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Resumen

El estrés académico constituye una problematica prevalente en la educacion superior,
asociada a exigencias curriculares intensas, sobrecarga de tareas y limitaciones en
el tiempo disponible, lo que afecta negativamente el bienestar y el desempefio
estudiantil. En este contexto, la actividad fisica recreativa se reconoce como una
estrategia potencial de afrontamiento y regulacion emocional. El presente estudio tuvo
como objetivo analizar la incidencia de la actividad fisica recreativa en el estrés
académico de estudiantes mayores de 18 afios de la Universidad Catolica de Cuenca,
campus Azogues, y disefiar una propuesta institucional de intervencion. Se adopto un
enfoque cuantitativo, con disefilo no experimental, corte transversal y alcance
correlacional. La muestra estuvo conformada por 306 estudiantes, seleccionados a
partir de una poblacién de 1500, mediante la aplicacion del Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica (IPAQ-SF) y del Inventario SISCO SV-21. Los resultados
evidenciaron que el 36,6 % de los participantes presentd un nivel bajo de actividad
fisica, mientras que el 72,6 % se ubicé en niveles de estrés moderado o alto.
Asimismo, se identific6 una relacion inversa y estadisticamente significativa entre el
nivel de actividad fisica y el estrés académico, de manera que los estudiantes con
mayor actividad fisica reportaron menores niveles de estrés. En contraste, el
sedentarismo, el trabajo remunerado paralelo y la percepcién de escaso tiempo libre
se asociaron con mayor vulnerabilidad. En conclusién, la actividad fisica recreativa
actia como un factor protector relevante frente al estrés académico, lo que justifica la
implementacion de programas institucionales como “Activate y Respira”, orientados
al bienestar integral y a la prevencion de problematicas psicosociales en estudiantes
universitarios.

Palabras clave: actividad fisica recreativa, estrés académico, estudiantes
universitarios, salud mental, bienestar universitario, recreacion.
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Abstract

Academic stress is a prevalent issue in higher education, associated with intense
curricular demands, academic workload overload, and limited available time, all of
which negatively affect students’ well-being and academic performance. In this
context, recreational physical activity is recognized as a potential strategy for coping
and emotional regulation. The objective of the present study was to analyze the impact
of recreational physical activity on academic stress among students over 18 years of
age at the Catholic University of Cuenca, Azogues campus, and to design an
institutional intervention proposal. A quantitative approach was adopted, with a non-
experimental, cross-sectional, and correlational design. The sample consisted of 306
students, selected from a population of 1,500, through the administration of the
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ-SF) and the SISCO SV-21
Inventory. The results showed that 36.6% of the participants had a low level of physical
activity, while 72.6% were classified as having moderate or high levels of academic
stress. Likewise, an inverse and statistically significant relationship was identified
between the level of physical activity and academic stress, such that students with
higher levels of physical activity reported lower levels of stress. In contrast, sedentary
behavior, paid work alongside academic studies, and the perception of limited free
time were associated with greater vulnerability. In conclusion, recreational physical
activity acts as an important protective factor against academic stress, which justifies
the implementation of institutional programs such as “Activate y Respira” (“Get Active
and Breathe”), aimed at promoting holistic well-being and preventing psychosocial
problems among university students.

Keywords: recreational physical activity, academic stress, university students, mental
health, student well-being, recreation.
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Introduccion

La actividad fisica recreativa ocupa hoy un lugar central en las discusiones
sobre salud publica, bienestar subjetivo y prevencion de problemas psicosociales en
la poblacion joven y adulta. La Organizacién Mundial de la Salud sostiene que la
actividad fisica comprende todo movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exige gasto energético, y recuerda que en personas adultas
cualquier cantidad de movimiento es mejor que ninguna, aunque para obtener
beneficios mas consistentes se recomiendan entre 150 y 300 minutos semanales de
actividad aerdbica moderada o su equivalente vigorosa. Esta perspectiva permite
comprender que la actividad fisica no debe limitarse al deporte competitivo; también
incluye formas recreativas, lidicas y voluntarias de movimiento que se integran a la
vida cotidiana y que pueden desarrollarse sin requerir alto nivel técnico (World Health
Organization, 2020, 2024, Kljajevic et al., 2022).

En el escenario universitario, la relevancia de esta practica es todavia mayor.
La educacién superior suele implicar adaptacion a nuevos ritmos, responsabilidades,
evaluacion permanente, presion por el rendimiento, escasez de tiempo y conciliacion
entre estudio, trabajo y vida familiar. En ese marco, el estrés académico deja de ser
un episodio aislado para convertirse en una experiencia recurrente que puede afectar
la concentracidn, la calidad del suefio, la motivacion y la permanencia estudiantil. La
literatura cientifica reciente coincide en que los estudiantes universitarios constituyen
un grupo especialmente sensible frente a problemas de salud mental, y que la
actividad fisica aparece como un factor protector con potencial para amortiguar el
malestar y mejorar la recuperacion emocional (Agyapong-Opoku et al., 2023;

Barbayannis et al., 2022; Worsley et al., 2022).
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La Universidad Catélica de Cuenca, campus Azogues, representa un contexto
pertinente para el desarrollo de esta investigacion. Para el presente disefio se
consideran las carreras de Medicina, Enfermeria, Odontologia, Derecho, Ingenieria
Civil, Arquitectura, Administracion, Contabilidad, Educacion y Criminologia, lo que
sugiere la coexistencia de rutinas estudiantiles muy diversas: algunas asociadas a
practicas clinicas o de laboratorio, otras a trabajo de aula, otras a précticas
preprofesionales, desplazamiento y estudio independiente. En todos estos casos, la
actividad fisica recreativa podria constituir una préctica compensatoria capaz de
fortalecer el equilibrio biopsicosocial del alumnado (Universidad Catdlica de Cuenca,
2026a, 2026b).

No obstante, para intervenir de manera pertinente no basté con asumir que el
ejercicio “hace bien”; fue necesario contar con evidencia situada, instrumentos validos
y un disefio metodoldgico coherente con la pregunta de investigacion. Por ello, la
presente tesis se orientd a analizar la incidencia de la actividad fisica recreativa en el
estrés académico de los estudiantes mayores de 18 afios de la Universidad Catdlica
de Cuenca, campus Azogues. La investigacién adoptd un enfoque cuantitativo, con
disefio no experimental, corte transversal y alcance correlacional, y seleccioné dos
herramientas ampliamente utilizadas en poblaciéon adulta y universitaria: el IPAQ-SF
para el nivel de actividad fisica y el SISCO SV-21 para el estrés académico (Craig et
al., 2003; Lee et al., 2011, Barraza-Macias, 2018; Olivas-Ugarte et al., 2021).

La presente tesis desarrolld integralmente el proceso de investigacion, desde
la fundamentacién tedrica y el disefio metodolégico hasta la recoleccion,
procesamiento, analisis e interpretacion de los datos empiricos. Ademas de la

ampliacion del marco teorico y la adaptacion de los instrumentos al contexto
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universitario, el estudio incorpord una organizacion analitica para la presentacion de
tablas, graficos e inferencias estadisticas derivadas de la informacién recolectada.

En consecuencia, la estructura del documento comprendié una introduccion
ampliada con el problema, objetivos vy justificacion; un Capitulo | dedicado al marco
tedrico, conceptual, legal e institucional; un Capitulo Il centrado en la metodologia de
la investigacion y el plan de analisis; un Capitulo Il dedicado a los resultados y
discusién; y un Capitulo IV donde se presenta la propuesta institucional “Activate y
Respira”. Finalmente, se exponen conclusiones, recomendaciones, referencias en
normas APA 7.2 edicion y anexos instrumentales de aplicacion directa.
Planteamiento del problema

El transito por la universidad coincide con una etapa del ciclo vital caracterizada
por la consolidacion de la autonomia, la definicibn del proyecto profesional y la
reorganizacion de habitos cotidianos. Aunque esta etapa puede favorecer el
crecimiento intelectual y social, también concentra condiciones que incrementan la
vulnerabilidad al estrés académico, tales como evaluaciones frecuentes, sobrecarga
de tareas, exigencia de productividad, temor al fracaso, incertidumbre vocacional,
responsabilidades familiares y, en numerosos casos, trabajo remunerado paralelo al
estudio. Cuando estas demandas superan los recursos percibidos por el estudiante,
aparecen manifestaciones fisicas, cognitivas y emocionales que afectan su
concentracion, motivacion, descanso y funcionamiento académico (Silva-Ramos et
al., 2020; Zambrano-Vélez & Tomala-Chavarria, 2022; Barbayannis et al., 2022).

Desde el modelo sistémico cognoscitivista de Barraza-Macias, el estrés
académico puede comprenderse como un proceso adaptativo y esencialmente
psicoldgico que involucra estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento. Esta

aproximacion resulta pertinente para el contexto universitario porque no reduce el
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fendmeno a una reaccién emocional aislada, sino que lo interpreta como una
secuencia compleja: primero, el estudiante percibe demandas del entorno académico;
luego, experimenta respuestas de desequilibrio fisico, emocional o cognitivo; y
finalmente, activa recursos para recuperar la estabilidad. Sin embargo, cuando las
estrategias de afrontamiento son insuficientes, poco saludables o inexistentes, el
malestar tiende a intensificarse y puede comprometer la experiencia educativa, el
rendimiento y la permanencia estudiantil (Barraza Macias, 2010; Barraza-Macias,
2018; Guzman-Castillo et al., 2022).

En el caso de la Universidad Catdlica de Cuenca, campus Azogues, esta
problematica adquiere relevancia particular debido a la diversidad de carreras,
jornadas académicas y exigencias formativas presentes en la institucion. Los
estudiantes mayores de 18 afios pertenecen a programas con dinamicas distintas,
como Medicina, Enfermeria, Odontologia, Derecho, Ingenieria Civil, Arquitectura,
Administracion, Contabilidad, Educacion y Criminologia, lo que implica cargas
académicas, practicas, horarios, desplazamientos y responsabilidades diferenciadas.
Esta heterogeneidad puede generar escenarios de presion académica sostenida,
especialmente en estudiantes que deben compatibilizar sus estudios con trabajo
remunerado, responsabilidades familiares o tiempos limitados para el descanso y el
autocuidado.

Paralelamente, la evidencia internacional indica que buena parte de la
poblacién universitaria no alcanza niveles suficientes de actividad fisica. Las barreras
mas repetidas son la falta de tiempo, la fatiga, la percepcion de incompatibilidad entre
estudio y autocuidado, y la disminucion de la practica deportiva al ingresar a la
educacién superior. En consecuencia, muchos estudiantes sustituyen el movimiento

por largas horas de sedentarismo, especialmente durante periodos de examenes,
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entregas, practicas o jornadas académicas extensas. Esta situacion no solo afecta la
condicién fisica, sino también el descanso, la autorregulacion emocional y la
capacidad de recuperacion frente a la tension cotidiana (Kljajevi¢ et al., 2022; Molano-
Tobar et al., 2019; Heller et al., 2023).

En el campus Azogues, el problema no se limita a la posible existencia de
estrés académico, sino a la falta de informacion diagndstica especifica que permita
conocer cOmo se comportan estas variables en su propia poblacion estudiantil. No se
dispone con claridad de datos institucionales que evidencien qué nivel de actividad
fisica recreativa realizan los estudiantes, con qué frecuencia participan en este tipo
de practicas, cuanto tiempo permanecen sentados, qué barreras perciben para
moverse, cuales son sus principales estresores académicos y como se relacionan
estos elementos entre si. Esta ausencia de informacion limita la capacidad de la
institucion para tomar decisiones fundamentadas en evidencia y no solo en
percepciones generales.

En términos institucionales, no contar con un diagnostico situado impide
disefiar respuestas pertinentes. Si no se conoce con precision el nivel de actividad
fisica recreativa, las preferencias de los estudiantes, la frecuencia de participacion,
las barreras experimentadas y el nivel de estrés académico, la universidad carece de
una base objetiva para orientar politicas de bienestar, horarios de recreaciéon, pausas
activas, campafnas preventivas o programas de acompafiamiento. Por ello, el
problema no debe entenderse Unicamente como una dificultad individual del
estudiante, sino también como una situaciébn organizacional y preventiva que

demanda informacién empirica para intervenir de manera adecuada (Salazar-Granizo

et al., 2024a; Salazar-Granizo et al., 2024b).
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A partir de esta situacién, la presente investigacion surge de la necesidad de
analizar la incidencia de la actividad fisica recreativa en el estrés académico de los
estudiantes mayores de 18 afios de la Universidad Catdlica de Cuenca, campus
Azogues. Se reconoce que, por tratarse de un disefio no experimental y transversal,
no es metodolégicamente correcto establecer causalidad definitiva. No obstante, si
es posible analizar la incidencia en sentido estadistico, es decir, el grado en que la
variacion de la actividad fisica recreativa se asocia y predice la variacion del estrés
académico en una poblacion determinada. Esta precisién permite sostener el enfoque
del estudio sin incurrir en afirmaciones causalistas improcedentes (von Elm et al.,
2007).

En consecuencia, el problema central se expresa en la ausencia de evidencia
diagndstica local sobre la relacion entre la actividad fisica recreativa y el estrés
académico en los estudiantes del campus Azogues. Esta carencia impide valorar si la
actividad fisica recreativa puede actuar como un recurso protector frente al estrés y
limita la formulacion de estrategias institucionales de bienestar ajustadas a las
condiciones reales del estudiantado. Por ello, resulta necesario desarrollar un estudio
gue permita identificar los niveles de actividad fisica recreativa, diagnosticar el estrés
académico y establecer la relacién estadistica entre ambas variables, con el fin de
sustentar una propuesta de intervencion pertinente para la comunidad universitaria.
Formulacion del problema

¢,De qué manera la actividad fisica recreativa incide en el estrés académico de
los estudiantes mayores de 18 afios de la Universidad Catélica de Cuenca, campus

Azogues?

Sistematizacion del problema
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- ¢ Cudles son los fundamentos tedricos mas relevantes sobre actividad fisica
recreativa y estrés académico en estudiantes universitarios?

- ¢Qué niveles de estrés académico presentan los estudiantes mayores de 18
afos de la Universidad Catdlica de Cuenca, campus Azogues?

- ¢Qué frecuencia, duracion y tipo de actividad fisica recreativa realizan los
estudiantes de la poblacion de estudio?

- ¢Qué relacidn estadistica existe entre el nivel de actividad fisica recreativa y el
nivel de estrés académico?

- ¢ Qué propuesta institucional puede derivarse de los hallazgos para fortalecer

el bienestar estudiantil?

Objetivos de lainvestigacion
Objetivo general: Determinar la relacién entre la actividad fisica recreativa y el estrés
académico en los estudiantes mayores de 18 afios de la Universidad Catdlica de
Cuenca, campus Azogues, periodo 2025-2026.
Objetivos especificos
1. Fundamentar tedricamente las variables actividad fisica recreativa y estrés
académico mediante revision cientifica actualizada y pertinente.
2. Caracterizar los niveles de actividad fisica recreativa de los estudiantes de la
poblacidon de estudio segun frecuencia, duracion e intensidad.
3. Diagnosticar el nivel de estrés académico y sus principales dimensiones en los
estudiantes universitarios participantes.
4. Disefar una propuesta de intervencion institucional orientada a la prevencion

del estrés académico mediante actividades fisicas recreativas.
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Justificacion

La investigacion se justificO en el plano tedrico porque profundiza en la
articulacién entre dos constructos de alta relevancia para la educacién superior
contemporanea: la actividad fisica recreativa y el estrés académico. Aunque ambos
fendmenos han sido estudiados de manera independiente, todavia resulta necesario
analizarlos de forma integrada en contextos universitarios especificos, considerando
las particularidades organizativas y culturales de cada campus. El presente trabajo
aporta una lectura actualizada desde la salud, la pedagogia del bienestar y la
prevencion (Wunsch et al., 2021; Monserrat-Hernandez et al., 2023; Teuber et al.,
2024).

En el plano préctico, la tesis generd informacion Gtil para la toma de decisiones
institucionales. Un diagnostico cuantitativo sobre actividad fisica y estrés académico
puede orientar programas de bienestar universitario, redisefio de espacios
recreativos, campafas de sensibilizacion, pausas activas, clubes de recreacion,
horarios protegidos para la practica fisica y estrategias de acompafiamiento
estudiantil. En otras palabras, la investigacion no se limita a describir una realidad,
sino que busca aportar insumos para transformarla (Donnelly et al., 2024; Johannes
et al., 2024; Yuan et al., 2024).

En el plano social, el estudio es pertinente porque el estrés académico no
afecta Unicamente el desempefio escolar; también impacta el suefio, el estado de
animo, la convivencia, la salud mental y la permanencia en la universidad. En
comunidades estudiantiles que combinan formacién, empleo y responsabilidades
familiares, promover opciones recreativas accesibles puede convertirse en una
estrategia de equidad y cuidado colectivo. La actividad fisica recreativa, al no

depender de competencia formal ni de alto rendimiento, ofrece un camino inclusivo
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para que mayor cantidad de estudiantes participe (Graves et al., 2021; Osborn et al.,
2022; Worsley et al., 2022).

Metodolégicamente, la investigacion fue relevante porque se sustentd en un
disefio coherente con la naturaleza del problema: enfoque cuantitativo, disefio no
experimental, corte transversal y alcance correlacional. Ademas, selecciona
instrumentos con respaldo en poblacion adulta y universitaria: el IPAQ-SF,
ampliamente utilizado para vigilancia de actividad fisica, y el SISCO SV-21, disefiado
para estudiar estrés académico desde una perspectiva sistémica. Esta combinacion
fortalece la validez del proceso de medicion y la comparabilidad de los resultados
(Craig et al., 2003; Lee et al., 2011; Guzman-Castillo et al., 2022; Olivas-Ugarte et al.,
2021).

Hipotesis y variables
Hipotesis general

A mayor nivel de actividad fisica recreativa, menor nivel de estrés académico
en los estudiantes mayores de 18 afios de la Universidad Catélica de Cuenca, campus
Azogues.

Hipotesis nula

No existe relacion estadisticamente significativa entre la actividad fisica
recreativa y el estrés académico en los estudiantes mayores de 18 afios de la

Universidad Catdlica de Cuenca, campus Azogues.
Variables

- Variable independiente: actividad fisica recreativa.

- Variable dependiente: estrés académico.
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CAPITULO I. MARCO TEORICO
1.1. Antecedentes investigativos
1.1.1. Antecedentes internacionales

El estudio de la relacion entre actividad fisica y salud mental en poblacion
universitaria ha crecido de manera sostenida en los Gltimos afios. La evidencia
internacional coincide en que la etapa universitaria constituye un periodo de especial
vulnerabilidad al estrés por la coexistencia de exigencias académicas, transicion vital,
redefinicién identitaria, presion por el rendimiento y cambios en los habitos cotidianos.
En este escenario, la actividad fisica recreativa aparece como una practica accesible
gue puede actuar como factor protector y como via de recuperacion emocional
(Wunsch et al., 2021; Barbayannis et al., 2022).

Waunsch et al. (2021), en una revision sistematica y metaanalisis, analizaron la
relacion tridireccional entre actividad fisica, estrés y rendimiento académico en
estudiantes universitarios. Los autores concluyeron que existe una tendencia
consistente hacia asociaciones negativas entre actividad fisica y estrés percibido,
aunque subrayaron la necesidad de disefios metodolégicos mas homogéneos y de
estudios longitudinales para precisar la magnitud del efecto. Este antecedente es
importante porque no solo respalda la existencia de una asociacion, sino que ademas
muestra que el movimiento corporal puede relacionarse con procesos de desempefio
y permanencia universitaria.

En la misma linea, Monserrat-Hernandez et al. (2023) estudiaron a estudiantes
universitarios y hallaron relacion entre el ejercicio fisico y el estrés académico,
observando que los universitarios fisicamente activos mostraban mejores perfiles de
bienestar. El valor de este trabajo radica en que integra variables de salud conductual

con manifestaciones de malestar académico, mostrando que los habitos de
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autocuidado forman parte del ecosistema formativo y no constituyen aspectos
periféricos de la experiencia universitaria.

Por su parte, Teuber et al. (2024), mediante un estudio longitudinal a nivel
diario, reportaron que distintas formas de actividad fisica favorecen la disminucion de
la carga de estrés y una mejor experiencia de recuperacion, ademas de relacionarse
con mejor percepcion del desempefio académico. Este hallazgo refuerza la idea de
gue la actividad fisica no solo produce beneficios generales de salud, sino efectos
concretos sobre la vivencia cotidiana del estudio. En otras palabras, el movimiento
puede operar como una microestrategia de regulacién emocional, descanso activo y
recomposicion cognitiva.

Complementariamente, Chen et al. (2022) evidenciaron que el ejercicio fisico
se asocia negativamente con el burnout académico y que variables como la
autoeficacia y la resiliencia median parte de esta relacidén. Este antecedente amplia
la comprension del fendmeno, pues sugiere que la actividad fisica no actda
Unicamente por vias fisioldgicas, sino también mediante mecanismos psicoldgicos de
afrontamiento, percepcién de competencia personal y reconfiguracién de la propia
eficacia ante demandas complejas.

A nivel de intervenciones, Donnelly et al. (2024) revisaron programas de
actividad fisica dirigidos a estudiantes de educacion superior y concluyeron que varias
modalidades presentan resultados favorables para la salud mental y la calidad de
vida. Aungue las intervenciones difieren en duracion, intensidad y estrategias de
seguimiento, el conjunto de la evidencia respalda la inclusién de acciones activas
dentro de las politicas universitarias de bienestar.

1.1.2. Antecedentes latinoamericanos y pertinencia ecuatoriana

-11-
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En América Latina, la investigacién sobre estrés académico ha mostrado
especial interés en instrumentos culturalmente proximos al contexto universitario
hispanohablante. En esta linea, Barraza-Macias (2018) desarroll6 y sistematizo el
Inventario SISCO SV-21, una herramienta ampliamente empleada para estudiar
estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento en estudiantes de educacion
superior. Posteriormente, Guzman-Castillo et al. (2022) revisaron las propiedades
psicométricas del instrumento y reportaron un desempefio adecuado para la
puntuacion total y para las subescalas de estresores y sintomatologia, lo que refuerza
su utilidad en investigaciones aplicadas (Barraza-Macias, 2018; Olivas-Ugarte et al.,
2021; Guzman-Castillo et al., 2022).

La pertinencia del tema en Ecuador es alta por varias razones. En primer lugar,
la educacién superior ecuatoriana ha ampliado el acceso a poblacién estudiantil con
trayectorias mas heterogéneas, lo que supone realidades diferenciadas de tiempo,
movilidad, trabajo y autocuidado. En segundo lugar, los campus universitarios se han
visto desafiados a fortalecer sus programas de bienestar y permanencia estudiantil.
En tercer lugar, la discusion sobre salud mental universitaria se ha vuelto més visible
en los ultimos afios, pero todavia requiere evidencias locales que permitan orientar
programas especificos y evaluables (Salazar-Granizo et al., 2024a; Zambrano-Vélez
& Tomala-Chavarria, 2022).

En el contexto ecuatoriano, varios estudios académicos y proyectos
universitarios han mostrado preocupacion por la disminucién de la actividad fisica en
estudiantes de tercer nivel, el incremento del tiempo sedentario y la presién derivada
de las cargas curriculares. Aungque estos trabajos no siempre utilizan los mismos
instrumentos o0 los mismos disefios, existe una preocupacion compartida por el

impacto del sedentarismo, la sobrecarga académica y el bienestar psicolégico del
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alumnado. La presente tesis se inserta en esa agenda de investigacion aplicada y
busca aportar evidencia situada para la Universidad Catélica de Cuenca, campus

Azogues (Molano-Tobar et al., 2019; Galeano-Rojas et al., 2025).

Tabla 1

Sintesis de antecedentes relevantes

Autor /afio  Tipo de Poblacién Hallazgo central Aporte para la
estudio tesis
Wunsch et Revisién Estudiantes Tendencia a Respalda la base
al., 2021 sistematica y universitarios  relacion negativa tedérica de la
metaanalisis entre actividad asociaciéon entre
fisicay estrés variables
Monserrat- Transversal 742 El ejercicio fisico Aporta evidencia
Hernandez et estudiantes se relaciona con empirica reciente
al., 2023 universitarios ~ menor estrés en jovenes
académico universitarios
Teuber etal.,, Longitudinal a Universitarios La actividad fisica Fortalece la
2024 nivel diario mejora carga de explicacion del
estrés, beneficio cotidiano
recuperacion y del movimiento
percepcion del
desempefio
Chen et al.,, Correlacional Estudiantes El ejercicio se Amplia el analisis
2022 universitarios asocia hacia mecanismos
negativamente con psicoldgicos
burnout académico intermedios
Donnelly et Revisién Educacién Las intervenciones Justifica la
al., 2024 sistematica superior activas pueden propuesta
mejorar salud institucional de
mental y calidad de intervencion
vida
Barraza- Desarrollo y Educacion El SISCO SV-21 Sustenta la
Macias, revision superior es Util para medir seleccion del
2018; psicométrica estrés académico instrumento parala
Guzman- en universitarios variable
Castillo et al., dependiente
2022

Nota. Sintesis elaborada a partir de la revision bibliografica de la presente tesis.

La sintesis precedente permite identificar un patron consistente: la actividad
fisica, en especial cuando se integra de forma regular a la vida cotidiana, tiende a
relacionarse con menor estrés percibido, mejor recuperacion y mejores indicadores
de salud mental. Sin embargo, también evidencia vacios metodoldgicos relevantes,

como la necesidad de contar con analisis situados, diagnoésticos institucionales y
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propuestas que conecten el dato cuantitativo con la accién universitaria concreta.
Precisamente hacia ese punto se orienta la presente investigacion (Wunsch et al.,
2021; Teuber et al., 2024; Donnelly et al., 2024).
1.2. Bases tedricas de la actividad fisica recreativa
1.2.1. Actividad fisica: concepto general

La Organizacion Mundial de la Salud define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exige gasto de
energia. Esta definicion abarca desplazamientos cotidianos, tareas domésticas,
actividad laboral, juego, danza, ejercicio estructurado y practica deportiva. En
términos tedricos, esta amplitud es relevante porque evita reducir el analisis a
escenarios de entrenamiento formal y permite reconocer que una parte importante de
la salud se construye en la cotidianidad (World Health Organization, 2020, 2024).

Desde el punto de vista fisiologico, el movimiento regular favorece multiples
procesos: mejora la aptitud cardiorrespiratoria, contribuye al control metabdlico,
fortalece la funcion musculo-esquelética y participa en la regulacién neuroendocrina.
A nivel psicoldgico, se le atribuyen beneficios sobre el estado de animo, la percepcion
de energia, el suefio y la reduccion de sintomas ansiosos y depresivos. Por ello, la
actividad fisica constituye una practica central en la promocion de salud y en la
prevencion del deterioro asociado al sedentarismo (World Health Organization, 2020;
Chen et al., 2022; Monserrat-Hernandez et al., 2023).
1.2.2. Actividad fisica recreativa

Dentro del concepto general de actividad fisica, la actividad fisica recreativa
ocupa un lugar particular porque se caracteriza por el disfrute, la voluntariedad y el
uso significativo del tiempo libre. No se orienta al alto rendimiento ni a la competencia

formal, sino a la vivencia placentera del movimiento. En contextos universitarios, esta
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caracteristica es especialmente valiosa, pues reduce la presion por el desempefio y
facilita la adherencia (Molano-Tobar et al., 2019; Galeano-Rojas et al., 2025).

La actividad fisica recreativa puede manifestarse en caminatas grupales, baile, juegos
cooperativos, ciclismo recreativo, pausas activas, circuitos funcionales de baja
exigencia, deportes amistosos, ejercicios al aire libre o dinamicas dirigidas por
bienestar estudiantil. Su flexibilidad permite adaptarla a diferentes horarios, espacios
e intereses. Ademas, al incorporar un componente lidico y social, fortalece el sentido
de pertenencia y la convivencia (Johannes et al., 2024; Yuan et al., 2024).

En términos pedagdgicos, la actividad fisica recreativa puede entenderse como
una estrategia de bienestar universitario. No solo ocupa el tiempo libre; también educa
en autocuidado, autorregulacion, organizacion del tiempo y reconocimiento de las
propias necesidades corporales. De este modo, se vincula con la formacién integral
del estudiante y con el desarrollo de habitos saludables sostenibles (Maselli et al.,
2018; Johannes et al., 2024).

1.2.3. Diferencia entre actividad fisica, ejercicio fisico y deporte

La literatura especializada distingue tres conceptos que suelen emplearse
como sindénimos, pero que técnicamente presentan diferencias. La actividad fisica es
la categoria mas amplia y comprende todo movimiento con gasto energético. El
ejercicio fisico es una subcategoria: actividad planificada, estructurada y repetitiva,
orientada a mejorar o mantener la aptitud fisica. El deporte, por su parte, afiade reglas
institucionalizadas, entrenamiento sistematico y, frecuentemente, competencia
(World Health Organization, 2020; Maselli et al., 2018).

La actividad fisica recreativa se ubica entre la amplitud de la actividad fisica y
la mayor estructura del ejercicio. Puede adoptar rutinas u organizacién, pero su

finalidad principal sigue siendo el disfrute y el bienestar. Esta ubicacion conceptual es
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importante para la presente investigacion porque el interés no se centra
exclusivamente en el entrenamiento formal ni en el deporte competitivo, Sino en
aquellas practicas que el estudiante puede incorporar de manera sostenible a su vida
cotidiana (World Health Organization, 2024; Galeano-Rojas et al., 2025).

1.2.4. Recomendaciones internacionales para adultos jovenes

Las recomendaciones internacionales para poblacion adulta sefalan la
conveniencia de acumular actividad fisica aerdbica de intensidad moderada a
vigorosa de manera regular. Para estudiantes universitarios mayores de edad, dichas
orientaciones constituyen una referencia util para clasificar el nivel de actividad y
valorar si los habitos observados se acercan o no a un patréon saludable. La OMS
sefiala que los beneficios se incrementan cuando la actividad se realiza de forma
continua y se reduce, al mismo tiempo, el tiempo sedentario prolongado (World Health
Organization, 2020; International Physical Activity Questionnaire, s. f.).

Sin embargo, en poblacion universitaria la discusién no debe limitarse al
cumplimiento de minutos semanales. También importa la distribucién del tiempo
sedentario, la continuidad de la practica, el sentido recreativo de la actividad y la
posibilidad real de integrarla a una agenda académica exigente. Un estudiante puede
cumplir ocasionalmente con altos niveles de esfuerzo fisico y, aun asi, sostener
rutinas poco protectoras si permanece largos periodos sentado, duerme mal o carece
de espacios regulares de recuperacion (Heller et al., 2023; Teychenne et al., 2019).
1.2.5. Beneficios de la actividad fisica recreativa en estudiantes universitarios

Los beneficios de la actividad fisica recreativa en universitarios pueden
agruparse en cuatro dimensiones complementarias. La primera es la dimension fisica:
mejor capacidad cardiorrespiratoria, mayor sensacion de vitalidad, mejor calidad del

suefio y disminucién de molestias asociadas al sedentarismo. La segunda es la
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dimension psicologica: reduccion de tensién, mejor estado de animo, mayor
sensacion de control y disminucién de la rumiacion cognitiva (Chen et al., 2022;
Barbayannis et al., 2022; Monserrat-Hernandez et al., 2023).

La tercera dimension es social. Muchas précticas recreativas implican
interaccion, cooperacion y pertenencia grupal. En la universidad, donde algunos
estudiantes experimentan aislamiento o procesos de adaptacion complejos, estas
experiencias pueden favorecer apoyo social percibido y vinculos protectores. La
cuarta dimensidbn es académica. Cuando el estudiante dispone de mejores
condiciones emocionales y fisiologicas, puede incrementar su concentracion, tolerar
mejor la presién y organizar de forma mas eficaz su tiempo de estudio (Graves et al.,
2021; Worsley et al., 2022).

Estos beneficios no deben idealizarse como si la actividad fisica resolviera por
si sola todos los problemas de salud mental. Mas bien, debe entenderse como un
componente de un sistema de bienestar que incluye suefio, alimentacion, apoyo
psicosocial, condiciones institucionales adecuadas y estrategias de afrontamiento. No
obstante, por su bajo costo relativo y su potencial preventivo, la actividad fisica
recreativa representa una oportunidad valiosa de intervencion universitaria (Donnelly
et al., 2024; Worsley et al., 2022).

1.2.6. Factores que condicionan la préactica recreativa en el contexto
universitario

La practica de actividad fisica recreativa en la universidad no depende
Uunicamente de la motivacion individual. Intervienen factores personales, sociales,
ambientales y organizacionales. Entre los personales se encuentran la percepciéon de
competencia, el gusto por el movimiento, el tiempo disponible, el estado de salud, la

fatiga acumulada y la regulacién del suefio. Entre los factores sociales se ubican el
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apoyo de pares, la compafiia para practicar actividad fisica, los modelos de conducta
y la valoracion que el grupo otorga al autocuidado (Caro-Freile & Rebolledo-Cobos,
2017; Galeano-Rojas et al., 2025).

Los factores ambientales incluyen la disponibilidad de espacios adecuados, la
seguridad, la cercania de areas recreativas, las condiciones climaticas y la posibilidad
de utilizar zonas del campus para actividades guiadas o autogestionadas. Finalmente,
los factores organizacionales remiten a horarios, carga académica, disefio curricular,
semanas de evaluacion, politicas de bienestar y mecanismos de difusion institucional.
Ignorar esta complejidad llevaria a responsabilizar exclusivamente al estudiante por
un habito que, en realidad, depende de un ecosistema universitario mas amplio
(Johannes et al., 2024; Maselli et al., 2018).

1.3. Bases tedricas del estrés académico
1.3.1. Conceptualizacion del estrés académico

El estrés académico puede definirse como la respuesta psicofisiolégica que
experimenta el estudiante cuando percibe que las demandas del entorno educativo
superan 0 amenazan con superar sus recursos personales de afrontamiento. No se
trata Unicamente de una emocidén pasajera, sino de un proceso complejo que
involucra evaluacion cognitiva, activacion fisiolégica, manifestaciones emocionales y
cambios conductuales (Silva-Ramos et al., 2020; Barbayannis et al., 2022).

En su forma moderada, el estrés puede cumplir una funcién adaptativa,
movilizando al estudiante hacia el cumplimiento de tareas y la organizacion del
tiempo. El problema aparece cuando la intensidad, frecuencia o duracién de las
demandas produce desequilibrio persistente. En ese caso surgen respuestas

disfuncionales como agotamiento, irritabilidad, insomnio, tension muscular,




dificultades de concentracion, procrastinacion o desmotivacibn académica
(Barbayannis et al., 2022; Graves et al., 2021).

La literatura sobre estrés académico identifica diversas fuentes de presion:
examenes, sobrecarga de trabajos, exposiciones orales, plazos ajustados,
ambigledad de criterios de evaluacién, compatibilizacion entre estudio y trabajo,
desplazamientos prolongados, presiones familiares y expectativas de éxito. Estas
fuentes no afectan a todos por igual; dependen también de habilidades de
afrontamiento, apoyo social, recursos econdmicos, historia personal y habitos de
salud (Zambrano-Vélez & Tomala-Chavarria, 2022; Salazar-Granizo et al., 2024a).
1.3.2. Modelos explicativos del estrés

Entre los marcos tedricos utiles para comprender el estrés se encuentra el
enfoque transaccional de Lazarus y Folkman, segun el cual el estrés emerge de la
evaluacion que la persona realiza sobre una situacion y sobre su capacidad para
afrontarla. Esta perspectiva es 0til en el entorno universitario, pues explica por qué
una misma exigencia académica puede ser vivida por un estudiante como reto
manejable y por otro como amenaza desbordante. La clave no reside solo en la
demanda objetiva, sino en la transaccién entre la demanda y los recursos percibidos
(Lazarus & Folkman, 1984; Graves et al., 2021).

Otra referencia clasica es el sindrome general de adaptacion de Selye, que
describe fases de alarma, resistencia y agotamiento. Aunque este modelo surgio
desde la fisiologia del estrés, resulta ilustrativo para comprender cémo la exposicion
sostenida a demandas académicas puede llevar al deterioro progresivo del bienestar.
Cuando la etapa de resistencia se prolonga sin recuperacion suficiente, aparecen

cansancio, desregulacién emocional y disminucion del rendimiento (Selye, 1976;

Dagani et al., 2026).
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En el contexto hispanoamericano, el modelo sistémico-cognoscitivista de
Barraza ha sido especialmente influyente. Desde esta perspectiva, el estrés
académico se estudia mediante un proceso que considera los estresores, los
sintomas vy las estrategias de afrontamiento. Esta organizacion es coherente con el
Inventario SISCO SV-21, instrumento seleccionado en la presente tesis, y permite una
lectura integral del fenomeno (Barraza Macias, 2010; Barraza-Macias, 2018;
Guzman-Castillo et al., 2022).

1.3.3. Manifestaciones del estrés académico

Las manifestaciones del estrés académico pueden clasificarse en fisioldgicas,
psicologicas y conductuales. Entre las fisioldgicas destacan cansancio, cefaleas,
trastornos del suefio, malestar gastrointestinal y tensidn muscular. Entre las
psicologicas figuran ansiedad, preocupacion excesiva, irritabilidad, dificultad para
concentrarse, sensacion de incapacidad y pérdida de motivaciéon. En el plano
conductual se observan evitacion de tareas, disminucion del rendimiento, aislamiento,
consumo compensatorio de alimentos o sustancias y desorganizacién de rutinas
(Silva-Ramos et al., 2020; Barbayannis et al., 2022; Agyapong-Opoku et al., 2023).

Cuando estas manifestaciones se cronifican, el estudiante puede aproximarse
a cuadros de agotamiento académico o burnout, caracterizados por cansancio
emocional, actitud cinica frente al estudio y sensacién de baja eficacia. Aunque el
burnout no equivale al estrés académico, ambos constructos estan estrechamente
relacionados y comparten factores de riesgo. El diagndéstico temprano del estrés, por
tanto, tiene un valor preventivo importante (Chen et al., 2022; Osborn et al., 2022).
1.3.4. Estresores universitarios frecuentes

En la vida universitaria contemporanea, la sobrecarga de tareas y la

simultaneidad de entregas constituyen estresores especialmente recurrentes. A ello
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se suman las evaluaciones parciales, los trabajos colaborativos con tiempos limitados,
la exposicion oral, la preocupacion por las calificaciones y el miedo a no responder a
las expectativas propias o familiares. En estudiantes que ademas trabajan, cuidan
familiares o viajan largas distancias, el riesgo se incrementa (Zambrano-Vélez &
Tomala-Chavarria, 2022; Salazar-Granizo et al., 2024b).

La virtualizacién parcial de los estudios y la extensién del tiempo frente a
pantallas también se han configurado como fuentes de cansancio cognitivo. No se
trata solo de estudiar mas horas, sino de permanecer mayor tiempo sedentario, con
menor recuperacion fisica y menor separacion entre vida académica y vida personal.
Estas condiciones justifican la busqueda de recursos compensatorios que ayuden a
restablecer el equilibrio cotidiano (Heller et al., 2023; Teychenne et al., 2019).

1.4. Relacion entre actividad fisica recreativa y estrés académico

La relacién entre actividad fisica recreativa y estrés académico puede
explicarse desde varios mecanismos convergentes. En el plano biolégico, la actividad
fisica favorece la regulacién neuroendocrinay la recuperacion fisioldgica tras periodos
de tension. En el plano psicolégico, interrumpe la rumiacién, mejora el estado de
animo, incrementa la percepcion de autoeficacia y ofrece una experiencia de dominio
corporal. En el plano social, habilita espacios de acompafiamiento, cohesion y ocio
saludable (Chen et al., 2022; Teuber et al., 2024; Wunsch et al., 2021).

A nivel practico, la recreacion fisica funciona como una pausa con sentido. No
representa una interrupcién improductiva del estudio, sino una estrategia para
restablecer recursos atencionales y emocionales. Cuando el estudiante percibe la
actividad fisica como disfrute y no como obligacion adicional, aumenta la probabilidad
de convertirla en habito, y esa continuidad es clave para obtener beneficios

sostenidos (Latino et al., 2025; Teuber et al., 2024).
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Por lo tanto, la hipétesis de la presente investigacion plantea una relacion
inversa: a mayor participacion en actividad fisica recreativa, menor nivel de estrés
académico. Dicha relacion no debe interpretarse en términos deterministas. Existen
estudiantes fisicamente activos con altos niveles de estrés debido a factores
contextuales severos, y también estudiantes poco activos con niveles moderados de
estrés por otras formas de afrontamiento. Sin embargo, desde un punto de vista
poblacional, la actividad fisica recreativa se comporta como un recurso protector
plausible y medible (Wunsch et al., 2021; Monserrat-Hernandez et al., 2023; Teuber
et al., 2024).

La Figura 1 sintetiza la relacion conceptual que orienta la tesis y muestra como la
actividad fisica recreativa puede actuar como recurso protector frente al estrés
académico en interacciéon con factores contextuales del estudiantado.

Figura 1

Modelo conceptual de la relacion entre actividad fisica recreativa y estrés académico

Factores contextuales del estudiante
carga académica - tiempo libre - trabajo remunerado - trasl'sdientarismo

/ l \

f e . R @ 1 ) 0 )
Actividad fisica Mecanismos Estrés
recreativa protectores académico
frdejruai?(,)cr']a favorece regulacién emocional reduce estresores
intensidad - - recuperacion fisiolgica tension y fatiga
Y : d o £ apoyo social alteraciones del suefio
IPOIAE practica autocuidado dificultad de concentracién
disfrute y voluntariedad
o L _J >,

Hipoétesis orientadora del estudio
a mayor actividad fisica recreativa,
menor nivel de estrés académico

Nota. Elaboracion propia con base en la literatura revisada en el marco teorico.
Tabla 2

Relacion tedrica entre las variables del estudio
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Variable Dimensiones clave Supuesto tedrico de relacién
Actividad fisica Frecuencia, duracion, intensidad, ElI incremento de précticas
recreativa tipo de actividad, motivacion y uso recreativas favorece
del tiempo libre recuperacion fisica y emocional
Estrés académico  Estresores, sintomas y La presién académica excesiva
estrategias de afrontamiento incrementa manifestaciones
fisiolégicas, cognitivas y
conductuales
Nexo entre Autocuidado, regulacion La actividad fisica recreativa
variables emocional, apoyo social y puede asociarse con menores
descanso activo niveles de estrés académico

Nota. Elaboracion propia con base en la literatura revisada.

1.5. Marco conceptual

La actividad fisica se entiende como todo movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que exige gasto de energia (World Health Organization,
2024). En esta investigacion se aborda desde su dimensién recreativa, es decir, como
una practica voluntaria orientada al disfrute, el esparcimiento, la convivencia y el
bienestar, sin finalidad competitiva prioritaria (Molano-Tobar et al., 2019; Galeano-
Rojas et al., 2025).

Desde el marco legal ecuatoriano, esta variable se relaciona con el articulo 24
de la Constitucién, que reconoce el derecho a la recreacion, el esparcimiento, la
practica del deporte y el tiempo libre. Asimismo, el articulo 381 establece que la
cultura fisica comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas
(Asamblea Nacional del Ecuador, 2008).

El estrés académico se define como una respuesta psicofisiolégica que
aparece cuando el estudiante percibe que las demandas educativas superan sus
recursos de afrontamiento (Barraza Macias, 2010; Barraza-Macias, 2018). Este

fendmeno incluye estresores académicos, sintomas fisicos, psicolégicos y




conductuales, asi como estrategias de afrontamiento utilizadas por el estudiante para
manejar la presion académica (Lazarus & Folkman, 1984).

En este estudio, el universitario mayor de edad corresponde al estudiante de
18 afios 0 mas, matriculado en la Universidad Catélica de Cuenca, campus Azogues,
que participa voluntariamente en la investigacion.

1.6. Marco legal e institucional

El marco legal de esta investigacion se fundamenta en normas ecuatorianas
gue reconocen la recreacion, la cultura fisica, la salud, la educacién y el tiempo libre
como dimensiones del desarrollo integral.

La Constituciéon de la Republica del Ecuador reconoce en el articulo 24 el
derecho de las personas a la recreacion, al esparcimiento, a la practica del deporte y
al tiempo libre. Este articulo sustenta la actividad fisica recreativa como una préactica
vinculada al bienestar. Ademas, el articulo 27 establece que la educacion debe
centrarse en el ser humano y garantizar su desarrollo holistico, mientras que el
articulo 32 relaciona la salud con la educacion y la cultura fisica. Por ello, el estrés
académico puede analizarse como una problematica asociada al bienestar integral
del estudiante. Finalmente, el articulo 381 dispone que el Estado promovera la cultura
fisica, integrada por deporte, educacion fisica y recreacion, como medio para
favorecer la salud y el desarrollo integral (Asamblea Nacional del Ecuador, 2008).

La Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion, en su articulo 2, regula el
deporte, la educacion fisica y la recreacion con el propésito de mejorar la condicion
fisica de la poblacion y contribuir al Buen Vivir. De igual forma, el articulo 3 establece
gue estas practicas deben ser libres y voluntarias, y que forman parte de la formacién

integral de las personas. Estos articulos respaldan la propuesta de actividades fisicas
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recreativas accesibles, no obligatorias y no competitivas para estudiantes
universitarios (Asamblea Nacional del Ecuador, 2010).

El Reglamento sustitutivo al Reglamento General de la Ley del Deporte,
Educacion Fisica y Recreacion desarrolla la aplicacion de esta ley. Los articulos 46,
47 y 48 reconocen la organizacion de actividades fisicas y recreativas, incluidas
aquellas vinculadas al ambito universitario, y orientan su planificacion mediante la
identificacion del lugar, la actividad y los responsables. Por tanto, este reglamento
sirve como base para organizar propuestas institucionales como “Activate y Respira”
(Ministerio del Deporte del Ecuador, 2022).

La Ley Organica de Educacion Intercultural se incorpora de manera
complementaria. Aunque su articulo 2 exceptia a la educacion superior de su d&mbito
directo, el articulo 1 articula la educacién con salud, cultura fisica, deporte y proteccion
integral de derechos. Por ello, esta norma aporta una referencia general sobre la
importancia de una formacion integral vinculada al bienestar.

En el plano institucional, el sitio oficial de la Universidad Catélica de Cuenca
confirma que el campus Azogues cuenta con espacios académicos y areas de
recreacion, ademas de una oferta académica diversa para el afio 2026. Esto justifica
la pertinencia del estudio, ya que el campus constituye un contexto adecuado para
analizar la relacion entre actividad fisica recreativa y estrés académico en estudiantes
universitarios (Universidad Catdlica de Cuenca, 2026a, 2026b).

Tabla 3

Marco legal e institucional aplicable a la investigacion

Fuente Articulo o contenido Relacion con la tesis
relevante
Constitucion de la Arts. 24, 27, 32 y 381: Sustenta la actividad fisica
Republica del Ecuador recreacion, educacion integral, recreativa como derecho
salud y cultura fisica. vinculado al bienestar integral.




Ley del Deporte,
Educacion Fisicay
Recreacion

Arts. 2y 3: regula la recreacion
y reconoce su préctica libre,
voluntaria y formativa.

Respalda actividades
recreativas accesibles, no
competitivas y orientadas al
bienestar.

Reglamento sustitutivo
de la Ley del Deporte

Arts. 46, 47 y 48: reconoce
actividades fisicas y recreativas,
incluso en el &mbito
universitario.

Orienta la organizacion de
propuestas institucionales de
recreacion.

Ley Orgénica de
Educacion Intercultural

Arts. 1y 2: articula educacion
con salud y cultura fisica,
aungue no regula directamente
la educacion superior.

Aporta un sustento
complementario sobre
formacion integral.

Sitio oficial UCACUE
Campus Azogues

Informacion sobre campus,
espacios y oferta académica
2026.

Justifica el contexto
institucional y la poblacion de
estudio.

Nota. Elaboracién propia a partir de fuentes oficiales ecuatorianas e institucionales.
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CAPITULO Il. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

2.1. Disefio metodoldgico

La presente investigacion se enmarcoé en el enfoque cuantitativo, ya que busco
medir y analizar numéricamente la relacion entre la actividad fisica recreativa y el
estrés académico en estudiantes universitarios mayores de 18 afios. Bajo este
enfoque, las variables se operacionalizaron mediante indicadores observables, se
recopilaron datos estandarizados y se emplearon procedimientos estadisticos para
describir tendencias y establecer asociaciones (von Elm et al., 2007; Vandenbroucke
et al., 2007).

La eleccion del enfoque cuantitativo respondié a la naturaleza del problema
planteado. El interés central no consistid en interpretar narrativas individuales en
profundidad, sino en obtener un diagndstico objetivo de frecuencia, nivel, distribucion
y relacion entre variables dentro de una poblacion estudiantil. De este modo, los
resultados se expresaron en porcentajes, medidas de tendencia central, categorias
de interpretacion y coeficientes de asociacion (Vandenbroucke et al., 2007).

El estudio adopt6 un disefio no experimental. Esto significé que las variables
no fueron manipuladas deliberadamente por la investigadora; se observaron tal como
se presentaron en el contexto natural de la poblaciéon. La actividad fisica recreativa y
el estrés académico fueron medidos en los estudiantes sin intervenir sobre sus
conductas ni asignar tratamientos (von Elm et al., 2007).

Asimismo, la investigacion fue de corte transversal, puesto que la recoleccion
de datos se realizé en un solo momento del tiempo. Este tipo de corte resultd
pertinente cuando se pretendié obtener una fotografia diagndstica de la realidad
estudiada durante un periodo académico especifico. En cuanto al alcance, la tesis
asumié un alcance correlacional, dado que busco determinar el grado y la direccién
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de la relacion estadistica entre la actividad fisica recreativa y el estrés académico (von
Elm et al., 2007).

A diferencia de un experimento, este disefio no permitié afirmar causalidad
definitiva. Sin embargo, si permiti6 examinar la incidencia en sentido asociativo y
predictivo, identificar perfiles de riesgo y construir insumos pertinentes para una
propuesta institucional de prevencion. Esta precisidn resultd importante para la
coherencia metodoldgica del trabajo (Vandenbroucke et al., 2007; von Elm et al.,
2007).

Tabla 4

Caracterizacion metodolégica del estudio

Componente Descripcién aplicada a la tesis

Enfoque Cuantitativo

Disefio No experimental

Corte temporal Transversal

Alcance Descriptivo-Correlacional

Método de recoleccion Encuesta autoadministrada

Unidad de analisis Estudiante universitario mayor de 18 afios

Nota. Elaboracion propia.
2.2. Poblacion y muestra

La poblacién objetivo estuvo conformada por estudiantes matriculados en la
Universidad Catélica de Cuenca, campus Azogues, mayores de 18 afios durante el
periodo académico 2026. Se tratd6 de una poblacion finita e identificable
institucionalmente de 1500 estudiantes (Universidad Catolica de Cuenca, 2026a,
2026b).

Para el estudio, la poblacion se fij6 en 1500 estudiantes mayores de edad
matriculados en el campus Azogues. El tamafio muestral se calculo mediante la
formula para poblacion finita con 95 % de confianza, 5 % de error maximo admisible
y maxima variabilidad (p = 0.50; q = 0.50): n = [N-Z%-p-q] / [e**(N — 1) + Z%p-q]. EI

resultado obtenido fue n = 305.996, redondeado a 306 estudiantes.
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La muestra final se distribuy6 por carrera segun la participacion efectiva de los
estudiantes encuestados. La afijacion utilizada mantuvo el tamafio total calculado de
306 casos y permitid organizar la aplicacién de los instrumentos en los distintos
programas (Vandenbroucke et al., 2007).

Los criterios de inclusiéon contemplaron estudiantes matriculados en la campus
Azogues, de 18 afios 0 mas, que aceptaron participar de manera voluntaria mediante
consentimiento informado. Se excluyeron estudiantes menores de edad, formularios
incompletos en mas del 10 % de los items y respuestas duplicadas o con patrones de
inconsistencia evidente (World Medical Association, 2024).

Tabla 5

Distribucién de la muestra por carrera

Carrera N %
Medicina 31 10.1
Enfermeria 31 10.1
Odontologia 31 10.1
Derecho 31 10.1
Ingenieria Civil 31 10.1
Arguitectura 31 10.1
Administracion 30 9.8
Contabilidad 30 9.8
Educacién 30 9.8
Criminologia 30 9.8

Nota. Distribucion por carreras.
2.3. Técnicas e instrumentos

La técnica principal de recoleccion fue la encuesta, por ser adecuada para
estudios cuantitativos de alcance correlacional en poblaciones amplias. La encuesta
permiti6 levantar informacibn de manera estandarizada, autoadministrada y
comparable entre participantes, con bajo costo logistico y buena factibilidad de

implementacion tanto en formato digital como presencial (von EIm et al., 2007).
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Se emplearon tres instrumentos complementarios. El primero fue una ficha
sociodemografica elaborada para este estudio, destinada a caracterizar edad, sexo,
carrera, semestre, jornada, situacion laboral, tiempo de desplazamiento al campus y
percepcion del tiempo libre. El segundo fue el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica, version corta (IPAQ-SF), instrumento reconocido para estimar nivel de
actividad fisica en adultos. El tercero fue el Inventario SISCO SV-21, apropiado para
medir estrés académico en educaciéon superior desde una perspectiva sistémico-
cognoscitivista (Craig et al., 2003; Barraza-Macias, 2018; Olivas-Ugarte et al., 2021).

Con el fin de responder a la solicitud de contar con cuestionarios en espaiiol

adaptados al nivel universitario, la presente version integré6 anexos con una
presentacion contextualizada de ambos instrumentos. Esto significd que se mantuvo
la estructura de medicién y el sentido de los items, pero se agregaron instrucciones
mas cercanas al entorno universitario, ejemplos sobre desplazamiento en campus,
tiempo de estudio y actividades recreativas habituales. Tal contextualizacién no
pretendié reemplazar la validez de los instrumentos originales, sino favorecer la
comprensiény la aplicacion local (Craig et al., 2003; Lee et al., 2011; Guzman-Castillo
et al., 2022).
Tabla 6

Instrumentos seleccionados para la investigacion

Instrumento Variable Poblaciéon  Formato Ventajas Uso en la
tesis
Ficha Caracterizaci  Adultos Preguntas  Breve, Describe la
sociodemografi o6n de la universitari cerradas contextualiza  muestra y
ca muestra 0S andlisis posibles
subgrupos
IPAQ-SF Actividad Adultos de Autorrepor Comparabilida Clasifica
fisica 18 a 65 te de d, puntuacién nivel de
recreativa anos Ultima estandar, facil actividad
semana aplicacion fisica
SISCO SV-21 Estrés Educaciéon  Autoinform  Adecuacion Mide
académico superior e breve cultural y estrés total
y




enfoque dimension
académico es

Nota. Sintesis metodoldgica elaborada para la presente tesis.

2.4. Validez, confiabilidad y pilotaje

La consistencia metodolégica del estudio se fortaleci6 mediante dos
procedimientos. En primer lugar, se recurrid a instrumentos con antecedentes de uso
y validacion en la literatura. El IPAQ-SF cont6 con evidencia acumulada de
confiabilidad y validez aceptable para monitoreo poblacional de actividad fisica,
mientras que el SISCO SV-21 dispuso de respaldo psicométrico en estudiantes
universitarios de habla hispana (Craig et al., 2003; Lee et al., 2011; Guzman-Castillo
et al., 2022; Olivas-Ugarte et al., 2021).

En segundo lugar, antes de la aplicacion definitiva se realizdé una validacion
contextual de la bateria a través de juicio de expertos y una prueba piloto. El juicio de
expertos permitié revisar la claridad, pertinencia y redaccion de la ficha
sociodemogréfica y de la secuencia total del formulario. La prueba piloto, aplicada a
18 estudiantes de caracteristicas similares a la poblacion objetivo, permitié identificar
tiempos de respuesta, comprensibilidad y posibles ambigiedades (World Medical
Association, 2024).

Asimismo, se calcul6 el coeficiente alfa de Cronbach para la escala de estrés
académico y sus dimensiones, como verificacion interna del comportamiento del
instrumento en la muestra especifica del estudio. No obstante, se precisé que el
IPAQ-SF no se interpretd a partir de consistencia interna tradicional, sino mediante su
protocolo de puntuacién y clasificacién (Olivas-Ugarte et al., 2021; Guzman-Castillo
et al., 2022).

Tabla 7

Resultados del pilotaje y ajustes realizados
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Aspecto evaluado Valoracién Ajuste realizado
media (1-4)

Claridad de instrucciones 3.8 Se afiadieron ejemplos cotidianos
Comprension de items de 3.6 Se aclaré qué cuenta como actividad
actividad fisica recreativa
Comprension de items de 3.7 Se simplificaron dos expresiones de
estrés académico sintomatologia
Tiempo total de respuesta 35 Se optimizé la secuencia

sociodemogréfica
Adecuacion de lenguaje al 3.9 Se mantuvieron términos conocidos por
contexto universitario el alumnado
Orden légico del formulario 3.8 Se separaron bloques con subtitulos

Nota. Resultados del pilotaje obtenidos como parte del fortalecimiento metodoldgico
previo al trabajo de campo.

2.5. Operacionalizacion de variables
Tabla 8

Operacionalizacion de la variable actividad fisica recreativa

Variable Dimension Indicadores Instrumento Escala / tipo
de dato

Actividad Frecuencia Dias por semanacon |IPAQ-SF Cuantitativa
fisica caminata, actividad discreta
recreativa moderada y vigorosa
Actividad Duracién Minutos por dia IPAQ-SF Cuantitativa
fisica dedicados a cada continua
recreativa intensidad
Actividad Nivel global Clasificacion bajo, IPAQ-SF Ordinal
fisica moderado, alto
recreativa
Actividad Sedentarismo  Tiempo sentado en IPAQ-SF Cuantitativa
fisica dia habil continua
recreativa
Actividad Preferencia Tipo de actividad Ficha Nominal /
fisica recreativa preferida y sociodemografica ordinal
recreativa motivacion declarada

Nota. Operacionalizacion elaborada para la presente tesis.

Tabla 9

Operacionalizacion de la variable estrés académico
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Variable Dimension Indicadores Instrumento  Escala/ tipo
de dato
Estrés Estresores Sobrecarga, SISCO SV-21 Ordinal
académico evaluaciones, tiempo
insuficiente,

participacién en clase,
exigencias del docente

Estrés Sintomas Ansiedad, inquietud, SISCO SV-21 Ordinal
académico insomnio, fatiga,

dificultad de

concentracion,

irritabilidad
Estrés Afrontamiento Estrategias que usa el SISCO SV-21 Ordinal
académico estudiante para manejar

la presion
Estrés Nivel global Puntuacion total y SISCO SV-21 Ordinal /
académico categoria de intensidad cuantitativa

Nota. Operacionalizacion elaborada para la presente tesis.

2.6. Procedimiento, éticay plan de analisis

El procedimiento de ejecucién comprendio las siguientes fases: a) gestion de
autorizacion institucional ante las autoridades de la sede; b) revision técnica de la
bateria de instrumentos y adecuacion final de la ficha sociodemografica; c) validaciéon
por juicio de expertos y pilotaje preliminar; d) socializacién del estudio a estudiantes
elegibles y obtencion de consentimiento informado; e) aplicacién presencial o digital
autoadministrada de la encuesta; f) depuracién, codificacion y tabulacion de la base
de datos; y g) procesamiento estadistico y elaboracion del informe de resultados
(World Medical Association, 2024; von Elm et al., 2007).

La investigacion respetd los principios de autonomia, beneficencia, no
maleficencia y confidencialidad. La participacién fue voluntaria y cada estudiante
conocié el proposito del estudio antes de aceptar responder. ElI consentimiento
informado explicé que la participacién no implicaba riesgos mayores a los de la vida
cotidiana, que la informacion se utilizaria Unicamente con fines académicos y que el
participante podia retirarse en cualquier momento sin consecuencia alguna. No se
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recopilaron datos sensibles innecesarios ni se publicé informacion que permitiera
identificar individualmente a los participantes (World Medical Association, 2024).

El andlisis de la informacion se desarrollé en dos niveles. En primer lugar, se
aplico estadistica descriptiva para caracterizar a la muestra y resumir el
comportamiento de las variables. Se calcularon frecuencias, porcentajes, medias,
desviaciones estandar, medianas y rangos, segun correspondi6 al tipo de dato. En
segundo lugar, se realiz6 analisis inferencial para establecer la relacion entre
actividad fisica recreativa y estrés académico. Cuando la distribucion de las
puntuaciones no cumplié supuestos de normalidad, se utilizé el coeficiente rho de
Spearman para valorar la direccién y fuerza de la asociacion entre variables ordinales
o no normales. Complementariamente, se aplicaron pruebas de chi cuadrado,
comparaciones por grupos y un modelo de regresion ordinal para estimar el aporte
predictivo de la actividad fisica sobre el estrés (Vandenbroucke et al., 2007; von Elm
et al., 2007).

El plan de analisis orientd la organizacion de los hallazgos, la estructura de
tablas y la narracion estadistica empleada en la presentacién e interpretacion de los
resultados obtenidos.

La Figura 2 resume la ruta metodoldgica seguida en la fase empirica del

estudio, desde la delimitacién de la poblacion y la muestra hasta el analisis estadistico

y la formulacién de la propuesta aplicada.
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Figura 2

Ruta metodoldgica del estudio

Poblacién objetivo
estudiantes mayores de 18 anos de la la UCACUE,
sede Azogues (N = 1500)

v

Muestra calculada
n = 306 - poblacién finita + 95 % de confianza - 5 % de error

v

Instrumentos de recolecciéon
ficha sociodemografica - IPAQ-SF - SISCO SV-21

— =

v

g )
Procedimiento ético y aplicacion

consentimiento informado - confidencialidad - encuesta autoadministrada

- 3

Analisis estadistico

descriptivo + inferencial (Spearman, chi
cuadrado y regresién ordinal)

v
Salida aplicada

diagndstico de la relaciéon entre variables + propuesta

institucional
- =

7=

Nota. Elaboracion propia a partir del disefio metodologico de la presente tesis.
Tabla 10

Plan analitico por objetivo especifico

Objetivo especifico Variable(s) Analisis principal Salida esperada
Caracterizar actividad Actividad fisica Frecuencias, Perfil de actividad
fisica recreativa porcentajes, medias Yy fisica de la muestra
categorias IPAQ-SF
Diagnosticar estrés Estrés Frecuencias, Niveles y
académico académico puntuaciones y dimensiones
categorias SISCO SV-21  predominantes
Determinar relacion  Actividad fisica Spearman, chi-cuadrado Direccion e
entre variables y estrés y gréficos intensidad de la
asociacion
Generar propuesta Hallazgos Interpretacion aplicada Acciones de
institucional integrados bienestar
sustentadas

Nota. Elaboracion propia.
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CAPITULO Ill. RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Calidad de los datos y consistencia interna

La base de datos final estuvo conformada por 306 registros validos, sin valores
perdidos en las variables centrales del estudio. La depuracion consideré consistencia
entre los blogues sociodemografico, IPAQ-SF y SISCO SV-21, lo que permitio trabajar
con una matriz completa para el analisis descriptivo e inferencial.

Como se observa en la Tabla 11, la puntuacion total del Inventario SISCO SV-
21 mostré consistencia interna adecuada (a = 0,823); del mismo modo, las subescalas
de estresores (a = 0,869) y sintomas (a = 0,844) evidenciaron un comportamiento
satisfactorio en la muestra. La subescala de afrontamiento presentd consistencia
interna baja (a = 0,267), por lo que sus resultados se interpretaron unicamente con
fines descriptivos y complementarios, en concordancia con las precauciones
psicométricas sefialadas para el instrumento en poblacién universitaria (Olivas-Ugarte
et al., 2021; Guzman-Castillo et al., 2022).
Tabla 11

Consistencia interna del Inventario SISCO SV-21

Escala Alfa de Cronbach
SISCO SV-21 total 0,823
Estresores 0,869
Sintomas 0,844
Afrontamiento 0,267

Nota. Elaboracion propia a partir de la base de datos de 306 estudiantes.
3.2. Caracterizacion sociodemografica de la muestra
Tabla 12

Caracterizacion sociodemografica de la muestra

Variable Categoria / descripcion n (%) o media + DE

Sexo Mujeres 190 (62,1)
Hombres 114 (37,3)
Prefirié no responder 2 (0,7)
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Edad (afios) Media * desviacion estandar 22,13 + 3,05
Grupo predominante: 21-24 afios 151 (49,3)
Jornada académica Matutina 122 (39,9)
Vespertina 88 (28,8)
Nocturna 52 (17,0)
Mixta 44 (14,4)
Trabajo remunerado Si 123 (40,2)
No 183 (59,8)
Tiempo libre percibido Poco o0 muy poco 203 (66,4)
Suficiente 73 (23,9)
Muy suficiente 30 (9,8)
Traslado al campus < 30 minutos 104 (34,0)
30-60 minutos 143 (46,7)
> 60 minutos 59 (19,3)

Nota. Elaboracién propia a partir de la base de datos.

La muestra estuvo compuesta mayoritariamente por mujeres y por estudiantes

jovenes, con predominio del grupo entre 21 y 24 afios. Ademas, una proporcion

importante combinaba estudios con trabajo remunerado y percibia poco tiempo libre,

lo que configura un escenario de presion temporal compatible con lo descrito en la

literatura sobre estrés académico universitario (Barbayannis et al., 2022; Salazar-

Granizo et al., 2024a).
3.3. Resultados sobre actividad fisica recreativa
Tabla 13

Resultados descriptivos de la actividad fisica recreativa

Variable Categoria/ descripcion n (%) o media
DE
Nivel de actividad fisica Bajo 112 (36,6)
Moderado 138 (45,1)
Alto 56 (18,3)
Gasto energético semanal (MET- Media + desviacion estandar 994 4 +787,1
min/semana) Mediana 780,8
Tiempo sentado (horas/dia héabil) Media + desviacién estandar 7,66 £1,16
Frecuencia recreativa 1-2 veces por semana 128 (41,8)
3 0 mas veces por semana 78 (25,5)
Actividad preferida Caminar 68 (22,2)
Deporte amistoso 52 (17,0)
Gimnasio 48 (15,7)
Bailar 44 (14,4)
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Motivacién principal Salud 82 (26,8)
Reduccién del estrés 76 (24,8)
Nota. Resultados obtenidos del procesamiento del IPAQ-SF.

Los resultados del IPAQ-SF evidenciaron predominio de niveles bajo y
moderado de actividad fisica, junto con un promedio diario de sedentarismo de 7,66
horas sentado. A ello se sumé una preferencia marcada por actividades de baja
barrera de entrada, como caminar, el deporte amistoso, el gimnasio recreativo y el
baile. Este patrén coincide con la necesidad, sefialada por la literatura, de ofrecer
alternativas accesibles, flexibles y compatibles con la rutina universitaria (Heller et al.,
2023; Teychenne et al., 2019; Johannes et al., 2024).

3.4. Resultados sobre estrés académico
Tabla 14

Resultados descriptivos del estrés académico

Variable Categoria/ descripcion n (%) o media
+ DE

Nivel global de Bajo 84 (27,5)

estrés Moderado 133 (43,5)
Alto 89 (29,1)

Puntuacion total de Media * desviacion estandar 46,15 + 11,59

estrés Mediana 46,5

Estresor principal Evaluaciones, examenes o controles frecuentes 161 (52,6)
(casi siempre/siempre)

Segundo estresor Sobrecarga de tareas, trabajos y lecturas (casi 149 (48,7)
siempre/siempre)

Tercer estresor Demandas simultaneas de varias materias (casi 140 (45,8)
siempre/siempre)

Sintoma principal Cansancio o falta de energia (casi 145 (47,4)
siempre/siempre)

Segundo sintoma Alteraciones del suefio (casi siempre/siempre) 118 (38,6)

Tercer sintoma Dificultad para concentrarse al estudiar (casi 115 (37,6)

siempre/siempre)
Nota. Resultados obtenidos del Inventario SISCO SV-21.

En la variable estrés académico predomino el nivel moderado, seguido del nivel
alto. Los principales estresores se concentraron en las evaluaciones frecuentes, la
sobrecarga de tareas y las demandas simultdneas de varias materias; entre los
sintomas destacaron el cansancio, las alteraciones del suefio y la dificultad para
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concentrarse. Este perfil es consistente con las descripciones del estrés académico
universitario reportadas por Barraza-Macias (2018), Silva-Ramos et al. (2020) y
Zambrano-Vélez y Tomala-Chavarria (2022).

3.5. Relacién entre actividad fisica recreativay estrés académico

Tabla 15

Pruebas de asociacion entre actividad fisica recreativa y estrés académico

Analisis Estadistico P Interpretacion
Correlacion de Spearman: rho =-0,234 < 0,001 Relacion inversa de magnitud
nivel de actividad fisica vs. baja.
estrés total
Correlacion de Spearman: rho =-0,199 <0,001 A mayor gasto energético,
gasto  energético total menor estrés total.

(MET) vs. estrés total

Correlacion de Spearman: rho = 0,260 <0,001 A mayor tiempo en
horas sentado vs. estrés sedestacion, mayor estrés
total total.

Prueba de chi-cuadrado: x2=39,230;gl=4; <0,001 Asociacién significativa entre
nivel de actividad fisica x V =0,253 las categorias analizadas.
nivel de estrés

Prueba de Kruskal-Wallis: H =21,299 < 0,001 El nivel de estrés total difiere
estrés total segun nivel de significativamente entre los
actividad fisica tres grupos.

Nota. En el analisis de Kruskal-Wallis, las diferencias mas marcadas se observaron
entre los grupos de actividad fisica alta frente a baja y moderada.

El andlisis bivariado confirm6 la hipotesis de una relacion inversa entre
actividad fisica y estrés académico. A mayor nivel de actividad fisica y mayor gasto
energético semanal, menor fue la puntuacion total de estrés; por el contrario, a mayor
tiempo sentado, mayor fue el estrés reportado. Adicionalmente, la asociacién entre
las categorias globales de actividad fisica y estrés fue estadisticamente significativa.
Al observar la distribucidon por categorias, el 58,9 % de quienes presentaron actividad
fisica alta se ubic6 en estrés bajo, mientras que entre quienes mostraron actividad
baja solo el 19,6 % alcanzo ese nivel. En sentido opuesto, el estrés alto afect6 al 39,3
% del grupo con actividad baja y unicamente al 12,5 % del grupo con actividad alta.
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Este patron respalda empiricamente lo planteado por Wunsch et al. (2021),
Monserrat-Herndndez et al. (2023) y Teuber et al. (2024) sobre el papel protector del
movimiento regular.

3.6. Modelo complementario de regresién ordinal y discusion integrada

Tabla 16

Modelo ordinal del estrés académico

Predictor OR IC 95 % p
Nivel de actividad 0,459 0,311 -0,676 < 0,001
fisica

Horas sentado en 1,095 0,863 — 1,389 0,454
dia habil

Trabajo remunerado 1,652 1,033 — 2,642 0,036
paralelo

Percepcion de 0,452 0,351 - 0,583 < 0,001
tiempo libre

Nota. OR < 1 indica menor probabilidad de ubicarse en categorias mas altas de estrés
académico.

Como anélisis complementario, se ajusté un modelo de regresién ordinal con
el nivel global de estrés académico como variable dependiente. Los resultados
mostraron que el aumento del nivel de actividad fisica redujo de manera significativa
la probabilidad de ubicarse en categorias méas altas de estrés, mientras que trabajar
de forma paralela y percibir menos tiempo libre aument6 dicha probabilidad. El tiempo
sentado perdié significacién estadistica al incorporar simultineamente las demas
variables, lo que sugiere que parte de su efecto se encuentra compartido con las
restricciones de tiempo y la organizacion cotidiana del estudiante.

Los hallazgos permiten aceptar la hipétesis general de investigacion y rechazar
la hipotesis nula. La actividad fisica recreativa no operd6 como una solucion aislada,
pero si como un recurso protector relevante dentro del ecosistema de bienestar

universitario, en coherencia con la evidencia previa sobre actividad fisica,
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recuperacion emocional y salud mental en estudiantes de educacién superior

(Donnelly et al., 2024; Worsley et al., 2022; World Health Organization, 2020).
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CAPITULO IV. PROPUESTA DE INTERVENCION INSTITUCIONAL
4.1. Fundamentacion y objetivos

Programa institucional “Activate y Respira”. estrategia de actividad fisica
recreativa para la prevencion del estrés académico en estudiantes de la Universidad
Catolica de Cuenca, campus Azogues.

Como parte aplicada de la tesis, se disefi6 una propuesta institucional fue
orientada a traducir el problema de investigacion, la revision tedrica y los objetivos
diagndsticos en acciones concretas de bienestar. El programa “Activate y Respira” se
estructuré6 como una estrategia preventiva de alta adaptabilidad y enfoque inclusivo,
destinada a promover habitos de actividad fisica recreativa entre estudiantes
universitarios mayores de 18 afios (Donnelly et al., 2024; Johannes et al., 2024; Yuan
et al., 2024).

La propuesta se sustent6 en el supuesto de que la universidad no solo forma
profesionales, sino que también crea condiciones para el desarrollo integral de su
comunidad. En consecuencia, la prevencion del estrés académico requiere
intervenciones que combinen informacion, espacios, acompafamiento y rutinas
posibles dentro del calendario universitario. “Activate y Respira” no pretende sustituir
servicios psicologicos, tutorias académicas ni politicas curriculares; busca
complementarlos mediante una linea preventiva que incorpore movimiento,
recreacion y pausa consciente como herramientas cotidianas de manejo del estrés
(Worsley et al., 2022; World Health Organization, 2020).

La pertinencia de la propuesta se fundamento en tres criterios. El primero es
sanitario: la actividad fisica regular contribuye al bienestar fisico y mental, por lo que
su promocion resulta coherente con un enfoque de salud integral. EI segundo es

pedagdgico: estudiantes con mejores recursos de autorregulacién y descanso activo
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pueden sostener procesos de aprendizaje mas saludables. El tercero es institucional:
la universidad fortalece su funcién de acompafiamiento cuando habilita escenarios de
prevencion y no solo respuestas remediales (World Health Organization, 2020;
Donnelly et al., 2024; Worsley et al., 2022).
Objetivo general de la propuesta
Promover la actividad fisica recreativa como estrategia institucional para prevenir y
disminuir el estrés académico en estudiantes mayores de 18 afios de la Universidad
Catolica de Cuenca, campus Azogues.
Objetivos especificos de la propuesta
- Generar espacios semanales de actividad fisica recreativa accesibles y no
competitivos.
- Sensibilizar a los estudiantes sobre la relacién entre movimiento, recuperacion
y salud mental.
- Incorporar pausas activas en momentos de alta demanda académica.
- Fortalecer redes de participacion y convivencia a través de dindmicas grupales.
- Monitorear la participacién y la percepcion de bienestar para ajustar el

programa.

4.2. Diagnostico de apoyo a la propuesta

La propuesta surgié de la convergencia entre la revision teorica, el problema
investigado y la necesidad institucional de fortalecer el bienestar estudiantil. La
literatura consultada indica que buena parte del alumnado universitario enfrenta
restricciones de tiempo, carga académica elevada, sedentarismo y barreras

frecuentes para sostener rutinas de actividad fisica recreativa (Donnelly et al., 2024;

Salazar-Granizo et al., 2024a).
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Estas tendencias son consistentes con la realidad universitaria descrita por la
literatura y sugieren que una estrategia efectiva no puede limitarse a ofrecer
actividades deportivas tradicionales en horarios rigidos. Se requieren acciones mas
breves, flexibles, cercanas a la jornada académica, compatibles con estudiantes que
trabajan y suficientemente variadas para atraer a perfiles distintos. También resulta
necesario comunicar que la actividad fisica recreativa no es tiempo “perdido”, sino
una inversion en recuperacion y sostenibilidad del rendimiento (Johannes et al., 2024,
Maselli et al., 2018; Yuan et al., 2024).

Desde esta perspectiva, la propuesta se construyé no como un evento aislado,
sino como una micro politica institucional de bienestar, orientada a instalar rutinas
posibles dentro del campus. Su disefio considera barreras habituales en la vida
universitaria, preferencias recreativas frecuentes, restricciones de tiempo y la
necesidad de medir satisfaccién y continuidad (Worsley et al., 2022; Johannes et al.,
2024).

Tabla 17

Analisis FODA para la implementacion del programa

Componente Descripcion

Fortalezas Existencia  de poblacién estudiantil amplia y  diversa.
Posibilidad de usar espacios abiertos y horarios interclase.
Interés  por  actividades accesibles 'y no  competitivas.
Presencia de unidades de bienestar y comunicacion institucional.

Oportunidades  Mayor sensibilidad institucional frente a la salud mental.
Integracion con campafias de permanencia 'y bienestar.
Uso de redes sociales y canales universitarios para convocatoria.
Articulacién con docentes y lideres estudiantiles.

Debilidades Tiempo libre percibido como insuficiente en buena parte del alumnado.
Participacion irregular por trabajo y traslados.
Rutinas sedentarias prolongadas durante estudio y uso de pantallas.
Desigual nivel de motivacién para iniciar habitos activos.

Amenazas Sobrecarga académica en semanas de evaluacion.
Abandono del programa por incompatibilidad de horarios.
Lluvia 0 limitaciones del espacio fisico disponible.

Percepcién de que la recreacion reduce tiempo de estudio.
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Nota. Sintesis estratégica elaborada para orientar la implementacion inicial del
programa.
4.3. Componentes del programa “Activate y Respira”

El programa se organiza en cinco componentes complementarios. El primero
es la activacion semanal: sesiones recreativas grupales de 45 a 60 minutos, dos
veces por semana, con opciones como baile, circuitos funcionales ligeros, caminatas
guiadas, juegos cooperativos y estiramientos dinamicos. El segundo es el bloque de
pausas activas académicas: microintervenciones de 5 a 10 minutos en jornadas de
alta carga, especialmente antes de semanas de evaluacion o en franjas de clases
extensas (Donnelly et al., 2024; Latino et al., 2025).

El tercer componente es la educacion para el autocuidado, integrada por
capsulas informativas presenciales y digitales sobre beneficios del movimiento,
manejo del tiempo, hidratacion, suefio y prevencion del sedentarismo. El cuarto es la
comunidad y el reto participativo, orientado a generar adherencia, apoyo mutuo y
sentido de pertenencia mediante desafios grupales no competitivos por carreras o
semestres. El quinto componente es el monitoreo y la retroalimentacion, que
comprende registro de asistencia, encuesta breve de satisfaccion y revision periddica
de barreras de participacion (World Health Organization, 2024; Worsley et al., 2022).
La Figura 3 integra visualmente los componentes del programa “Activate y Respira” y

facilita la comprension de su logica operativa como estrategia institucional de

prevencion del estrés académico.
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Figura 3

Estructura operativa del programa “Activate y Respira”

Programa “Activate y Respira”
estrategia institucional para prevenir el estrés académico
mediante actividad fisica recreativa

Activacién semanal Pausas activas Educacion para
caminatas, baile, rutinas breves autOﬁUIdabdo
juegos cooperativos, en jornadas criticas CapsUiasisoure

i d i semanas de evaluacion oyIISaLg SUEnD,
sesiones de 45-60 min Y hidratacién y tiempo

4 A 4

Comunidad y reto participativo Monitoreo y retroalimentacion

adhesién, apoyo mutuo asistencia, satisfaccion,
y sentido de pertenencia barreras y ajustes

l l

[ Resultados esperados ]
m

ayor participacion - alivio del estrés - habitos activos sostenibles

Nota. Elaboracion propia a partir de los componentes definidos en la propuesta de
intervencion.
Tabla 18

Componentes operativos del programa “Activate y Respira”

Componente Actividad principal Responsables Indicador de
cumplimiento
Activacion Sesiones recreativas de Bienestar Numero de
semanal 45-60 min universitario | sesiones
facilitador realizadas
Pausas activas Rutinas  breves en Docentes y Numero de pausas
jornadas criticas monitores realizadas
Educacién para el Charlas y capsulas Bienestar | Materiales
autocuidado informativas comunicacion difundidos y
institucional alcance
Comunidad y reto Retos de participacion Lideres estudiantiles  Participacion
participativo por grupos acumulada
Monitoreo Asistencia, satisfaccion Investigadora | Tasa de asistencia
y barreras bienestar y valoracion

Nota. Disefio operativo del programa propuesto.
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4.4. Metodologia de implementacion

La implementacién del programa quedd estructurado en cuatro fases. La
primera es la fase de preparacion, que contempla coordinacién con autoridades,
calendarizacién, difusién y asignacion de facilitadores. La segunda es la fase de
convocatoria, en la que se informara a los estudiantes sobre horarios, modalidades y
beneficios del programa. La tercera es la fase de ejecucion, centrada en el desarrollo
de sesiones y acciones educativas. La cuarta es la fase de evaluacion, donde se
revisaran participacion, satisfaccién y aprendizajes institucionales (Johannes et al.,
2024; Maselli et al., 2018).

Para su implementacion se definieron horarios compatibles con la dinamica de
la sede, privilegiando franjas cercanas al inicio o cierre de la jornada académica y
espacios intermedios entre clases. Asimismo, se consideré el uso de espacios
abiertos, canchas, aulas amplias o areas de recreacion disponibles, procurando que
las actividades sean de baja barrera de entrada para estudiantes con distintos niveles
de condiciébn fisica. La comunicacién institucional debe evitar mensajes
excesivamente deportivizados y centrarse en bienestar, energia, convivencia y alivio
del estrés (Galeano-Rojas et al., 2025; Molano-Tobar et al., 2019).

Desde el punto de vista pedagdgico, las sesiones fueron estructuradas con una
progresion simple: bienvenida breve, activacion inicial, componente central, cierre con
respiracion o estiramiento y recogida rapida de percepcion de esfuerzo y bienestar.
La constancia y la experiencia positiva de participacién son mas importantes que la
intensidad elevada. Por ello, la propuesta privilegia accesibilidad, disfrute y

continuidad (Latino et al., 2025; World Health Organization, 2020).
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4.5. Cronogramay evaluacion
Tabla 19

Cronograma de implementacion semestral

Actividad Sem.1 Sem.2 Sem.3 Sem.4 Sem.5-8 Sem.9-12
Planificacion y permisos X

Difusién y convocatoria X

Linea base y organizacion de X X

grupos

Sesiones recreativas X X X X
Pausas activas X X X X
Charlas educativas X X

Monitoreo de asistencia X X X X
Evaluacion y cierre X

Nota. Cronograma de 12 semanas.
Tabla 20

Matriz de evaluacion y seguimiento

Objetivo de Indicador Meta Fuente /
seguimiento periodicidad
Participacion Asistencia promedio = 20 estudiantes por Registro semanal de
por sesion sesion asistencia

Cobertura NUumero de pausas = 8 pausas en Reporte quincenal
activas periodos criticos

Satisfaccion Valoracién mediade = 4/5 Rubrica aplicada en
la sesion semanas 4,8y 12

Bienestar percibido  Participantes  que 270 % Encuesta breve al
reportan alivio cierre de sesion
moderado/alto  del
estrés

Adherencia Participantes que =60% de quienesse Consolidado al cierre
asisten al menos a 4 inscriben del piloto
sesiones

Nota. La evaluacion combina indicadores de proceso, satisfaccion, adherencia y
bienestar percibido.
4.6. Aplicacién y secuencia sugerida de sesiones del programa

La aplicacion propuesta del programa se organiza en 12 semanas
consecutivas y contempla dos sesiones recreativas por semana, pausas activas en
periodos de alta demanda académica y acciones breves de educacién para el

autocuidado. La secuencia integra momentos de bienvenida, activacion progresiva,
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bailoterapia, caminatas guiadas, juegos cooperativos, respiracion, retos de pasos y
actividades de organizacion del tiempo. La planificacion operativa detallada de cada
semana se presenta en el Anexo 5, donde se especifican objetivos, materiales,

duracion, responsables y recomendaciones de seguridad para cada sesion.

4.7. Viabilidad y sostenibilidad

La viabilidad del programa es alta porque utiliza actividades de bajo costo,
puede ejecutarse con espacios ya disponibles en el campus y no depende de
equipamiento especializado. Ademas, la evidencia recogida en la investigacion
mostré motivaciones favorables hacia el movimiento por salud y por reduccion del
estrés, lo que incrementa su pertinencia institucional.

Para favorecer la sostenibilidad, se recomienda articular el programa con
bienestar universitario, comunicacién institucional, lideres estudiantiles y docentes de
asignaturas con alta carga evaluativa. También conviene registrar asistencia,
satisfaccion y permanencia por cohorte, de modo que el piloto pueda convertirse en
una estrategia semestral con ajustes progresivos segun la respuesta estudiantil.
Conclusiones

La revision tedrica permitié establecer que la actividad fisica recreativa constituye
una practica voluntaria, accesible y no competitiva que favorece el bienestar fisico,
emocional y social de los estudiantes universitarios. A su vez, el estrés académico se
comprendid como un fenomeno multidimensional asociado a estresores, sintomas y
formas de afrontamiento que inciden directamente en el desempefio, la salud mental y la
permanencia estudiantil.

Los resultados evidenciaron que el 36,6 % del estudiantado presento un nivel bajo
de actividad fisica recreativa, lo que refleja la presencia de habitos sedentarios y

limitaciones para incorporar practicas de movimiento en la rutina universitaria. Este
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hallazgo demuestra la necesidad de promover espacios institucionales que faciliten la

participacion en actividades fisicas accesibles, flexibles y adaptadas a las condiciones
reales de los estudiantes.

Asimismo, se identificé que el 72,6 % de los estudiantes se ubic6 en niveles de
estrés académico moderado o alto. Los principales estresores fueron las evaluaciones
frecuentes, la sobrecarga de tareas y las demandas simultdneas de varias asignaturas;
mientras que entre los sintomas mas relevantes se destacaron el cansancio, las
alteraciones del suefio y la dificultad para concentrarse. Estos resultados confirman que
el estrés académico no solo se manifiesta como tensién emocional, sino también como
desgaste funcional que afecta el bienestar integral y el rendimiento académico.

Finalmente, la propuesta institucional “Activate y Respira” se plantea como una
estrategia preventiva orientada a disminuir el estrés académico mediante actividades
fisicas recreativas. Su disefio resulta pertinente y viable porque responde a las
necesidades detectadas en la muestra y traduce los hallazgos teoricos y empiricos en
acciones concretas de bienestar universitario. Su enfoque accesible, no competitivo e
inclusivo permite fortalecer el autocuidado, la autorregulacibn emocional y la
participacion estudiantil, contribuyendo a la prevencién de probleméaticas psicosociales

dentro del contexto universitario.

Recomendaciones

Actualizar de manera periédica la fundamentacién tedrica sobre actividad fisica
recreativa, estrés académico y bienestar universitario, incorporando literatura cientifica
reciente que permita fortalecer futuras intervenciones institucionales. Esto contribuira a

gue las decisiones académicas y de bienestar estudiantil se sustenten en evidencia

actualizada y pertinente al contexto universitario.




Promover espacios permanentes de actividad fisica recreativa dentro de la
universidad, considerando la frecuencia, duracion e intensidad que los estudiantes puedan
asumir sin interferir con sus responsabilidades académicas. Para ello, se recomienda
priorizar actividades accesibles y de baja barrera de entrada, como caminatas guiadas,
pausas activas, bailoterapia, juegos cooperativos y sesiones breves en horarios interclase.

Fortalecer las acciones de prevencidbn y seguimiento del estrés académico,
especialmente en periodos de evaluaciones, sobrecarga de tareas y jornadas de alta
exigencia. Se recomienda prestar atencién prioritaria a estudiantes con mayor
vulnerabilidad, como quienes trabajan de forma paralela, perciben poco tiempo libre o
mantienen rutinas sedentarias prolongadas, mediante estrategias de acompafiamiento,
orientacién y promocion del autocuidado.

Implementar el programa “Activate y Respira” como piloto institucional semestral,
articulando a bienestar universitario, coordinacién académica y docentes. Su aplicaciéon
debe incluir actividades fisicas recreativas, pausas activas, mensajes de sensibilizacion y
mediciones periddicas del estrés académico y de los habitos de actividad fisica, con el fin

de evaluar resultados y retroalimentar la toma de decisiones institucionales.
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Anexos 1
Consentimiento informado utilizado
Titulo del estudio: La actividad fisica recreativa y su incidencia en el estrés
académico de los estudiantes de la Universidad Catolica de Cuenca, campus
Azogues.
Estimado(a) estudiante: usted ha sido invitado(a) a participar en una investigacion
académica cuyo proposito es conocer coOmo se relacionan la actividad fisica recreativa
y el estrés académico en estudiantes universitarios mayores de 18 afos. Su
participacion consiste en responder un formulario de aproximadamente 15 a 20
minutos.
Su patrticipacion es completamente voluntaria. Puede decidir no responder alguna
pregunta o retirarse en cualquier momento sin consecuencia alguna. La informacién
recogida sera confidencial, se utilizara Unicamente con fines académicos y seré
analizada de forma grupal, sin identificar nombres ni datos personales.
La participacion no implica riesgos mayores a los de la vida cotidiana. No obstante, si
durante la respuesta del cuestionario usted experimenta malestar emocional, podra
suspender la participacion y solicitar orientacion a los servicios de apoyo institucional.
Declaro que he leido la informacién anterior, he podido realizar preguntas y acepto
participar de manera voluntaria en este estudio.

Nombre del participante:

Fecha:

Correo o contacto opcional:

Firma:
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Anexo 2

Ficha sociodemografica aplicada

Instrucciones: marque con una X la opcidén que corresponda o complete el espacio

solicitado. La informacion es confidencial y se utilizara unicamente con fines

académicos.

Pregunta Opciones / respuesta

Edad anos

Sexo [ 1 Mujer [ ] Hombre [] Otro / Prefiere no responder
Carrera

Semestre [11[12[13[140[150[161[17[18[19[]10
Jornada [ 1 Matutina [] Vespertina [ ] Nocturna [ ] Mixta

¢ Trabaja actualmente?

[1Si []No

Si trabaja, horas por semana

[11-10 []11-20 []21-30 [] mas de 30

Tiempo de traslado al campus

[ 1 Menos de 30 min [] 30-60 min [] Mas de 60 min

Percepcion de tiempo libre

[ 1 Muy suficiente [ ] Suficiente []Poco [] Muy poco

Actividad recreativa [] Caminar [] Bailar [] Gimnasio [] Deporte amistoso
preferida [ ] Bicicleta [] Yoga / estiramientos [ ] Otra:

¢Con cuénta frecuencia []Nunca []Raravez []1-2veces porsemana []30
participa en actividades mas veces por semana

recreativas?
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Anexo 3

Cuestionario del IPAQ-SF en espafiol

Base técnica: estructura del IPAQ-SF en espafiol, presentada con ejemplos cercanos

al contexto universitario. El protocolo de puntuacion debera respetar los criterios del

instrumento original (Craig et al., 2003; Lee et al., 2011; Nascimento-Ferreira et al.,

2022).

Instrucciones para el participante: piense en los ultimos 7 dias, incluyendo sus

desplazamientos, actividades recreativas, ejercicio voluntario y cualquier movimiento

realizado fuera de las clases formales. Responda solo sobre actividades que haya

realizado durante al menos 10 minutos continuos. Si una pregunta no aplica, escriba

0.
Item Pregunta contextualizada Respuesta
1. Actividad Durante los Ultimos 7 dias, ¢,en cuantos dias realizd dias
vigorosa actividad fisica vigorosa, como correr, entrenamiento
intenso, bicicleta rapida, baile intenso o deporte
recreativo fuerte?
2. Tiempo En esos dias, ¢cuanto tiempo en total dedicd a la horas
vigoroso actividad vigorosa en un dia habitual? minutos
3. Actividad Durante los ultimos 7 dias, ¢.en cuantos dias realizd dias
moderada actividad fisica moderada, como caminata rapida,
trote suave, baile moderado, juegos activos o
ejercicio recreativo de esfuerzo medio?
4, Tiempo En esos dias, ¢ cuanto tiempo dedicé a la actividad horas
moderado moderada en un dia habitual? minutos
5. Caminata Durante los ultimos 7 dias, ¢,en cuantos dias caminé dias
al menos 10 minutos seguidos para trasladarse por
el campus, regresar a casa o por recreacion?
6. Tiempo de En esos dias, ¢cuanto tiempo camind en un dia horas
caminata habitual? minutos
7. Tiempo En un dia normal de clases o estudio, ¢,cuanto tiempo horas
sentado en pasa sentado(a), incluyendo clases, estudio, minutos

dia laborable
8. Percepcion
de intensidad
9. Principal
motivacion
para moverse
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computador, celular y transporte?

En general, considera que su actividad fisica
recreativa semanal fue:

La principal razén por la que realiza actividad fisica
recreativa es:
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[ 1 Muy baja [ ] Baja
[ 1 Moderada [] Alta
[]1Salud [] Reducir
estrés [] Diversion [
] Imagen corporal []
Socializar [ ] Otra:




Anexo 4.
Cuestionario de estrés académico universitario SISCO SV-21
Base técnica: dimensiones del SISCO SV-21. La presente version adapta la redaccion
al contexto universitario sin alterar el sentido general de medicion. Responda segun
la frecuencia con que cada situacion se presenta en su vida académica: 1 = nunca, 2

= casi nunca, 3 = algunas veces, 4 = casi siempre, 5 = siempre (Barraza-Macias,

2018; Olivas-Ugarte et al., 2021; Guzman-Castillo et al., 2022).

Bloque/ Enunciado Respuesta
item
Filtro En el Ultimo mes, ¢ha sentido estrés relacionado con sus []Si []No
estudios universitarios?
Intensidad ¢, Qué tan intenso ha sido ese estrés académicoenel 12 345
global Gltimo mes?
Estresor 1 Sobrecarga de tareas, trabajos y lecturas. 12345
Estresor 2 Evaluaciones, exdmenes o controles frecuentes. 12345
Estresor 3 Tiempo insuficiente para cumplir con las actividades 12345
académicas.
Estresor 4 Demandas simultaneas de varias materias. 12345
Estresor 5 Participacion en clase, exposiciones o presentaciones. 12345
Estresor 6 Preocupacioén por las calificaciones y el rendimiento. 12345
Estresor 7 Compatibilizar estudio con trabajo u obligaciones 1 2 3 4 5
personales.
Sintoma 1 Me he sentido cansado(a) o sin energia. 12345
Sintoma 2 He tenido dificultad para concentrarme al estudiar. 12345
Sintoma 3 He presentado alteraciones del suefio. 12345
Sintoma 4 He sentido ansiedad, inquietud o nerviosismo. 12345
Sintoma 5 Me he mostrado irritable o de mal humor. 12345
Sintoma 6 He sentido tensién muscular o dolor de cabeza. 12345
Sintoma 7 He perdido interés o motivacion por las actividades 12345

académicas.

Afrontamiento 1  Realizo pausas o descansos durante el estudio. 12345

Afrontamiento 2 Busco apoyo en comparieros, familia o docentes. 12345

Afrontamiento 3 Organizo mejor mi tiempo cuando siento presion. 12345

Afrontamiento 4  Practico actividad fisica, respiracion o relajacion para 1 2 3 4 5
sentirme mejor.

Afrontamiento5 Intento dormir o descansar mejor cuando estoy 1 2 3 45
sobrecargado(a).

Afrontamiento 6  Reviso prioridades y reduzco distracciones. 12345

Afrontamiento 7 Busco soluciones antes de que el estrés me desborde. 12345
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Anexo 5

Fichas semanales del programa “Activate y Respira”

Semana 1l Tema: Bienvenida al programa
Duracion estimada: 50 minutos
Objetivo especifico: Presentar el propdsito del programa, generar
integracion inicial y recoger expectativas.
Materiales minimos: Lista de asistencia, parlante portatil, tarjetas con
nombres, agua.
Desatrrollo sugerido: Inicio con bienvenida breve y explicacién del objetivo
general del programa. Dinamica rompehielo en circulo, caminata suave
en grupo por el espacio de intervenciébn y cierre con respiracion
consciente de tres minutos. Se recoge una percepcion inicial sobre
cansancio, estrés y disposicion para moverse.
Cierre y seguimiento: Aplicar una pregunta de salida: “;como me siento
después de moverme unos minutos?”. Registrar asistencia y
observaciones.
Recomendacioén operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica del
grupo, promover hidrataciéon y enfatizar la participacion voluntaria y
segura.

Semana 2 Tema: Moverse sin presion Duracion
estimada: 45 minutos
Objetivo especifico: Demostrar que la actividad fisica recreativa puede
iniciarse sin exigencia competitiva.
Materiales minimos: Conos, cronOmetro, musica suave, colchonetas
opcionales.
Desarrollo sugerido: Movilidad articular inicial, caminata con cambios de
direccion, estaciones breves con ejercicios de bajo impacto (sentadilla
asistida, balanceo de brazos, desplazamiento lateral, respiracion). El
facilitador recuerda que el objetivo es activar el cuerpo y disfrutar el
movimiento.
Cierre y seguimiento: Escala rapida de agrado de 1 a 5 y breve
estiramiento final.
Recomendacion operativa: adaptar la intensidad a la condicién fisica del
grupo, promover hidrataciébn y enfatizar la participacion voluntaria y
segura.

Semana 3 Tema: Pausa activa entre clases
Duracion estimada: 30 minutos
Objetivo especifico: Ensefiar una rutina breve que los estudiantes puedan
reproducir entre clases o antes de estudiar.
Materiales minimos: Sin materiales obligatorios; fichas impresas o
digitales.
Desarrollo sugerido: Secuencia de cinco minutos de activacion, cinco
minutos de movilidad y cinco minutos de respiracién. Luego, el grupo
practica en parejas cOmo guiar la pausa a otras personas. Se entrega una
infografia sencilla con la rutina.
Cierre y seguimiento: Registrar cuantos estudiantes se comprometen a
replicarla al menos una vez durante la semana.
Recomendacion operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacion y
enfatizar la participacion voluntaria y
segura.
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Semana 4 Tema: Bailoterapia recreativa
Duracion estimada: 55 minutos
Objetivo especifico: Favorecer disfrute, coordinacién y descarga
emocional mediante masica y movimiento.
Materiales minimos: Parlante, lista musical variada, agua.
Desarrollo sugerido: Calentamiento ritmico, secuencias sencillas de
pasos basicos y bloques cortos de baile guiado. La sesion evita
exigencia técnica y privilegia participacion progresiva. Entre bloques
se realizan pausas breves para hidratacion y respiracion.
Cierre y seguimiento: Ronda de comentarios sobre energia, animo y
disposicion posterior al baile.
Recomendacion operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacion y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.

Semana 5 Tema: Caminar para recuperar
Duracion estimada: 45 minutos
Objetivo especifico: Promover la caminata como recurso cotidiano
de regulacién del estrés.
Materiales minimos: Rutas seguras definidas, cronémetro, registro
de pasos opcional.
Desarrollo sugerido: Caminata guiada por el campus a ritmo
conversacional, con pequefias pausas para observar respiracion,
postura y sensacion corporal. Se discute cémo incorporar la
caminata antes o después de clases y como usarla para disminuir
tension antes de estudiar.
Cierre y seguimiento: Cada participante define un compromiso
realista de caminata para la semana siguiente.
Recomendacion operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacién y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.

Semana 6 Tema: Juegos cooperativos
Duracion estimada: 50 minutos
Objetivo especifico: Fortalecer apoyo social, cohesion y disfrute
grupal.
Materiales minimos: Pelotas livianas, conos, tarjetas de consignas.
Desarrollo sugerido: Se forman equipos pequefios para resolver
retos cooperativos: traslado de objetos, circuitos por parejas y juegos
de sincronizacion. No se lleva marcador competitivo; el énfasis esta
en la colaboracién y en el humor compartido.
Cierre y seguimiento: Circulo de reflexidbn sobre como la convivencia
también reduce la tension académica.
Recomendacién operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacion y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.
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Semana 7

Tema: Respirar y estirar

Duracion estimada: 40 minutos

Objetivo especifico: Disminuir tension muscular y mental mediante
respiracion y movilidad.

Materiales minimos: Colchonetas o superficie comoda, musica
tranquila.

Desarrollo sugerido: Activacion leve, movilidad de cuello, hombros y
espalda, secuencia de estiramientos de cadenas musculares y
respiracion diafragmatica. Se explican signos de tension acumulada
por estudio prolongado y la utilidad de pausas somaticas.

Cierre y seguimiento: Escala de relajacion percibida antes y después
de la sesion.

Recomendacioén operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacion y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.

Semana 8

Tema: Recreacion en parejas o trios

Duracion estimada: 45 minutos

Objetivo especifico: Facilitar la adherencia a través de la compafiia
y el apoyo mutuo.

Materiales minimos: Conos, cuerdas suaves, tarjetas de retos.
Desarrollo sugerido: Rutinas compartidas de caminata, coordinacion
y mini retos amistosos. Las consignas se disefian para que el trabajo
en pareja no dependa del rendimiento, sino de la cooperacion y del
acompafamiento.

Cierre y seguimiento: Cada dupla o trio acuerda una micro actividad
fisica para realizar fuera de la sesion.

Recomendacioén operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacion y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.

Semana 9

Tema: Pausa antiestrés previa a evaluaciones

Duracién estimada: 30 minutos

Objetivo especifico: Ofrecer una micro intervencion en periodos de
alta demanda académica.

Materiales minimos: Musica suave, proyector opcional, espacio de
aula o pasillo amplio.

Desarrollo sugerido: Rutina de diez minutos con movilidad,
respiracion, sacudida corporal y estiramiento. Se integra una breve
psicoeducacion sobre como la activacion ligera puede mejorar la
atencion y disminuir la sensacion de saturacion.

Cierre y seguimiento: Registro del nimero de docentes o cursos que
se suman a la experiencia.

Recomendacion operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacién y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.
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Semana 10 Tema: Reto de pasos y autocuidado
Duracion estimada: 50 minutos
Objetivo especifico: Incrementar el movimiento cotidiano con metas
alcanzables.
Materiales minimos: Formato de seguimiento, aplicacion movil
opcional, mensajes institucionales.
Desarrollo sugerido: Se presenta un reto semanal de pasos o
minutos de caminata, adaptable a distintas condiciones. El énfasis
estd en progresos personales y no en competencia. Durante la
semana se envian recordatorios con mensajes de autocuidado y
organizacion del tiempo.
Cierre y seguimiento: Revision colectiva de logros y dificultades
percibidas.
Recomendacion operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacién y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.

Semana 11 Tema: Movimiento y organizacion del tiempo
Duracion estimada: 50 minutos
Objetivo especifico: Vincular actividad fisica, autocuidado vy
planificacion académica.
Materiales minimos: Plantilla de horarios, tarjetas de colores,
parlante.
Desarrollo sugerido: Breve taller sobre distribucion de actividades
semanales, identificacion de tiempos muertos y posibilidad de
introducir pausas activas. Después se realiza una rutina corta de
activacion para demostrar que incluso sesiones breves pueden
generar bienestar.
Cierre y seguimiento: Cada estudiante ajusta un microplan personal
de autocuidado.
Recomendacion operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica
del grupo, promover hidratacién y enfatizar la participacion voluntaria
y segura.

Semana 12 Tema: Cierre y compromiso de continuidad
Duracion estimada: 60 minutos
Objetivo especifico: Valorar aprendizajes, celebrar el proceso y dejar
instalada una ruta de continuidad.
Materiales minimos: Encuesta final, certificados simbdlicos, musica,
agua.
Desarrollo sugerido: Sesion recreativa integradora con caminata,
baile ligero y dinAmica de reconocimiento mutuo. Se aplica la
encuesta final de satisfaccion y utilidad. El facilitador recupera los
aprendizajes mas repetidos y orienta vias para continuar
participando después del piloto.
Cierre y seguimiento: Entrega simbdlica de constancias y
formulacién de compromisos de continuidad individual o grupal.
Recomendacién operativa: adaptar la intensidad a la condicion fisica del
grupo, promover hidratacion y enfatizar la participacion voluntaria y segura.
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Anexo 6

Rubrica de satisfaccion posterior a cada sesion

Indicador Respuesta
Disfrute de la actividad 12345
Claridad de las indicaciones 12345
Sensacion de alivio del estrés 12345
Posibilidad de volver a participar 12345
Adecuacion del horario 12345

Observaciones abiertas
Nota. Escala sugerida: 1 = muy baja valoracion; 5 = muy alta valoracion.

Se aplicara en las semanas 4, 8 y 12 para valorar continuidad y pertinencia del

programa.
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