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El desafio como estrategia para la promocién de actividad fisica en universitarios
Challenge as a strategy to promote physical activity in university students

Carlos Pefiarrubia-Lozano, Lucia Romero-Roso, Maria Oloriz-Nivela, Manuel Lizalde-Gil
Universidad de Zaragoza (Espaiia)

Resumen. La practica regular de actividad fisica es uno de los elementos que determinan la calidad de vida de las personas. En este
sentido, la Organizacion Mundial de la Salud define como parametros minimos para poblacion adulta entre 18 y 64 afios la realizacion de
150 minutos semanales de actividad fisica acrobica moderada, 75 minutos de actividad fisica vigorosa o una combinacion equivalente de
ambas. En este estudio se ha analizado la influencia que la metodologia por desafio presenta en la consecucion de dichas recomendaciones.
Para ello, han participado 80 estudiantes (13 hombres y 67 mujeres) de los grados universitarios de Magisterio en Educacion Primaria (52)
y en Educacion Infantil (28) de la Facultad de Educacion (Universidad de Zaragoza), con una media de edad de 21.5+.83 aflos. Fueron
distribuidos aleatoriamente en tres grupos experimentales: grupo uno, con medidas tradicionales de promocion de actividad fisica; grupo
dos, disponiendo de aplicaciones para dispositivos moviles; grupo tres, utilizando pulseras de actividad fisica. Se utiliz6 el cuestionario
IPAQ para comprobar la cantidad de actividad fisica realizada. De forma especifica se empled el cuestionario AMPEF para valorar las
razones de aumento del ejercicio fisico. Los resultados muestran una mejora en el niimero de estudiantes que cumple con las recomendaciones
saludables después de siete semanas. El factor desafio aparece como una razon destacable en los tres grupos experimentales. Los grupos
dos y tres destacan la inmediatez de la informacion facilitada por las herramientas TIC, que permite un mayor control y seguimiento de
los retos de practica planteados.

Palabrasclave: motivacion; salud; OMS; tecnologias de la informacion y de la comunicacion; desafio.

Abstract. Regular practice of physical activity is one of the elements that determine people’s quality of life. In this respect, the World
Health Organization defines 150 minutes per week of moderate acrobic physical activity, 75 minutes of vigorous physical activity, or an
equivalent combination of both, as minimum parameters for the adult population aged between 18 and 64 years old. In this study we
analyzed the influence that a challenge methodology has on the achievement of these recommendations. To this end, 80 students (13 men
and 67 women) from the university degrees in Teaching in Primary School Education (52) and Nursery School Education (28) of the
Faculty of Education (University of Zaragoza), with an average age of 21.5+.83 years old, participated in the study. They were randomly
distributed into three experimental groups: group one, with traditional measures to promote physical activity; group two, using
applications for mobile devices; group three, using physical activity bracelets. The IPAQ questionnaire was used to collect data on the
amount of physical activity performed. Specifically, reasons for increased physical exercise were collected using the AMPEF questionnaire.
The results showed an improvement in the number of students fulfilling the healthy recommendations after seven weeks. The challenge
factor appears as a remarkable reason in the three experimental groups. Groups two and three highlighted the immediacy of the
information provided by the ICT tools, which allows greater control and monitoring of the exercise challenges posed.

K eywor ds: motivation; health; WHO; information and communication technologies; higher education; challenge.

Introduccion y la cantidad total de actividad fisica necesaria. De esta ma-
nera, este organismo internacional recomienda que los adul-

La practica de actividad fisica (PAF) es una herramienta  tos de 18 a 64 afios deberian acumular un minimo de 150

decisiva y eficaz para la mejora de la calidad de vida de las
personas, contribuyendo al desarrollo de un estilo de vida
saludable (Cecilia, Atucha & Garcia, 2018; Talavan, 2015;
Aranceta, et al., 2016; Rodriguez, Valencia, Gaitan, Gonzalez
& Leodn, 2017), al presentar diversos beneficios a nivel fisio-
logico, psicologico y social (De Souza & Pinheiro, 2017,
Padial, Viciana & Palomares, 2018). A pesar de los beneficios
asociados a la PAF, existen numerosos estudios que presen-
tan un alto nivel de sedentarismo e inactividad fisica (Arbo-
leda, Arango & Feito, 2016; Jiménez & Hernandez, 2016). No
es de extrafiar, por tanto, que en la actualidad se considere
un tema elemental y prioritario, siendo de especial relevancia
en las politicas sociales y de salud (Egeda & Rodrigo, 2014;
Nuiiez, Zurita, Ramirez, Lozano & Puertas, 2019), y que orga-
nismos internacionales como la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) lleve afios proponiendo y actualizando las re-
comendaciones mundiales sobre actividad fisica (AF) para
la salud de acuerdo a la evidencia cientifica, incluyendo en
ellas las variables de frecuencia, duracion, intensidad, el tipo
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minutos semanales de AF aerdbica moderada, o bien 75 mi-
nutos de AF aerobica vigorosa cada semana, o bien una
combinacién equivalente de actividades moderadas y vigo-
rosas, aclarando que la AF para este grupo de edades debe-
ria consistir en actividades recreativas o de ocio, desplaza-
mientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), activida-
des ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, jue-
gos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las
actividades diarias, familiares y comunitarias (OMS, 2010).
En ese amplio rango de la edad adulta, 18 a 64 afios, se
encuentran los estudiantes universitarios; poblacion que se
halla en un periodo decisivo en la consolidacion de un estilo
de vida saludable y que también es propensa a perder los
habitos previos de AF, ya que la transicion a la vida univer-
sitaria puede llegar a ser altamente estresante debido a cam-
bios tan bruscos como cambiar de ciudad y domicilio, apren-
der a vivir solos, resolver problemas de forma auténoma,
conocer a gente nueva, trabajar y convivir con ella, auto
administrarse tiempos de estudio y de ocio, etc. (Arias, Sole-
ra, Gracia, Silva, Martinez, Cafiete & Sanchez, 2015; Praxedes,
Sevil, Moreno, del Villar & Garcia, 2016; Santos, Alberte,
Colmenero, Vazquez, De la Montafia & Miguez, 2017). Estu-
dios previos determinan que el alumnado universitario pre-
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senta bajos niveles de PAF de acuerdo a las recomendacio-
nes mencionadas anteriormente (Cancela, Ayan, Vila,
Gutiérrez & Gutiérrez-Santiago, 2019; Castaieda-Vazquez,
Campos-Mesa & Castillo-Andrés, 2016; Cocca, Liukkonen,
Mayorga & Viciana, 2014); siendo estos datos mas
preocupantes en el caso del sexo femenino (Clemente,
Nikolaidis, Martins & Mendes, 2016; Pulgar & Fernandez-
Luna, 2019). Algunas de las razones aportadas para la no
realizacion de AF de forma regular son: la falta de tiempo; la
poca capacidad percibida para la AF; la falta de instalaciones
adecuadas para la PAF; la falta de disfrute de la misma; la
adherencia a habitos nocivos como el tabaquismo, alcohol,
drogas o mala alimentacion; la ausencia de motivacion y/o
pérdida de compania de las personas que conforman su red
de apoyo; los gastos que puede involucrar practicar AF; el
miedo a lesionarse; o barreras ambientales como la inseguri-
dad, la contaminacion y la falta de transporte (De Souza &
Pinheiro, 2017; Pérez, Rivera & Delgado, 2017; Rodriguez, et
al., 2017; Sevil, Praxedes, Zaragoza, del Villar & Garcia, 2017).

Entre los factores que favorecen un estilo de vida salu-
dable y la adherencia a la AF en los estudiantes universita-
rios destacan las motivaciones de caracter intrinseco como
la busqueda de la propia satisfaccion personal, la diversion,
sentirse bien con uno mismo gracias a la mejora del estado
de salud (Almagro, Saenz-Lopez, Gonzalez-Cutre & More-
no-Murcia, 2011; Deci & Ryan, 2002; Gomez, Ruiz, Garcia,
Granero & Piéron, 2009; Rico, Arce, Padron, Peixoto &
Abelairas, 2019), asi como la orientacion a la tarea y la per-
cepcion de un clima motivacional conducente a la misma
(Cervello, Escarti & Balagué, 1999; Cecchini, Gonzalez,
Carmona & Contreras, 2004). De esta manera, la motivacion
surge de la tarea, de la accion, de su dificultad, del problema,
del desafio o reto que representa para la persona emprender
la accion e intentar finalizarla satisfactoriamente (Orbegoso,
2016; Palmero & Martinez, 2008).

Por todo ello, en este trabajo se presenta una experiencia
piloto llevada a cabo en la Facultad de Educacion de la Uni-
versidad de Zaragoza, cuyo objetivo principal ha sido impul-
sar en el alumnado universitario la promocion de la PAF a
través de la realizacion de ejercicio fisico (EF), estimulado
mediante la metodologia de retos y desafios personales. Los
autores estiman que el empleo de herramientas tecnologicas
va a favorecer la aparicion de resultados positivos al permitir
un mayor control de las variables que pueden definir la can-
tidad y tipo de AF practicada.

Material yméodo

Participantes

El estudio se realizd con metodologia cuantitativa, con
un disefio con medidas pre y post con el objetivo de compa-
rar tres grupos. En el estudio particip6 el alumnado matricu-
lado en el turno de mafanas del tercer curso de los grados
universitarios de Magisterio en Educacion Infantil (MEI) y
Magisterio en Educacion Primaria (MEP) en la Facultad de
Educacion (Universidad de Zaragoza). El tipo de muestreo
utilizado es no probabilistico y accidental, dado que es de
conveniencia, aunque en la configuracion de los grupos se
respet6 la proporcionalidad de los estudiantes matriculados
en ambos grados (dos grupos de MEP frente a uno de MEI).
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Inicialmente se contd con 105 estudiantes, a los que se divi-
di6 en tres grupos de estudio de manera aleatoria: grupo
uno, de medidas tradicionales; grupo dos, con uso de aplica-
ciones para dispositivos méviles (app); y grupo tres, utili-
zando pulseras de AF. La participacion fue voluntaria y to-
dos los estudiantes firmaron un consentimiento firmado. Se
excluyeron a todas las personas que no aportaron datos
relativos a las mediciones intermedias o la medicion final.
Con todo ello, la muestra final quedé configurada por 80
estudiantes (13 hombres y 67 mujeres) cuya media de edad
fue de 21.5+.83 afios.

Tabla 1
Participantesdel estudio

Tradicional App Pulseras de AF
Grado Hombre Mujer Hombre Mujer Hombre  Mujer Totl
MEI 0 8 0 8 0 12 28
MEP 4 12 1 12 8 15 52
Total 4 20 1 20 8 27 80
I nstrumentos

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)

Para medir el nivel de PAF se ha empleado la version
corta del IPAQ (Version Espaiiol-Espaiia), IPAQ S7 (Cancela
etal.,2019). Este cuestionario permite estimar el tiempo em-
pleado, medido en minutos, para la realizacion de AF mode-
rada y vigorosa, asi como a caminar y a estar sentado. Esta
compuesto por siete preguntas en las que se abordan cues-
tiones sobre frecuencia y duracion en un dia laborable. El
sumatorio de los siete dias de la semana proporciona una
estimacion semanal de AF, expresada en equivalentes
metabolicos (MET), clasificada en tres niveles: baja (<600
Mets* min* sem-1), media (600-2999 Mets* min* sem-1) y
alta (>3000 Mets* min* sem-1).

Autoinforme de Mativos para la Practica de Ejercicio
Fisico (AMPEF)

Este instrumento evalua las razones de practica de EF.
Esta conformado por 48 preguntas con respuesta tipo Likert
de cero (nada verdadero para mi) a 10 puntos (totalmente
verdadero para mi). Las preguntas se agrupan en 11 cate-
gorias o factores (F): F1 Peso e imagen corporal, F2 Diver-
sion y bienestar, F3 Prevencion y salud positiva, F4 Compe-
ticion, F5 Afiliacion, F6 Fuerza y resistencia muscular, F7
Reconocimiento social, F8 Control del estrés, F9 Agilidad y
flexibilidad, F10 Desafio, F11 Urgencias de salud. De acuer-
do con Capdevila, Nifierola & Pintanel (2004), las puntuacio-
nes factoriales son el promedio de las puntuaciones de los
items que los integran y la puntuacion total es el promedio
de las puntuaciones de todos los factores (que coincide con
el promedio de todos los items).

Autoevaluacion final

Se trata de un instrumento ad hoc en el cual los partici-
pantes tuvieron que valorar su propio rendimiento en el cum-
plimiento de los retos semanales planteados por ellos mis-
mos, tanto a nivel individual como colectivo, de acuerdo con
el procedimiento establecido y explicado mas adelante. Para
ello, se pidi6 expresar una valoracion numérica entre uno y
10, siendo éste el punto de maximo cumplimiento. Se incor-
pord una pregunta abierta en la que se debian indicar los
aspectos que pudieron favorecer o limitar dicho cumplimien-
to. Finalmente, se dejo un espacio para la inclusioén de co-
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mentarios, observaciones y sugerencias.

Aplicaciones para dispositivos moviles

Los integrantes del grupo experimental dos contaron con
dos aplicaciones de similar funcionamiento: 1) Google Fit
para el sistema operativo Android y Salud, para IOS; 2) Los
acelerometros y el GPS integrados en los dispositivos mévi-
les facilitan la medicion sobre las variables minutos activos,
pasos realizados, distancia recorrida y calorias quemadas
que permite realizar un seguimiento de la actividad fisica
realizada y comprobar el grado de cumplimiento de los retos
semanales.

Pulseras de AF

Esta herramienta, utilizada por el grupo experimental tres,
permite registrar las mismas variables determintantes del tipo
y cantidad de AF que en el grupo anterior (minutos activos,
pasos diarios, distancia recorrida y calorias quemadas). En
este estudio se ha utilizado el modelo MI BAND 3 de Xiaomi.
El traspaso de los datos registrados a los dispositivos mévi-
les se ha realizado a través de la aplicacion MiFit, compatible
con los dos sistemas operativos empleados por los estu-
diantes (Android, IOS). Las pulseras de AF fueron adquiri-
das por el Departamento de Expresion Musical, Plastica y
Corporal de la Universidad de Zaragoza.

Procedimiento

Durante el mes de diciembre de 2018 se informo a todos
los estudiantes de los grupos seleccionados sobre los obje-
tivos del estudio y la forma de participar en él. Con todos los
estudiantes que decidieron participar voluntariamente, se
llevé a cabo una primera reunion en el mes de febrero de
2019. En ella se completo el cuestionario IPAQ S7 para deter-
minar la medicion del nivel de PAF inicial. Se record6 la meto-
dologia de desafio o de planteamiento de retos personales y
se distribuy¢ a los estudiantes en los tres grupos de estudio
mencionados anteriormente. Durante la semana siguiente,
los estudiantes se comprometieron a hacer un registro de la
actividad fisica diaria para poder plantearse retos de forma
individualizada y/o colectiva con el objetivo de mantener o
de mejorar su nivel de PAF en las facetas de transporte y
tiempo libre, especialmente. Para el grupo experimental uno,
de medidas tradicionales, se abri¢ la posibilidad de participar
de forma gratuita en las actividades de Ciclo Indoor, Leg &
Core, Zumba, Body Tono y Fit Boxing realizadas en las insta-
laciones del Servicio de Actividades Deportivas de la Uni-
versidad de Zaragoza. Dichas actividades se desarrollaron
dos dias por semana, con una duracion de 45 minutos por
sesion. Ademas, podian disponer de acceso libre a la sala de
musculacion, la pista de atletismo y la pista polideportiva.
Los grupos experimentales dos y tres debian familiarizarse
del mismo modo con las aplicaciones informaticas utilizadas,
de cara a poder establecer un reto acorde con la medicion de
actividad fisica diaria normal y abordar con garantias el re-
gistro de la misma.

La intervencion tuvo una duracion de siete semanas. Se
acordo que al final de cada una de ellas, todos los participan-
tes debian completar una hoja de registro semanal y facilitar-
la alos investigadores. En ella se debian indicar los minutos
activos y el grado de cumplimiento del reto propuesto y, en
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caso de considerarlo necesario, reajustar o plantear un nue-
vo compromiso. Ademas, los grupos experimentales dos y
tres debian incorporar los datos complementarios de pasos
realizados, distancia recorrida y calorias quemadas, facilita-
dos por las apps y por las pulseras de registro de AF. En la
ultima sesion se completd nuevamente el cuestionario IPAQ
S7 para comprobar el resultado de la intervencion. Del mismo
modo, y amodo de evaluacion, se cumpliment6 el cuestiona-
rio AMPEF junto con la hoja de autoevaluacion.

Andlisis de datos

Para el analisis estadistico se emple6 el programa SPSS,
version 25. En primer lugar, se eliminaron los outliers para
cada variable. Después, se analizaron la normalidad y la
homocedasticidad entre los tres grupos. En aquellas varia-
bles que no cumplian algunos de los dos criterios, y estos no
se podian corregir, se aplicaron pruebas no paramétricas (U
de de Mann-Whitney). Cuando cumplian los dos criterios,
se realizaron las pruebas paramétricas basadas en t de student
0 ANOVAs factoriales (tiempo x condicion). Posteriormente
se comprobo si habia diferencias significativas iniciales en-
tre los tres grupos para cada variable (fiabilidad del 95%).

Se aplico un ANOVA simple para comprobar el efecto de
cada una de las variables estudiadas (factores del cuestonario
AMPEEF, autoevaluacion, valores del cuestionario IPAQ S7)
en funcion del grupo de estudio. En el caso de las variables
del cuestionario IPAQ S7 (minutos de AF moderada; minu-
tos de AF vigorosa; minutos totales de AF; cumplimiento
con las recomendaciones de la OMS), se aplico una ANOVA
factorial para conocer si existen diferencias teniendo en cuen-
ta el factor tiempo (pre-post) y el factor condicion (pertenen-
cia a grupo tradicional, grupo app o grupo pulseras de AF).

Resultados

Para garantizar la fiabilidad de los instrumentos se anali-
76 el & de Cronbach entre los diferentes factores sefialados
en el cuestionario AMPEF (Capdevila, etal., 2004).
Tabla 2

Psicometria de |as escalas utilizadas
Factor de motivacion

Facultad Educacion Capdevila et al. (2004)

F1 Peso e imagen corporal a=.89 a=.92
F2 Diversion y bienestar a=.90 a=.71
F3 Prevencion y salud positiva a=381 a=.84
F4 Competicion a=.88 a=.90
F5 Afiliacion a=381 a=.87
F6 Fuerza y resistencia muscular a=.82 a=.83
F7 Reconocimiento social a=75 a=387
F8 Control del estrés a=75 a=.85
F9 Agilidad y flexibilidad a=72 a=.84
F10 Desafio a=.80 a=.85
F11 Urgencias de salud a=72 a=.54

Basado en Capdevila et al. (2004).

Tiempo semanal destinado a la préctica de actividad
fisica

Para el primer analisis se tuvieron en cuenta las variables
contempladas en el cuestionario IPAQ S7, referidas al total
de minutos activos y a la cantidad de tiempo semanal dedica-
da a la practica de AF moderada y de AF vigorosa. No hay
diferencias significativas iniciales entre los tres grupos en la
media de minutos activos/semana en la medida pre. En cam-
bio, si hay diferencias entre los grupos en la medida post, a
excepcion de la comparativa entre los grupos tradicional y
app (p=.758). En el resto de comparativas, el tamafio del efec-
to encontrado ha sido muy alto (p=.000).
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Posteriormente se llevo a cabo una ANOVA factorial con-
siderando las condiciones tiempo (medidas pre y post) y
grupo (tradicional, app, pulseras de AF). En la comparativa
tradicional-app no se encontraron resultados significativos
atendiendo a la media de minutos activos por semana, pero
si en el resto de comparativas. Destaca especialmente la com-
parativa entre los grupos tradicional y pulseras de AF, con
diferencias significativas en ambas condiciones, en favor de
la medida post (p=.000) y del grupo de pulseras de AF
(p=.000).

El analisis respecto a la variable de minutos semanales
de AF moderada indica que no hubo diferencias iniciales
entre los tres grupos de estudio. Del mismo modo que en la
variable anterior de minutos totales de AF semanal, mediante
una ANOVA simple se encontraron diferencias entre los gru-
pos en la medida post (p=.000). En esta ocasion, al aplicar
una ANOVA factorial basado en las condiciones de tiempo y
grupo de estudio solo se hallaron diferencias significativas
en el factor tiempo en las comparativas inter ¢ intragrupos:
tradicional-app (p=.005), tradicional-pulseras de AF (p=.025)
y, especialmente, app-pulseras de AF (p=.002).

En la tltima de las variables consideradas en este punto,
los minutos semanales de AF vigorosa, no se han encontra-
do diferencias significativas en relacion al momento de reali-
zacion de la medida. Y en el analisis basado en ANOVA
factorial, solo han aparecido diferencias significativas en el
factor tiempo, con excepcion de la comparativa entre el gru-
poappy el de pulseras de AF. La comparativa entre el grupo
tradicional con respecto a los otros dos grupos de estudio
presenta los mismos valores de significacion y tamafio del
efecto (p=.002).

Las variables sefialadas sobre el tiempo destinado sema-
nalmente a la realizacion de AF bien moderada bien vigorosa
se tuvieron en cuenta para determinar el niimero de partici-
pantes que cumplen con las recomendaciones de AF saluda-
ble sugerida por la OMS. De este modo, en la tabla 3 se
puede apreciar que ha habido un incremento en todos los
grupos de estudio.

Tabla 3
Cumplimiento de las recomendaciones de la OMSen funcién del grupo de estudio

OMS Grupo estudio Pre Post N
tradicional 41.67 75.00 24

. app 23.81 47.62 21
Cumple OMS pulseras de AF 42.86 51.43 35
Total 37.50 57.50 80

El siguiente punto del analisis se centra en la comproba-
cion de las razones por las que los participantes dicen prac-
ticar EF. Y de una manera mas concreta, se quiso analizar la
influencia que la metodologia por desafio ha tenido para
conseguir esta mejora entre los dos momentos en los que se
ha llevado a cabo la medicion anterior.

Motivos de practica de gjercicio fisico

Los tres grupos de estudio coinciden en sefalar la pre-
vencion y salud positiva (factor 3) y la diversion y bienestar
(factor 2) como las principales razones por las que realizan
EF. El factor desafio, en el que se basa la metodologia llevada
a cabo en este estudio, aparece como una de las primeras
razones para la practica de EF. Asi, es la tercera sefialada por
los grupos uno y tres, tradicional y pulseras de EF, y la cuar-
ta para el grupo dos, app (tabla 4).
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Tabla 4
Factores de motivacién por |a realizacion de AF

Media+DT Media+DT Media +DT
Factor tradicional app pulseras de AF
(n=24) (n=21) (n=35)
F1 Peso e imagen corporal 6.53+2.49 5.67£2.04 5.86+£1.97
F2 Diversion y bienestar 8.00+1.43 6.37+2.49 7.36£1.67
F3 Prevencién y salud positiva 8.10+1.45 7.60+1.49 7.51£1.46
F4 Competicion 3.1342.96 2.39+2.20 3.35+2.57
F5 Afiliacion 5.67+2.53 4.62+1.85 4.49+2.35
F6 Fuerza y resistencia muscular 6.22+1.49 5.24+1.24 5.68+1.37
F7 Reconocimiento social 2.21+42.05 1.85+1.28 2.88+1.94
F8 Control del estrés 6.44+2.32 5.87+2.58 6.20+2.48
F9 Agilidad y flexibilidad 5.1342.69 5.98+1.98 5.77+2.47
F10 Desafio 6.46+2.19 5.67£191 6.39+2.46

F11 Urgencias de salud 2.08+2.87 3.2542.73 2484227

Basado en Capdevila et al. (2004).

Se llevo a cabo un analisis de varianza entre los diferen-
tes factores y las condiciones experimentales, encontrando
unicamente diferencias significativas en el factor 2. Diver-
sion y bienestar (p=.016). Posteriormente se realizé un anali-
sis de correlacion entre los once factores determinados en el
cuestionario AMPEF y las condiciones experimentales. Los
factores 7. Reconocimiento social y 11. Urgencias de salud
no presentaron correlaciones significativas con ninglin otro
factor en ninguno de los tres grupos de estudio

A continuacion se llevo a cabo un analisis de correlacion
comparando los grupos entre si. No se encontraron diferen-
cias significativas en ninguno de los siguientes factores: F3,
Prevencion y salud positiva; F4, Competicion; F5, Afiliacion;
F7,Reconocimiento social; F8, Control del estrés; F9, Agili-
dad y flexibilidad. Tampoco en relacion a la variable
autoevaluacion, completada al finalizar el estudio. Atendien-
do al factor 10, Desafio, solo presentd diferencias significati-
vas entre los grupos tradicional y app (p=.015) y entre el
tradicional y pulseras de AF (p=.007), no asi entre los dos
grupos que emplearon herramientas TIC (p=.655). Por otra
parte, el factor 1, Peso e imagen corporal, presento diferen-
cias significativas en la comparativa entre los grupos tradi-
cional y app (p=.015) y tradicional y pulseras de AF (p=.007).
El resto de factores (F2, Diversion y bienestar; F6, Fuerzay
resistencia muscular; F11, Urgencias de salud) solo presen-
to diferencias significativas al comparar los grupos tradicio-
nal y app.

Una vez conocido el estudio descriptivo sobre los facto-
res de realizacion de EF, se ha realizado un analisis de corre-
lacion del factor 10, Desafio, respecto al resto de razones de
PEF en relacion a los tres grupos de estudio. El objetivo
pretendido era comprobar si existe alguna asociacion de fac-
tores que tenga un comportamiento similar en los tres gru-
pos de estudio. De acuerdo con la tabla 5, solo los factores 2,
Diversion y bienestar; 6, Fuerza y resistencia muscular; y 9,
Agilidad y flexibilidad presentan esta relacion con el factor
10. Desafio en las tres condiciones experimentales. Sin em-
bargo, se puede apreciar que aparecieron diferencias signifi-
cativas al comparar el desafio con otros factores de forma
individualizada para cada grupo de estudio.

Tabla 5
Correlacion del factor desafio respecto al resto de variables segiin e grupo de intervencién

F10 Desafio p tradicional P app p pulseras de AF
F1 Peso e imagen corporal .003* 092 171
F2 Diversiény bienestar .020* .016* .005*
F3 Prevencién y salud positiva .031* .003* 663
F4 Competicion .023* 165 .007*
F5 Afiliacion 017* 155 .046*
F6 Fuerzay resistencia muscular .001* .000* .001*
F7 Reconocimiento social 011* 944 .001*
F8 Control del estrés 655 .034* 052
F9 Agilidad y flexibilidad .006* .022% .000*
F11 Urgencias de salud 158 254 077

*p<.05.
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Respecto a los resultados obtenidos mediante la
autoevaluacion, destacan como aspectos facilitadores la gra-
tuidad de los accesos en el grupo uno de medidas tradicio-
nales y la inmediatez del feedback aportado por las herra-
mientas tecnologicas en los grupos dos y tres. Los tres gru-
pos de estudios han sefialado como principal fuente de limi-
tacion para el cumplimiento de los retos semanales la falta de
tiempo. A su vez, los grupos dos y tres han sefialado posi-
bles errores de medicion o el hecho de tener que incorporar
manualmente las estimaciones de AF en situaciones concre-
tas (por ejemplo, en situaciones de partidos oficiales).

Discusién

Los principales hallazgos de este estudio son: (a) los tres
grupos de estudio han incrementado el tiempo semanal de
practica de AF, aunque sigue habiendo un porcentaje eleva-
do de estudiantes que no cumplen con las recomendaciones
saludables sefaladas por la OMS (2010); b) las motivacio-
nes a la hora de realizar AF han sido principalmente por pre-
vencion de salud y por diversion y bienestar; c) el factor
desafio aparece como un factor determinante para la realiza-
cion de AF en los tres grupos de estudio, presentando valo-
res muy superiores a otros estudios (Capdevila et al., 2004).
A su vez, se han encontrado correlaciones positivas respec-
to a los factores diversion y bienestar, fuerza y resistencia
muscular y agilidad y flexibilidad.

Los resultados encontrados en este estudio respecto a
los estilos de vida saludables de los estudiantes universita-
rios en relacion a la practica de AF semanal coinciden con los
hallazgos mostrados en trabajos previos (Cocca, et al., 2014;
Cocca, Viciana, Mayorga, Ceballos, Liukkonen & Cocca, 2015;
Préaxedes, etal., 2016). La etapa universitaria se postula como
un periodo transcendental para la adherencia a la PAF; sin
embargo, los estudiantes universitarios son propensos a
perder los habitos previos de AF, ya que la transicion a la
vida universitaria puede llegar a ser altamente estresante
debido a la aparicion de desérdenes producidos en el estilo
de vida, en ocasiones, siendo un factor primordial en el aban-
dono académico (Santos, et al., 2017). En el presente estudio
se ha sefalado la falta de tiempo como el principal motivo
para no cumplir con los objetivos propuestos semanalmen-
te; datos que coinciden con los encontrados por otros auto-
res (Pérez, etal., 2017; Sevil, etal., 2017), en cuyos estudios
también se aprecia un elevado numero de jovenes inactivos
y sendentarios. Esta variable ha sido considerada en nues-
tro estudio mediante el cuestionario IPAQ S7, encontrando
que un gran porcentaje de participantes, indiferentemente
de la AF realizada, permanecen sentados gran cantidad de
horas al dia y, ademas, se desplazan utilizando vehiculos
motorizados.

A pesar de ello, en la literatura se han encontrado estu-
dios como el de Pedisiz, Greblo, Phongsavan, Milton &
Bauman (2015) en los que la PAF se asocia significativamente
con la satisfaccion en la vida, presentando elevados valores
de bienestar aquellos universitarios que son fisicamente ac-
tivos. Por tanto, se hace necesaria la implementacion y el
fomento de habitos de AF mediante la educacion y la promo-
cion de una oferta variada y adaptada a los horarios de la
poblacion universitaria, para que los puedan afianzar con el
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fin de que a lo largo de la vida tengan una mejor salud tanto
fisica como mental (Moreno-Arrebola, Fernandez-Revelles,
Linares-Manrique & Espejo-Garcés, 2018).

Enrelacion al cuestionario IPAQ S7, solamente se realizo
el analisis del total de minutos activos, de la AF moderada y
vigorosa, con el objetivo de que los estudiantes tuviesen
una evaluacion y una referencia de su nivel de AF inicial. De
esta forma, pudieron proponerse los retos individuales y
grupales, permitiendo realizar un seguimiento y evaluacion
del grado de cumplimiento de los mismos. De esta forma,
este estudio se ha centrado en la valoracion de las razones o
motivos por los cuales los estudiantes han decidido incre-
mentar el tiempo de PEF para aumentar ese tiempo de AF
total. Conocer los motivos de practica supone, en este sen-
tido, un factor esencial para crear estrategias motivacionales
y retadoras para adherir a los estudiantes de la poblacion
universitaria que afirman, en su mayoria, no llevar un estilo
de vida activo. De esta forma, saber las motivaciones indivi-
duales que llevan a los estudiantes a la realizacion de AF
constituye la base para la implementacion de politicas efica-
ces en la promocion de PAF (Leyton, Garcia, Fuentes &
Jiménez, 2018). La motivacion se relaciona en el proceso de
adaptacion en la PAF, donde se incluyen percepciones de
competencia, autoestima, rendimiento, formas intrinsecas de
regulacion motivacional y estados afectivos, entre otros
(Harwood, Keegan, Smith & Raine, 2015).

Fijando el foco en la motivacion, en nuestro estudio los
motivos principales sefialados por los estudiantes para la
realizacion de AF han sido principalmente la prevencion de
salud y la diversion y el bienestar. Los datos coinciden con
los hallazgos de Rico (2019), en donde la poblacion universi-
taria consider6 que los motivos que mas inciden en la PAF
son: hacer ejercicio fisico, mantener y/o mejorar la salud,
satisfaccion personal, diversion y pasar el tiempo, el gusto
por realizar AF y, finalmente, escapar de la rutina. Ya en el
estudio de Capdevila et al. (2004), los sujetos activos mos-
traron una motivacion intrinseca mayor que los sedentarios,
puntuando mas alto los motivos de diversion o bienestar, de
control del estrés o de mejora de la condicion fisica. Ademas,
el factor desafio obtuvo una puntuacion media (4.27) por
debajo de la encontrada en nuestro estudio (6.46 en el grupo
tradicional; 5.67 en el grupo app; 6.39 en el grupo pulseras de
AF). De esta forma, se puede afirmar que la metodologia por
desafio con la que se ha abordado este estudio ha incidido
positivamente en la mejora de los datos de PAF. Los retos
semanales parecen favorecer la adherencia a la AF, permi-
tiendo mejorar la calidad de vida de los participantes. Como
aspectos facilitadores, la gratuidad de acceso a las instala-
ciones ofertada para el grupo de medidas tradicionales apa-
rece como el principal motivo para explicar el aumento en el
tiempo destinado a la PAF, coincidiendo con otros estudios
(Tauler, etal., 2017). Por otra parte, experiencias previas su-
gieren que el uso de dispositivos tecnoldgicos como apps y
pulseras de medicion de AF contribuyen a la mejora del tiem-
po destinado a la practica de AF semanal o bien al manteni-
miento de estilos activos si los estudiantes ya los han adqui-
rido (Aroni, etal., 2017; Bice, Ball, Adkins & Ramsey, 2016;
Gabbiadini & Greitemeyer, 2018; Maxwell, etal., 2018; Pulido,
Sanchez, Sanchez, Gonzalez & Garcia, 2016; Rosales,
Fernandez, Comunello, Mulargia & Ferran, 2017). No obs-
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tante, no se encontraron estudios previos sobre la fiabilidad
de las aplicaciones para dispositivos moviles, tampoco para
las pulseras de actividad fisica. La disposicion de un fee-
dback personalizado e inmediato es el principal argumento
sefialado por los participantes en los grupos experimentales
dos y tres de nuestro estudio, del mismo modo que los datos
encontrados en trabajos previos (Tong, Coiera & Laranjo,
2018).

Con todo ello, se puede concluir que todas las interven-
ciones desarrolladas a través de la metodologia del reto o
desafio han supuesto un incremento del volumen en la PAF
de los estudiantes, manifestada especialmente en un aumen-
to del tiempo destinado a la realizacion de EF, adecuandose
de esta manera a las recomendaciones de la OMS.

Este trabajo presenta algunas limitaciones atendiendo a
la muestra participante, ya que no es representativa del total
del alumnado objeto de estudio. Los resultados atienden
unicamente a los tres grupos de tercer curso matriculados en
la franja de mafianas (con un margen de error del 10%), cuan-
do en esta Facultad se cuenta con otros tantos grupos que
cursan sus estudios en la franja de tardes. Para nuevos estu-
dios podria ser interesante ampliar el nimero de participan-
tes, contando con una muestra representativa de todos los
grupos y cursos de los dos grados universitarios. Del mismo
modo, se debera tener en cuenta la proporcionalidad de la
muestra en relacion tanto al sexo como al grado universitario
al que pertenezcan los estudiantes.

Conclusiones

Todos los grupos de estudio presentan una mejora en el
numero de estudiantes que cumple con las recomendacio-
nes saludables minimas definidas por la OMS para pobla-
cion adulta. Este hecho se ha alcanzado gracias a un mayor
tiempo semanal destinado a la PAF, especialmente en rela-
cion a la AF moderada. A pesar de estos datos positivos, el
42.5% de los estudiantes sigue sin alcanzar los parametros
minimos considerados saludables. Respecto a las razones
por las que los participantes afirman realizar EF para aumen-
tar el tiempo de PAF, destacan como principales argumentos
la diversion y bienestar y la prevencion y salud positiva. El
reto o desafio personal aparece como una razon importante
en los tres grupos experimentales, encontrandose a su vez
una correlacion positiva entre el factor desafio y los factores
diversion y bienestar, mejora de la fuerza y de la resistencia
muscular y ganancia de agilidad y flexibilidad. La inmediatez
del feedback otorgado por las herramientas tecnoldgicas fa-
vorece el control y seguimiento de los retos personales.
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