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RESUMEN
La
 formación de hábitos y estilos de vida saludables en el contexto 
universitario no se enfocan de manera integrada. El objetivo fue 
analizar la actividad física en la formación de hábitos y estilos de 
vida saludables en estudiantes universitarios. La metodología utilizada 
fue un diseño no experimental, mediante los métodos análisis-síntesis y 
modelación. Como resultado se diseña un modelo secuencial que se apoya 
de sus elementos y principios.
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ABSTRACT
The
 formation of healthy habits and lifestyles in the university context 
are not approached in an integrated way. The objective was to analyze 
physical activity in the formation of healthy habits and lifestyles in 
university students. The methodology used was a non-experimental design,
 using analysis-synthesis and modeling methods. As a result, a 
sequential model is designed that is supported by its elements and 
principles.
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INTRODUCCIÓN
La
 OMS definió, en 1986, el estilo de vida “como una forma general de vida
 basada en la interacción entre las condiciones de vida en un sentido 
amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores
 socioculturales y características personales” (Moreira et al., 2018 p.110); de ahí que al estilo de vida saludable se integran varios factores que deben funcionar en armonía.
La
 interrelación entre actividad física y salud se manifiesta en su 
relación con los hábitos y estilos de vida saludables, partiendo de la 
posibilidad de que las personas - de manera individual o conformando 
grupos - desarrollen sus potencialidades físicas y funcionales. Esto se 
convierte en el referente cualitativo de la actividad física relacionada
 con la salud y se manifiesta en un conjunto muy amplio y complejo de 
factores biológicos, psicológicos y socioculturales (Pérez y Devis, 2003).
 El objetivo fue analizar la actividad física en la formación de hábitos
 y estilos de vida saludables en estudiantes universitarios. 

DESARROLLO
La
 combinación de cuatro factores de un estilo de vida saludable: mantener
 un peso saludable, hacer ejercicio regularmente, seguir una dieta 
saludable y hábitos tóxicos parece estar asociada a una reducción de 
hasta un 80% en el riesgo de desarrollar trastornos crónicos, 
especialmente las enfermedades más comunes y mortíferas (Al-Maskari, 2010). 
La
 población universitaria tiene alta vulnerabilidad por su grado de 
consumo de alcohol debido a las facilidades que tienen en el acceso a su
 compra y el incremento de situaciones de consumo que experimentan al 
entrar en la universidad (Londoño y Valencia, 2008). 
El
 estudio se centra en un diseño no experimental que explora la 
sistematización teórica sobre la actividad física en la formación de 
hábitos y estilos de vida saludables a través de la ampliación del 
método de análisis-síntesis. El método modelación posibilitó esbozar la 
representación teórica sobre formación de hábitos y estilos de vida 
saludables. 
Los resultados parten de la actividad física como 
papel determinante en la formación de hábitos y estilos de vida 
saludables en estudiantes universitarios. En ese sentido, se apoya del 
modelo y principios a considerar para el desarrollo hábitos y estilos de
 vida saludables en estudiantes universitarios.
Los elementos teóricos que se representan en el modelo se apoyan en los estudios de Díaz et al. (2015) y Fogg (2020).

				
 








Figura 1. 
			Modelo secuencial para la formación de hábitos y estilos de vida saludables.
 

			
Se asumen como principios:

				
	La práctica sistemática de actividad física moderada y vigorosa 

	El consumo saludable de alimentos y la hidratación apropiada.

	La modificación de actitudes, hábitos y conductas que lleven a causar morbilidades y mortalidad. 

	La incorporación del autoconcepto e imagen corporal saludable para lograr bienestar físico y mental. 

	Evitar el consumo de sustancias tóxicas y/o estupefacientes.




			

				Joseph et al. (2014) refieren que los 
programas de educación para la salud diseñados para promover la 
actividad física regular y aumentar la autoestima física pueden ser 
efectivos para mejorar la calidad de vida en adultos jóvenes.
Durante la etapa universitaria, se produce un aumento del abandono de un estilo de vida activo (Gómez et al., 2009) y un descenso de la práctica físico-deportiva moderada y vigorosa (Han et al., 2008), convirtiéndose en un momento crítico para la promoción de la actividad física. 

CONCLUSIONES
Los
 estudios demuestran que la actividad física juega un rol determinante 
en la formación de hábitos y estilos de vida saludables en estudiantes 
universitarios.
Como resultado parcial se diseña el modelo para adquirir hábitos y estilos de vida saludable en estudiantes universitarios.
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