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RESUMEN

Introduccion: El sedentarismo es considerado un problema de salud piblica
por sus implicaciones para la salud fisica y emocional afectando a entre un 85
y un 90% de los j6venes universitarios.

Objetivo: Conocer el efecto de la implementacion de la metodologia del
Aprendizaje Basado en Problemas (ABP) como recurso pedagogico en el
cambio de la conducta sedentaria en jévenes universitarios del curso Activi-
dad Deportiva de la Universidad de Costa Rica.

Material y Métodos: Participaron 96 universitarios (48 hombres y 48 mu-
jeres), promedio de edad de 18+2,3 anos. Se utilizé como recurso pedagégico
la metodologia del ABP para propiciar el cambio de la conducta sedentaria.
El cambio de la conducta sedentaria se evalué por medio del aumento de
la actividad fisica (AF) realizada durante la semana. Se realiz el Pre-test,
para conocer la cantidad de dias a la semana que los universitarios dedica-
ban a la practica de AF. Se implement6 el método ABP durante 12 semanas,
posteriormente se realizé el Post-test, para conocer la cantidad de AF que
realizaron durante la semana posterior a la implementacion del recurso pe-
dagagico. Se aplico un ANOVA de dos vias con el fin de identificar diferencia
significativa entre mediciones.

Resultados: Se identificaron cambios significativos en la cantidad de AF
entre la medicion Pre-test iy Post-test; sin embargo, no se identific diferencia
significativa en las mediciones obtenidas entre hombres y mujeres.

Conclusion: La implementacion de la estrategia de enserianza ABP per-
mitié un cambio en la conducta sedentaria en un grupo de jévenes universi-
tarios, propiciando un aumento significativo en la practica de AF realizada
durante la semana. Se identificé que la estrategia del ABP tuvo el mismo
efecto positivo en los hombres como en las mujeres.

Palabras clave: Actividad fisica, Aprendizaje Basado en Problemas, ejerci-
cio, jévenes universitarios, sedentarismo.
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ABSTRACT

Introduction: Sedentary behavior is considered to be a public health problem due to its effect on
people’s physical and emotional health. It affects berween 85 % and 90% of college youth.

Objective: To implement the Problem-Based Learning (PBL) methodology as a pedagogic
resource to change the sedentary behavior among college youth.

Methods and Material: A total of 96 college youth participated (48 males and 48 females),
average age 18 + 2.3 years. The pedagogic PBL methodology was the resource used to promo-
te a change in sedentary behavior. This was screened through the increase of physical activity
(PA) performed during the week. Students had a pre-evaluation that determined the amount
of days in the week that they were doing PA. The PBL method was implemented for 12 weeks;
afterwards, a post-evaluation determined the amount of PA that they had performed during the
week following the implementation of the pedagogic resource. A two-lined ANOVA was applied
so that the significant difference between measurements could be identified.

Results: There were significant changes in the amount of PA between the pre-test and the
post-test measurements; however, no significant differences between measurements obtained
among men and women were identified.

Conclusion: The implementation of the PBL strategy allowed a change in the sedentary be-
havior among a group of college youth. It promoted a significant increase in the performance of
PA done during a week. The PBL strategy had the same positive effect in both men and women.

Keywords: Physical activity, Problem Based Learning, Exercise, College youth, Sedentary be-

havior.

INTRODUCCION

El sedentarismo es considerado un problema
de salud publica debido a sus graves implica-
ciones tanto para la salud fisica como emo-
cional.'
La Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS)® considera el sedentarismo al igual
que la obesidad como uno de los problemas
mds importantes de salud publica, por su
alta prevalencia y sus consecuencias sobre
la expectativa de vida; razones por las cua-
les se ha motivado a los gobiernos a tratar
de combatir el sedentarismo desde diversos
ambientes,” ya que los costos econémicos
que esta problemdtica reporta anualmente
son significativos y podrian redirigirse hacia
otros campos de inversién.®

A nivel fisico una persona sedentaria tiene
un mayor riesgo de padecer multiples enfer-
medades crénicas no transmisibles (ECNT),
como lo son la diabetes mellitus, la hiperten-
sién, enfermedades cardiovasculares, entre
otras; afectando a la mayoria de la poblacién
mundial y provocando un aumento en los in-

114

dices de mortalidad. Y a nivel emocional, se
ha descubierto que una persona sedentaria
tiene mayor probabilidad de padecer insom-
nio, depresidn, ansiedad, estrés, entre otros.1
Se calcula que entre el 85 y el 90% de los jove-
nes estudiantes universitarios de todo el mun-
do son sedentarios8 y mds de dos millones de
muertes anuales en la poblacién adulta se le
atribuyen.’

Las universidades, como ambientes de
formacién integral de individuos, deben ser
de las principales instituciones de un pais
en propiciar por medio del conocimiento
conductas mds apropiadas para el desarrollo
integral del ser humano, entre ellas una acti-
tud positiva hacia la prictica de la actividad
fisica, con el fin de disminuir el sedentarismo
en sus estudiantes. Por lo tanto éste requiere
de un modelo de ensefianza que le brinde la
capacidad de un autoaprendizaje y le permita
propiciar cambios en sus conductas a lo largo
de la vida.

El Aprendizaje Basado en Problemas
(ABP), también conocido como PBL por sus
siglas en inglés (Problem-Based Learning),"
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empleado comtnmente en las Ciencias de
la Salud!** y extendido a otras disciplinas
como Administracién, Ciencias Sociales,
Derecho, Economia, entre otras, se ha pre-
sentado desde sus inicios como un recurso
pedagégico inductivo, innovador, que se ca-
racteriza por estar el aprendizaje centrado en
el estudiante.’®

La metodologia del ABP se desarrollé en
primer lugar en los afios sesenta en la Facul-
tad de Medicina de la Universidad de Mc-
Master, Canadd, y en la escuela de Medicina
de la Universidad de Case Western Reserve,
Estados Unidos'®"” y ha sido aplicada desde
1968 en América 'y desde 1974 en Europa.'®

El ABP se define como un método de
aprendizaje basado en el principio de usar
problemas reales como punto de partida
para la adquisicién e integracion de nuevos
conocimientos, valores, habilidades y acti-
tudes' que, a su vez, facilitan cambios de
conductas.

La ensefianza basada en ABP se funda-
menta en el contexto del constructivismo,
mediante el cual el estudiante busca y selec-
ciona la informacién, razona e integra los
conocimientos previos y adquiridos, dando
finalmente unas posibilidades diagnésticas o
terapéuticas a un problema planteado.! Sin
embargo, el problema debe ser retador, in-
teresante y motivador para que el alumno se
interese por buscar la solucién. %

Entre las principales caracteristicas del
método ABP estdn: 1. trabajo en grupos pe-
quefios; 2. el papel del docente se limita a ser
un facilitador o guia en el proceso de anili-
sis del problema y en el funcionamiento del
grupo; 3. el problema es un vehiculo para el
desarrollo de habilidades de resolucién de
problemas; 4. los estudiantes analizan el pro-
blema y seguidamente determinan las necesi-
dades de aprendizaje.”!

Las universidades no solamente deben
transmitir o ensefiar informacién disciplinar
propiamente dicha, sino que deben ensefiar
procedimientos, formas de utilizar el conoci-
miento por medio de estrategias pedagdgicas
que faciliten progresivamente la disminucién
del sedentarismo y fomenten la continuidad
en la prictica de la actividad fisica.

El propésito de la presente investigacién
es conocer el efecto que tiene sobre la adqui-
sicién de una vida activa en un curso univer-
sitario ofertado como actividad deportiva en
la Universidad de Costa Rica, la implemen-
tacién de la metodologia del Aprendizaje
Basado en Problemas (ABP) como recurso
pedagdgico en el cambio de la conducta se-
dentaria en j6venes universitarios.

METODOLOGIA
Tipo de estudio

Investigacién de tipo cuasi experimental,
donde la intervencidn no aleatorizada se apli-
ca a un determinado grupo y se estiman las
diferencias antes y después.

Variable de estudio

Conducta sedentaria: nivel de actividad fisi-
ca que no supera los 30 minutos de ejercicio
continuo al dia, realizado al menos tres veces
a la semana.”® El cambio de la conducta se-
dentaria se evalud por medio del aumento de
la cantidad de dias a la semana que los uni-
versitarios reportaron por medio de un test
autoadministrado, el cual se aplicé al inicio
(diagnéstico Pre-test) y al final del estudio
(Post-test).

Estudiantes participantes

En el estudio participaron 96 jévenes (48
hombres y 48 mujeres), estudiantes universi-
tarios pertenecientes a la Universidad de Cos-
ta Rica, con edades comprendidas entre los 17
y los 25 afios (18+2,34 afios).

Recurso pedagégico

Para efecto del estudio se utilizé como recur-
so pedagdgico la estrategia de ensefianza del
Aprendizaje Basado en Problemas (ABP)."°

Se implementé como base el modelo de ABP
4x4 disenado por Alfredo Prieto.** Bisica-
mente, el modelo se desarrollé en cuatro esce-
narios de trabajo (trabajo con clase completa,
trabajo en pequefio grupo con y sin tutor y
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trabajo individual), fundamentindose en que
el estudiante busca, selecciona informacién,
razona e integra los conocimientos previos y
adquiridos para generar las posibilidades te-
rapéuticas al problema planteado.

Situacion por resolver

Por medio del método ABP se planted para
efecto del estudio el problema: “sCémo propi-
ciar un cambio en la conducta sedentaria en los
estudiantes del curso de Defensa Personal, de
la Universidad de Costa Rica en el primer ci-
clo del 2015?27, problema que corresponde a la
situacién por resolver. El método permite que
el estudiante con la gufa del docente, el trabajo
con otros estudiantes y con la prictica de las
actividades propuestas, trabaje y lleve a cabo
los pasos o etapas de forma sistemdtica para la
solucién del problema o situacién por resolver.

Escenario de trabajo

El escenario de trabajo correspondié al curso
de Defensa Personal, el cual pertenece a la Ci-
tedra de Actividad Deportiva de la Escuela de
Educacién Fisica y Deporte de la Universidad
de Costa Rica, curso que se imparte dos horas
a la semana, durante 16 semanas.

Procedimiento
Fases

1. Pre-test diagndstico. Al iniciar el
curso se llevé a cabo el diagnésti-
co (Pre-test), por medio de un test
autoadministrado, para conocer la
cantidad de dias a la semana que los
estudiantes dedicaban a la prictica de
actividades fisicas o ejercicio, ademads
de las razones por las cuales conside-
raban que lo hacfan o no.

2. Lecciones con metodologia ABP.
Para lograr el cambio de la conducta
sedentaria de los universitarios (si-
tuacién por resolver), el docente im-
plement6 durante todas las lecciones
el recurso pedagdgico (método ABP).
Los universitarios debfan asistir y
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participar de todas las lecciones del
curso; ademds se comprometian a se-
guir generando respuesta al problema
planteado durante su tiempo libre.

3. Post-test. La implementacién del mé-
todo ABP se llevé a cabo durante 12
lecciones. Una vez finalizadas se vol-
vi6 a aplicar el test autoadministrado
(Post-test), para conocer la cantidad
de dias a la semana que realizaron ac-
tividad fisica posterior a las lecciones
con la implementacién de la metodo-
logia ABP, asi como las razones que
los motivaron a aumentarla o no.

Andlisis estadistico

La estadistica descriptiva fue calculada para
los datos recolectados expresados como
promedios + desviaciones estindar (DS). Se
aplic6 un andlisis de varianza de dos vias para
medidas repetidas (ANOVA), grupos (dos
niveles) por mediciones (dos niveles); con
el fin de identificar diferencia significativa
entre mediciones utilizando un nivel de sig-
nificancia estadistica de alfa 0,05. El analisis
estadistico se realizé con ayuda del software
estadistico MedCalc versién 11.5.1 (Ma-
riakerke, Bélgica).

RESULTADOS

La Tabla 1 presenta la estadistica descriptiva
para la edad de los sujetos. En la Tabla 2 se
presenta la estadistica descriptiva obtenida
en el Pre-test y Post-test correspondiente a
la cantidad de dias a la semana en que cada
grupo de universitarios realizé actividad fisi-
ca. La Tabla 3 presenta los principales factores
que manifestaron los estudiantes por los cua-
les no realizaban actividad fisica (Pre-test),
asi como aquellos factores que motivaron el
aumento de la actividad fisica o ejercicio du-
rante la semana (Post-test).

El ANOVA 2x2 (grupos por mediciones),
mostré cambios significativos en la medicién
Post-test con respecto al Pre-test (p<0.05);
sin embargo, no se identificé diferencia signi-
ficativa (p>0.05) en las mediciones obtenidas
entre hombres y mujeres.
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Tabla 1. Estadistica descriptiva correspondiente a la edad de los estudiantes universitarios

Edad (afios) Promedio DS 95% CI Minimo Miéximo
Hombre 19,5 3,0 18,64 - 20,39 17,0 25,0
Mujeres 18,0 0,9 17,72 - 18,27 17,0 22,0

Tabla2. Estadistica descriptiva correspondiente al pre-test y post-test de la cantidad de dias a la semana en que
cada grupo de universitarios realiz6 actividad fisica

Actividad Fisica

(Dias a la semana) Promedio DS 95% CI Minimo Miéximo p

Pre-test

Hombres 1,5 1,5 1,08 - 2,00 0,0 2,0

Mujeres 15 1,7 1,02 -2,01 0,0 3,0

Post-test

Hombres 2,6 1,4 2,22 - 3,06 1,0 6,0 0,0001*

Mujeres 2,1 1,4 1,70 - 2,54 0,0 7,0 0,0003*
*p<0.05

Tabla 3. Factores que propiciaron la inactividad fisica (pre-test) o el aumento de la misma durante la semana
(post-test) en jovenes universitarios

Factores que propiciaron la inactividad fisica

Factores que motivaron el aumento de la actividad
fisica

Falta de motivacién hacia la préctica de la actividad fi-
sica o ejercicio.

Falta de tiempo para realizar actividad fisica debido a las
actividades universitarias.

Falta de tiempo para realizar actividad fisica debido a las
actividades universitarias y laborales.

La actividad fisica es solo un mecanismo ambiental que
favorece el metabolismo energético, especialmente para
el control de peso.

Reconocer los factores de riesgo que puede provocar el
sedentarismo en el ser humano.

Reorganizacion del uso del tiempo libre.
Implementar actividades positivas para la salud.

Reorganizacion del uso del tiempo libre.
Implementar actividades positivas para la salud.

Reconocer los beneficios que propicia la actividad fisica,
no solo en el control de peso sino a nivel cognitivo, salud
mental, salud fisica y a nivel psicosocial.

En el Grifico 1 se aprecia el cambio signi-
ficativo de Pre-test a Post-test en los grupos
de universitarios.

DISCUSION

Los resultados del presente estudio mostra-
ron que los universitarios al inicio del estudio
(Pre-test) no realizaban la minima cantidad
de actividad fisica recomendada a la semana,
identificando que el estilo de vida era seden-
tario. Las principales razones que expresaron

estaban mds relacionadas con los estilos de
vida individuales que con factores externos,
lo cual también se identific6 en el estudio de
Lépez et al.,”® tendencia actual informada por
este mismo tipo de poblacién.!

Con posterioridad a la implementacién
del método ABP durante las lecciones del
curso para propiciar el cambio en la conducta
sedentaria, se identificé un cambio significa-
tivo en la cantidad de dfas a la semana que los
universitarios reportaron realizar actividad
fisica o ejercicio.
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Grifico 1: Porcentaje de universitarios que manifestaron que el método ABP propici6 el cambio en la
conducta sedentaria, facilitando el aumento de la actividad fisica realizada durante la semana.
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Con respecto al nivel de actividad fisica, se
ha identificado que hay un mayor ntimero
de mujeres sedentarias que de hombres,” aun
cuando hasta la fecha no se tienen claras las
razones de dicha diferencia por sexos.”?’ Sin
embargo, en el presente estudio no se presen-
t6 tal diferencia ya que se identificé que el
método ABP generé el mismo efecto positivo
tanto en hombres como en mujeres, lo cual se
comprobé al no encontrarse diferencia signi-
ficativa entre los resultados de ambos grupos
de universitarios.

Se ha considerado que las posibles dife-
rencias de actividad fisica tengan relacién con
los roles de género. Tradicionalmente en la
cultura occidental el ejercicio y los deportes
(en especial a nivel competitivo) han estado
vinculados con los hombres como parte de la
demostracion de fuerza, resistencia y pode-
rio. Para el caso de las mujeres, el rol tradi-
cional en el desarrollo de actividad fisica ha
estado asociado con las tareas del hogar; sin
embargo, hoy en dia las jévenes universitarias
tienen una responsabilidad social distinta que
la de ser amas de casa,' lo que pudo ser el fac-
tor por el cual se identificara el mismo nivel
de actividad fisica que en los hombres.

Con el nivel moderado de actividad fisica
registrado por los universitarios, se podrian
prevenir las consecuencias del sedentarismo y
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propiciar una mejor calidad de vida.*® Entre
los posibles beneficios que entrega un nivel
moderado de actividad fisica estdn: 1. a nivel
del sistema nervioso, el aumento de la plasti-
cidad neuronal, la elevacién del nivel del fac-
tor neurotréfico derivado del cerebro, lo que
favorece la memoria visual y el aprendizaje,
la activacién del sistema nervioso simpético
y la liberacién de noradrenalina y dopamina
que ayudan a mejorar el estado de dnimo;!
2. a nivel mental y psicoldgico, en la dismi-
nucién de la ansiedad y depresién, aumento
de la autoestima;*? 3. a nivel psicosocial, el
fortalecimiento de la confianza en si mismos,
sentimientos de éxito, favorece las relaciones
y la integracién social,”* 4. a nivel académico,
en el desempenio escolar, sobre todo en lo que
respecta a las matematicas y la lectura.’®3*
Este incremento en la cantidad de activi-
dad fisica durante la semana dio por resultado
que el método ABP permitiera por medio de
la experiencia educativa, que el universitario
cambiara la percepcidn sobre la necesidad de
hacer actividad fisica varias veces a la sema-
na; esto gracias a la implementacién de los
conocimientos tedrico-practicos, asi como
de aquellas experiencias previas en el pro-
ceso pedagbgico y de investigacion sobre el
problema a resolver, ademds de facilitar una
adecuada interaccion docente-estudiantes.*



APRENDIZAJE BASADO EN PROBLEMAS COMO RECURSO PEDAGOGICO EN EL CAMBIO...

Juan Diego Zamora y Orlando Maroto

Otro de los factores que pudo propiciar el
aumento en la actividad fisica semanal fue
el protagonismo de los universitarios en el
proceso de ensefianza-aprendizaje, como lo
afirma Gémez et al.,*® logrando que se con-
cientizaran sobre la necesidad del ejercicio
fisico para su salud.

Se puede considerar que el efecto positi-
vo que se obtuvo en el estudio fue producto,
como lo sefialan Molina et al.,”” de que la im-
plementacién del método ABP en cualquier
proceso de ensefianza-aprendizaje favorece
a los participantes a adquirir conocimientos,
identificar habilidades y desarrollar destre-
zas que les permitan brindar respuesta al
problema planteado. Para efecto del estu-
dio, lo que propicié el método fue que los
universitarios, al identificar el sedentarismo
como aquella condicién personal que pue-
de generar una serie de alteraciones a nivel
orginico, y reflexionar sobre cémo resol-
ver el problema planteado, lograron que los
conocimientos tedricos adquiridos sobre
los beneficios de la actividad fisica no solo
quedaran como una reflexién de curso o un
discurso filoséfico, sino que lograron imple-
mentar en su tiempo libre las actividades fi-
sica ejecutadas en el curso, como recurso en
la adquisicién y mantenimiento de aquellos
aspectos relacionados con la salud.

Otro aspecto que pudo propiciar el efec-
to que tuvo el método ABP en el cambio de
actitud hacia la prictica de la actividad fisica,
fue que la adecuada utilizacién de la estrategia
motiva a los universitarios a tener una mayor
disposicién y apertura en la busqueda de so-
luciones a un problema planteado.”

Con respecto a las razones que brindaron
los universitarios por las cuales aumentaron
el nivel de actividad fisica durante la semana,
éstas también fueron identificadas en otros
estudios. %%

En cuanto al interés que mostraron los
universitarios hacia la actividad fisica propi-
ciando el aumento de su prictica durante la
semana, la mayoria de ellos estuvo de acuerdo
en que fue el resultado de la implementacién
del método utilizado. Aunque en el estudio
de Gémez et al.* se evalué una condicién
académica, los universitarios también estuvie-

ron de acuerdo en que los logros obtenidos
fueron el resultado de la implementacién en
el curso del método ABP.

Los resultados obtenidos permiten ge-
nerar un espacio de reflexién en donde la
universidad como institucién educativa
promotora del desarrollo de los procesos
de ensefianza-aprendizaje, produccién de
conocimiento, accidén social e investigacion
contemple —frente a una problemdtica silen-
ciosa que estd afectando a la poblacién estu-
diantil- las necesidades de ésta y promueva
en los diferentes espacios académicos la im-
plementacién de estrategias pedagdgicas que
jueguen un papel relevante en el cambio de
actitudes tanto cognitivas como sociales de la
poblacién estudiantil, y por consiguiente que
los universitarios se conviertan en agentes de
cambio, con el fin de incidir especificamente
en este caso en la disminucién de las conduc-
tas sedentarias.

Entre las limitaciones identificadas en el
presente estudio, se pueden mencionar prin-
cipalmente la dificultad que tuvieron algunos
alumnos para realizar algunas de las activida-
desy el tiempo que debian invertir para poder
finalizarlas; situaciones que se presentaron al
inicio del desarrollo del ABP, y puesto que,
en la mayoria de los casos, era la primera vez
que tenian contacto con este método.

Por lo anterior, se recomienda realizar una
buena planificacién de las actividades, con el
fin de optimizar el tiempo que los alumnos les
dediquen y tomar en consideracién que mu-
chas veces se les solicita a alumnos que realicen
o ejecuten actividades que se asume a priori
que deben saber hacer, pero que puede ser que
no se les haya ensefiando anteriormente.

Con el estudio se concluye que los resul-
tados obtenidos en el diagndstico aportaron
informacién sobre el nivel de sedentarismo
de una muestra de estudiantes de la Univer-
sidad de Costa Rica, asi como el cambio en la
conducta sedentaria por medio del aumento
significativo en la prictica de actividad fisica
o ejercicio realizado durante la semana, con
posterioridad a la implementacién del méto-
do ABP durante un curso de actividad depor-
tiva, en el cual el método tuvo el mismo efecto
positivo tanto en hombres como en mujeres.
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