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Resumen
El presente proyecto de innovacion tiene como finalidad dar solucion a la problematica del
sedentarismo y las inadecuadas practicas de vida que se han evidenciado en los estudiantes de
primer semestre de la Universidad Santo Tomas, Seccional Villavicencio. Ante el incremento de
estos comportamientos que afectan negativamente la salud fisica y emocional de los jovenes, se
propone la implementacion de una plataforma digital de fitness y salud con el fin de promover
estilos de vida activos y saludables, aprovechando asi la cercania que tienen los estudiantes con

la tecnologia.

El proyecto se basa en la necesidad de un entorno educativo que propicie el bienestar integral del
estudiante, dado que la vida universitaria puede ser un factor predisponente al desarrollo de
habitos poco saludables. A través de esta plataforma digital se ofreceran recursos interactivos,
programas de ejercicio y actividades relacionadas con la salud para motivar al estudiante a

adoptar un estilo mas activo.

Los objetivos especificos son: determinar los niveles actuales del sedentarismo en los
estudiantes; desarrollar la plataforma digital; evaluar su efectividad en mejorar los habitos de
vida y el bienestar emocional; formular recomendaciones para implementar programas sobre

salud en la universidad.

Este proyecto no solo busca transformar los habitos individuales sino también contribuir a crear

una cultura universitaria mas saludable. Al integrar teoria del comportamiento sobre salud junto



con aprendizaje digital se espera que dicha plataforma tenga un impacto positivo tanto en la
salud fisica como emocional del estudiante fomentando asi un ambiente propicio para el

aprendizaje y crecimiento personal.

Palabras clave: Sedentarismo, Salud, Plataforma digital, Estilos de vida, Bienestar emocional.



Abstract
This research project addresses the increasing issue of sedentary behavior and unhealthy lifestyle
habits among first-semester students at the Universidad Santo Tomas, Villavicencio. With the rise
of these behaviors negatively impacting the physical and emotional health of young adults, the
project proposes the implementation of a digital fitness and health platform. This initiative aims to

promote active and healthy lifestyles, leveraging students' familiarity with technology.

The project is grounded in the necessity to create an educational environment that fosters the
overall well-being of students, recognizing that university life can pose a risk for the
development of unhealthy habits. Through the digital platform, interactive resources, exercise
programs, and healthrelated activities will be provided to motivate students to adopt a more active

lifestyle.

Specific objectives include identifying current levels of sedentary behavior among students,
developing the digital platform, evaluating its effectiveness in improving lifestyle habits and
emotional well-being, and formulating recommendations for the implementation of health

programs at the university.

This project aims not only to transform individual habits but also to contribute to the
establishment of a healthier university culture. By integrating health behavior theory and digital
learning, the platform is expected to have a positive impact on students' physical and emotional
health, promoting an environment conducive to learning and personal development. Ultimately,

this initiative seeks to empower students to take charge of their health, fostering a community



that values and prioritizes well-being in the academic setting. Through this approach, the project
aspires to create lasting changes in students' lifestyles, encouraging them to engage in regular

physical activity and make informed health choices.

Keywords: Sedentary lifestyle, Health, Digital platform, Lifestyles, Emotional well-being.



Introduccion

En los dltimos afios, el comportamiento sedentario y las practicas de vida inadecuadas
entre los jovenes adultos, sobre todo los estudiantes universitarios, han sido una preocupacion
importante para la salud pablica. Cuando los estudiantes pasan a la educacion superior, a menudo
se enfrentan a nuevos problemas que pueden hacer que se muevan menos y aumenten sus
comportamientos sedentarios. Las presiones de los estudios, los cambios sociales y la facilidad
que da la tecnologia ayudan a esta tendencia, lo que resulta en efectos negativos tanto en la salud
fisica como mental. Esta introduccion busca ver las consecuencias de tener un estilo de vida
sedentario entre los estudiantes universitarios, la importancia de fomentar la actividad fisica y el
posible papel de las plataformas digitales en ayudar a crear habitos mas saludables. El
comportamiento sedentario se define como cualquier actividad despierta con un gasto energético
de 1.5 equivalentes metabolicos (MET) o menos, como sentarse, estar acostado o participar en
actividades frente a una pantalla. La investigacion muestra que pasar mucho tiempo haciendo
actividades sedentarias esta relacionado con varios riesgos para la salud, incluyendo obesidad,
enfermedades del corazon y problemas mentales como ansiedad y depresion. Para los estudiantes
universitarios, el cambio de escuela secundaria a universidad muchas veces significa mas
demandas académicas y un estilo de vida mas sedentario porque pasan largas horas estudiando,
asistiendo a conferencias y participando en actividades con pantallas. Esta transicion puede
llevar a una baja importante en los niveles de actividad fisica, lo cual es preocupante porque la

actividad fisica tiene un papel clave en mantener la salud y el bienestar general.

La OMS recomienda que los adultos realicen, al menos, 150 minutos de actividad fisica



aerobica moderada a la semana. Esta es una de las recomendaciones mas importantes para
mantener una buena salud y disminuir el riesgo de enfermedades cronicas a largo plazo. Sin
embargo, es alarmante que muchos estudiantes universitarios no cumplan con estas
recomendaciones de actividad fisica. Varios estudios han demostrado que una gran parte de esta
poblacién estudiantil se encuentra claramente en la categoria de insuficientemente activa. Las
consecuencias de esta inactividad fisica van mucho mas alla de los problemas de salud fisica y
afectan a diferentes areas de la vida diaria. La investigacion ha demostrado claramente que la
actividad fisica regular es fundamental no solo para mantener la salud fisica, sino también para el
funcionamiento cognitivo, el rendimiento académico y el bienestar emocional general de los
estudiantes. La practica habitual de ejercicios fisicos puede mejorar notablemente el estado de
animo, disminuir el estrés y aumentar la concentracion; todos estos elementos son aspectos
fundamentales que influyen directamente en el rendimiento académico de los estudiantes
universitarios. La promocién de la actividad fisica deberia ser una prioridad en las universidades

para garantizar que sus estudiantes lleven un estilo de vida saludable y equilibrado.

Ante los retos actuales de los estudiantes universitarios, es urgente y necesario
implementar estrategias efectivas y bien fundamentadas que promuevan la actividad fisica en
forma continua. Los métodos tradicionales, como las clases de educacién fisica y los deportes
organizados, no son suficientes para captar a todos los estudiantes, sobre todo a aquellos que se
sientan intimidados por la competencia 0 que carezcan de motivacion para participar
activamente. Se necesitan soluciones innovadoras y creativas que no solo utilicen la tecnologia
disponible, sino que también integren diferentes plataformas digitales de manera efectiva para

crear oportunidades accesibles, inclusivas y atractivas que fomenten la actividad fisica regular,



efectiva y sostenida en el tiempo.

Las intervenciones digitales en salud han tomado impulso en los ultimos afios, brindando
una variedad de recursos y herramientas para apoyar a las personas en la adopcion de estilos de
vida mas saludables. Estas plataformas pueden ofrecer programas de ejercicio adaptados,
asesoria nutricional y apoyo social, facilitando a los usuarios la practica de actividad fisica y el
control de su evolucion. Ademas, la inclusion de elementos de gamificacion, como retos y
premios, puede aumentar la participacion y motivacion del usuario. Al aprovechar el poder de la
tecnologia, las plataformas digitales pueden atacar con eficacia las barreras a la actividad fisica

que enfrentan los estudiantes universitarios.

El proyecto que se propone es implementar una plataforma digital de fitness y salud para
estudiantes de primer semestre en la Universidad Santo Tomas, Villavicencio. Esta plataforma
serd un recurso integral para los estudiantes, ofreciendo herramientas y programas interactivos
que promueven la actividad fisica y elecciones saludables en la vida. Al enfocarse en esta
poblacidn objetivo, el proyecto busca atender los desafios Unicos que enfrentan los estudiantes de

primer afio mientras navegan por la transicion a la vida universitaria.

Los objetivos del proyecto son: evaluar los niveles actuales del comportamiento
sedentario entre los estudiantes; desarrollar la plataforma digital; evaluar su efectividad en
mejorar los niveles de actividad fisica y bienestar emocional; asi como dar recomendaciones para
integrar programas de salud dentro de la universidad. A través de esta iniciativa se busca crear un

entorno que apoye e incentive a los estudiantes a priorizar su salud y bienestar. Ademas de



promover actividad fisica, este proyecto reconoce lo importante que es impulsar habitos
saludables entre miembros de una comunidad universitaria. Al involucrar a estudiantes en
discusiones sobre beneficios que trae un estilo activo y proporcionarles herramientas para tomar
decisiones informadas sobre su salud se busca empoderar al estudiante para que tome control
sobre su propia salud. Este enfoque estd alineado con objetivos mas amplios dentro iniciativas
publicas buscando reducir prevalencia enfermedades crénicas mejorando bienestar general

poblaciones.
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Justificacion

La educacion superior tiene grandes problemas hoy en dia, donde la necesidad de cambiar
a un entorno que siempre esta cambiando es muy importante. La union de plataformas educativas
se ve como una buena solucion para hacer mejor la calidad del aprendizaje y la interaccion en el
aula. Segun un estudio hecho por la UNESCO, se cree que el uso de tecnologias digitales en la
educacion puede aumentar el recuerdo del conocimiento entre un 25-60% (UNESCO, 2020).
Este dato muestra lo importante que es usar herramientas tecnoldgicas que ayuden al aprendizaje

activo y colaborativo, sobre todo en el area de Salud Fisica y mental.

En el contexto educativo actual, donde la diversidad de estudiantes y sus estilos y habitos
de vida saludable son cada vez mas precarios, es crucial ofrecer metodologias que se adapten a
estas variaciones. La implementacion de plataformas educativas permite personalizar la
experiencia de aprendizaje, ofreciendo recursos y actividades que se ajusten a las necesidades
individuales de los alumnos. Un estudio de Karaca y Ocak (2017) muestra que los ambientes
virtuales de aprendizaje promueven un aprendizaje mas efectivo que las metodologias
tradicionales, lo que implica que la adopcion de estas herramientas puede ser un factor clave en

el éxito académico de los estudiantes.

Ademas, la interaccion social y colaboracion son partes muy importantes en el proceso
educativo. Las plataformas no solo hacen mas facil hablar entre estudiantes y profesores sino
también crean un ambiente donde todos aprenden juntos. Resta y Laferriere (2007) dicen que
tener buena interaccion entre la plataforma, los alumnos y el profesor es clave para desarrollar

habilidades sociales y académicas. En este sentido, usar plataformas educativas puede ayudar a
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formar comunidades donde los estudiantes se sientan apoyados y motivados para participar

activamente en su proceso educativo.

Desde una mirada social, la educacion superior tiene el deber de preparar a los
estudiantes para enfrentar los problemas del mundo laboral. Poner tecnologias en clase no solo
mejora como se aprende sino también ayuda a tener habilidades digitales muy importantes.
Segun el Foro Econémico Mundial, se cree que para 2025, el 85% de los trabajos necesitaran
habilidades digitales avanzadas (World Economic Forum, 2020). Por eso, poner plataformas
educativas en las clases superiores no solo responde a una necesidad académica sino también va

con lo que pide hoy el mercado laboral.

En resumen, la razon para usar herramientas tecnologicas en la ensefianza a nivel
superior, en este caso relacionado con actividad fisica y salud, es la necesidad de ajustarse a un
medio educativo y social que esta siempre transformandose es la necesidad de adaptarse a un
entorno educativo y social que esta siempre cambiando. Esto se logra mediante la adaptacion del
aprendizaje a cada persona, el fomento del trabajo en equipo y el desarrollo de habilidades
digitales, sobre todo para mejorar los buenos habitos de vida que debe tener alguien que quiera

hacer bien todas sus actividades y cumplir con todas sus responsabilidades.
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Diagnostico de la Realidad

Identificacién

El presente estudio se enmarca en la aplicacion de plataformas educativas en la ensefianza
universitaria, especificamente en el area de la salud fisica y mental, dentro de la “Catedra de
Formacion Fisica Integral Henri Didon” de la Direccion de Humanidades y Formacion Integral.
Se llevara a cabo en la Universidad Santo Tomas, Seccional Villavicencio, y tiene como objetivo
analizar el impacto que puede tener la integracion de herramientas digitales en el fortalecimiento
de los procesos formativos y la promocion de hébitos saludables entre los estudiantes. La
intencionalidad fundamental y el proposito general del proyecto es realizar una valoracién
profunda, exhaustiva y detallada del impacto significativo que tiene la plataforma educativa de
fitness y salud. Esta plataforma ha sido disefiada para atender eficientemente las diversas
necesidades del estudiante que cursa su primer semestre académico, brindandole asi una
herramienta integral que le permita acceder a recursos Utiles, contenidos personalizados, rutinas
interactivas y espacios para retroalimentacion continua que contribuyan al mejoramiento de su

bienestar fisico, emocional y social dentro del contexto universitario.

El contexto espacial se desarrolla en un entorno universitario dinamico, diverso y en
constante transformacion. Este entorno esta caracterizado por estudiantes que inician su proceso
formativo profesional durante el primer semestre académico con edades aproximadas entre 15.5
a 20 afios. Este grupo juvenil se encuentra en una etapa transicional entre educacién media y

superior; lo cual implica adaptacion a nuevas metodologias pedagdgicas mas exigentes ritmos
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académicos e incrementado nivel autonomia aprendizaje. En este contexto, la Universidad se
convierte en un espacio fundamental para el desarrollo de habilidades cognitivas sociales

emocionales promoviendo al mismo tiempo responsabilidad disciplina pensamiento critico.

La poblacion objetivo del presente estudio esta conformada por un grupo especifico de
estudiantes distribuidos en dos secciones o grupos de trabajo. El primer grupo (G1) utilizara
como principal medio para su proceso formativo la plataforma Moodle accediendo asi a recursos
digitales materiales interactivos foros discusion evaluaciones virtuales permitiendo seguimiento
continuo desempefio. Este grupo contard con acompafiamiento docente mediante tutorias
virtuales retroalimentacion online actividades colaborativas buscando fomentar autonomia
autorregulacion apropiacion tecnologica. Por otro lado, el segundo grupo (G2) desarrollara su
proceso formativo mediante un enfoque tradicional caracterizado por clases presenciales
materiales impresos ejercicios practicos en aula evaluaciones directas lo cual permitird mantener
contacto mas cercano entre docente estudiantes, aunque con menor incorporacion herramientas
digitales.

La presente distribucion intenta establecer un disefio comparativo que permita analizar
los efectos de ambos enfoques pedagdgicos en el rendimiento académico, la motivacion, la
participaciéon y la adquisicion de competencias tanto cognitivas como practicas. También se
pretende examinar como las tecnologias educativas, aplicadas de manera adecuada, pueden
contribuir a la mejora del proceso de ensefianza-aprendizaje y al fortalecimiento del bienestar

general de los estudiantes.
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Descripcion

Se caracteriza por los inadecuados habitos de vida que presentan muchos de los
estudiantes que ingresan a primer semestre en la Universidad Santo Tomas, Villavicencio. Este
fendmeno se manifiesta principalmente en el sedentarismo, la mala alimentacion y la falta de
compromiso con la actividad fisica regular. Estos comportamientos se han convertido en un reto
importante para la comunidad académica, especialmente en el espacio académico de la “Catedra
de Formacion Fisica Integral Henri Didon”, donde se busca fomentar el bienestar integral y

promover estilos de vida saludables desde la educacién universitaria.

En los dltimos afos, se ha visto como una necesidad urgente modernizar las metodologias
de ensefianza del area de educacién fisica, incluyendo herramientas digitales y recursos
interactivos que logren captar la atencion de los jovenes. La implementacion de plataformas
educativas como Moodle u otros entornos virtuales representa una oportunidad significativa para
fortalecer el aprendizaje autonomo y facilitar la autogestion de la actividad fisica. Estas
plataformas pueden integrar contenidos multimedia, rutinas personalizadas, foros de discusion,
evaluaciones y registros del progreso fisico contribuyendo asi a un proceso pedagdgico mas

dindmico y participativo.

No obstante, esta transicion hacia la digitalizacion no esta libre de retos. Entre las
principales causas que obstaculizan su éxito estan: falta motivacién por parte de los estudiantes;
resistencia al cambio tanto en alumnos como en docentes; escasa interaccion interpersonal que a

veces caracteriza los entornos virtuales; carencia habitos tecnoldgicos apropiados para el uso
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educativo de las plataformas; limitada formacion docente en estrategias pedagdgicas digitales.

Para ilustrar mejor esta situacion se propone usar un diagrama espina pescado o diagrama
Ishikawa el cual permite visualizar estructuradamente las causas y efectos asociados a
implementar plataformas educativas en educacion fisica. En este diagrama se podrian agrupar las
causas principales en categorias como metodologicas motivacionales tecnoldgicas y
organizativas. Por ejemplo, dentro de las causas metodologicas podria incluirse falta innovacion
estrategia didactica; motivacional baja autoestima o desinterés estudiante por préactica fisica;
tecnoldgica limitacion acceso internet o dispositivo adecuado; organizativa escasa articulacion

entre profesor estudiante directivo.

Ademas, es importante resaltar que la relacion entre el uso de herramientas digitales y la
promocion de habitos saludables no se limita solo al espacio académico, sino que también se
extiende al entorno social y personal de los estudiantes. Las plataformas virtuales pueden
convertirse en espacios de interaccion donde los jovenes comparten experiencias, logros y
desafios relacionados con la actividad fisica, fomentando asi una cultura de apoyo mutuo y
responsabilidad colectiva hacia la salud. Igualmente, el acceso a contenidos educativos sobre
nutricion, bienestar emocional e autocuidado a través de medios digitales permite que los
estudiantes adquieran una visién mas integral de lo que implica mantener un estilo de vida

saludable.
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Formulacion

¢Cuales son los principales componentes que debe tener el contenido de una plataforma
de fitness y salud digital para que sea efectiva y educativa?

¢Como equilibrar el contenido entre ejercicio fisico, nutricion y bienestar mental?

¢ Qué técnicas pedagogicas son mas efectivas para ensefiar sobre bienestar y salud a través
de una plataforma digital?

¢Como medirias el impacto en la salud de los usuarios a lo largo del tiempo usando esta
plataforma?

¢Qué innovaciones crees que marcaran el futuro del fitness y la salud digital?

¢Como se pueden integrar recursos interactivos (videos, test, retos) para mejorar la

comprension y el aprendizaje del usuario?

Oportunidades de Innovacion / Alternativas de Solucion

A partir del diagnostico de la realidad y de la experiencia de la ensefianza a través de la
“Cétedra de formacion Fisica Integral Henri Didon ", se han identificado diversas oportunidades
de innovacidn y alternativas de solucion que pueden contribuir a mejorar la calidad de los habitos
de vida saludables. A continuacién, se describen tres alternativas, seguidas de la alternativa

seleccionada para el desarrollo del proyecto.

Oportunidad 1: Implementacion de Plataformas Educativas Interactivas
La primera oportunidad de innovacion radica en la implementacion de plataformas
educativas interactivas, como Moodle, que faciliten la gestion del aprendizaje y el didlogo entre

estudiantes y profesores. Estas plataformas permiten la creacion de un entorno de aprendizaje
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mas dinamico, donde los estudiantes pueden acceder a materiales, participar en foros de
discusion, realizar cuestionarios y recibir retroalimentacion en tiempo real.
Ventajas:

Planes Adaptativos: Ofrece programas que se ajusten al nivel de condicion fisica del
usuario, sus objetivos y cualquier limitacion fisica.

Diversidad de Rutinas: Incluye una variedad de ejercicios como cardio, fuerza,
flexibilidad y entrenamiento funcional para mantener el interés y cubrir diferentes aspectos del
fitness. Promueve la colaboracion y el trabajo en equipo a través de herramientas de
comunicacion y foros.

Desafios:
Requiere capacitacion para profesores y estudiantes en el uso de la plataforma.
Puede haber resistencia al cambio por parte de algunos estudiantes acostumbrados a

metodologias tradicionales.

Oportunidad 2: Integracion de Metodologias Activas de Aprendizaje

La segunda alternativa se centra en la integracion de metodologias activas de aprendizaje,
como el aprendizaje basado en proyectos (ABP) y el aprendizaje colaborativo.

Ventajas:

Demostraciones Paso a Paso: Videos claros que muestren la correcta ejecucion de cada
ejercicio para prevenir lesiones y maximizar beneficios.

Desafios y Competencias: Retos grupales que fomenten la participacion y el sentido de
comunidad.
Desafios:

Puede requerir mas tiempo de planificacion y organizacion por parte del docente.
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La evaluacion de los resultados puede ser mas compleja en comparacion con métodos
tradicionales.
Oportunidad 3: Uso de Recursos Multimedia y Tecnologias Emergentes

La tercera oportunidad se basa en el uso de recursos multimedia y tecnologias
emergentes, como videos, simulaciones y aplicaciones moviles, para enriquecer el proceso de
ensefianza- aprendizaje. Estos recursos pueden hacer que los contenidos sean mas accesibles y
atractivos para los estudiantes, facilitando la comprension de conceptos complejos.
Ventajas:

Sesiones en Vivo: Clases en tiempo real donde los usuarios puedan interactuar con
entrenadores y hacer preguntas.

Dashboard Personalizado: Herramientas para que los usuarios registren su actividad
fisica, ingesta calorica, peso y otras métricas relevantes.
Desafios:

Puede haber limitaciones en el acceso a dispositivos y conectividad para algunos
estudiantes.

Requiere tiempo y recursos para la creaciéon y curacion de contenido multimedia de

calidad.

Oportunidad 4: Implementacidn de Realidad Aumentada para el Entrenamiento Fisico

La cuarta oportunidad de innovacion consiste en la incorporacion de herramientas de
realidad aumentada (AR) en el desarrollo de la Catedra de Formacion Fisica Integral Henri
Didon. Esta tecnologia permitiria superponer informacién digital en el entorno real del

estudiante, facilitando la correccién postural, la guia de movimientos y la ejecucion adecuada de
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ejercicios en tiempo real.

La realidad aumentada puede transformar la experiencia de aprendizaje fisico en una
experiencia mas interactiva e inmersiva, fortaleciendo la motivacion, el compromiso y la
comprension técnica de los movimientos.

Ventajas:

Permite la correccion técnica inmediata durante la ejecucion de ejercicios.
Incrementa la motivacion a traves de experiencias innovadoras e inmersivas.
Favorece el aprendizaje autonomo y personalizado.

Reduce el riesgo de lesiones al mejorar la técnica.

Desafios:

Requiere inversion en dispositivos o aplicaciones especializadas.

Demanda capacitacion docente para su adecuada implementacion pedagogica.

Puede presentar limitaciones de acceso tecnoldgico para algunos estudiantes.

Oportunidad 5: Programa de Mentoria y Liderazgo Deportivo Estudiantil

Esta alternativa propone la creacion de un programa de mentoria en el que estudiantes
con alto compromiso y liderazgo sean formados como promotores de habitos de vida saludable
dentro de la institucion. Estos mentores acompafiarian a sus comparieros en procesos de actividad
fisica, autocuidado y motivacion.

La estrategia busca fortalecer el aprendizaje entre pares y consolidar una cultura
institucional basada en el bienestar integral.
Ventajas:

Promueve el liderazgo y las habilidades socioemocionales.
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Fortalece el sentido de pertenencia y la cultura saludable institucional.
Fomenta la responsabilidad compartida en los procesos formativos.
Incrementa la participacion de los estudiantes.
Desafios:
Requiere un proceso estructurado de seleccion y formacidn de mentores.
Necesita acompafiamiento constante por parte del docente.

Puede generar desequilibrios si no se gestiona adecuadamente la equidad en la participacion.

Oportunidad 6: Sistema de Evaluacion Integral de Habitos Saludables

La sexta oportunidad plantea la creacion de un sistema de evaluacion que contemple no
solo el rendimiento fisico, sino también indicadores relacionados con los héabitos de vida
saludable, tales como alimentacién, descanso, hidratacion, manejo del estrés y constancia en la
actividad fisica.

Este enfoque permitiria evaluar de manera mas holistica el impacto de la cétedra,
promoviendo la autorregulacién y la conciencia corporal en los estudiantes.
Ventajas:
Permite una vision integral del bienestar estudiantil.
Favorece el seguimiento progresivo y personalizado.
Incentiva la responsabilidad individual frente al autocuidado.
Genera evidencia del impacto formativo mas alla del rendimiento fisico.
Desafios:
Requiere el disefio de instrumentos validos y confiables.

Implica manejo responsable y ético de la informacion personal.
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Puede demandar mayor tiempo de seguimiento y analisis por parte del docente.

Oportunidad 7: Alianzas Estratégicas con Instituciones Deportivas y de Salud

Esta oportunidad propone establecer convenios y alianzas con instituciones deportivas,
universidades, profesionales de la salud y organizaciones especializadas en actividad fisica, con
el fin de enriquecer la formacién ofrecida en la catedra.

La vinculacion con actores externos permitiria actualizar contenidos, ofrecer talleres
especializados y ampliar el impacto del proyecto formativo.

Ventajas:
Acceso a expertos y experiencias practicas complementarias.
Actualizacion constante en tendencias de actividad fisica y bienestar.
Posibilidad de certificaciones o reconocimientos adicionales.
Mayor proyeccién institucional.

Desafios:
Requiere gestion administrativa y coordinacion interinstitucional.

Depende de la disponibilidad y compromiso de las entidades aliadas.

Oportunidad 8: Retos Institucionales de Cultura Saludable

La octava oportunidad consiste en el disefio e implementacion de retos institucionales
periddicos orientados a fortalecer la cultura del autocuidado y la actividad fisica. Estos pueden
incluir desafios como semanas de actividad fisica intensiva, campafias de movilidad activa,
jornadas de alimentacién consciente o competencias saludables por cursos.

Esta estrategia busca generar impacto colectivo y reforzar los aprendizajes adquiridos en
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la catedra mediante experiencias practicas y motivadoras.
Ventajas:

Genera alta motivacién y participacion colectiva.

Refuerza la cultura institucional de vida saludable.

Es flexible y adaptable a diferentes contextos.

Puede articularse con otras areas académicas.

Desafios:

Requiere planificacion constante para mantener el interes.
Puede perder impacto si no se realiza seguimiento continuo.

Necesita coordinacion logistica adecuada.

Alternativa Seleccionada: Implementacion de Plataformas Educativas Interactivas

Después de evaluar las diferentes oportunidades de innovacién, se ha seleccionado la
implementacion de plataformas educativas interactivas como la alternativa principal para el
desarrollo del proyecto. Esta decision se basa en varios criterios de viabilizacién:

Relevancia para el Contexto Educativo: La plataforma Moodle se alinea con las
necesidades identificadas en el diagndstico, proporcionando un entorno que facilita la gestion del
aprendizaje y la interaccion entre estudiantes y profesores.

Facilidad de Uso: Moodle es una plataforma intuitiva que permite a los estudiantes y
profesores adaptarse rapidamente, minimizando la curva de aprendizaje y facilitando su
implementacion.

Contenido Basado en Evidencia Cientifica: Investigacion Actualizada: Asegurate de que

todo el contenido esté respaldado por estudios cientificos recientes y confiables.
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Actualizaciones Periddicas: Revisa y actualiza regularmente el contenido para mantener la
relevancia y precision.

Accesibilidad y Diversidad: Adaptaciones para Diferentes Necesidades: Incluye ejercicios
y planes adaptados para personas con

discapacidades o condiciones especificas.

Contenidos Multilingtes: Ofrece el contenido en varios idiomas para llegar a una
audiencia mas amplia.

Interactividad y Personalizacion: Herramientas para que los usuarios identifiquen sus
necesidades y preferencias. Recomendaciones Personalizadas: Utiliza los datos recopilados para

sugerir contenido relevante a cada usuario.

Conclusion

El aumento del sedentarismo y de los estilos de vida no saludables entre los estudiantes
universitarios es un problema que afecta su bienestar fisico y mental. La propuesta del espacio
académico digital de fitness y salud busca solucionar estos problemas al ofrecer a los estudiantes
las herramientas y el apoyo que necesitan para llevar una vida mas saludable.

A través de la tecnologia y la creacion de una cultura de bienestar en la universidad, el
proyecto quiere ayudar a los estudiantes a hacerse mas responsables sobre su salud y tomar
decisiones informadas sobre su bienestar. Con esta idea, se espera lograr cambios duraderos en
cdémo viven los estudiantes, creando un ambiente universitario mas saludable y activo.

La plataforma no solo dara herramientas Gtiles para mejorar la forma fisica y la salud de
quienes la usen, sino que también ofrecera una experiencia educativa que ayude a crear habitos

buenos por mucho tiempo.
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Queremos crear un producto exitoso que dure en el tiempo, pero para esto hay que ver
muchos detalles y hacer muchas preguntas que son muy importantes al momento de mirar el
camino de problemas y necesidades, usando nuestra experiencia, talento e intereses lo cual nos
lleva a una meta donde debemos tener mucho cuidado con lo que dicen los expertos, seguir sus
consejos y sacar las mejores ideas, dando muchas chances para usar nuevas herramientas
tecnoldgicas que pueden ser fuerzas, estas ayudan a bajar el tiempo para hacer algunas cosas y

hacer mas facil la toma de decisiones.
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Propdésito y Objetivos

El objetivo de este proyecto es llevar a cabo la implementacion de una plataforma digital
de fitness y salud en la Universidad Santo Tomas, Seccional Villavicencio, con el fin de
contrarrestar el sedentarismo y fomentar habitos saludables en los estudiantes de primer
semestre. Se espera que esta iniciativa impacte positivamente en la salud fisica y emocional de
los jovenes, fomentando una cultura universitaria mas activa, participativa y consciente del, que
ademas fortalezca la interaccion, la motivacion y el compromiso personal con el autocuidado, el
desarrollo de rutinas saludables y la sostenibilidad del equilibrio cuerpo-mente en el entorno

académico.

Objetivo General
Promover habitos o estilos de vida saludable en los estudiantes de primer semestre de la

Universidad Santo Tomas seccional Villavicencio a través de la plataforma Virtual Moodle.

Objetivos Especificos

Identificar los niveles de sedentarismo y los habitos saludables de los estudiantes de
primer semestre de la Universidad Santo Tomas seccional Villavicencio, mediante instrumentos
de consulta cualitativos y cuantitativos que permitan disefiar estrategias para promover y mejorar
el bienestar.

Disefar y planificar rutinas de actividad fisica adaptadas a los distintos niveles de
bienestar fisico de la poblacion de primer semestre de la universidad, con el objetivo de

favorecer practicas de vida sanas a través del movimiento en entornos virtuales de formacion
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(Moodle).

Evaluar los cambios en los habitos de actividad fisica y el bienestar percibido por los
estudiantes, con la apropiacion de las rutinas dispuestas en la plataforma Moodle, con el fin de

fortalecer la continuidad de practicas saludables en su vida cotidiana.
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Fitness y salud a traves de la educacion digital, plataforma de ejercicio y bienestar, transformando habitos en la

Titulo del
proyecto universidad Santo Tomas sede Villavicencio
La presente investigacion adopta una metodologia mixta, combinando enfoques cualitativos y cuantitativos, con el
Metodologia | Propdsito de identificar los niveles de sedentarismo de los estudiantes de primer semestre de la universidad Santo Tomas
seccional Villavicencio, para validar como se podran modificar a traves de una plataforma virtual.
Objetivo - - . .
Pregunta general Objetivos especificos Categorias | Subcategorias Instrumentos
{Como Promover Identificar los niveles de
puedo habitos o estilos|sedentarismo y los habitos
mejorar el |de vida | saludables de los estudiantes de * Bienestar fisico _ ) ) )
) ] * Cuestionario IPAQ (Cuestionario
bienestar |saludable en los|primer  semestre de la y mental _ o .
. ) o ) . Internacional de Actividad Fisica).
fisicoy |estudiantes de|Universidad Santo  Tomas * Habitos ) -
) ) o ) ) Ayuda a identificar a personas
mental de los | primer semestre | seccional Villavicencio, | Bienestar y saludables ) _
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estudiantes |de la| mediante  instrumentos  de |salud * Prevencion del )
o o ) 0 muy activas, lo cual es clave para
de la Universidad consulta cualitativos y sedentarismo | _ _
o . o ) N intervenir con rutinas adecuadas al
Universidad | Sato Tomas | cuantitativos que permitan * Promocion de | ) .
) ) o ) nivel de bienestar fisico.
Santo Tomas | seccional disefiar estrategias para la salud
seccional |Villavicencio a|promover 'y mejorar el
Villavicencio | través de una|bienestar.
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* Herramientas de trabajo Moodle
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Marco de Referencia

Marco Contextual

El proyecto se realizara en la Universidad Santo Tomas, Seccional Villavicencio, un lugar
donde hay estudiantes de primer semestre con edades entre 15,5 y 20 afios. Esta universidad se
enfoca en formar a sus alumnos de manera completa, no solo en lo académico sino también en su
salud fisica y emocional. La comunidad de la universidad tiene un problema cada vez mas
grande con el sedentarismo y los malos habitos de vida, que se ha empeorado por el cambio a la
vida universitaria, donde los jovenes tienden a llevar estilos de vida mas inactivos. La
Universidad Santo Tomas quiere actualizar sus formas de ensefiar usando herramientas digitales
que ayuden a la educacion fisica y al cuidado de la salud. También se piensa en trabajar con
organizaciones locales de salud y bienestar que puedan dar recursos e ideas para mejorar el

proyecto creando un ambiente que apoye la actividad fisica y el bienestar total de los estudiantes.

Revision del Estado del Arte

Antecedentes Internacionales

OMS (2019). WHO Guideline: Recommendations on Digital Interventions for Health

System Strengthening.

Este estudio analiza la efectividad de las intervenciones digitales en salud, enfatizando su

potencial para mejorar la actividad fisica y el bienestar emocional. La informacion es pertinente
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para el proyecto, ya que ofrece pruebas sobre cémo las plataformas digitales pueden ser

empleadas para promover estilos de vida saludables.

Fitzgerald, J. et al. (2020). "The Role of Technology in Promoting Physical Activity
Among College Students." American Journal of Health Promotion.

Este articulo analiza como las aplicaciones moviles y plataformas digitales pueden
motivar a los estudiantes universitarios a participar en actividades fisicas. La funcionalidad de
estas herramientas puede ser un modelo por seguir para el desarrollo de la plataforma en el

proyecto.

Kumar, S. et al. (2021). "Gamification in Health and Fitness Apps: A Systematic
Review." Health Informatics Journal.

La revision sistematica de este articulo muestra como la gamificacion puede aumentar la
participacién en aplicaciones de salud. Este enfoque puede ser incorporado en la plataforma para

mejorar la motivacion de los estudiantes.

Morrison, L. et al. (2020). "Digital Interventions for Physical Activity: A Systematic
Review." Health Psychology Review.

Este estudio proporciona una vision general de las intervenciones digitales y su impacto en
la actividad fisica. Los hallazgos pueden guiar el disefio de la plataforma, asegurando que se

aborden las barreras comunes al ejercicio.
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Thompson, W. R. (2021). "Worldwide Survey of Fitness Trends for 2021." ACSM's
Health & Fitness Journal.

Este informe identifica tendencias en el fitness, incluyendo el uso de tecnologia. La
informacion es util para entender las expectativas de los estudiantes y adaptar la plataforma a sus

necesidades.

Antecedentes Nacionales

Gonzélez, A. et al. (2022). "Impacto de las plataformas digitales en la salud de los
jovenes." Revista de Salud Pablica.
Este estudio investiga como las plataformas digitales han influido en los habitos de salud

de los jovenes en Colombia, proporcionando un contexto local relevante para el proyecto.

Martinez, J. (2021). "Sedentarismo en estudiantes universitarios: un problema creciente."”
Revista de Educacion Fisica.

Este articulo destaca el aumento del sedentarismo entre los estudiantes universitarios en
Colombia, subrayando la necesidad de intervenciones efectivas como la propuesta en este

proyecto.

Ramirez, L. (2020). "Uso de aplicaciones moviles para promover la actividad fisica en
jévenes." Revista de Tecnologia y Salud.
Este estudio analiza el uso de aplicaciones mdviles en la promocién de la actividad fisica,

ofreciendo insights sobre caracteristicas que podrian ser efectivas en la plataforma del proyecto.
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Sanchez, M. et al. (2023). "Intervenciones digitales en salud: un analisis en el contexto
colombiano.” Revista de Salud y Tecnologia.
Este analisis proporciona un panorama de las intervenciones digitales en salud en

Colombia, destacando las brechas y oportunidades que el proyecto puede abordar.

Vargas, C. (2022). "Promocion de estilos de vida saludables en universidades.” Revista de
Educacion y Salud.
Este articulo presenta estrategias para la promocion de estilos de vida saludables en el

ambito universitario, lo que puede ser util para la implementacion de la plataforma.

Antecedentes Regionales

Cardenas, R. (2021). "Estilos de vida y salud en estudiantes de Villavicencio." Revista de
Ciencias de la Salud. Este articulo presenta un estudio sobre los estilos de vida de los estudiantes

en Villavicencio, lo que puede servir como informacion especifica para el contexto del proyecto.

Hernandez, P. (2020). "Intervenciones en salud para joévenes en el Meta." Revista de
Salud Publica del Meta.
Este articulo presenta una revision de las intervenciones en salud realizadas en la regién

del Meta, asi como ejemplos de programas exitosos que pueden ser utilizados como referencia.
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Antecedentes Locales

Gomez, T. (2022). "Sedentarismo y salud mental en estudiantes de Villavicencio." Revista
de Psicologia y Salud.

Este estudio analiza la relacion entre el sedentarismo y la salud mental en estudiantes de
la localidad, enfatizando la relevancia de considerar ambos aspectos en el proyecto.

Lopez, F. (2023). "Implementacion de tecnologia en la ensefianza del deporte en
Villavicencio." Publicacién sobre Educacion Fisica y Actividad Fisica. Este texto analiza como se
ha incluido la tecnologia en la educacion fisica en esta area, dando un marco de referencia para el
uso de la plataforma.

Pérez, J. (2021). "Programas de salud en universidades del Meta." Revista de Salud y
Educacion.

Este trabajo revisa programas de salud que se han llevado a cabo en universidades de la

regioén, brindando lecciones aprendidas que pueden ser Utiles para el proyecto.
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Marco Tedrico: Introduccion

Este proyecto se enfoca en la interrelacion de la educacion, la salud y la tecnologia, con el
objetivo de promover héabitos saludables mediante una plataforma digital dirigida a los
estudiantes de primer semestre de la Universidad Santo Tomas, Seccional Villavicencio. Para
ello, es necesario definir las categorias fundamentales como el sedentarismo, la actividad fisica,

la educacion fisica digital, la salud mental, la gamificacion en educacién y el e-learning.

Sedentarismo

El sedentarismo es la ausencia de actividad fisica habitual, un factor que la Organizacién
Mundial de la Salud considera como un gran riesgo para las enfermedades crdnicas no
transmisibles. La OMS dice que se debe hacer 30 minutos de actividad fisica al dia como

minimo para prevenir enfermedades por falta de movimiento.

Promocién de Habitos Saludables en Estudiantes Universitarios Puente Hidalgo, Prada-
Garcia y Fernandez-Martinez hablan en su revision de literatura sobre la importancia de
estrategias integrales para fomentar habitos saludables en la poblacién universitaria. Segun estos
autores, la universidad es un momento clave para el establecimiento de comportamientos que
afectan a largo plazo la salud; por eso es fundamental implementar programas educativos que
promuevan tanto la actividad fisica como la salud mental y emocional. La revision destaca que
las intervenciones basadas en el uso de tecnologias digitales y actividades gamificadas pueden
aumentar significativamente motivacién y adherencia de los estudiantes a un estilo de vida activo

y saludable. Ademas, subrayan relevancia un enfoque multidimensional que incluya bienestar
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fisico, mental y social conocido como bienestar integral lo cual coincide con objetivos este
proyecto. Este enfoque integrador contribuye no solo a reducir sedentarismo sino también

fortalecer resiliencia y manejo estrés en vida universitaria.

Hoy en dia, el estilo de vida moderno del siglo XXI se ha vuelto principalmente
hipocinético y sedentario entre los escolares. Esta tendencia ha sido intensificada por una
pandemia mundial COVID-19 que limité movilidad y actividad fisica aumentando asi incidencia
enfermedades relacionadas con sedentarismo entre ellas trastornos del sistema

musculoesquelético y problemas relacionados con salud postural (Bendikova y Balint, 2023).

En su estudio realizado en Eslovaquia, Bendikova y Balint (2023) analizaron diversos
factores que influyen en la calidad de la salud postural en adolescentes. La muestra incluy6 a 518
estudiantes con una distribucion equilibrada entre géneros; se aplicaron métodos estandarizados
de educacién fisica y préactica pedagdgica para recoleccion datos. Los resultados evidenciaron
diferencias significativas entre nifias y nifios respecto al volumen frecuencia e intensidad

actividad fisica siendo las mujeres mas afectadas negativamente (p < 0,05).

Un hallazgo clave del estudio es que el sedentarismo esta directamente relacionado con
una mala postura corporal, tanto en los planos sagital como frontal, mostrando una correlacién
significativa (r = 0,789). También, una mayor ingesta caldrica en comparacion con el gasto
energético ayuda al aumento del peso corporal; esto se ve reflejado en alteraciones como el dolor
en los pies y el arco caido, con altas correlaciones (r = 0,739 y r = 0,726 respectivamente)

(Bendikova y Balint, 2023). Otro aspecto importante encontrado en la investigacion es el uso
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incorrecto de mochilas escolares que afecta significativamente a las nifias (p < 0.05) asi como el
uso de calzado inadecuado en ambos sexos; estos son factores que afectan negativamente la
salud postural y el bienestar fisico de los estudiantes. Estos elementos son considerados factores
de riesgo que deben ser abordados prioritariamente en estrategias de prevencion primaria tanto
dentro del contexto escolar como fuera de el (Bendikova y Balint, 2023). Estos resultados
enfatizan la necesidad de realizar intervenciones educativas y digitales para promover la
actividad fisica regular, la correcta adopcion de habitos posturales y la concienciacion sobre el
cuidado corporal; todos estos elementos son esenciales para mejorar la salud integral de los
estudiantes universitarios. Asi este proyecto busca contribuir a mitigar los efectos adversos que
tiene sobre la calidad de vida un joven el sedentarismo y malos habitos posturales mediante un
uso intensivo de una plataforma digital relacionada con fitness y salud (Bendikova y Balint,
2023).

La promocion de actividad fisica entre estudiantes universitarios es un reto clave para
mejorar su salud integral. La revision sistematica hecha por Brown et al. (2024) resalta lo
importante que es entender las muchas influencias sobre el comportamiento fisico en este grupo
usando marcos tedricos solidos como el Marco de Dominios Teoricos y el Modelo COM-B del
comportamiento humano. Segun este estudio, aunque la actividad fisica es muy importante para
varios aspectos de salud, la mayoria no hace suficiente ejercicio para obtener estos beneficios.
Para crear intervenciones efectivas se necesita identificar y clasificar las barreras facilitadoras a
la actividad fisica en este contexto especifico. La revision analizdé 39 estudios con un total de
17,771 participantes identificando 56 factores clave asignados a doce dominios del TDF mas sus

correspondientes componentes en el modelo COM-B.
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Los resultados indicaron que los dominios mas relevantes para explicar la actividad fisica
en estudiantes universitarios eran: a) el contexto ambiental y los recursos, incluyendo
limitaciones de tiempo y acceso a instalaciones adecuadas; b) las influencias sociales, como la
motivacion que se obtiene al hacer ejercicio con compafiia; y ¢) los objetivos personales, como
poner la actividad fisica como prioridad dentro de las responsabilidades diarias. Estos dominios
aparecieron en mas del 50% de los estudios analizados, indicando que la intervencion debia
centrarse preferentemente en cambiar el entorno, aprovechar el apoyo social y fomentar la

fijacion de metas para aumentar la practica de actividad fisica (Brown 2024, p. 1-2).

Por otro lado, dominios como las intenciones, el refuerzo, las emociones, las creencias
sobre consecuencias y capacidades, el conocimiento, las habilidades fisicas y cognitivas y la
regulacién del comportamiento, aunque estan presentes tienen menor importancia relativa para
explicar la variacion en la actividad fisica. Ademas, no se encontraron factores significativos
relacionados con memoria atencién u optimismo lo que indica que estas areas pueden ser menos

prioritarias para elaborar estrategias de intervencion.

El modelo COM-B ofrece un marco amplio para crear intervenciones basadas en
evidencia colocando capacidad oportunidad y motivacion como elementos necesarios para que
ocurra el comportamiento de hacer actividad fisica. En este sentido los resultados de Brown et al.
destacan que las intervenciones deberian centrarse en aumentar oportunidades relacionadas con
el ambiente y recursos disponibles, asi como fortalecer influencias sociales positivas y establecer

objetivos claros para promover estilos de vida activos entre estudiantes universitarios.
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Estas conclusiones dan una base tedrica fuerte que complementa otras miradas sobre la
educacion fisica digital y las metodologias activas en contextos universitarios reforzando la
necesidad de estrategias integrales que consideren no solo el conocimiento y habilidades sino
también los factores contextuales y sociales que condicionan el compromiso con la actividad
fisica (Brown 2024). Por lo tanto, esta vision deberia ser parte importante en proyectos de
promocion salud, asi como programas educativos si se quiere lograr un cambio real ante los retos

del sedentarismo habitual entre jovenes adultos universitarios.

Actividad Fisica

La actividad fisica es un elemento clave para la promocién de la salud y el bienestar
general, sobre todo en ambientes universitarios donde los jovenes tienden a tener estilos de vida
cada vez mas sedentarios. La evidencia sugiere que la actividad fisica puede ser clasificada en
diferentes niveles de intensidad: sedentario, moderado y vigoroso, cada uno con diferentes
implicaciones para la salud y el rendimiento fisioldgico. El sedentarismo se define como la falta
de actividad fisica regular y se asocia con un aumento significativo en el riesgo de enfermedades
cronicas no transmisibles, afectando negativamente la salud mental y fisica de los estudiantes
universitarios. Por otro lado, la actividad fisica moderada y vigorosa genera respuestas
fisiolégicas positivas que ayudan a mejorar la condicién fisica y prevenir enfermedades. En este
sentido, Ahmadi (2024) introducen el concepto de actividad fisica intermitente vigoroso en el
estilo de vida (VILPA), que consiste en rafagas de actividad vigorosa incidental realizadas
durante las actividades diarias fuera del contexto formal del ejercicio. Este tipo de actividad ha

demostrado reducir el riesgo de mortalidad y enfermedades crénicas posicionandose como una
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estrategia eficaz para incorporar el ejercicio dentro de una rutina diaria accesible y natural.

El estudio realizado por Ahmadi et al. evalué los tiempos minimos necesarios para
obtener respuestas fisioldgicas vigorosas (definidas por %VO2max, %FCmax y esfuerzo
percibido) durante actividades estandar de la vida cotidiana como caminar rapido en superficie
plana o en pendiente subir escaleras y cargar peso externo (5% y 10% del peso corporal). Los
resultados indicaron que el tiempo promedio para alcanzar respuestas vigorosas fluctué entre 65
a 95 segundos para %VO2max aproximadamente entre 68 a 105 segundos para %FCmax;
ademas, se encontré un rango entre 20 a 60 segundos para esfuerzo percibido con promedios
desde 77 hasta 83 s respectivamente mas otros datos sobre este tema. No hubo diferencias
significativas en los tiempos para alcanzar estas respuestas entre sexos ni edades lo cual sugiere
una aplicabilidad amplia y homogénea sobre esta definicion empirica VILPA (Ahmadi et
al.,2024). Esta evidencia respalda la posibilidad real del disefio intervenciones asi como
plataformas digitales tal cual propuesta dentro del presente proyecto orientado hacia promover
"formacion fisica integral Henri Didon" Universidad Santo Tomas incorporando estrategias
basadas VILPA fomentando estilos vida activos; inclusion actividades fisicas intermitentes
breves pero vigorosas durante dia puede resultar mas accesible motivadora estudiantes con

habitos sedentarios facilitando mejor adherencia beneficios fisiologicos claros.

El sedentarismo y los niveles de actividad fisica en adolescentes son un campo
importante para entender su efecto en la salud fisica y mental, sobre todo en lo que se refiere al
control del estrés y el bienestar general. Liu (2025) menciona que los adolescentes experimentan

nUMerosos eventos estresantes en sus vidas, los cuales se relacionan de manera positiva con los
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sintomas fisicos y psicoldgicos del estrés. Sin embargo, el nivel y la actitud hacia la actividad

fisica tienen un papel clave en la modulacién de estos efectos negativos.

La actividad fisica se divide comunmente en niveles sedentario, moderado y avanzado,
cada uno con diferentes implicaciones para la salud y el bienestar. Un estilo de vida sedentario
significa que no hay o hay muy poca préactica regular de actividad fisica; esto ha sido identificado
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como un factor que aumenta el riesgo de
enfermedades cronicas no transmisibles y problemas de salud mental. Por otro lado, un nivel
moderado a avanzado de actividad fisica esta asociado con beneficios significativos como

mejorar la condicion fisica, ser mas resistente al estrés y reducir sintomas psicologicos adversos.

En el estudio hecho por Liu (2025), se mostré que, aunque el volumen total de actividad
fisica no influia directamente en disminuir sintomas de estrés, una actitud positiva hacia la
actividad fisica tenia un efecto moderador importante especialmente en adolescentes con niveles
moderados de actividad fisica. Esto quiere decir que no solo importa cudn seguido o
intensamente se haga ejercicio sino también como se ve y se siente uno respecto a ello; estos son

elementos que hacen mas fuerte el efecto amortiguador contra el estrés.

Este hallazgo esta alineado con la necesidad de promover metodologias e instrumentos
educativos que fomenten no solo la practica del ejercicio sino también desarrollar una actitud
favorable hacia la actividad fisica. La implementacion plataformas digitales y metodologias
activas en educacién fisica como las propuestas en este proyecto pueden facilitar interaccion

motivacién compromiso estudiantes con su propio proceso aprendizaje habitos saludables.



41

La literatura dice que hacer ejercicio no solo ayuda a mejorar la salud del cuerpo sino
también afecta bien al estado mental y emocional haciendo mas fuerte a alguien contra el estrés
especialmente si se junta con actitudes positivas y motivadoras hacia el ejercicio. Por eso es muy
importante pensar sobre las partes actitudinales cuando se crean intervenciones o programas para
promover buena salud en universidades.

En resumen, la evidencia resalta la necesidad de combatir el sedentarismo y fomentar
niveles moderados y altos de actividad fisica en adolescentes y jovenes universitarios, con
énfasis en la formacion de actitudes positivas hacia estas practicas. Este método total deja usar al
maximo las ventajas del ejercicio como un medio efectivo para bajar la tension y aumentar el
bienestar en general, que es el objetivo principal de la plataforma digital propuesta para la

formacion integral de la Universidad Santo Tomas seccional Villavicencio.

Educacion Fisica Digital

En la época digital, la educacion fisica tiene el gran desafio de ajustarse al rapido
progreso de la tecnologia para mejorar el proceso de aprendizaje fisico. La digitalizacién brinda
grandes oportunidades para aumentar la motivacion, la participacion y el interés de los
estudiantes en su propia salud y bienestar, que son elementos clave para luchar contra el

sedentarismo y fomentar estilos de vida saludables.

Mulato, Hidayatulloh y Syaifullah (2024) llevaron a cabo una revision sistematica bajo el

marco PRISMA para identificar las estrategias mas efectivas de integracién tecnoldgica en la
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educacion fisica. Los resultados de su estudio concluyen que la optimizacion del aprendizaje en
esta area requiere un enfoque multidimensional que incluya la gestion educativa adecuada, el
aprendizaje cooperativo y combinado (blended learning), asi como la innovacion curricular

adaptada a las exigencias de la era digital.

No obstante, los escritores también admiten los retos y posibles inconvenientes que la
digitalizacion puede traer, como la diferencia en el acceso a tecnologias, la carga de informacion
y la necesidad de habilidades digitales tanto en alumnos como en maestros. Tratar estas
complicaciones es clave para que la adopcion tecnoldgica en la educacion fisica no solo
signifique la inclusién de herramientas digitales, sino un verdadero enriquecimiento de la

experiencia de aprendizaje.

Por eso, para mejorar el aprendizaje fisico en la época digital, es muy importante crear y
usar plataformas educativas que combinen recursos tecnoldgicos interactivos, metodologias
activas y personalizadas, asi como sistemas de retroalimentacion inmediata que mantengan la
motivacion de los estudiantes. Este enfoque puede ayudar no solo a adquirir conocimientos

tedricos sino también al desarrollo de habilidades practicas y la promocion del bienestar integral.

En este marco, la unién tactica de instrumentos virtuales en la educacion fisica puede

cambiar la forma clasica de ensefiar, haciendo un aprendizaje mas activo, facil y eficaz que se

ajuste a las demandas actuales de los estudiantes universitarios.

La inclusion de habilidades digitales en la educacion fisica y el deporte es un tema muy
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importante para la formacion completa de estudiantes y profesores universitarios hoy en dia.
Hace unos afios, el uso de herramientas digitales en estas areas era algo poco comudn y no se
habia investigado mucho; sin embargo, el rapido crecimiento de las TIC ha causado un cambio
grande en el mundo de la educacion y la sociedad, haciendo necesario aprender y mejorar las

habilidades digitales para ensefiar y aprender bien.

Rodriguez y Avila (2022) llevaron a cabo un estudio en cuatro programas profesionales
en educacién fisica y deportes de Bogota, donde se analizd la percepcion de estudiantes y
docentes sobre el desarrollo de sus competencias digitales. A través de pruebas no paramétricas
de Kruskal-Wallis, con un nivel de significancia de 0.05, se evidencié que ambas poblaciones
perciben un nivel medio-alto en el desarrollo de estas habilidades digitales, sin diferencias

significativas en relacion con variables demograficas como género y edad.

Este estudio resalta que los estudiantes de educacion a distancia y con un modelo
pedagdgico definido valoran mas positivamente el desarrollo de sus competencias TIC.
Igualmente, los docentes con mayor experiencia profesional y nivel académico tienen mejores
percepciones sobre su dominio digital. Esto indica que la modalidad de estudio, la formacion
continua y la experiencia son factores determinantes para potenciar las capacidades tecnologicas

en el &mbito educativo.

La importancia de estas habilidades esta en que la digitalizacién en la educacion fisica no
solo hace mas facil el acceso a recursos multimedia y plataformas de aprendizaje, sino que

también mejora las metodologias activas, el aprendizaje adaptado a cada persona y la innovacion
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en los planes de estudio. Por lo tanto, el desarrollo de habilidades digitales en estudiantes y
profesores es clave para enfrentar los desafios actuales de la educacién superior, mejorando los
procesos de ensefianza-aprendizaje y promoviendo mejores resultados académicos y practicos en

el campo de la educacion fisica y deportes.

Por lo tanto, incluir y reforzar las habilidades digitales en este campo clave ayuda a crear
expertos listos para usar bien las TIC, promover la participacion de los estudiantes y ajustarse a

los avances tecnoldgicos que definen la educacion universitaria hoy en dia.

Salud Mental

La salud mental de los estudiantes universitarios es un tema que ha cobrado gran
relevancia e interés en el ambito de la educacion superior, asi como en el campo de la salud
publica y la psicologia. En los ultimos afios, diversos estudios, proyectos y politicas publicas han
centrado sus esfuerzos en identificar y abordar las problematicas psicologicas que afectan a esta
poblacidn, reconociendo la importancia del bienestar emocional para el rendimiento académico y
el desarrollo integral de los jovenes universitarios. Suyo-Vega et al. (2022) hicieron una revision
sistematica cubriendo literatura cientifica en portugués, inglés y espafiol con el objetivo de
caracterizar los programas de salud mental dirigidos a estudiantes universitarios y las estrategias
de intervencion utilizadas para reducir la incidencia de trastornos psicoldgicos. Su analisis
incluyd estudios publicados entre 2010 y 2021 en bases de datos como Scopus, Lilacs y el
repositorio Alicia revisando inicialmente mas de 740 mil articulos para finalmente trabajar con

13 producciones relevantes bajo la metodologia PRISMA. Los hallazgos evidencian que aunque
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existe un amplio interés en la relacion entre salud mental y el entorno universitario la mayoria de
las investigaciones se concentran en la recopilacion de datos mediante instrumentos como
cuestionarios inventarios escalas estandarizadas no estandarizadas. Sin embargo, solo un
reducido numero de estudios (tres en la revision) describe proyectos y programas concretos de
intervencion empleados para mitigar la angustia psicolégica en estudiantes.

A pesar de esta limitacion, todas las investigaciones revisadas coinciden en subrayar la
imperiosa necesidad de implementar un seguimiento continuo de la salud mental en la poblacién
universitaria. Ademas, sefialan la importancia de desarrollar e institucionalizar politicas publicas
que respondan efectivamente a las demandas del bienestar psicologico estudiantil con el fin

reducir prevalencia problemas mentales &mbito educativo.

Este cuerpo teorico resalta que, para atender integralmente las condiciones psicofisicas
del estudiante, las universidades deben reorganizar sus espacios y recursos para incorporar
programas preventivos e intervencionistas que vinculen esfuerzos interdisciplinarios entre
educacion, salud y psicologia; solo asi serd posible fortalecer apoyo institucional promoviendo
un ambiente formativo saludable que favorezca autonomia resiliencia éxito académico del

estudiante.

Por lo tanto, este proyecto se alinea con lo recomendado por literatura cientifica integrar

estrategias salud mental dentro plataformas educativas digitales con fin mejorar bienestar

emocional contribuir formacién integral estudiantes Universidad Santo Tomas.

Formacién de profesores en educacion fisica y repositorios didacticos Rius, Gonzélez
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Diputado y Rillo-Albert (2023) tratan sobre la importancia de la formacion continua y
especializada de los profesores de educacion fisica en el mundo actual, destacando el papel clave
que tienen las tecnologias digitales para mejorar las habilidades pedagdgicas y didacticas. En su
estudio, proponen crear un repositorio digital de unidades didacticas que permita a los docentes
acceder a recursos organizados, actualizados y adaptados a diferentes realidades educativas. Este
repositorio no solo mejora la calidad de la ensefianza, sino que también facilita la innovacion
metodoldgica a través del intercambio colaborativo de experiencias y materiales. La
implementacion de este recurso ayuda a estandarizar y personalizar la educacién fisica,
habilitando estrategias que incorporan gamificacion, evaluacion formativa y atencién a la
diversidad. Asi, se potencia la formacion del profesor al incorporar herramientas digitales que
favorecen un proceso mas interactivo motivador centrado en el bienestar integral del estudiante.
Este enfoque respalda la necesidad de modernizar la educacion fisica universitaria mediante
plataformas digitales como se propone en el proyecto para enfrentar problematicas como el

sedentarismo y promover estilos de vida saludables.

En las Gltimas décadas, cambios importantes han tenido lugar en el &mbito universitario
respecto a la salud mental. Estos cambios indican un cambio necesario en como se define y
aborda este tema. Segun Walden y Cowen (2024), "el campo universitario de la salud mental esta
cambiando drasticamente”, impulsado por dos fuerzas principales que estan reconfigurando las
perspectivas tradicionales sobre la salud mental en la educacién superior. Estas fuerzas incluyen
una comprensién mas holistica del bienestar e integracion modelos sistémicos que buscan
abordar la salud mental mas alld de intervenciones individuales para considerar factores

institucionales y sociales que influyen en el bienestar estudiantil.
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Este cambio propone que las instituciones adopten una vision mas amplia e integrada
conectando asi salud mental con bienestar general y procesos organizacionales culturales dentro
del campus universitario. Walden y Cowen destacan esta perspectiva sistémica tiene potencial
para ofrecer soluciones sostenibles saludables complejidad diversidad desafios estudiantes hoy
dia.

Ademas, los autores presentan un proyecto modelo realizado en su institucion, el cual
estd en sintonia con esta nueva vision del mundo. Este proyecto es un ejemplo de una estrategia
innovadora que no solo promueve la salud mental como un elemento separado, sino que la
conecta con politicas, practicas pedagogicas y ambientes de aprendizaje creados para impulsar el
bienestar total. Con este enfoque se espera tener un efecto positivo duradero en la comunidad
universitaria, mirando hacia un futuro donde la salud mental sea vista y tratada como parte clave

de la experiencia educativa y del crecimiento humano de los estudiantes.

La importancia de este enfoque es especialmente notable en el contexto actual de la
educacion superior, donde los niveles de estrés, ansiedad y otros problemas relacionados con la
salud mental estdn aumentando entre los estudiantes. Por lo tanto, adoptar un modelo de cambio
sistémico que integre multiples dimensiones del bienestar puede ser clave para promover

ambientes educativos mas saludables, inclusivos y resilientes.

En resumen, el proximo cambio de paradigma en la educacion superior respecto a la
salud mental implica: Una definicion mas amplia e integrada de la salud mental que involucre
aspectos emocionales, sociales y ambientales. La implementacion de enfoques sistémicos que

transformen las politicas, estructuras y practicas institucionales. La articulacion de estrategias
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que vinculen salud mental con bienestar general y desarrollo integral del estudiante.

Gamificacion y Aprendizaje en Linea

El uso de gamificacion en aplicaciones de salud ha demostrado aumentar la participacion
y adherencia a programas de actividad fisica Optimizacion del Aprendizaje Fisico en la Era
Digital El estudio realizado por Mulato, Hidayatulloh y Syaifullah (2024) es una revision
sistémica sobre el efecto de las tecnologias digitales en la optimizacion del aprendizaje fisico.
Los autores afirman que la integracion de herramientas digitales en la educacion fisica no solo
facilita el acceso a contenidos adaptados a diferentes niveles y capacidades, sino que también
potencia la participacién de los estudiantes mediante metodologias interactivas y personalizadas.
Este enfoque es especialmente relevante en el contexto universitario, donde las plataformas
digitales pueden superar barreras tradicionales de ensefianza, favoreciendo la autonomia y el
seguimiento continuo del progreso fisico. Ademas, el estudio resalta la importancia de la
gamificacion y los sistemas de retroalimentacion inmediata para mantener la motivacién y el
compromiso de los estudiantes, elementos clave para contrarrestar el sedentarismo y promover
habitos saludables de manera sostenible. La evidencia presentada en esta revision sustenta la
propuesta de implementar una plataforma digital que combine recursos educativos, seguimiento
personalizado y estrategias motivacionales para fomentar estilos de vida activos entre los

estudiantes de primer semestre Modelo.

Bienestar Fisico en Educacion Era Digital Indarto, Nasuka y Suryadi (2024) exploran en

su investigacion cudl es el modelo mas efectivo para promover el bienestar fisico dentro de la



49

educacion digitalizada. Segun estos autores, el bienestar fisico en la era digital debe abordarse
desde un enfoque integral que combine actividad fisica, salud mental y habitos nutricionales
facilitados por plataformas tecnoldgicas que ofrecen experiencias educativas personalizadas y
accesibles. Destacan que la educacién digital permite implementar modelos hibridos que integran
elementos autodirigidos y guiados favoreciendo autonomias estudiantes sin perder soporte
profesional necesario para garantizar un desarrollo saludable. Asimismo, sugieren que para estos
modelos sean efectivos es indispensable incluir componentes interactivos adaptativos
respondiendo condiciones necesidades particulares cada individuo maximizar adherencia estilos
vida activos. Este enfoque congruente con propuesta utilizar plataformas digitales fitness salud
estudiantes universitarios ya permite no solo mejorar condicién fisica sino también fortalecer

bienestar integral participantes abarcando dimensiones fisicas emocionales sociales.

La educacion virtual ha crecido mucho, sobre todo por la pandemia, y esto ha hecho que
se necesite cambiar los procesos de ensefianza-aprendizaje a formatos digitales. En este contexto,
la participacion activa de los estudiantes en las aulas virtuales se ha vuelto un aspecto clave para
asegurar la efectividad educativa. Segun Flores-Gonzalez, Zamora Hernandez y Castelan Flores
(2022), las estrategias discursivas que usan los docentes son muy importantes para promover esa

participacién en entornos virtuales, que son un nuevo reto para la educacion actual.

El estudio de estas autoras, con una metodologia cuantitativa, descriptiva y transversal,
encontrd que las estrategias discursivas efectivas se pueden clasificar en tres areas principales: la
construccién del conocimiento, el area socioafectiva y el uso de recursos digitales. En la

construccién del conocimiento se destaca la creacion de espacios de dialogo y reflexién que
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permiten a los estudiantes interactuar y construir colectivamente nuevos saberes. En el area
socioafectiva, los docentes crean un ambiente de confianza y actitud empatica; estos son
elementos esenciales para que los estudiantes se sientan motivados a contribuir y participar
activamente. Por ultimo, el uso de recursos digitales debe ir mas alld de solo transmitir

informacidn para favorecer una interaccion significativa entre los participantes (Garcia-Saiso).

Sin embargo, el estudio también resalta una limitacion importante: el uso insuficiente o
inadecuado de medios digitales que faciliten la intervencién y participacion de los estudiantes.
Esto indica que es necesario seguir desarrollando y mejorando estrategias que integren
herramientas tecnoldgicas con enfoques pedagogicos innovadores para incentivar la

participacion en ambientes virtuales (Garcia-Saiso0).

Este enfoque es muy importante en lugares donde la modalidad virtual se ha vuelto una
opcién permanente; esto requiere que docentes y estudiantes cambien sus practicas para crear
ambientes de aprendizaje colaborativo e inclusivo. Por lo tanto, usar estrategias discursivas bien
pensadas en plataformas digitales es clave para mejorar la experiencia educativa aumentar la
motivacion y fortalecer el dominio del contenido académico en educacién superior hoy en dia.
La integracion de herramientas innovadoras tecnoldgicas dentro del entorno educativo virtual ha
tomado gran importancia durante los Gltimos afios especialmente dentro del &mbito superior. En
este sentido el uso plataformas LMS aplicaciones colaborativas, asi como herramientas
videoconferencias se han posicionado como recurso clave mejorar procesos ensefianza-

aprendizaje.
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Segun Suérez, Campbell y Gallardo (2024), en su estudio realizado en la Universidad
Miguel de Cervantes, la percepcion de los estudiantes sobre la eficacia de estas herramientas es
mayoritariamente positiva, con un 75% de los encuestados considerando que dichas tecnologias
contribuyen a mejorar tanto el aprendizaje como la interaccion en las aulas virtuales. La
investigacion fue de enfoque cuantitativo y disefio descriptivo. Se evalué el uso frecuente de
plataformas como Moodle y Google Classroom, asi como el uso de videoconferencias a través de
Zoom. La mayoria de los estudiantes las utilizan activamente en su proceso académico. Sin
embargo, también se indica que la efectividad de estas herramientas puede ser mejorada con
capacitacion para su uso y una mejor alineacion entre las tecnologias y los objetivos especificos
del curso para maximizar sus beneficios pedagdgicos. Estos resultados son consistentes con la
tendencia mundial hacia innovaciones educativas que ven en las tecnologias digitales una
oportunidad para aumentar el aprendizaje activo, la colaboracion y la personalizacién del mismo.
Asi, las plataformas LMS junto con otras herramientas permiten un ambiente educativo que va
mas alla del espacio fisico y del tiempo; los estudiantes pueden acceder a contenidos e

interactuar con ellos, asi como recibir retroalimentaciéon mas facilmente.

En resumen, el uso estratégico y formativo de herramientas innovadoras en las aulas
virtuales es un factor clave para mejorar la calidad educativa en la educacién superior al
promover un aprendizaje mas significativo autbnomo y adaptado a las necesidades actuales del

estudiante.
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Antecedentes y Contexto Regional

Varios estudios regionales analizan los estilos de vida y las intervenciones en salud que
se han llevado a cabo en la region del Meta. Zapata-Ospina, J. P. (2021) revisa programas de
salud en universidades de la region, lo cual puede servir como insumo para el disefio e
implementacion de la plataforma digital del proyecto. También presentan diferentes estrategias
para promover habitos saludables y el bienestar de los estudiantes universitarios de la region, lo

que también resalta la importancia de esta iniciativa.

Contexto de la Universidad Santo Tomas

El proyecto se desarrolla en un contexto donde los estudiantes son jovenes (15.5 a 20
afios) y tienen una tendencia a llevar habitos sedentarios y poco saludables (Universidad Santo
Tomas, s.f.). En respuesta a esta situacion, la universidad tiene la intencion de modernizar su
ensefianza de la educacion fisica mediante el uso de herramientas digitales, en colaboracion con
organizaciones locales de salud para fortalecer el bienestar integral de los estudiantes. La
plataforma que se propone busca ofrecer programas accesibles, atractivos e interactivos que
promuevan la actividad fisica y la salud de manera integral. Esto es posible porque se superan las
barreras comunes identificadas como falta de motivacion, resistencia al cambio y escasa

interaccion entre estudiantes y profesores.

La intervencion digital basada en una plataforma interactiva ante el aumento del

sedentarismo y habitos poco saludables, sobre todo en el paso hacia la vida universitaria. ES una
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estrategia innovadora para mejorar la salud fisica y mental de los estudiantes de la Universidad
Santo Tomas. Esta propuesta estd apoyada por evidencia cientifica reciente y técnicas de
gamificacion; busca generar cambios significativos en los estilos de vida de los jovenes que

impacten su bienestar general, asi como su desarrollo académico.
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Marco Conceptual

Educacion Fisica

La educacion fisica es un area de la ensefianza que busca el crecimiento completo de la
persona a través de la préctica regular de actividades fisicas dirigidas a mejorar su condicion
fisica, mental y social. Asi lo define el Ministerio de Educacion Nacional de Colombia (MEN,

2010).

Tecnologia Educativa

La tecnologia educativa se puede entender como un conjunto de procesos, herramientas y
recursos digitales que se aplican de manera sistematica para mejorar la ensefianza y el

aprendizaje, segun Cabero (2015).

Innovacién Pedagdgica

La innovacién pedagdgica implica realizar transformaciones profundas en las practicas

educativas con el objetivo de elevar la calidad del aprendizaje. Asi lo expresa Fullan (2013).

Actividad Fisica

La actividad fisica es el movimiento del cuerpo que hacen los grandes masculos y que
necesita energia. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020), hacer actividad fisica
de manera regular ayuda a prevenir y controlar las enfermedades que no se contagian y mejora la

salud en todos sus aspectos.
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Plataforma Moodle

Moodle es un software libre que sirve como plataforma para el aprendizaje virtual,
permitiendo crear, administrar y evaluar actividades educativas a distancia. Segin Dougiamas y
Taylor (2003), su proposito es promover el aprendizaje colaborativo y autbnomo a través de

herramientas que se pueden personalizar y ajustar.

Habitos Saludables

Los habitos saludables son comportamientos diarios que ayudan a mantener la salud
fisica y mental, como una buena alimentacion, el ejercicio frecuente y el descanso adecuado.
Mufioz (2017) dice que "la formacion de habitos saludables en los jovenes universitarios es

fundamental para evitar el sedentarismo y las enfermedades cronicas".

Gamificacion

La gamificacion consiste en aplicar elementos y dinamicas de los juegos en contextos no
ludicos, con el fin de aumentar la motivacion y el compromiso. Deterding et al. (2011) la definen
como "la utilizacion de mecanicas de juego en contextos no recreativos para inducir

comportamientos deseados".

Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP)

El Aprendizaje Basado en Proyectos es una metodologia activa donde los estudiantes
aprenden y desarrollan habilidades a través de la realizacion de proyectos que abordan problemas

del mundo real. Segun Thomas (2000), el ABP “permite que los alumnos se involucren en tareas
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significativas, fomentando la investigacion, la colaboracién y la aplicacion préctica del
conocimiento”. Esta estrategia promueve la autonomia, la creatividad y el pensamiento critico,

fortaleciendo asi la conexion entre teoria y practica.

Ensefianza Virtual y Tecnologia Educativa

La educacion a distancia se basa en el uso de plataformas y ambientes digitales que
permiten la interaccion, el acceso a recursos educativos y la evaluacion a distancia. Para Cabero
(2020), la tecnologia educativa es "el conjunto de recursos, procesos y estrategias que utilizan la
tecnologia como medio para optimizar la ensefianza y el aprendizaje”. Ambas permiten
flexibilizar los tiempos, diversificar las estrategias pedagdgicas y ampliar las oportunidades de

acceso al conocimiento.

Bienestar Integral

El bienestar integral se comprende como el equilibrio entre lo fisico, mental, emocional y
social del ser humano. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2006) "La salud no es
solo la ausencia de enfermedades; es un estado completo de bienestar fisico, mental y social".

Este enfoque busca crear individuos méas sanos, equilibrados y fuertes ante las adversidades.

Salud Fisica y Mental

La salud fisica estd relacionada con el buen funcionamiento del cuerpo y la practica
constante de ejercicio, mientras que la salud mental se relaciona con el equilibrio emocional, la

autoestima y la capacidad para manejar el estrés. Segin la OMS (2020), ambas dimensiones "'son
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interdependientes y esenciales para el bienestar y la calidad de vida".

Formacion Integral

La educacion integral busca el desarrollo total de la persona en todas sus dimensiones: la
mente, los sentimientos, la ética, lo social y lo fisico. Zubiria (2013) dice que este tipo de
educacion "va maés alla de la ensefianza académica para promover la independencia, el interés

por los demés y la habilidad de cambiar el mundo que nos rodea".

Competencias Digitales

Las habilidades digitales son el grupo de saberes, destrezas y comportamientos que dejan
a la persona usar las tecnologias de forma critica, segura y eficaz para aprender, comunicarse y
solucionar problemas. Ferrari (2013) dice que estas habilidades "son muy importantes para ser

un buen ciudadano y tener trabajo en la sociedad digital".

Sedentarismo

El sedentarismo se define como la "ausencia de actividad fisica habitual”, un
comportamiento que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reconoce como un factor de
riesgo significativo para el desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles, sugiriendo un
minimo de 30 minutos diarios de actividad fisica para su prevencion. En el contexto
universitario, este fendbmeno es particularmente acentuado en estudiantes de primer semestre,
donde la transicion a la vida académica y las nuevas rutinas pueden predisponer a la adopcion de

"estilos de vida mas inactivos".
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La magnitud de este problema es tal que impacta negativamente tanto la salud fisica
como la emocional de los jovenes. La literatura ha identificado que los habitos poco saludables
desarrollados en esta etapa pueden tener consecuencias duraderas en la calidad de vida, un
aspecto que el proyecto busca mitigar mediante el uso intensivo de plataformas digitales
relacionadas con fitness y salud (Bendikova y Balint, 2023). Estudios como el de Céardenas, R.
(2021) en Villavicencio, proveen un diagnostico especifico sobre los estilos de vida sedentarios
en la poblacion estudiantil regional, reforzando la necesidad de intervenciones localizadas. La
comprension de las barreras y facilitadores de la actividad fisica, como lo analizan Brown et al.
(2024) a través del Marco de Dominios Teoricos y el Modelo COM-B, es crucial para el disefio

efectivo de estrategias que contrarresten el sedentarismo en este grupo demografico.

Promocion de la Salud

La promocion de la salud, en este proyecto, se concibe como el proceso que permite a las
personas y comunidades incrementar el control sobre su salud para mejorarla. No se limita a la
prevencion de enfermedades, sino que busca empoderar a los individuos para que adopten estilos
de vida que contribuyan a su bienestar integral. El objetivo es "promover estilos de vida activos y

saludables" y "crear una cultura universitaria mas saludable".

La estrategia propuesta se alinea con las recomendaciones de la literatura que destacan la
importancia de “estrategias integrales para fomentar" habitos saludables en estudiantes
universitarios (Puente Hidalgo, Prada-Garcia y Fernandez-Martinez, citados en). Estas
estrategias buscan "crear un entorno que apoye e incentive a los estudiantes a priorizar su salud y

bienestar”. Vargas, C. (2022) ha presentado modelos de promocion de estilos de vida saludables
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en el &mbito universitario que pueden guiar la implementacion de esta plataforma, enfocandose
en la creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje y crecimiento personal que reconozca
la importancia de impulsar habitos saludables en toda la comunidad académica. La promocion de
la salud en este contexto es un compromiso institucional para el "bienestar total de los

estudiantes”.

Bienestar Universitario

El bienestar universitario trasciende la mera ausencia de enfermedad, abarcando un
estado integral de salud fisica, mental y emocional que favorece el desarrollo pleno del
estudiante en su contexto académico y personal. El proyecto reconoce la "necesidad de un
entorno educativo que propicie el bienestar integral del estudiante”, con un enfoque especifico en
mejorar el "bienestar emocional”. La Universidad Santo Tomas, Seccional Villavicencio,

enfatiza la formacion completa de sus alumnos, incluyendo su salud fisica y emocional.

Este concepto se ha visto reconfigurado en las Gltimas décadas, con un "campo
universitario de la salud mental... cambiando drésticamente” (Walden y Cowen, 2024). La nueva
perspectiva aboga por una comprensién mas holistica e integrada del bienestar, que conecta la
salud mental con politicas institucionales, practicas pedagdgicas y ambientes de aprendizaje. Se
busca transformar no solo los habitos individuales, sino también contribuir a un "ambiente
propicio para el aprendizaje y crecimiento personal”, abordando "factores institucionales y
sociales que influyen en el bienestar estudiantil”. En este sentido, la plataforma busca ser un pilar
para un "ambiente formativo saludable que favorezca autonomia, resiliencia y éxito académico

del estudiante”, lo que resalta su alineacion con las tendencias actuales de la educacion superior
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en cuanto a la integracion de la salud mental en plataformas educativas digitales.

Plataforma Digital Educativa

Una plataforma digital educativa es un entorno virtual que facilita la gestion del
aprendizaje y la interaccion entre estudiantes y educadores, proveyendo recursos didacticos y
herramientas para la evaluacion y el seguimiento. En este proyecto, se propone la
"implementacién de una plataforma digital de fitness y salud” que actie como "un recurso
integral para los estudiantes, ofreciendo herramientas y programas interactivos”. La Universidad
Santo Tomas busca modernizar su ensefianza a través de herramientas digitales para la educacion

fisicay el cuidado de la salud.

Se ha identificado la "implementacion de plataformas educativas interactivas, como
Moodle", como una oportunidad clave para crear un entorno de aprendizaje dinamico, donde los
estudiantes pueden acceder a materiales, participar en foros y recibir retroalimentacion. Estas
plataformas se caracterizan por ofrecer "recursos interactivos, programas de ejercicio y
actividades relacionadas con la salud”, permitiendo "planes adaptativos" y una "diversidad de
rutinas” que se ajustan a las necesidades individuales. EI uso de Moodle como base para
gestionar contenido, evaluacion, interaccion y seguimiento a estudiantes es una alternativa
seleccionada para el desarrollo del proyecto. Las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion
(TIC), y especificamente las plataformas LMS como Moodle, "permiten una mejor integracion
de contenidos tedricos y précticos, ademas de facilitar un seguimiento continuo y
retroalimentacion inmediata”, validando su eleccion como herramienta central para la

intervencion digital.
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Salud Digital (eHealth)

La salud digital, o eHealth, se refiere al uso de las tecnologias de la informacion y la
comunicacion (TIC) en el campo de la salud, para mejorar los servicios, la atencion, el bienestar
y los estilos de vida. El proyecto aprovecha la "cercania que tienen los estudiantes con la
tecnologia” para implementar una "plataforma digital de fitness y salud”, integrando la "teoria

del comportamiento sobre salud junto con aprendizaje digital”.

Las "intervenciones digitales en salud han tomado impulso en los ultimos afos”,
ofreciendo una variedad de recursos y herramientas para apoyar la adopcién de estilos de vida
més saludables, incluyendo "programas de ejercicio adaptados, asesoria nutricional y apoyo
social". Buchanan, R. (2019) y Séanchez, M. et al. (2023) han revisado las intervenciones
digitales en salud, proporcionando insights sobre caracteristicas efectivas y destacando brechas y
oportunidades en el contexto colombiano. La inclusion de elementos de gamificacion, retos y
premios en estas plataformas digitales es reconocida como una estrategia efectiva para aumentar
la participacion y motivacion del usuario. Este enfoque innovador busca superar las barreras
tradicionales a la actividad fisica y promover la responsabilidad individual sobre la salud,
generando "cambios duraderos en como viven los estudiantes”. La salud digital se convierte, asi,
en un puente para fortalecer los procesos formativos y la promocion de habitos saludables entre

los estudiantes.
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Marco Legal y Normativo
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Articulo(s) que

Aplicabilidad parael

Leyonorma| Afio Descripcion general )
aplican proyecto
Ley de educacion superior Establece el marco para la
Ley 30 de 1992 en Colombia Art. 1,2 3 educa_lcmn superior y la
1992 necesidad de innovar en
metodologias.
Ley 1751 de . Promueve el derecho a la
2015 2015 | Ley de salud en Colombia Art. 1,2 salud y el bienestar integral.
Resolucion Normativa sobre educacion Establece lineamientos para
2008 fisica en instituciones Art. 1,2 la educacién fisica en el
2646 de 2008

educativas.

contexto educativo.
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Marco Técnico

Este marco técnico describe los aspectos operativos, tecnologicos y metodoldgicos que se
requieren para la puesta en marcha de la plataforma digital de fitness y salud en la Universidad
Santo Tomas, Seccional Villavicencio. Este componente busca asegurar que el disefio, desarrollo
y funcionamiento de la herramienta cumpla con los requerimientos pedagogicos, técnicos y de

accesibilidad establecidos por la institucién y los objetivos del proyecto.

La plataforma se desarrolla bajo el concepto de integracidon entre educacion fisica y
tecnologia educativa, utilizando el entorno virtual de aprendizaje Moodle como base para

gestionar contenido, evaluacion, interaccion y seguimiento a estudiantes.

Metodologia de Desarrollo Tecnologico

Se usara un modelo agil (Scrum) que permite hacer cambios continuos gracias a la
retroalimentacion de los usuarios. Este enfoque favorece la iteracion constante, mejora

progresiva y flexibilidad ante cambios en requerimientos.

Las fases son
Analisis de necesidades: ldentificacion de requerimientos tecnicos, pedagogicos Yy

accesibilidad para estudiantes y docentes.

Disefio funcional y pedagogico: Creacion del mapa de contenidos que integre modulos

sobre actividad fisica, nutricion, bienestar emocional y gamificacion.
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Desarrollo e implementacion: Configuracion del Moodle y creacidn recursos interactivos

cuestionarios rutinas evaluaciones.

Pruebas piloto: Aplicar fase experimental con grupo estudiantes primer semestre (G1)

validar usabilidad efectividad.

Ajustes despliegue final: Incorporar mejoras ampliar resto poblacion universitaria.
Arquitectura componentes sistema
La plataforma tiene una arquitectura modular con secciones especificas que facilitan el

aprendizaje autbnomo e interaccion continua:

Modulo Actividad Fisica: Programas entrenamiento ejercicios guiados rutinas
personalizadas.

Modulo Nutricion: Recomendaciones alimenticias registros consumo guias habitos
saludables.

Maodulo Bienestar Emocional: Espacios reflexion autocuidado seguimiento psicologico.

Modulo Gamificacion: Desafios insignias recompensas incentivan participacion
constante.

Panel Seguimiento: Registro progreso individual métricas rendimiento fisico
cuestionarios bienestar.

Recursos tecnoldgicos humanos

Software: Moodle 4.0 (EVA institucional), plugins gamificacion (Level Up H5P
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Attendance), herramientas interactivas recursos multimedia.

Hardware: Servidores institucionales dispositivos personales estudiantes.

Recursos humanos: Un equipo interdisciplinario conformado por docentes educacién
fisica desarrolladores web disefiadores instruccionales expertos bienestar.

Recursos pedagogicos materiales audiovisuales guias interactivas rutinas ejercicio

evaluaciones digitales.

Estrategias de Seguridad y Accesibilidad

Se protegeran los datos personales segun la Ley 1581 de 2012, usando métodos de
autenticacion segura y encriptacion de datos. También se dara prioridad a la accesibilidad digital,
asegurando que los contenidos sean compatibles con lectores de pantalla y dispositivos moviles,

cumpliendo con los estdndares WCAG 2.1.

Evaluacion Técnica y Pedagbgica

La validacion de la plataforma incluira:

Pruebas de funcionalidad y usabilidad: realizadas con estudiantes y docentes.

Evaluacién pedagogica: mediante indicadores de aprendizaje, participacion y adherencia
a rutinas saludables.

Evaluacién de impacto: comparacion entre el grupo experimental (G1) y el grupo de

control (G2) para determinar cambios en los niveles de sedentarismo y bienestar general.
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Marco de Trabajo Creativo y de Innovacion

Empatizar

Aplicacion en el proyecto: Se hizo un diagnostico del sedentarismo y los habitos de vida
de los estudiantes a través de un cuestionario IPAQ. Se identificd factores como falta de tiempo,
presion académica, estrés y baja motivacion hacia la actividad fisica. Se aplicd dos instrumentos

(cuestionario de atributos — Cuestionario Internacional de la AF).

Definir

Aplicacion en el proyecto: Se planted el objetivo general: ";De qué manera se pueden
fomentar hébitos de vida saludables y disminuir el sedentarismo en los estudiantes de primer
semestre a través de una plataforma educativa digital?" Se definieron categorias de analisis:

bienestar fisico y mental, motivacion, tecnologia educativa y gamificacion.

Idear

Aplicacion del proyecto: Se analizaron tres alternativas de innovacion: Plataformas
educativas interactivas (Moodle). Metodologias activas de aprendizaje (ABP, aprendizaje
colaborativo). Uso de recursos multimedia y gamificacion. Después del analisis, se optd por la
primera alternativa como la mas viable: Implementar una plataforma educativa interactiva de

fitness y salud.

Prototipar
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Uso en el proyecto: Se cred un modelo de "salon o lugar de estudio” online Moodle con:

Ejercicios de actividad fisica dirigidos.

Evaluar (Testear)

Uso en el proyecto: La informacién que se recolecte servira para modificar el disefio de la
plataforma y sus partes educativas antes de que se use de verdad, asegurando que sea adecuada
para la universidad y las necesidades de los usuarios. Asi, la evaluacion se centra en validar el

modelo y disefio propuesto, a partir de lo que piensan los futuros usuarios y expertos.
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Marco Metodoldgico

Categorizacion de la Realidad Educativa a Abordar

Variables o categorias de analisis relevantes para el proyecto.

Sedentarismo: Definicion y medicidn de los niveles de actividad fisica entre los estudiantes.

Salud fisica y mental: Indicadores de bienestar y su relacion con la actividad fisica.

Metodologias de ensefianza: Comparacién entre métodos tradicionales y el uso de plataformas

digitales.

Tecnologia educativa: Herramientas y recursos utilizados en la plataforma Moodle.

Enfoque de investigacion

El enfoque de investigacion serd mixto, combinando métodos cualitativos y cuantitativos

para obtener una visién integral del impacto de la plataforma educativa.

Tipo de Investigacion

La investigacion es aplicada, ya que busca solucionar el problema del sedentarismo y de
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los habitos de vida poco saludables a través de la implementacion de una plataforma digital de

fitness y salud.

Tipo de Estudio

La investigacion se situa dentro del ambito de la investigacion aplicada, ya que busca

disefiar y evaluar una estrategia que fomente estilos de vida saludables en los estudiantes.

Técnicas de Recoleccion de Informacion Seleccionadas

Cuestionarios: Para evaluar la satisfaccion y efectividad de la plataforma.

Técnicas de Analisis de Informacion Seleccionadas

Anélisis estadistico: Para los datos numéricos que se obtuvieron de encuestas y
cuestionarios. La formula para calcular el tamafio de una muestra representativa se basa en la
inferencia estadistica y el muestreo aleatorio. Surge de la necesidad de estimar proporciones en
una poblacion con un cierto nivel de confianza y un margen de error que se haya definido

previamente.

Propdsito de la Férmula

Permite saber cuantas personas deben ser elegidas de un grupo limitado para conseguir
respuestas confiables, sin necesidad de preguntar a todos. Es bueno para no gastar dinero y

esfuerzo sin razon al escoger un grupo grande que sea justo para hacer resultados generales.
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Fundamentos Estadisticos

Se fundamenta en la normalidad (teorema del limite central) para calcular intervalos de
confianza de proporciones. El valor Z se asocia al nivel de confianza deseado (por ejemplo, 1.96
para 95%) y el margen de error (e) representa la precision. La eleccién de p=0.5 es la méas
conservadora que maximiza el tamafio de muestra y por tanto asegura un margen de error
garantizado. La formula ajusta el tamafio para poblaciones finitas (tamafio N) mediante un factor

de correccion para evitar sobredimensionar la muestra.

Referencias Clasicas y Fuentes Recomendadas

Cochran, W.G. (1977). Sampling Techniques (3rd Edition). Wiley. Libro basico que
introduce la teoria del muestreo y férmulas para calcular tamafios de muestra, incluyendo ajuste
para poblaciones finitas.

Kish, L. (1965). Survey Sampling. Wiley. Explica fundamentos del muestreo y calculos
de tamafio de muestra.

Israel, G.D. (1992). Determining Sample Size. Agricultural Education and
Communication Department, Florida Cooperative Extension Service. Documento accesible que
explica en términos simples la formula para poblaciones finitas y su utilidad.

Groves, R.M. et al. (2009). Survey Methodology. Wiley. Detalla aspectos préacticos y

tedricos para disefio de encuestas y tamafios de muestra confiables.

¢Por qué sirve esta formula?

Asegura que la muestra sea suficientemente grande para que los resultados tengan el
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margen de error y nivel de confianza especificados.

Facilita el manejo del error de la muestra que surge al deducir rasgos de la poblacion a
partir de una muestra.

Evita problemas de submuestra (demasiado pequefia) o sobremuestreo (demasiado grande
y COst0s0).

Ajusta el tamafio de muestra para poblaciones finitas, evitando estimaciones infladas
sobre todo cuando la poblacion no es muy grande.

n=e2-(N—1)+Z2-p-gN-Z2-p-q

Donde:

N = 300 (poblacién total)

Z =1.96 (nivel de confianza 95%)

p = 0.5 (proporcidn esperada, cuando no se conoce)

g=1-p=05

e = 0.05 (margen de error 5%)

Ahora reemplazamos:

n=(0.05)2x(300~1)+(1.96)2x0.5%0.5300%(1.96)2x0.5%0.5

Calculando paso a paso:

Z72=1.962=3.8416

px=0.5x0.5=0.25

Numerador: 300x3.8416x0.25=288.12

Denominador: 0.052x299+3.8416%0.25=(0.0025%299)+0.9604=0.7475+0.9604=1.7079

Por tanto:

n=1.7079288.12~168.74
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Entonces, el tamafio de muestra representativa para una poblacion de 300 con un 95% de

confianza y 5% de margen de error es aproximadamente 169 personas.

Aplicacion y andlisis de los resultados preliminares
Construccion de encuestas: Validacion a traves de expertos en educacion fisica y salud.
Muestreo: Seleccidn aleatoria de estudiantes de primer semestre.

Analisis: Uso de software estadistico para procesar los datos.

Procedimiento
Fase 1: Diagnostico inicial (recoleccion de datos sobre sedentarismo).
Fase 2: Desarrollo de la plataforma.
Fase 3: Implementacion y capacitacion.

Fase 4: Evaluacion de resultados.

Producto o resultado esperado
El resultado esperado es la implementacion exitosa de la plataforma digital, con una

mejora en los habitos de vida de los estudiantes y un aumento en su bienestar fisico y emocional.

Descripcion de la poblacion y muestras
Estudiantes de primer semestre de la Universidad Santo Tomas, Seccional Villavicencio,

se estima que sean cerca de 169 estudiantes.



Matriz de interesados y beneficiarios
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Predisposicion
(resistente,

Grupo de )
: : Problemas ambivalente, :
interesados/ | Intereses | Expectativas . Estrategia
U previstos neutral,
beneficiarios o
solidario,
comprometido)
) Uso efectivo de _ ) L
_ Mejorar Resistencia al ) Capacitacion y
Estudiantes la plataforma ) Comprometido L
salud cambio motivacion
Moodle
Innovacion _ y
Mejoraen el ) Formacion
Profesores en o Falta de tiempo Neutral ]
N rendimiento continua
ensefianza
Administracion| Bienestar | Reduccién de Recursos o Apoyo
R EE ] o Solidario o
universitaria |institucional| sedentarismo limitados institucional

Recursos previstos

Econdmicos: Presupuesto para el desarrollo de la plataforma Moodle.

Tecnologias: Software y hardware necesarios.

Materiales: Contenidos educativos y recursos multimedia.

Talento humano: Equipo de desarrollo y Licenciados en Educacion Fisica: Daniel

Eduardo Albarracin Silva, Juan Gabriel Bossa Bueno y William Alejandro Guevara.
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Cronograma
Fase Actividad Semana

Revision de literatura 1

Disefio de encuestas y cuestionarios 1

Diagnostico Inicial Validacién de instrumentos 2
Seleccion de la muestra 2

Aplicacion de encuestas 3

Definicidn de requisitos 4

Disefio de la interfaz 4

Desarrollo de la Plataforma Desarrollo de contenido 5
Programacion de la plataforma 5

Pruebas iniciales 6

Capacitacion a profesores 7

Promocion de la plataforma 7

Implementacion y Capacitacion

Lanzamiento oficial 8

Monitoreo del uso
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Evaluacion de Resultados

Recoleccion de datos post-implementacion 10
Analisis de datos 11
Elaboracion de informe final 12
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Resultados y analisis de resultados

Los resultados obtenidos evidencian como a partir de la aplicacion de dos (2)
instrumentos , el cuestionario de atributos y el cuestionario internacional de la actividad fisica
IPAQ, y teniendo en cuenta la metodologia mixta de nuestra investigacion se pudo analizar los
siguiente: Respecto al cuestionario de atributos los estudiantes marcaron una linea de disefio
donde predominara el color naranja, haciéndola ver una plataforma mas atractiva para la
implementacion de una préactica fisica, que tuviera o contara con elementos diferenciadores a
través de los distintos niveles en los que se pueda encontrar cada usuario que quisiera acceder a
ella, también que contara con espacios para poblaciones especificas con problematicas en salud,
que sea una plataforma muy actualizada en aspectos tecnoldgicos, que contara con sesiones en
vivo, con capsulas o tips informativos y en general que tuviera elementos atractivos visualmente,
sobre todo de forma (botones, barras, nubes), lo anterior ayudara como elemento diferenciador
de otras plataformas que puedan estar en el mercado pero que al final no estan al alcance de
muchas personas, por costos y otros factores que influyen en niveles de avance para quienes las
utilizan, es asi entonces como podra consolidarse como una marca registrada. Por cuanto al
cuestionario IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) el cuestionario permitid
identificar los niveles actuales de sedentarismo entre los estudiantes de primer semestre, también
nos orientd hacia el disefio de una estrategia tecnologica basada en una plataforma interactiva
que incluye elementos como control de hidratacion, suplementacion, seguimiento de masa
muscular, mapas de rutas para running, videos de ejercicios, musica relajante en el area de salud
mental, rutinas adaptables y un disefio limpio y motivador que facilita su uso todo ello basado en

el feedback obtenido de los usuarios. Implementar metodologias activas y formativas para
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mejorar la motivacion y el aprendizaje reflexivo sobre habitos saludables y actividad fisica
asegurando que los estudiantes se conviertan en agentes activos de su propio proceso educativo.
Promover la interaccion colaborativa y comunicacion entre estudiantes y profesores en el entorno
virtual mejorando asi la experiencia de aprendizaje y el sentido de comunidad. Incorporar
elementos innovadores educativos que contribuyen a la equidad, asi como al acceso flexible a los
recursos educativos aspectos vitales para asegurar participacion plena del estudiante en su

proceso aprendizaje.

Técnicay Proceso de Analisis de Datos

Se us6 un enfoque mixto para el analisis de la informacion. Los datos cuantitativos, que
vienen en su mayoria de los dos cuestionarios el de atributos y el cuestionario IPAQ o encuesta
de evaluacion, fueron procesados y analizados con Al Data Analystics. Se usaron técnicas
descriptivas para ver los niveles de actividad fisica y medir cambios en habitos saludables. La
codificacion de los datos cualitativos se hizo a mano con un proceso de codificacién abierta,
juntando las respuestas en categorias que salieron sobre motivacion, compromiso, dificultades y

percepcion del bienestar.

Se hicieron tablas de dos entradas para unir categorias con respuestas concretas, lo que
ayudo a ver patrones y tendencias. También se uso triangulacion metodoldgica para comparar los
resultados con los referentes tedricos y las opiniones de los estudiantes, lo que hizo mas fuerte la

validez de los resultados.

A continuacién, se muestra un resumen con las categorias emergentes del analisis
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cualitativo:
e Motivacion y compromiso con la actividad fisica
e Percepcion de mejora en bienestar emocional
e Barreras y resistencias al cambio
e Fortalecimiento de habilidades sociales y colaborativas

e Cambios en niveles de actividad fisica y sedentarismo

El andlisis del cuestionario IPAQ mostré que puede haber una disminucion significativa
de los niveles de sedentarismo entre los estudiantes después del uso de la plataforma, con un
incremento en la frecuencia semanal de actividad fisica moderada y vigorosa (Tabla 1). Este

resultado es un reflejo del éxito de la estrategia tecnoldgica para motivar la adopcion de habitos.

Nivel de Actividad Pre-implementacion Post-implementacion
Sedentario 65% 35%
Moderado 25% 45%
Avanzado 10% 20%

Tabla 1. Comparacién de niveles de actividad fisica esperados antes y después de la

intervencion.
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Analisis de Resultados: Sedentarismo y Actividad Fisica segun el Cuestionario

IPAQ

Variable 1: Tiempo Promedio Sentado (Sedentarismo)
La Teoria

Segun Ahmadi et al. (2024), el sedentarismo es "la falta de actividad fisica regular y se
relaciona con un aumento considerable en el riesgo de enfermedades crénicas no transmisibles,
afectando la salud mental y fisica de los estudiantes universitarios” (p. 22). También presentan el
concepto de actividad fisica intermitente vigoroso en el estilo de vida (VILPA), que se define
como "rafagas de actividad vigorosa incidental llevadas a cabo durante las tareas cotidianas,

fuera del contexto formal del ejercicio” (Ahmadi et al., 2024, p. 22).

Los Participantes

Del cuestionario IPAQ aplicado, se encontré que los estudiantes pasan "en promedio
entre 4 a 8 horas diarias, con casos que reportan hasta 12-14 horas sentados." Este dato confirma
la observacion directa de una "predominancia de estilos de vida sedentarios, especialmente por

actividades academicas o laborales™ (T3, p. 36; T6-T7, p. 22).

El Investigador

El concepto VILPA emerge como una estrategia de intervencién altamente relevante para

esta poblacién universitaria debido a varias razones:

-Viabilidad: VILPA no requiere tiempo exclusivo para la practica formal, lo cual es
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fundamental para estudiantes que, como muestran los datos, permanecen largas horas sentados
por sus actividades académicas. La inclusion de breves rafagas de actividad intensa en intervalos
cortos permite interrumpir el sedentarismo sin necesidad de alterar significativamente sus
rutinas.

- Mitigacion de riesgos: La evidencia sugiere que estas rafagas cortas de actividad, que
pueden incluir subir escaleras rapidamente o caminar a paso acelerado, reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y mortalidad prematura al contrarrestar los efectos negativos de
largos periodos sedentarios (Ahmadi, 2024).

- Flexibilidad y accesibilidad: Debido a la alta presencia del sedentarismo, las actividades
VILPA son una opcion flexible y facil para estos jovenes que probablemente tienen problemas
de tiempo y motivacion para hacer ejercicios normales.

En resumen, la inclusion de VILPA en programas educativos y aplicaciones digitales de
fitness puede mejorar mucho la salud y el bienestar de los estudiantes con estilos de vida muy

sedentarios, creando cambios duraderos y posibles.

Variable 2: Niveles de Actividad Fisica Moderada y Vigorosa
La Teoria

Liu (2025) dice que "un nivel moderado a avanzado de actividad fisica se asocia con
beneficios significativos, como la mejora de la condicién fisica, la resiliencia al estrés y la
reduccién de sintomas psicoldgicos adversos" (p. 22). También Brown (2024) dice que los
factores ambientales, sociales y objetivos personales son claves para fomentar la actividad fisica
en estudiantes universitarios (p. 21). Los Participantes El andlisis de los datos del IPAQ mostrd

que hay poca frecuencia de actividad fisica moderada y vigorosa entre los estudiantes, lo cual
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coincide con las barreras ambientales y sociales descritas en el estudio. "Limitaciones de tiempo,
acceso inadecuado a instalaciones y falta de motivacion social” fueron declarados como
principales obstaculos (T8-T9, p. 21). El Investigador Esta informacion resalta la importancia de
disefiar intervenciones que no solo eduquen sino ademas modifiquen el entorno y fomenten un
sentido de comunidad para superar estos obstaculos. La plataforma digital propuesta en el
proyecto al incluir herramientas multimedia y actividades colaborativas puede atender estas
necesidades de soporte social y facilitar el establecimiento de metas aspectos destacados por
Bassanelli, S., Vasta, N., Bucchiarone, A., y Marconi, A. (2022). Se interpreta entonces que el éxito en
promover actividad fisica no puede recaer exclusivamente en la voluntad individual, sino que
debe integrarse un enfoque sistémico que aborde también la capacidad oportunidad y motivacion
tal como propone el modelo COM-B. La incorporacion gamificacion seguimiento personalizado
dindmicas colaborativas presentes en la plataforma disefiadas parece alinearse con estas

recomendaciones aumentando las probabilidades adherencia cambios habitos.

Variable 3: Satisfaccion y Percepcion sobre la Plataforma Digital
La Teoria

Las TIC (Tecnologias de la Informacion y Comunicacion), especialmente plataformas
LMS como Moodle, "permiten una mejor integracion de contenidos tedricos y practicos, ademas
de facilitar un seguimiento continuo y retroalimentacion inmediata” (T1, p. 37; T2, p. 36). Las
metodologias activas promueven un rol protagénico del estudiante, mejorando competencias y

comunicacion (T1, p. 37).

Los Participantes
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De las encuestas aplicadas post-implementacion, se observo que la mayoria de los
estudiantes valoraron positivamente aspectos como el disefio intuitivo, multimedia incorporada,
y funcionalidades adaptadas a sus necesidades, lo que facilité "la comprension y adopcion de
habitos saludables™ (T3, p. 36). Asimismo, se destacé la motivacion y compromiso

incrementados gracias a las actividades colaborativas.

El Investigador

Este resultado sugiere que el disefio centrado en el usuario y el uso de metodologias
activas en un entorno virtual resultan fundamentales para el éxito de la intervencion digital. La
interaccion, evaluacién formativa constante y retroalimentacion personalizada son elementos que
fortalecen el aprendizaje integral y contribuyen a formar habitos sostenibles. Se concluye que la
adopcion de tecnologias educativas bien disefiadas puede ser una herramienta decisiva para
superar barreras comunes al ejercicio, asi como para potenciar la autonomia y empoderamiento

del estudiante en su salud y bienestar integral.

Conclusiéon General del Anélisis

Las pruebas tedricas y practicas coinciden en mostrar que la frecuencia del sedentarismo
entre los estudiantes de universidad exige acciones nuevas y adaptadas. La plataforma creada en
este proyecto, usada tras el estudio del cuestionario IPAQ, da respuestas basadas en la idea
VILPA, el modelo COM-B y métodos activos que mejoran las ganas de hacer algo y la conexion
social. El uso de tecnologia, junto con materiales en varios medios y pruebas constantes, se ve

como un ejemplo de éxito que puede ser copiado para fomentar formas sanas de vivir en lugares



de estudio superior.
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Conclusiones

De los desarrollos y resultados del proyecto orientado a la implementacion de una
estrategia tecnologica para promover la actividad fisica y habitos saludables en estudiantes de
primer semestre universitario, se extraen las siguientes conclusiones: La plataforma digital
disefiada fue efectiva para identificar niveles de sedentarismo en estudiantes de primer semestre,
facilitando asi el diagndstico inicial de habitos poco saludables mediante el cuestionario IPAQ.
La implementacidn de una estrategia tecnologica accesible y flexible favorece la equidad en el
acceso a la educacion fisica, superando barreras temporales y geograficas, lo que permite la
inclusién de todos los estudiantes sin importar sus condiciones particulares. Las metodologias
activas y evaluacion formativa integradas en la plataforma fomentan un aprendizaje reflexivo y
motivado donde los estudiantes se convierten en agentes activos de su proceso educativo
mejorando tanto sus competencias tedricas como practicas en habitos saludables. La
colaboracion y comunicacion entre estudiantes y docentes facilitadas por la plataforma LMS
fortalecen el sentido de comunidad promueven el aprendizaje colectivo contribuyendo a un
ambiente educativo dinamico que favorece la adquisicion sostenible de conocimientos y habitos
saludables. La incorporacion de funcionalidades especificas como control hidratacion
suplementacién rutas para correr videos ejercicios responde a las necesidades reales de los
estudiantes incentivando navegacion continua adopcion actividad fisica regular lo que se traduce
mejora calidad vida. El uso recursos multimedia elementos graficos intuitivos dentro plataforma
incrementa motivacion compromiso estudiantes con actividades fisicas evidenciando efectividad
tecnologias informacién comunicacion promocion bienestar integral. Finalmente, la innovacion

educativa integrada con herramientas tecnoldgicas y metodologias activas representa una
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estrategia eficaz para mejorar la empleabilidad futura de los graduados al dotarlos con
habilidades actualizadas relevantes para el entorno cambiante de la educacion fisica y salud. En
conclusion, combinacion tecnologias educativas metodologias centradas estudiante estrategias
evaluacion formativa constituye un modelo adecuado promover estilos vida saludables fortalecer
competencias académicas estudiantes universitarios. Estos resultados generan un aporte
significativo que puede ser replicado adaptado en otros contextos académicos con objetivos

similares.
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Consideraciones éticas

La implantacion de una plataforma Moodle para la ensefianza y promocion de la actividad
fisica y el ejercicio puede traer maltiples beneficios, como la accesibilidad y la personalizacién
del aprendizaje. Sin embargo, también es fundamental considerar una serie de aspectos éticos

para garantizar el respeto a los derechos y bienestar de los usuarios.

Confidencialidad

Se debe proteger la privacidad de los usuarios (estudiantes, entrenadores, profesores) y la
informacidn sensible que puedan compartir (datos personales, estado de salud, nivel de condicién
fisica, etc.).
Privacidad y Seguridad de Datos

Implementa medidas robustas para proteger la informacién personal de los usuarios.
Almacenamiento Seguro

Asegurar que los datos se almacenen de manera segura y que solo personas autorizadas
tengan acceso.
Consentimiento Informado

Informar a los usuarios sobre cémo se utilizaran sus datos, para queé fines, y obtener su
consentimiento explicito antes de que ingresen cualquier informacion.
Derecho a Retirarse

Los usuarios deben tener la posibilidad de eliminar su cuenta y datos personales en

cualguier momento.



88

No discriminacion

Asegurarse de que las evaluaciones y seguimientos de desempefio se realicen de manera
justa, evitando sesgos y discriminacion.
Advertencias y Exenciones

Incluir advertencias sobre los posibles riesgos de realizar ciertos ejercicios y exenciones
de responsabilidad para proteger tanto a los usuarios como a los administradores de la
plataforma.
Inclusion y Accesibilidad

Asegurarse de que la plataforma sea accesible para personas con discapacidades (por
ejemplo, compatibilidad con lectores de pantalla, subtitulos en videos).
Eliminacion de Barreras

Procurar que el acceso a la plataforma no dependa de dispositivos costosos ni de una

conexion de alta velocidad, para no excluir a personas de bajos recursos.
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