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Resumen

Este estudio analiza las practicas y creencias sobre estilos de vida saludable en estudiantes
de basica media (10° y 11°) de la Institucion Educativa Técnica Nuestra Sefiora de Lourdes,
en Libano, Tolima. Los objetivos fueron describir las practicas en seis dimensiones (actividad
fisica, recreacion, autocuidado, alimentacion, consumo de sustancias y suefio), analizar las
creencias correspondientes, identificar la relacion entre creencias y practicas, y comparar los
resultados seglin género y grado. La investigacion se centrd en esta poblacidn especifica, por
lo que no se pueden generalizar los resultados.

El problema central es la prevalencia de habitos no saludables en la adolescencia y la posible
desconexion entre los programas de salud escolar y su adopcion real por parte de los
estudiantes. El estudio se baso en un enfoque cuantitativo, descriptivo-correlacional, con una
muestra de 100 estudiantes (67% mujeres y 33% hombres). Se utiliz6 un cuestionario sobre

149


mailto:wanicoc@ut.edu.co
mailto:nwaponte@ut.edu.co
mailto:smmorenolv@ut.edu.co

Revista Edu-fisica.com
Ciencias Aplicadas al Deporte
http://revistas.ut.edu.co/index.php/edufisica
Vol. 18 N.° 38 pp. 149 — 160 marzo 2026
ISSN: 2027- 453 X
Periodicidad Semestral

précticas y creencias, con items tipo Likert en seis dimensiones. Los datos fueron analizados
mediante estadistica descriptiva, correlaciones y pruebas t de Student.

Los resultados mostraron practicas “moderadas” en la mayoria de las dimensiones evaluadas,
con un bajo consumo de alcohol, tabaco y otras drogas. Las creencias fueron generalmente
positivas hacia conductas saludables, especialmente en autocuidado y suefio. Se encontraron
correlaciones positivas entre creencias y practicas en todas las dimensiones. Los hombres
reportaron mayor actividad fisica, mientras que las mujeres destacaron en autocuidado y
alimentacion. No hubo diferencias significativas en consumo de sustancias ni en suefio. Los
estudiantes de 11° mostraron mejores practicas en suefio y autocuidado.

Palabras clave: Adolescencia; Estilos de vida saludable; Creencias y practicas; Educacion
para la salud; Autocuidado.

Abstract

This study analyzes the practices and beliefs regarding healthy lifestyles among middle
school students (10th and 11th grades) at the Technical Educational Institution Nuestra
Sefiora de Lourdes, in Libano, Tolima. The objectives were to describe practices in six
dimensions (physical activity, recreation, self-care, nutrition, substance use, and sleep),
analyze the corresponding beliefs, identify the relationship between beliefs and practices, and
compare results by gender and grade. The research focused on this specific population, so
the findings are not generalizable.

The central issue is the prevalence of unhealthy habits in adolescence and the potential
disconnect between school health programs and their actual adoption by students. The study
was based on a quantitative, descriptive-correlational approach, with a sample of 100
students (67% female and 33% male). A questionnaire on practices and beliefs, with Likert-
type items across six dimensions, was used. The data were analyzed through descriptive
statistics, correlations, and t-tests.

The results showed "moderate™ practices in most of the evaluated dimensions, with low
consumption of alcohol, tobacco, and other drugs. The beliefs were generally positive
towards healthy behaviors, especially in self-care and sleep. Positive correlations were found
between beliefs and practices in all dimensions. Males reported higher physical activity,
while females excelled in self-care and nutrition. No significant differences were found in
substance use or sleep. 11th-grade students showed better sleep and self-care practices.
Keywords: Adolescence; Healthy lifestyles; Beliefs and practices; Heducation; Self-care.
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Introduccion

La adolescencia es una etapa critica para el desarrollo humano, donde se experimentan
cambios fisicos, psicoldgicos y sociales que influyen en las decisiones y comportamientos de
los individuos. Esta fase es fundamental para la formacion de habitos de vida, especialmente
entre los estudiantes de basica media, como los de la Institucion Educativa Técnica Nuestra
Sefiora de Lourdes, quienes comienzan a formar creencias y practicas relacionadas con la
salud que impactaran su bienestar futuro (Cortés et al., 2020). Los estilos de vida saludables,
que incluyen nutricion adecuada, actividad fisica, descanso, salud mental y prevencion de

enfermedades, son esenciales para un desarrollo 6ptimo durante esta etapa.

A pesar de la informacién accesible, los adolescentes enfrentan dificultades para adoptar
estos habitos saludables debido a factores como el entorno familiar, las influencias de sus
pares, los medios de comunicacion y las estructuras sociales. En Colombia, este fendmeno
es alarmante, pues la prevalencia de estilos de vida no saludables, como la baja actividad
fisica y una alimentacién deficiente, constituye un desafio para la salud pablica (Ministerio
de Salud y Proteccién Social, 2019).

Las creencias sobre la salud juegan un papel determinante en la adopcion de habitos
saludables. Segun la Teoria del Comportamiento Planificado de Ajzen (1991), las intenciones
de las personas se ven influenciadas por sus creencias sobre las consecuencias de sus
acciones, las normas sociales que las respaldan y la percepcion del control sobre ellas.
Aunque los adolescentes pueden tener creencias positivas acerca de los beneficios de habitos
saludables, estas no siempre se traducen en acciones concretas. Por ello, la educacion en
salud es crucial para motivar cambios reales en los comportamientos de los estudiantes
(Ramirez et al., 2018).

El enfoque educativo tiene un papel esencial en la formacion de habitos saludables. La

Estrategia Escuela Saludable del Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia es un
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ejemplo de politica pablica destinada a promover entornos educativos que favorezcan la
salud integral. Sin embargo, la efectividad de estas politicas depende de su capacidad para
involucrar a la comunidad educativa y adaptarse a las necesidades locales (Ministerio de

Salud y Proteccidon Social, 2019).

En la Institucién Educativa Técnica Nuestra Sefiora de Lourdes, estudiar las creencias y
practicas de los estudiantes en relacidn con los estilos de vida saludable es clave para disefiar
estrategias educativas efectivas. Esto ayudara a identificar barreras y facilitadores para la
adopcion de habitos saludables, mejorando la efectividad de las intervenciones.
Investigaciones previas han demostrado que factores como la familia, los amigos y la escuela
son determinantes en la adopcion de habitos saludables (Gomez et al., 2020). Sin embargo,
persisten desafios como la falta de recursos y la resistencia al cambio, especialmente frente
a la influencia de productos ultraprocesados que afectan la nutricion adolescente (Vargas et
al., 2019).

La investigacion en esta institucidn educativa tiene como objetivo identificar las creencias
y précticas relacionadas con los estilos de vida saludable de los estudiantes, proporcionando
informacion para disefiar programas de intervencidn que promuevan una mejora en su salud

integral. Al comprender mejor las actitudes y comportamientos

Objetivos

Objetivo General
Evaluar las practicas y creencias relacionadas con estilos de vida saludable en estudiantes

de Béasica media de la Institucion Educativa Técnica Nuestra Sefiora de Lourdes.
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Objetivos Especificos

- Describir las practicas reportadas por los estudiantes en las dimensiones de condicion
fisica y actividad deportiva, recreacion y manejo del tiempo libre, autocuidado y cuidado
médico, habitos alimenticios, consumo de alcohol, tabaco y otras drogas, y suefio.

- Analizar las creencias de los estudiantes respecto a las mismas dimensiones,
identificando niveles de acuerdo o desacuerdo con afirmaciones relacionadas con la salud y
el comportamiento.

- Identificar correlaciones entre practicas y creencias en cada dimension, evaluando si las
creencias influyen en las préacticas reportadas.

- Examinar las diferencias en préacticas y creencias segun variables como el género y el

nivel educativo, detectando posibles asociaciones o disparidades.

Disefio Metodoldgico

La metodologia utilizada en este estudio fue de enfoque cuantitativo, descriptivo-
correlacional, lo que permitié obtener informacidn detallada sobre las précticas y creencias
de los estudiantes sobre los estilos de vida saludables. El disefio descriptivo se centrd en
caracterizar las practicas y creencias de los estudiantes en areas clave de salud como la
actividad fisica, la alimentacién, el autocuidado, el suefio y el consumo de sustancias. Por
otro lado, el enfoque correlacional permitié explorar las relaciones entre las creencias y las

practicas, y como influyen entre si.

El tipo de investigacion descriptiva-correlacional fue elegido por su capacidad para
identificar patrones y tendencias dentro de la poblacién estudiada, al mismo tiempo que
explora las relaciones entre variables como el género, el nivel educativo y los estilos de vida
saludables. Este tipo de investigacion permite, ademas, hacer inferencias sobre el
comportamiento de los estudiantes y proponer estrategias para mejorar la salud publica en el

ambito educativo.
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Meétodos de Recoleccion de Datos

Para la recoleccion de datos, se utilizo el cuestionario 'Practicas y Creencias sobre Estilos
de Vida Saludable', desarrollado por Arrivillaga, Salazar y Gomez (2002). Este cuestionario
es una herramienta validada que evalta diversos aspectos relacionados con los habitos de
salud en adolescentes, incluyendo seis dimensiones clave: condicion fisica y actividad
deportiva, recreacion y manejo del tiempo libre, autocuidado y cuidado médico, habitos
alimenticios, consumo de alcohol, tabaco y otras drogas, y suefio.

Cada seccion del cuestionario incluye afirmaciones de tipo Likert, en las que los
estudiantes deben indicar su nivel de acuerdo con cada afirmacion en una escala de 1
(totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de acuerdo). El cuestionario se distribuyé de
manera anonima entre los estudiantes de los grados décimo y undécimo de la Institucion

Educativa Técnica Nuestra Sefiora de Lourdes.

Poblacion y Muestra

La poblacion de estudio estuvo compuesta por estudiantes de los grados décimo y
undécimo de la Institucion Educativa Técnica Nuestra Sefiora de Lourdes, ubicada en Libano,
Tolima. Esta poblacion fue seleccionada debido a su representacion tipica de la adolescencia,

una etapa critica para el desarrollo de habitos de vida que perduran en la edad adulta.

La muestra estuvo constituida por 100 estudiantes, de los cuales el 64% correspondian al
grado décimo y el 36% al grado undécimo. En términos de género, el 67% de los participantes
fueron mujeres y el 33% hombres. Para asegurar la representatividad de los resultados, la

muestra fue seleccionada de manera aleatoria entre los estudiantes inscritos en estos grados.
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Instrumentos de Analisis de Datos

El analisis de los datos se realizd utilizando herramientas estadisticas descriptivas y
correlacionales. Se utilizo el software IBM SPSS version 27 para procesar los datos obtenidos
del cuestionario. Las técnicas estadisticas descriptivas incluyeron el calculo de medias,
frecuencias y porcentajes, lo que permitié obtener un panorama general de las préacticas y

creencias de los estudiantes.

Para el analisis correlacional, se emplearon pruebas de correlacion de Pearson para evaluar
la relacion entre las practicas y creencias en cada una de las dimensiones evaluadas. Ademas,
se realizaron comparaciones entre los grupos de género y nivel educativo mediante la prueba
t de Student, con el objetivo de identificar diferencias significativas en los comportamientos

reportados por los estudiantes.

Resultados

Los resultados de la investigacion revelaron practicas de vida moderadas en los
estudiantes de la Institucion Educativa Técnica Nuestra Sefiora de Lourdes, con algunas areas
de fortaleza y otras de debilidad. En general, los estudiantes presentaron practicas de
actividad fisica moderada, con una tendencia a la socializacion en su tiempo libre y una
adherencia adecuada a los habitos de autocuidado basico, como los chequeos médicos. Sin
embargo, se evidencid un bajo consumo de alimentos saludables y problemas relacionados
con la calidad y cantidad del suefio.

En cuanto a las creencias, la mayoria de los estudiantes mostré actitudes positivas hacia
el ejercicio fisico y la importancia de una dieta equilibrada. Sin embargo, las creencias en
torno al suefio fueron ambivalentes, con muchos estudiantes reconociendo la importancia de

dormir bien, pero sin aplicar practicas adecuadas que favorezcan un descanso 6ptimo.
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Discusion

Los hallazgos de este estudio coinciden con investigaciones previas que sugieren que,
aunque los adolescentes tienen una comprension general de la importancia de un estilo de
vida saludable, su capacidad para adoptar estos habitos en su vida diaria esta limitada por
factores tanto personales como contextuales. La influencia de la familia, el entorno escolar y
las presiones sociales son elementos clave que afectan la adopcion de practicas saludables

entre los adolescentes (Gomez et al., 2020).

Especificamente, las practicas relacionadas con la actividad fisica se vieron influenciadas
por la falta de tiempo debido a las exigencias académicas y la prevalencia de un estilo de
vida mas sedentario, factores que se han documentado ampliamente en la literatura sobre la
salud adolescente (Hohepa et al., 2006). En cuanto a la alimentacién, los estudiantes
mostraron una tendencia a consumir alimentos ultraprocesados debido a la accesibilidad y el
bajo costo de estos productos, lo cual refleja una falta de educacion y conciencia sobre la
importancia de una alimentacion balanceada (Vargas et al., 2019).

Conclusiones

La investigacion ha confirmado que las creencias de los estudiantes sobre estilos de vida
saludable estdn moderadamente relacionadas con sus practicas diarias, aunque existen
barreras sociales, econdémicas y personales que dificultan la adopcion completa de estos
habitos. La educacion en salud debe abordar no solo el conocimiento, sino también las
barreras percibidas por los adolescentes, promoviendo la integracidn de estas creencias en

sus rutinas cotidianas.
Ademas, los resultados resaltan la importancia de la implementacién de programas de

salud mas efectivos en las instituciones educativas, que no solo informen a los estudiantes,

sino que también les proporcionen las herramientas necesarias para incorporar cambios en

156



Revista Edu-fisica.com
Ciencias Aplicadas al Deporte
http://revistas.ut.edu.co/index.php/edufisica
Vol. 18 N.° 38 pp. 149 — 160 marzo 2026
ISSN: 2027- 453 X
Periodicidad Semestral
sus habitos. La colaboracién de los padres, educadores y la comunidad en general es crucial

para apoyar a los adolescentes en la adopcidn de estilos de vida saludables.

Recomendaciones

Se recomienda la implementacion de programas educativos mas dinamicos y
personalizados, que incluyan la participacion activa de los estudiantes en actividades
précticas relacionadas con la salud, como talleres de cocina saludable, actividades fisicas
regulares y asesoramiento sobre la importancia de la higiene del suefio. Ademas, es
fundamental que dichos programas cuenten con el apoyo y la colaboracion de los padres y la

comunidad educativa en general.

Es importante también incorporar estrategias de prevencion y promocién de la salud que
aborden de manera integral no solo los aspectos fisicos, sino también los emocionales y
sociales, ya que estos factores influyen de manera significativa en las decisiones de salud de
los adolescentes. La integracion de estas estrategias en el curriculo escolar y las actividades
extracurriculares contribuira a crear un entorno mas favorable para la adopcion de habitos

saludables entre los estudiantes.
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