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RESUMEN

Introduccion: El sedentarismo se describe como una falta sistematica de actividad
fisica, la cual posee empiricamente efectos en la salud con implicaciones significativas
en diversas enfermedades no trasmisibles. Asimismo, puede tener efectos en la
coordinacion motriz, un indicador directa e indirectamente relacionado con la atrofia
muscular, la rigidez articular y la disminucion de la fuerza.

Objetivo: Valorar las implicaciones que poseen los diferentes niveles de sedentarismo
en la coordinaciéon motriz de estudiantes universitarios.

Métodos: Se utilizd un muestreo estratificado para determinar muestras
representativas por niveles de sedentarismo en estudiantes universitarios. Se aplicé un
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test de circuito de obstaculos (agilidad de tareas complejas), que valora tres indicadores
coordinativos de relevancia: tiempo, errores motrices y calidad motriz.

Resultados: Se evidencia que a mayor nivel de sedentarismo, mayores seran los
errores motrices detectados y el tiempo de realizacion de la tarea motriz, asi como menor
sera la calidad del movimiento motriz. Significativamente diferentes resultan los distintos
niveles de rendimiento en los tres indicadores analizados (p < 0,001).

Conclusiones: El nivel de sedentarismo tiene un impacto significativo en la coordinacién
motriz de los estudiantes universitarios. Los que son activos muestran un mejor y
significativo rendimiento en el test, con tiempos mas rapidos, menos errores motrices y
mayor calidad de los movimientos. Este estudio destaca la necesidad de incorporar mas
actividad fisica en la vida universitaria para mejorar el bienestar general de los
estudiantes y prevenir los efectos negativos del sedentarismo en la salud motriz y fisica.

Palabras clave: niveles de sedentarismo, universitarios, coordinacién motriz.

ABSTRACT

Introduction: Sedentary lifestyle is described as a systematic lack of physical activity,
which empirically has health effects with significant implications in various non-
communicable diseases. It can also have effects on motor coordination, an indicator
directly and indirectly related to muscle atrophy, joint stiffness, and decreased strength.

Objective: To assess the implications of different levels of sedentary lifestyle on the
motor coordination of university students.

Methods: Stratified sampling was used to determine representative samples by levels
of sedentary lifestyle in university students. An obstacle course test (complex task
agility) was applied, which assessed three relevant coordination indicators: time, motor
errors, and motor quality.

Results: It is evident that the higher the level of sedentary lifestyle, the greater the
motor errors detected and the time taken to complete the motor tasks, as well as the
lower the quality of the motor movement. The different levels of performance are
significantly different on the three analyzed indicators (p<0.001).

Conclusions: Sedentary lifestyle has a significant impact on the motor coordination of
university students. Those who are active show a better and significant performance in
the test, with faster times, fewer motor errors, and higher quality of movements. This
study highlights the need to incorporate more physical activity into university life to
improve the general well-being of students and prevent the adverse effects of sedentary
lifestyle on motor and physical health.

Key words: sedentary lifestyle levels, university students, motor coordination.
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INTRODUCCION

En el contexto actual, caracterizado por avances tecnoldgicos y cambios en los estilos
de vida, el sedentarismo ha emergido como un fenémeno global con importantes
implicaciones para la salud publica.*? Entre las poblaciones vulnerables a este problema
se encuentran los estudiantes universitarios,® quienes, debido a las exigencias
académicas y al uso extendido de tecnologias digitales, tienden a adoptar habitos
sedentarios.(® Este grupo etario, que atraviesa una fase critica de desarrollo fisico,
emocional y social, enfrenta retos especificos que pueden afectar su bienestar general,
qgue incluyen alteraciones en la salud cardiovascular, el metabolismo y la coordinacién
motriz.®

La transicién a la vida universitaria supone un cambio significativo en la rutina diaria de
los estudiantes, quienes suelen pasar largas horas en aulas, bibliotecas o frente a
dispositivos electrénicos. Investigaciones previas han mostrado que el tiempo dedicado
a estas actividades sedentarias puede superar las ocho horas diarias, lo que sitla a esta
poblacién en un nivel de riesgo alto para el desarrollo de enfermedades crénicas, como
obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares,® asi como descoordinacion
motriz debido a la falta de actividad fisica sistematica, lo cual puede limitar el éxito en
diferentes profesiones.®

Ademas, el sedentarismo impacta negativamente la salud mental, contribuye al estrés,
la ansiedad y la depresion.”? Sin embargo, un aspecto menos explorado, pero
igualmente relevante, es la relacion entre el sedentarismo y la coordinacion motriz en
jovenes universitarios.

La coordinacidon motriz es una capacidad fundamental que permite realizar movimientos
controlados, eficientes y adaptados a diferentes tareas. Esta habilidad no solo es crucial
para el desempefio deportivo, sino también para las actividades cotidianas y el
mantenimiento de un estilo de vida activo.®®® Estudios recientes sugieren que el
sedentarismo prolongado puede afectar negativamente el desarrollo y mantenimiento
de la coordinaciéon motriz, debido a la reduccién en la estimulacion neuromuscular y la
disminucion de oportunidades para la practica de movimientos complejos.(10-12)

En el ambito universitario, esta problematica adquiere especial relevancia, pues los
estudiantes estan en una etapa clave para la consolidacion de habitos de actividad fisica.
La falta de actividad en esta etapa compromete el desarrollo motor y también puede
generar patrones sedentarios que persistan a lo largo de la vida adulta.*® La evidencia
existente indica que los niveles de sedentarismo entre los universitarios son elevados,*
pero pocos estudios han examinado especificamente las implicaciones de este fendmeno
en la coordinacién motriz, lo cual deja un vacio en el conocimiento sobre cdmo abordar
este problema desde una perspectiva integradora.
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La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda al menos 150 minutos de
actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad intensa por semana para mantener
un estado de salud O6ptimo. Sin embargo, datos recientes sugieren que muchos
universitarios no cumplen con estas recomendaciones.!® Este incumplimiento no solo
incrementa el riesgo de enfermedades fisicas y mentales, sino que podria estar asociado
con alteraciones en la funcionalidad motriz, disminuir la capacidad para ejecutar tareas
coordinadas y afectar el rendimiento académico y la calidad de vida.

Estudios previos destacan que el sedentarismo excesivo puede provocar atrofia
muscular, rigidez articular y disminucion de la fuerza, lo que repercute directamente en
la eficiencia de los patrones de movimiento.(!> Ademads, se ha demostrado que la falta
de actividad fisica reduce la neuroplasticidad, limitando la capacidad del sistema nervioso
para adaptarse y mejorar las habilidades motoras.(®)

En este sentido, la investigacién sobre el impacto del sedentarismo en la coordinacion
motriz adquiere una relevancia crucial para el disefio de programas de intervencion que
promuevan habitos saludables y mejoren las capacidades funcionales de los estudiantes,
los cuales deben adaptarse a las necesidades y posibilidades del sujeto a intervenir,(7:18)
a través de diversas medidas psicoeducativas.®

El presente estudio se centra en analizar los niveles de sedentarismo en estudiantes
universitarios y sus implicaciones en la coordinacion motriz. Su objetivo principal es
identificar patrones de comportamiento sedentario y evaluar su relacién con la eficiencia
motriz a través de pruebas estandarizadas. Este trabajo contribuird al conocimiento
cientifico en torno al sedentarismo y la coordinacion motriz, y podra servir como base
para el disefio de estrategias preventivas y correctivas dirigidas a mejorar el bienestar
integral de los estudiantes.

A través de un enfoque multidimensional, se espera ofrecer herramientas practicas que
puedan ser implementadas en entornos universitarios, a fin de promover estilos de vida
activos y reducir los efectos negativos del sedentarismo. Dichos efectos sobre la
coordinacion motriz requieren mayor atencion e investigacion, ya que pueden afectar no
solo el desempefio fisico, sino también la salud mental y el éxito académico.7:29

Este articulo busca llenar el vacio existente en la literatura y proponer soluciones
practicas a futuro para mitigar este problema emergente. La combinacion de analisis
cuantitativos y cualitativos permitird ofrecer una vision integral del fendmeno y
proporcionar recomendaciones basadas en evidencia para fomentar un entorno
universitario mas saludable y activo. Por ello, se ha planteado como propdsito de la
investigacion valorar las implicaciones de los diferentes niveles de sedentarismo en la
coordinacion motriz de estudiantes universitarios.

METODOS

La investigacion utiliza un muestreo estratificado para garantizar que cada estudiante,
con un nivel de sedentarismo determinado, esté representado proporcionalmente segun

bajo los términos de la Licencia Creative Commons Atribucion— NoComercial 4.0.

@ @ @ Los articulos de Revista Médica Electronica de la Universidad de Ciencias Médicas de Matanzas se comparten
Email: rme.mtz@infomed.sld.cu



Rev Méd Electron. 2025;47:e6409 ISSN: 1684-1824

la poblacidon detectada en la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Se clasifican
los estudiantes universitarios en cuatro niveles o grupos independientes: grupo con
sedentarismo alto (N = 129; n = 97), grupo con sedentarismo moderado (N = 201; n =
133), grupo con sedentarismo bajo (N = 98; n = 79) y grupo activo o no sedentario (N
= 56; n = 49), al utilizar un 95 % de confiabilidad y un margen de error del 5 % en la
seleccion de la muestra. La investigacion se realizd dentro del periodo septiembre-
diciembre de 2024.

En la seleccion de la muestra se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de inclusién:
a) estudiantes universitarios entre 18 y 25 afios, rango representativo del nivel educativo
analizado; b) que posean los siguientes niveles de sedentarismo: sedentarismo alto,
sedentarismo moderado, sedentarismo bajo y activo o no sedentario; c) participantes
sin lesiones, enfermedades musculoesqueléticas, neuroldgicas o cronicas que afecten su
coordinacion motriz; d) estudiantes matriculados en programas académicos regulares
de nivel superior (pregrado); e) aceptacion voluntaria para participar en el estudio
mediante la firma de un consentimiento informado, que asegura su conocimiento sobre
los objetivos y procedimientos de la investigacion.

Los niveles de sedentarismo se clasifican en funcion de la cantidad de actividad fisica
realizada durante el dia. Segun la OMS vy otras instituciones de salud, se establecen los
siguientes niveles:

Sedentarismo alto: personas que permanecen sentadas o inactivas la mayor parte del
dia (mas de 8-10 horas diarias).

Sedentarismo moderado: personas que combinan periodos de inactividad (4-8 horas
diarias) con actividad fisica ligera, pero no alcanzan el nivel recomendado por la OMS
(150 minutos semanales de actividad moderada o 75 minutos de actividad intensa).

Sedentarismo bajo o inactividad fisica leve: individuos que cumplen parcialmente con
las recomendaciones de actividad fisica (al menos 150 minutos semanales de actividad
moderada o 75 minutos de actividad intensa), pero pasan largas horas en actividades
sedentarias.

Activo (no sedentario): personas que cumplen o superan las recomendaciones de
actividad fisica y minimizan el tiempo en actividades sedentarias.

Para medir la coordinacion motriz del estudiantado universitario, se aplico el test de
agilidad de tareas complejas (test de circuito de obstaculos), cuyo objetivo es evaluar la
capacidad de un individuo para realizar movimientos coordinados y rapidos mientras se
enfrenta a diversas tareas fisicas que combinan habilidades motrices complejas.®?) Este
test mide la agilidad, coordinacion y resistencia durante una serie de actividades fisicas
gue requieren cambios rapidos de direccion, velocidad y control motor.

Materiales necesarios: conos (para marcar el circuito), barras o vallas bajas (para
saltar), escalones o plataformas (para ejercicios de escalada o saltos), cronémetro,
medidor de distancia, cinta adhesiva para marcar las zonas de inicio y fin, cronometros
adicionales si se requiere medir multiples participantes simultaneamente.
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Descripcion metodoldgica:

Preparacion del circuito: el circuito de obstaculos debe estar disefiado con una serie de
estaciones que combinan diferentes desafios motrices. Para realizar la presente
investigacion, se disefié de la siguiente manera: inicio: marca el punto de salida y
establece una zona de inicio. Estacién 1: los corredores deben correr una distancia corta
y realizar un slalom entre conos (es decir, un zigzag entre conos). Estacion 2: deben
saltar sobre vallas o barras bajas (con altura adecuada para evitar lesiones). Estacion 3:
carrera de velocidad corta (por ejemplo, correr 10 metros de distancia lo mas rapido
posible). Estacién 4: escalar una estructura baja o trepar una cuerda (opcional,
dependiendo de las condiciones). Estacién 5: saltos consecutivos en una zona marcada
(por ejemplo, 10 saltos sobre una cuerda o linea marcada). Estacion 6: vuelta al inicio,
se vuelve al punto de inicio con cambios de direcciéon o mas saltos.

Instrucciones para el participante: los participantes deben comenzar en la zona de inicio
siguiendo el circuito de obstaculos sin detenerse; deben completar cada estacién del
circuito en el menor tiempo posible, con precisiéon y sin cometer errores (por ejemplo,
sin tocar los conos o sin caerse de las vallas). El crondmetro comienza cuando el
participante da el primer paso en el circuito y se detiene cuando completa el ultimo
obstaculo.

Medicidn: el tiempo total de cada participante se registra, al igual que los errores
cometidos (por ejemplo, derribar un cono, saltar de manera incorrecta sobre las vallas,
etc.). Se puede usar una escala para evaluar la calidad de los movimientos (calidad en
la ejecucion de los saltos, velocidad de reaccidn, etc.). Para medir la calidad de los
movimientos se utilizd una escala de 1 a 5, donde 1 es baja calidad y 5 es alta.

Resultado: el tiempo total es el principal indicador de la agilidad y la capacidad de realizar
tareas motrices complejas. Los errores y la calidad de la ejecucion se pueden evaluar
con una puntuacién adicional. Los mejores tiempos indican una alta agilidad,
coordinacion y control motor en tareas complejas.

Consideraciones adicionales: el circuito debe adaptarse a las habilidades y condiciones
fisicas de los participantes, y garantizar que todos puedan completar las pruebas de
manera segura. Es importante realizar un calentamiento previo para evitar lesiones, ya
gue este tipo de actividad implica cambios rapidos de direccion y esfuerzos fisicos
intensos. El test puede repetirse en varias rondas para medir la mejora en el desempefio.

Se utilizoé una tabla dindmica en Microsoft Excel 2021 para la recoleccidon de datos y el
calculo de los valores promedios en las variables tiempo promedio, errores motrices
promedio y calidad promedio. Por otra parte, para realizar las inferencias en los valores
numéricos de las cuatro dimensiones analizadas (sedentarismo alto, sedentarismo
moderado, sedentarismo bajo y activo-no sedentario), se utilizé el SPSS v. 25, utilizando
la prueba no paramétrica H de Kruskal-Wallis (p < 0,05), una vez establecida la no
existencia de una distribucién normal de los datos, segun la prueba de Kolmogorov-
Smirnov. Ademas, se realizd una prueba post hoc no paramétricas (Mann-Whitney U con
correccion Bonferroni).
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RESULTADOS

La tabla 1 muestra, por niveles de sedentarismo, la media y la mediana de los
rendimientos en tres indicadores de la coordinacién motriz, que incluye el tiempo de
realizacion de la tarea o test motriz realizado mediante el circuito de obstaculos, los
errores motrices y la calidad del movimiento motriz realizado. En los valores se evidencia
cémo estos indicadores empeoran en la medida que aumenta el nivel de sedentarismo.

Tabla 1. Medidas de tendencia central del rendimiento de la coordinacion motriz en
funcion del nivel de sedentarismo

Sedentarismo Tiempo Errores motrices Calidad
media/mediana (s) media/mediana media/mediana

Sedentarismo 249,89 / 250,66 5,42/ 5 2,05/ 2

Sedentarismo

moderado 221,45/ 220,38 3,94/ 4 2,94 /3

Sedentarismo 182,71 / 181,39 1,78/ 2 4,00 /4

bajo

Activo (no 150,07 / 151,11 0,83 /1 4,90 /5

sedentario) ! ! ! !

Con el proposito de probar que la diferencia de los indicadores de rendimiento entre los
grupos es estadisticamente significativa, se aplicé la prueba Kruskal-Wallis, con una
confianza del 95 %. En la tabla 2 se muestran los resultados de la aplicacion de esta
prueba con SPSS, donde se constata que, para los tres indicadores, existen diferencias
significativas entre los cuatro grupos definidos por el nivel de sedentarismo.
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Tabla 2. Prueba H de Kruskal-Wallis

Indicadores Grupos N p;a::ggio

Sedentarismo alto 97 18,00
Sedentarismo moderado 133 13,00

Tiempo Sedentarismo bajo 79 8,00
Activo 49 3,00
Total 358 -
Sedentarismo alto 97 17,80
Sedentarismo moderado 133 13,20

E:gg:iises Sedentarismo bajo 79 8,00
Activo 49 3,00
Total 358 -
Sedentarismo alto 97 3,00
Sedentarismo moderado 133 8,00

Calidad Sedentarismo bajo 79 13,00
Activo 49 18,00
Total 358 -

Estadisticos de prueba
Prueba Tiempo Errores Calidad

i g Kruskal- 17,857 17,583 17,857

gl 3 3 3

Sig. asintotica ,000 ,001 ,000

Dado que los datos no se ajustaron a una distribucion normal (segun la prueba de
Kolmogorov-Smirnov) y que se comparaban mas de dos grupos independientes, se
utilizé la prueba de Mann-Whitney U para comparaciones por pares (tabla 3). Para
controlar el error tipo I derivado de multiples comparaciones, se aplicé una correccion
de Bonferroni, ajustando los valores de significancia (p) de acuerdo con el numero total
de comparaciones realizadas en cada variable.

Este procedimiento permitié asegurar que la probabilidad acumulada de cometer un
error tipo I se mantenga por debajo del umbral critico (a = 0,05), lo que hace mas
estricta la decision estadistica, para lo cual se confirma la existencia de diferencias claras
entre los niveles de sedentarismo en cada uno de los indicadores de la coordinacién
motriz evaluados.
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Tabla 3. Pruebas post hoc no paramétricas (Mann-Whitney U con correccion
Bonferroni)

Tiempo (s) Errores motrices calidad motriz
Comparacién Valor p C o Vvalor p C racié Valor p
omparacio (ajustado) omparacion | (.. tado) omparacion (ajustado)
Sedentarismo Sedentarismo Sedentarismo
alto vs. <(0,000001 alto vs. <0,000001 alto vs. <0,000001
moderado moderado moderado
Sedentarismo Sedentarismo Sedentarismo
alto vs. bajo <0,000001 alto vs. bajo <0,000001 alto vs. bajo <0,000001
Sedentarismo Sedentarismo Sedentarismo
alto vs. activo <0,000001 alto vs. activo <0,000001 alto vs. activo <0,000001
Sedentarismo Sedentarismo Sedentarismo
moderado vs. <(0,000001 moderado vs. <0,000001 moderado vs. <0,000001
bajo bajo bajo
Sedentarismo Sedentarismo Sedentarismo
moderado vs. <0,000001 moderado vs. <0,000001 moderado vs. <0,000001
activo activo activo
e B T Sedentarismo Sedentarismo
bai oti <0,000001 bajo vs. <0,000001 bajo vs. <0,000001
RO N AN activo activo
DISCUSION

Segun el objetivo de la investigacion, valorar las implicaciones que poseen los diferentes
niveles de sedentarismo en la coordinacion motriz de estudiantes universitarios, los
datos evidencian la hipotesis de que a mayor nivel de sedentarismo menor sera la
coordinacion motriz del sujeto.

La coordinacion motriz es una capacidad fundamental para realizar tareas fisicas
complejas, y es esencial tanto en contextos deportivos como en la vida diaria.*1:%22 Sin
embargo, diversos factores, entre ellos el nivel de actividad fisica, pueden influir en el
desarrollo y desempeno de esta habilidad. El sedentarismo, caracterizado por periodos
prolongados de inactividad, puede tener un impacto significativo en la capacidad de los
individuos para ejecutar movimientos precisos y coordinados. (2324

Los resultados del test mostraron diferencias significativas en los tiempos de ejecucion
entre los grupos. Se observo que el tiempo de ejecucion aumentd considerablemente en
los estudiantes con mayores niveles de sedentarismo. Los participantes activos (no
sedentarios) presentaron una mediana de 151,11 sequndos (media = 150,07), mientras
que el grupo con alto sedentarismo registré una mediana de 250,66 segundos (media =
249,89). Esta diferencia, respaldada por una prueba de Mann-Whitney U (p < 0,001),
sugiere que el sedentarismo se asocia con una mayor dificultad para completar el circuito
de obstaculos de manera rapida vy eficiente.
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El tiempo de ejecucidon es un indicador de la agilidad y la capacidad de realizar
movimientos rapidos y coordinados, lo que estd estrechamente relacionado con la
coordinacion motriz, atendiendo a que la competencia motriz se relaciona con la
condicion fisica.(?® En este sentido, los datos sugieren que el sedentarismo afecta
negativamente la capacidad de las personas para ejecutar tareas complejas que
requieren cambios rapidos de direccidén, balance y control motor. La agilidad se ve
reducida en aquellos que pasan largos periodos de tiempo sin realizar actividad fisica, lo
que dificulta su rendimiento en tareas que requieren destreza motora.(®

Los estudiantes activos, por otro lado, presentan una ventaja significativa en términos
de tiempo de ejecucion, lo que puede atribuirse a su mayor nivel de actividad fisica y
menor tiempo dedicado a actividades sedentarias. Esto refuerza la idea de que la
actividad fisica regular contribuye al mantenimiento y mejora de las habilidades motoras,
especialmente aquellas que implican rapidez y eficiencia.

Ademas, los errores motrices cometidos durante el test también muestran una tendencia
interesante segun el nivel de sedentarismo. Los participantes con alto sedentarismo
cometieron significativamente mas errores (mediana =5, media =5,42) en comparacion
con los activos (mediana =1, media =0,83), segun la prueba de Mann-Whitney U (p <
0,001). Esta diferencia refleja un deterioro en la precisién motriz en aquellos con estilos
de vida mas sedentarios, quienes tienen dificultades para coordinar movimientos
complejos y ejecutar el circuito de manera precisa.

El alto nimero de errores cometidos por los estudiantes sedentarios podria explicarse
por varios factores. En primer lugar, el sedentarismo prolongado puede generar una
disminuciéon en la capacidad de concentracién y reaccion, ya que el cuerpo y la mente
estan acostumbrados a un estilo de vida menos exigente en términos de coordinacion y
agilidad; en otras palabras, el grado de bioadaptacion evidencia el estado del
rendimiento motriz de un sujeto.®® Ademas, la falta de préactica en actividades fisicas
gue requieren cambios rapidos de movimiento o adaptacién a nuevas situaciones
también puede aumentar la probabilidad de cometer errores motrices.

Es relevante destacar que los estudiantes con sedentarismo bajo (que cumplen
parcialmente con las recomendaciones de actividad fisica) presentan un numero
intermedio de errores (mediana: 2 y media: 1,78), lo que indica que, aunque su actividad
fisica no es tan elevada como la de los estudiantes activos, el cumplimiento de las
recomendaciones minimas de ejercicio contribuye a una mejora significativa en su
desempefio motriz.

La calidad de los movimientos fue evaluada en una escala de 1 a 5, y los resultados
muestran una correlacion clara entre el nivel de sedentarismo y la calidad del
rendimiento motor. Los estudiantes activos presentaron una puntuacion mediana de 5
(promedio de 4,90) en calidad de los movimientos, lo que refleja un control motor
eficiente y preciso en el test.

En contraste, los participantes con sedentarismo alto tuvieron una mediana
significativamente menor, 2 (media de 2,05), lo cual indica una ejecucion deficiente de
los movimientos durante el test. Esta brecha sustancial sugiere que el sedentarismo esta
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asociado con una ejecucion motriz deficiente, caracterizada por movimientos menos
coordinados y precisos.

La baja calidad en los movimientos observada en los individuos sedentarios puede estar
asociada con una serie de factores fisioldgicos y neuroldgicos. El sedentarismo, al estar
relacionado con la falta de ejercicio y la inactividad, puede conducir a una disminucién
en la propiocepcidn y en la capacidad del cuerpo para realizar movimientos coordinados.
La propiocepcion, o la capacidad de percibir la posicion y movimiento del cuerpo, es
esencial para realizar movimientos fluidos y precisos,®?”) y su deterioro puede ser una
consecuencia directa del sedentarismo prolongado.

Por otro lado, los estudiantes activos presentan una mayor capacidad para realizar
movimientos fluidos y controlados debido a su practica constante de actividad fisica, lo
que refuerza la importancia de la actividad fisica para mantener y mejorar la calidad
motriz.®2829 | a3 calidad de los movimientos no solo depende de la agilidad y rapidez,
sino también de la capacidad para realizar tareas fisicas con un bajo riesgo de lesiones
y con un alto grado de precision.

Los hallazgos de este estudio subrayan la importancia de abordar el sedentarismo como
un factor critico en la vida universitaria, especialmente en lo que respecta a la
coordinaciéon motriz. Los estudiantes con un estilo de vida mas sedentario experimentan
una disminucion en su rendimiento fisico y motor, y también corren el riesgo de enfrentar
consecuencias a largo plazo en su salud fisica y mental.

La actividad fisica regular es clave para mantener la salud motriz y cognitiva, 112830 y
la universidad es un entorno ideal para promover la actividad fisica entre los estudiantes.
Los programas de ejercicios estructurados y la promocion de habitos activos pueden
ayudar a mejorar la agilidad, coordinacion y calidad de los movimientos, al tiempo que
reducen los riesgos asociados con el sedentarismo, como la obesidad, la ansiedad y las
enfermedades cardiovasculares.

En conclusidn, el nivel de sedentarismo tiene un impacto significativo en la coordinacion
motriz de los estudiantes universitarios. Los estudiantes activos muestran un mejor
rendimiento en el test de agilidad de tareas complejas, con tiempos mas rapidos, menos
errores motrices y mayor calidad de los movimientos. Por el contrario, los estudiantes
con sedentarismo alto presentan un rendimiento deficiente en estos aspectos. Este
estudio destaca la necesidad de incorporar mas actividad fisica en la vida universitaria,
para mejorar el bienestar general de los estudiantes y prevenir los efectos negativos del
sedentarismo en la salud motriz y fisica.
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