a la salud y el bienestar. Asi pues, en el ITM
es necesario caracterizar la poblacion para adecuar programas enfocados a sus
necesidades.

6.8. Actividad fisica en adulto mayor
Martin (2018) sostiene el papel fundamental y determinante de la actividad fisica en
la calidad de vida, ya que promueve la independencia funcional, la vitalidad, la
autoestima, las funciones cognitivas, el bienestar subjetivo, la salud mental, el
optimismo, un envejecimiento mas saludable y una mejor integracion social. Todo
va encaminado hacia una vida plena en esta etapa de vida.

Por su parte, Escalante (2018) sugiere por lo menos 3 veces por semana la practica
de actividades que contribuyan a la mejora del equilibrio, previniendo caidas v,
actividades de intensidades bajas a medias.

Se considera esencial la practica de actividad fisica en el adulto mayor, como
componente que contribuye a una mejor calidad de vida desde lo fisico, lo mental y
lo social. es muy importante seguir recomendaciones de tiempos e intensidades.

6.9. Culturafitness en estudiantes universitarios, una mirada
conceptual

El fitness resuena en el area de la actividad fisica, sin embargo, su origen se
remonta, segun Rodriguez (2014), al campo de la biologia, muy ligado a la genética
y naturaleza, extrapolado al mundo social. Su traduccién no es lo suficientemente
clara y precisa, pero desde las ciencias naturales se refiere mas a la aptitud,
adecuacion y eficacia biologicas; sin ser estos términos, los mas cercanos a la
realidad actual. Por su parte, el Diccionario de Cambridge (2021), dice que, el fitness
es igual a vitalidad, forma y salud. Es decir, traspasa la corporalidad meramente
estética y pone en manifiesto al ser integro como prioridad. Es por esto por lo que
el fitness, que ha sido visto como un estilo de vida mas que como ejercicio, pues
cumple con los conceptos de actividad fisica, ejercicio y condicion fisica en la
actualidad (Dalleck y Kravitz, 2002).

Ahora bien, la condicion fisica, forma fisica o aptitud fisica (physical fitness) son un
conjunto de atributos que se relacionan con la capacidad de realizar cualquier tipo
de actividad fisica. Segun el Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM) la
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condicion fisica es considerada como un indicador determinante a lo largo de la vida
para desarrollar y mantener la capacidad funcional que se requiere para satisfacer
las demandas durante la vida y promover una salud 6ptima

Ademas, el fitness, que significa condicion fisica, es un término utilizado para el
conjunto de ejercicios realizados para la vitalidad y la condicion fisica en la vida
diaria (Shepard, 2018). Esto acompafiado del componente nutricional e higiene del
suefio, elabora una triada de rendimiento 6ptimo, que da como resultado un estado
de completo bienestar = fitness. En consecuencia, el fithess es un estado integral
de condicion fisica, salud y bienestar, y mas especificamente, la capacidad de
realizar diversas formas de deportes, ocupaciones y actividades diarias.

La cultura fitness para Martinez (2016), es el fitness: a) como una parte importante
de la sociedad contemporanea; b) como una dimension estética del ser humano; c)
como una ideologia; d) como un mercado; €) como un mecanismo de control de la
sociedad contemporanea conectada o en red y f) como un dispositivo de
construccion de sujetos y biosocialidades.

El cambio de mirada hacia el musculo esquelético obliga a todos los profesionales
relacionados con el ejercicio fisico a profundizar en el estudio de las respuestas y
adaptaciones del entrenamiento de la capacidad muscular, entendida como el
reconocimiento de sus funciones fisicas, metabdlicas, endocrinas e inclusive
inmunes (Osorio, 2013). Pues ser fithess contempla la totalidad del sujeto, abarcay
contempla todos los sistemas del cuerpo en conjunto, y no se enfoca
exclusivamente en lo muscular, pues las progresiones se dan primeramente a nivel
neuronal (ganancia y aplicacion de fuerza) y luego estructural.

Sin embargo, ahora mismo, la nocién de fithess es cada vez mas utilizada en la
cultura popular. Como, por ejemplo, el referirse sobre la apariencia de las personas
empleando los términos fithess o fit como calificativo que hace referencia a una
apariencia adecuada o saludable.

En tal medida, estar fithess implicaria estar en forma, es decir coincidir con los
patrones estéticos culturalmente definidos como los mas adecuados.

Kogan (2005), desde una experiencia etnografica en gimnasios, presenta una
reflexion sobre lo que denomina cultura del fithess que es aquella que emerge en
espacios como el gimnasio, un lugar privilegiado para el sujeto postmoderno
caracterizado por su devenir constante, no solo simbdlicamente, sino también
fisicamente, ya que es el cuerpo o las practicas sobre éste, o que le permiten al
sujeto ser, pero ser cambiante, fluido y deslocalizado.
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Es el sujeto con cultura fitness aquel que desde lo interno se identifica como un ser
sano, estético y vigoroso, y desde lo externo, es quién accede responsablemente a
servicios y locaciones partiendo de la mejora de su salud. Alli se busca un equilibrio
con los demas ambitos de la vida personal, laboral o social, donde el bienestar fisico
y mental son la prioridad para progresar.

Introduciéndose en el fithess en estudiantes universitarios, Pérez (2016) Menciona
que la condicion fisica, también denominada forma fisica o perfil fithess, destaca la
capacidad o potencial fisico de una persona en relacion con la salud, esta ligada a
la demostracion de rasgos y capacidades, asociadas a un bajo riesgo de desarrollar
enfermedades hipocinéticas o generar incapacidad funcional. En este sentido,
puede decirse que, la etapa universitaria es un periodo de modificacion en los estilos
de vida.

Segun Parra et al, (2023) los estudiantes hombres y mujeres percibieron que tenian
un indice de masa corporal (IMC) mayor de lo que es en realidad, el grado de
satisfaccion o insatisfaccion de la autopercepcion del IMC afecta a ambos sexos y
es fuertemente influenciada por el entorno sociocultural, contribuyendo a los
factores estresores de la vida moderna, ademas de estar asociado con la
morbimortalidad actual. Estudios previos han demostrado que hombres y mujeres
difieren en la percepcién de autoimagen corporal y en el grado de satisfaccion con
el cuerpo.

Se puede considerar la condicion fisica como una medida de la capacidad de
realizar actividad fisica y/o ejercicio fisico que integra la mayoria de las funciones
corporales, involucradas en el movimiento corporal (Costa et al, 2017). Es decir, no
se moldea el cuerpo de forma aislada, sino como un como un conjunto, como un
todo.

Segun Paramio et al. (2017) Dentro de las principales caracteristicas de las que
debe disponer el ejercicio fisico para reportar beneficios en el bienestar y la calidad
de vida se encuentran: Realizar la actividad fisica de forma 6ptima en la ejecucion
y de manera regular. La intensidad de los ejercicios debe ser al menos moderada y
mantenerse un minimo de 20 minutos. Esto conlleva un estado 6ptimo de actividad
dispuesta de entre 20 y 30 minutos de forma diaria o, al menos, tres dias a la
semana en dias alternos La programacién del ejercicio debe desarrollarse
progresivamente y desarrollarse y adaptarse a las caracteristicas iniciales y
posterior evolucion de cada persona, variando asi el tipo de ejercicio y la intensidad
de este. Esto permitira la adherencia al ejercicio de manera natural dentro de la
rutina del individuo.
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En cuanto a la cultura de actividad fisica en estudiantes universitarios, Yuing et al.
(2021) menciona que, la transicidn hacia la vida universitaria corresponde a un
periodo critico en la vida de los adolescentes que impone una serie de cambios en
los estilos de vida como son: las largas jornadas académicas, inadecuados habitos
alimenticios y comportamiento sedentario Estos habitos adquiridos durante este
periodo pueden tener repercusiones negativas en la funcionalidad, condicion fisica
(physical fitness) y calidad de vida de los estudiantes universitarios. En ese sentido,
la inactividad fisica es mas comun en las mujeres que en los hombres y esta
tendencia aumenta con la edad, llegando a la proporcién de que un tercio de los
adultos y cuartas quintas partes de los jévenes no cumplan con las
recomendaciones minimas de AF. Es menester de esta poblacibn mantener un
umbral de activacién alto, es decir, establecer niveles de actividad fisica que les
permita mantener una vida saludable.

Atencio et al. (2022) afirma que, la depresion representa un 4,3 % de la carga
mundial de morbilidad, y se encuentra entre las principales causas mundiales de
discapacidad. La aparicion de sintomas depresivos en la comunidad universitaria se
ha asociado a distintos factores entre los que se destacan la presencia a las altas
exigencias académicas, a la falta de apoyo familiar, y a las dificultades econémicas.
El deterioro de la salud mental provocado por estos factores también puede conducir
al deterioro del rendimiento académico. Se ha puesto en relieve la importancia de
la condicion fisica (fithess) como factor protector potencialmente modificable en la
aparicion de trastornos de la salud mental.

En cuanto a la motivacién para la actividad fisica y ejercicio fisico, Capdevila et al.
(2004) indica que, factores relevantes de motivacion en la adherencia son el peso e
imagen corporal, diversion y bienestar, prevencion y salud, competencia, afiliacion
o inclusion social, fuerza y resistencia muscular, reconocimiento personal, agilidad
y flexibilidad, control del estrés, desafio o reto a superar y prescripcion médica. Los
motivos para participar en la actividad fisica presentan una influencia en los
estudiantes universitarios de diferente manera, ya que los mas valorados por los
participantes son los que tienen una asociacion intrinseca y mas autodeterminada
hacia la propia practica deportiva. (Duran et al. 2021)

Ahora bien, la motivacién para la adherencia a gimnasios es importante. Franco et
al. (2011) afirman que los usuarios se adhieren a gimnasios y centros de
acondicionamiento fisico por logros fisiolégicos, salud, prevencién de la enfermedad
y temas estéticos, con lo que se afirma un concepto de bienestar. En este sentido,
Ryan, Frederick, Lepes, Rubio, y Sheldon (1997) demostraron que la adherencia a
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un programa de ejercicio se asociaba con los motivos de diversion y competencia,
gue se consideraban intrinsecos, en oposicidon a los motivos relacionados con la
apariencia fisica (extrinsecos). Esto podria indicar que el no internalizar el valor de
los ejercicios podria producir contratiempos motivacionales que, obviamente, no
llevan a una adherencia a largo plazo a dicho programa (Thogersen y Ntoumanis,
2006). Tan pronto la gente sedentaria ha superado la inercia y ha empezado a hacer
ejercicio, el siguiente obstaculo a salvar son las tentaciones de abandonar la
actividad. Es evidente que para muchos es mas facil iniciar un programa que seguir
con él.
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7. Metodologia

Para el proyecto investigativo, se ha optado por tomar la investigacion-accion como
ruta de desarrollo de la investigacion y ejecucion de este. Conceptualmente se ha
tomado a Bancayan y Vega (2020), quienes apoyados en Rivas (2011) afirman que,
es una forma de conocer haciendo y, el investigador no es Unico responsable de lo
que sucede con la investigacién, abriendo la puerta a los involucrados en la
problemética que se ha de investigar. Podria definirse como un proceso
investigativo que se orienta hacia el cambio social, pero que cuenta con la
participacion de los involucrados en las decisiones que se han de tomar. Esta
investigacion se refleja con lo planteado por estos autores, teniendo en cuenta que,
los actores involucrados tienen participacion directa en el desarrollo de esta,
mediante la caracterizacion en la cual participan.

Ahora bien, en cuanto al proceso metodolégico, la poblacion objeto de la
investigacion fueron los estudiantes del ITM, Sede Fraternidad que hacen uso del
gimnasio e instalaciones deportivas. Se ha hecho seguimiento a la poblacién
inmersa en estos escenarios con visitas y observaciéon, encontrando necesidades
de conocimientos sobre la actividad fisica en gimnasio, uso adecuado de
instalaciones y optimizacion de los espacios deportivos. El instrumento un
cuestionario disefiado en formulario de google producto de la revision de literatura.
Las dimensiones fueron: informacién personal, programas académicos, condiciones
fisicas y de salud, si eran usuarios del gimnasio y zona deportiva, motivos para
realizacion de actividad fisica, motivos de posible desercion, rutinas, posibilidad de
clases grupales, conocimiento del uso de las instalaciones deportivas, charlas y/o
capacitaciones que desearian recibir sobre actividad fisica y sugerencias. En cuanto
a los temas de privacidad y aspectos éticos, hubo participacion voluntaria de los
usuarios incluido en el formulario de caracterizacion, junto con el consentimiento
informado para el tratamiento de datos personales.

Para la intervencion, se llevaron a cabo Charlas con profesionales en temas como
el pilates, masoterapia (que son tendencia en la actualidad) y uso adecuado de
magquinas y gimnasio, son implementadas con el fin de potenciar el uso de espacios
deportivos y clases grupales, impactando en los usuarios que ya asisten de manera
frecuente y en la busqueda de captar nuevos usuarios, optimizando el uso de las
instalaciones deportivas y contribuyendo a estilos de vida saludables entre los
usuarios.

La recoleccion de informacién mediante el formulario de Google, ademas de las
impresiones y aportes verbales en los espacios, son importantes en la construccion
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de la ruta de ejecucidn del proceso, implementando estrategias que van de la mano
con las necesidades de los usuarios.



Caracterizacion Usuarios Gimnasio ITM y
Zona Deportiva - Sede Fraternidad - "Activate
IT™"

Llenar
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8. Resultados
Durante el proceso de desarrollo del proyecto, se realizaron varias actividades que
impactaron sobre los estudiantes usuarios del area de deportes. A continuacion, se
presentan resultados sobre intervencion directa en los escenarios, medios para la
recoleccion de informacion para el proyecto, actividades en los escenarios,
resultados de la recoleccion de informacion y aspectos importantes durante el
proceso.

8.1. Caracterizacidn de usuarios

Se presentan evidencias sobre el formulario Google de caracterizacién de usuarios
de la zona de deportes, codigo QR implementado.

llustracion 5. Formulario caracterizacion usuarios

¢Qué rol cumple en la Institucion Universitaria? *

1. Estudiante
2. Profesor
Pregintas  Rispusstn @
Caracterizacion Usuarios 3. Egresado
Gimnasio y Zona Deportiva i} Tgeatio

Sede Fraternidad - "Activate ITM"

o

Publico externo

11 C I I )

JTM

[nstitucion Universitaria

Jespués de laseccion3 I a la siguiente seccion

Seccion 4 de 19

Estudiantes v

escripcion (opcional,

¢Cudl es la facultad de la Institucién Universitaria donde cursa sus estudios? *

Facultad de Artes y Humanidades

2. Facultad de ingenierias

Facultad de Ciencias Economicas y Administrativas

»

Facultad de Ciencias Exactas y Aplicadas

Fuente: Elaboracion propia.

8.2 Resultados del cuestionario de caracterizacion
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Las graficas que se presentan a continuacidon muestran resultados importantes
sobre la caracterizacion realizada, que se enfoco principalmente en los estudiantes
de la Institucion Universitaria.

Gréfico 1. Rango de edad

Rango de edad

87 respuestas

@ Menor de 20 afios
® 20 a 25 afios
@ 26 a 30 afios
@ 31 a35afios
@ 36 a 40 afios
@ Mayor de 40 afios

La mayoria de los participantes son menores de 20 afios. Otro porcentaje importante
se encuentra entre los 20 y 25 afos. Lo anterior demuestra que los usuarios del
area deportiva del ITM son estudiantes Jévenes.

Gréfico 2. Sexo bioldgico

Sexo biolégico
87 respuestas

@® Femenino
@ Masculino

En cuanto al sexo bioldgico, 60 participantes son hombres y 27 son mujeres, lo cual
deja claro que hay una mayor preferencia masculina por el uso de las instalaciones
deportivas.
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Grafico 3. Enfermedades crdonicas

¢ Tiene alguna enfermedad crénica no transmisible?
87 respuestas

@ Ninguna

@® Enfermedad Cardiovascular
@ Cancer

@ Enfermedad Respiratoria
@ Diabetes

@ Obesidad

@® Enfermedad Renal

@ Otra

De los participantes, 83 no padecen ninguna enfermedad, mientras que 4
participantes padecen enfermedad cardiovascular, obesidad, enfermedad renal y
esclerosis multiple.

Gréafico 4. Rol en la instiutcion

¢Qué rol cumple en la Institucién Universitaria?

87 respuestas

@ Estudiante
@ Profesor
@ Egresado

/ @ Empleado
/_— @ Publico externo

En su mayoria los participantes son estudiantes con un total de 80, mientras 3 son
profesores, se encuentra 1 egresado, 2 empleados y 1 persona de publico externo.
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Grafico 5. Facultad

:Cual es la facultad de la Institucién Universitaria donde cursa sus estudios?

80 respuestas

@ Facultad de Artes y Humanidades
@ Facultad de Ingenierias

@ Facultad de Ciencias Econémicas y
Administrativas

@ Facultad de Ciencias Exactas y
Aplicadas

De los participantes que son estudiantes, 79 cursan pregrado y 1 cursa posgrado.
En cuanto a las facultades a las que pertenecen los participantes, se encuentra que,
39 pertenecen a ingenierias y 38 a ciencias econdémicas y administrativas, mientras
que, 2 pertenecen a ciencias exactas y aplicadas y 1 a artes y humanidades.
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Gréfico 6. Programas académicos

PROGRAMAS ACADEMICOS

30,00%

26,58%

25,00%

20,00%

16,46%

13,92%

15,00%

7,59%
8,86%

10,00%

3,80%

5,00%

0,00%

. - 1,27%

Los programas académicos con mayor cantidad de participantes son, tecnologia en
desarrollo de software con 21 estudiantes, tecnologia en gestion administrativa con
13 y administracion tecnolégica con 11. Por su parte, el estudiante de posgrado
realiza una especializacion en desarrollo de software.
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Gréfico 7. Discapaacidad

¢Tiene alguna discapacidad?
87 respuestas

®si
® No

De los participantes, 86 no tienen discapacidad alguna y 1 padece baja vision. Hay
evidencia de una poblacion aparentemente sana.

Grafico 8. Usuarios del gimnasio

¢Es usuario del gimnasio de la Institucion Universitaria?

87 respuestas

® Si
@ No

]
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Gréfico 9. Frecuencia asistencia al gimnasio

¢ Cuéntas veces asiste por semana?
82 respuestas

® 1 -2 veces por semana
® 5 - 4 veces por semana
© 50 mas veces por semana

Los participantes que son usuarios del gimnasio son en total 82. En cuanto a la
asistencia semanal, se encuentra que, la mayoria de los usuarios asisten entre 3y
4 veces por semana, siendo en total 47, seguidos por 21 usuarios que asisten 5 o
mas veces.

Grafico 10. Tiempo de asistencia al gimnasio

¢Hace cuanto asiste?
82 respuestas

@ Menor a 6 meses
@® 6 meses a 1 afo
@ Mas de 1 afio

En su mayoria son usuarios que llevan menos de 6 meses asistiendo al gimnasio
con una cantidad de 45, seguidos de 20 usuarios entre los 6 meses y 1 afioy 17
con mas de 1 afio.



Grafico 11. Motivos de asistencia 1

Motivos de asistencia
56%

34% 33%
28%
21%

10% 13% 14% 11% 15%
4% o

"ll I Il i
-ﬁ = [ |

1 5

B Cumplir horas de catedra

M Salud

M Por estética (verse y sentirse bien)

M Por deporte (hipertrofia, halterofilia, apoyo para otros deportes)

B Por amistad y relaciones interpersonales

Grafico 12. Motivos de asistencia 2

43%

0,
319 oy 3

5 26% 24% 24%
20% » 18%
(]
. 11%

M Los Instructores y/o profesores B Maquinarias, materiales e infraestructura

M Aseo del lugar M Las clases grupales

M La economia

En cuanto a los motivos que llevan a los usuarios a asistir al gimnasio, encontramos
gue les dan mayor relevancia a temas como la salud, la estética y por deporte. Ahora
bien, en cuanto a los motivos que tienen menor importancia para su asistencia, se
encuentran, cumplir las horas de céatedra, los profesores y/o instructores y las clases

grupales.

40
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Los horarios en los que asisten los usuarios al gimnasio son variables como se
puede observar en las siguientes tablas:

Grafico 13. Asistencia al gimnasio am

Asistencia en horarios am al gimnasio

120%
100%
80%

60%

40%
. I I I I
0 [] [ [ - n H

Lunes Martes  Miércoles  Jueves Viernes Sdbado  Domingo

X

M 6:00-8:00 m8:00-10:00 m10:00-12:00

En los horarios am, se presentan 67 usuarios los lunes, 37 los martes, 45 los
miércoles, 39 los jueves, 38 los viernes, 13 los sdbados y 1 usuario los domingos.
Es evidente que los horarios preferidos en la franja am son el de las 8am y las 10am.

Grafico 14. Asistencia al gimnasio pm

Asistencia en horarios pm al gimnasio
120%
100%
80%

60%

40%
0 I | Ill L™ Il

Lunes Martes  Miércoles Jueves Viernes Sdbado  Domingo

X

m12:00-14:00 m14:00-16:00 m™16:00-18:00 = 18:00-20:00
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En cuanto a los horarios pm, se presentan 13 usuarios los lunes, 28 los martes, 25
los miércoles, 23 los jueves, 21 los viernes, 3 los sabados y 1 usuario los domingos.
Por su parte, en los horarios pm los favoritos son 12my 2pm.

Grafico 15. Posible desercion

¢Ha pensado en desertar?
82 respuestas

®si
® No

Y

Es claro que la mayoria de los participantes no han pensado en desertar. Entre
quienes lo consideran, prevalece la falta de tiempo.

Gréfico 16. Rutinas estructuradas

¢ Tiene alguna rutina estructurada por personal del area de la actividad fisica?

81 respuestas

®si
® No
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En cuanto a las rutinas, encontramos que 48 participantes no tienen una rutina
estructurada, mientras 33 si la tienen. También se observa que el 50% de
participantes hacen seguimiento y evaluacion a su proceso en el gimnasio.

Gréfico 17. Interés clases grupales

¢Le gustaria tomar clases grupales?

87 respuestas

®si
® No

En relacién con las clases grupales, en su mayoria no les interesan, aunque un
porcentaje significativo las considera interesantes, siendo en total 34 de los
participantes.
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Gréfico 18. Preferencias clases grupales

CLASES GRUPALES
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En cuanto a las clases grupales, hay preferencia por clases de abdomen, G.A.P.
(glateos, abdomen, piernas), full body, rumba, zumba y yoga.



Gréfico 19. Uso espacios deportivos

De los siguientes espacios deportivos y
recreativos de la Institucion Universitaria,

¢Cudles utiliza?

69%

13%
5%

2% 1% 1% 2% . 1% 1%
-_ —

1% 3%

B Cancha de tenis de mesa
B Cancha de tenis de mesa, Cancha de Voley playa

Cancha de tenis de mesa, Ninguno

B Cancha de tenis de mesa, Piscinas, Cancha de Voley playa

B Cancha de Voley playa
Ninguno
M Piscinas
M Piscinas, Cancha de tenis de campo
M Piscinas, Cancha de Voley playa
M Piscinas, Cancha de Voley playa, Cancha de Squash

B Piscinas, Ninguno
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Evidentemente prevalece el no uso de los escenarios mencionados en la mayoria
de los participantes con un total de 64, mientras 18 usan las piscinas y en muy

inferiores cantidades los demas escenarios.
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Gréfico 20. Interés eventos deportivos
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Los resultados arrojados sobre la realizacion de estos posibles eventos, dice que
los participantes en su mayoria no les interesa ninguno siendo un total de 27,
seguido de la sugerencia de torneo de voley playa, evento de natacion y torneo de
tenis de mesa.
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Grafico 21. Normas uso instalaciones

¢Conoce las normas generales de uso de las instalaciones deportivas de la Institucion
Universitaria?

87 respuestas

®si
® No

Un total de 76 participantes manifestaron conocer estas normas, frente a 11 que las
desconocen.

Gréafico 22. Interés en charlas

Charlas que desean recibir

45,00%
40,22%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00% 22,91%
20,00%
15,08%
15,00% 10,61% M Total
10,00% 6,70%
5,00% 3,91%
R 0,56% []
0,00% —
Beneficios Deportey Habitosde Musculacién Ninguna Normas Uso de
dela actividad alimentacién generales de mdquinasy
actividad fisica al aire en deporte y uso de las material de
fisica para la libre actividad instalaciones gimnasio

salud fisica deportivas
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Entre los participantes, las charlas mas requeridas fueron habitos de alimentacion
en deporte y actividad fisica, escogida por 74 personas, seguida de uso de
maquinas y material de gimnasio, escogida por 43 personas y beneficios de la
actividad fisica para la salud, escogida por 27 personas.
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9. Intervencion —accion la practica

A lo largo del proceso se realizaron varias actividades que generaron impacto
positivo en los estudiantes, otros usuarios y escenarios deportivos.

En cuanto a las horas de catedra, se firmaron y posteriormente digitalizaron las
informaciones de los estudiantes que cumplian con sus horas de catedra.

Se contribuyoe a la digitacion de informacioén sobre estudiantes que cumplian su
catedra deportiva en el gimnasio.

llustracion 6. Catedra deportiva

Tipd de Dozumand e i S selecciond "Otro &n & Nimara de Dacumenta 6 Nemero cakiiar y Whats: Carmao lectrénico Insthu Saxo blalégic 4 Qug rol cumple &n 1a In J Cudl &5 fa facultad de I Ackiamente cursy (Cudl programa acac
Cedula de Cludadania 9590605945 5995555556 andreshigutaidim edu.c Masculng Limpleado

Coula do Cludadania 1000900010 J046541772 Vilwndinamartnez 305537 Famening Euludiant Facufad de Conclas Ex Pragindo Ingentiea Blomedica
CAdulo do Cludadania 1064188266 05308330 sehaskansanbeanad? 38) Mascung Faludianto Facusad de Ingoneras Progiade Totnobgla e Gesllo
CAdula de Clugadanin 1000415022 JUSI06040- emmanusiagurred 9192 Mascuing Lsfudianie I'aculnd de Centias Lol Pregrade Tacnolkn/s en Anblisi
Torjota Oe Idenislad AT WLLTOI1T aneoverat 1205 0%sor Masculng Loludiante FacuMad e Ingerseriay Fragiady Incnokoyin on Desair
Torfota de Idonfidad 1041351327 UG0G4 Mhofanquintana 11298174 Masculno Eutidianto Facuton de Ingener'an Pregiado Moo do sl
Cdula do Cludadania 1022145408 1022 146408 J0ITATA220 Klotwnrnat) d e heon Masciino Faliianto Facuman do Ingemeron Pregiade Inganieria de Sistem
Tarjeta g demtelad 1029640074 002675105 malceipaedranealid) 33 Maseuing Eatidiane Facuitad de Ingervering Pregrade Myenieria de Sisteny
Tarjelp os Idenixlad 1003260935 SSUNE2% samuelcarvamot121443 Masculng Leludiant Facutad de Ingemverias Pregrade [scnokogia en Aulem
Torjika de dantdad 1033180773 3083310388 santiagopusrta 1125754 Maseulng Esludianlo Facuti de Ingomerian Pragiado Toonokogia en Dosdn
Cédula de Cludadania 1117930060 106976014 yonercabaliorod 1233144 Masculn Esfudiante Facutad de Ingenverna  Pragiado Tecnolgia en Desam
Cadul de Cludadaniy 1116530190 30457870 edwinsuat1240680com Mascuing Estudiante Facutad de Ingenverias Preqrado Tecnokogia en Desan

Fuente: Elaboracion propia

Se colaboré en la elaboracion de un formulario de Google para la participacion en
un torneo de tenis de mesa. Se implementd un cédigo QR para la inscripcion y se
colabor6 con la base de datos de los participantes.



llustracion 7. Torneo tenis de mesa

Seccion 1de 8

Torneo de Tenis de Mesa - ITM Sede X
Fraternidad
B I U® X

De:

¢Autoriza el uso y tratamiento de datos personales, para temas de actividad fisica, deporte y
salud de la Institucion Universitaria?

Después de la seccion 1 Ir ala siguiente seccion -

Seccion 2 de 8
Interés en el toneo reldmpago de tenis de mesa v

2Se encuentra interesado en un torneo relémpago de tenis de mesa? *
1. si

2. No

Fuente: Elaboracion propia

¢ Te gustaria participar en nuestro
Torneo interno de Tenis de Mesa?

jInscribete!

50
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llustracion 8. Inscritos tenis de mesa

fusx I =

to  Dates Herramientas Ayuda

)
®
o
o
©

lcepura
1000403994
TI 1017928229
1122400126
1011590178
1001551364
1152470727
2 1029760150
1026135386
1152224081
1046908332
1003733326
1000752293
1020109820
1025843973
1017278303
1020107495
1000537656
11497143493
1026135336
1018234706
1003307023
1001843375
1022630859
1007222890
1007824378
1023482988
1127621914
1038867611
1001138844
1001764853
10033338474
1020111403
1123621967
1020103250
1022145692
1117970060
1000751876
FPT - 5459162
1023523001
1025644183

AS ECONOMICAS ¥ ADMINISTR ~

23

FACULTAD

INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS
INGENIERIAS

Fuente: Elaboracion propia
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o E
PROGRAMA
GESTION DE REDES Y TELECOMUNICACIONES
DESARROLLO DE SCFTWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE
SISTEMAS ELECTROMECANICOS
TECNOLOGIA EN DESARROLLO DE SOF TWARE
TECNOLOGIA EN DESARROLLC DE SOFTWARE
TECNOLOGIA AUTOMATIZACION ELECTRONICA
TECNOLCGIA EN SISTEMAS ELECTROMECANICOS
INGENIERIA MECATROMICA
INGENIERIA EN DISENO INDUSTRIAL
AUTOMATIZACION ELECTRONICA
TECNOLOGIA EN DESARROLLO DE SOFTWARE
TECNCLOGIA AUTOMATIZACION ELECTRONICA
TECNOLOGIA EN DESARROLLO DE SOF TWARE
TECNOLCGIA AUTOMATIZACION ELECTRONICA
TECNOLOGIA EN SISTEMAS ELECTROMECANICOS
DESARROLLO DE SOFTWARE
AUTOMATIZACION ELECTRONICA
TECNOLOGIA EN DESARROLLC DE SOFTWARE
TECNOLOGIA AUTOMATIZACION ELECTRONICA
GESTION DE REDES Y TELECOMUNICACIONES
DESARRCLLO DE SOFTWARE
DESARRCLLO DE SOFTWARE
AUTOMATIZACION ELECTRONICA
DESARRCLLO DE SOFTWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE
AUTOMATIZACION ELECTRONICA
AUTOMATIZACION ELECTRONICA
INGENIERIA MECATROMNICA
DESARROLLO DE SOFTYWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE
DESARROLLO DE SOFTWARE

DESARROCLLO DE SOFTYWARE
DESARRCLLO DE SOFTYWARE
DESARROCLLO DE SOFTWARE

CTIENCIAS EXACTAS Y APLICADAS ~ ARTES Y HUMANIDADES ~

También se hizo acompafiamiento al gimnasio y a la zona humeda en general,
apoyando la gestion administrativa en ingresos y uso de instalaciones y préstamo

de articulos deportivos.



llustracion 9. Apoyo gestion administrativa

Fuente: Elaboracion propia
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10.Estrategias para fomentar la cultura de actividad fisica “Activate
IT™m”

Es importante plantearse la posibilidad de dinamizar el uso de los escenarios
deportivos de la Sede Fraternidad de la institucion Universitaria ITM, tomando como
punto de partida las necesidades expresadas por los participantes en temas como
la nutricion y el deporte, la natacion, el voley playa y el tenis de mesa. Las charlas
sobre actividad fisica y salud pueden ser vinculadas a las practicas de vida
saludables asociadas al deporte y la actividad fisica.

Formacion y conciencia sobre aspectos como el deporte, la salud, deportes diversos
y formacién personal sobre el autocuidado y la prevencién de la enfermedad, son
apuestas ganadoras que apuntan a una poblacion universitaria sana fisica y
mentalmente.

La instruccién sobre el uso de aparatos y elementos del gimnasio y los demas
escenarios deportivos, son de gran importancia para el cuidado de estos y la
prevencion de dafios y accidentes.

Importante la articulacion de todas las actividades en horarios de alto flujo de
asistentes a los espacios deportivos.

Entre las actividades desarrolladas y sugeridas a futuro, se encuentran tips para el
uso del gimnasio, lo cual fue positivo, pues mejoraron conductas y habitos en este
espacio. Se presentan a continuacion:

llustracién 10. Tips para el uso del gimnasio

Instituc

Universit
Reacreditada en Alta

CULTURA GYM CULTURAGYM CULTURAGYM

RESPETA EL ESPACIO DE LOS DEMAS LIMPIA LOS EQUIPOS MANTEN UNA BUENA HIGIENE

Adn cuando haya mucha gente enel gymy a tul Recuerda que sudamos. Por ello, debemos Ademds de la limpieza de los equipas, también
al rededor, se debe buscar un espacio donde limpiar los equipos Juego de realizar nuestro es importante tu higiene personal.
se evite incomodar a otros mientras se hacen gjercicio.
los ejercicios. L . | Ropa limpia y asea personal, fundamentales
| . | Encontrar y dejar limpios los equipos, genera para verse y sentirse bien i
| Es tu espacio, es su espacio i mayor placer al usarlos i




Las maquinas se dejan sin peso. Asi, el
siguiente usuario las organiza segun las
necesite.

I Tu peso es tuyo y diferente al de los demds,
déjalas sin peso

CULTURA GYM

MEJOR AYUDAR QUE MIRAR

El inicio o reingreso al gym puede ser
intimidante para algunas personas.
Demuestra empatia

| En vez de mirar, podemos ayudar alos

ITM | Universit;

CULTURAGYM

LAS MAQUINAS SON PARA TODOS

En momentos de gran flujo de personas,
podemos compartir maquinas y mancuernas,
optimizando tiempos y rutinas de todos.

I Nuestro descunso es la oportunidad para el
uso de otros usuarios i

Fuente: Elaboracion propia
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CULTURA GYM

PIDE AYUDA S1 LA NECESIT/

Todos fuimos principiantes, pide ayuda si
necesitas aprender a usar una maquina.

CULTURA GYM

DEJA LAS PESAS EN SU SITIO

Al terminar tu gjercicio, vuelve a dejarlas en el
mancuernero.

! Pidiendo ayuda, aprendemos y entablamos W | Optimicemos el espacio, el tiempoy evitemod
conversaciones y futuras amistades i accidentes

I ns i uc
ml ‘ Universit:

CULTURA GYM

LLEGA TEMPRANO A LAS CLASES

CULTURA GYM

SIN INTERRUMPIR A LOS DEMAS

Si vas a estar en una clase grupal, llega

Evita preguntar a alguien en medio de un
puntual. Dudas antes del inicio de las clases.

gjercicio cuanto le falta. Al terminar puedes
preguntar e incluso podrian turnarse.

! Llegar a tiempo, es ir a la par con los profesy
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los demds i
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CULTURA GYM

ANTES DE INGRESAR, RECUERDA...

* Ropa adecuada (Derportiva)

* Calzado adecuado (Tenis deportivos)
« Hidratacidn (Tarro o termo)

 Todlla

» Bolsosy cascos a los casilleros

CULTURAGYM

EVITA OBSTACULIAR
LA VISTA DE LOS DEMAS

Todos quieren mirarse al espejo por gusto o
por adecuadas posturas. Evita tapar otros,

I demo:
AeErd ,;gﬁgﬁgﬁﬁ&f’? oriog on | Estos elementos nos hacen aptos para el
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También se desarrollaron y se sugieren charlas en el gimnasio sobre normas
generales de uso, lo cual generd un impacto positivo por el respeto al reglamento.

llustracion 11. Charlas normas gimnasio

o~

Fuente: Elaboracion propia

Se plantea a futuro todas las actividades propuestas y realizadas, siguiendo un
cronograma que vaya orientado desde el uso de escenarios, hasta practicas que
contribuyan a estilos de vida saludables y una mejor calidad de vida de la comunidad

universitaria.
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11.Conclusiones

Se identificé una poblacién estudiantil en su mayoria de pregrado, jovenes y sanos,
sin discapacidades entre los 18 y 25 afios de edad, en su mayoria hombres.

Asisten al gimnasio un total de 82 participantes, destacando que, 47 asisten entre 3
y 4 veces por semanay 21 asisten 5 veces o mas. En tanto a su tiempo asistiendo
al gimnasio, 45 llevan menos de 6 meses, 20 llevan de 6 a 12 meses y 17 llevan 1
afno o mas.

En cuanto a las motivaciones para la asistencia al gimnasio podemos encontrar que
la mayoria asisten por temas de salud, estética y deporte, mientras que, en menor
medida por cumplir horas de catedra, profesores y/o instructores o por las clases
grupales.

En el tema de horarios y dias de asistencia, la mayoria asisten de lunes a viernes
en horas de la mafiana.

Es importante resaltar que, solo 33 personas dicen contar con una rutina
estructurada por un profesional y solo el 50% hace evaluacion y seguimiento a su
proceso.

Se presenta un interés importante por las clases grupales y entre las favoritas por
los participantes, podemos encontrar abdomen, G.A.P., full body, rumba, zumba y

yoga.

De los participantes, 64 no usan otros escenarios diferentes al gimnasio, pero hay
una muestra de interés por eventos de voley playa, natacion y tenis de mesa.

Si bien la mayoria de los participantes conocen las normas generales, no hay una
cultura para su cumplimiento.

Hay un gran interés por parte de los participantes en charlas sobre habitos de
alimentacion en el deporte y actividad fisica, uso de maquinas y elementos de
gimnasio y beneficios de la actividad fisica para la salud.
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11.1. Aportaciones
Se sugieren estrategias de practicas saludables que integren a los estudiantes en
los distintos escenarios deportivos y con orientacion sobre la importancia de los
habitos de vida saludables.

A su vez, durante el proceso, se generd conciencia a los usuarios sobre el uso
adecuado de los escenarios, indumentarias y temas bésicos para su incursion en
estos espacios.

Estas aportaciones dejan una linea abierta para continuar fomentando y
fortaleciendo las estrategias hacia la cultura de actividad fisica en el ITM

11.2. Limitaciones
En cuanto al acompafamiento, es importante mencionar que, por parte del
cooperador hubo dificultades de tiempo y atencion, debido a multiples ocupaciones
y aspectos que salen del contexto de la practica y desarrollo del proyecto.
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