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Resumen

El bienestar emocional tiene un rol esencial en el rendimiento académico y la
calidad de vida de los estudiantes, por ende, la actividad fisica aporta de manera considerable
a la estabilidad emocional, fomentando la disminucidn del estrés y el fortalecimiento del estado
emocional. La presente investigacion se centra en describir la percepcion de los beneficios de
la actividad fisica en relacion con el bienestar emocional en los estudiantes que asisten al
gimnasio universitario de la PUCE Ibarra durante el periodo semestral 2024-2025. Para ello
fundamenta tedricamente el concepto de bienestar emocional dentro del marco de la actividad
fisica, realizando una exploracion bibliografica que aborda esta tematica desde multiples
perspectivas. Para lograr una comprension integral del bienestar emocional, se evaluo la
percepcion de los beneficios emocionales de la actividad fisica mediante la aplicacién de un
instrumento de medicion el cual incluy6 una encuesta estructurada y una tabla de emociones
que refleja la percepcion de los estudiantes de acuerdo a cada emocion, a base de respuesta una
en escala de Likert. La metodologia empleada es de enfoque cuantitativo con un nivel
descriptivo y un tipo de campo lo que permite obtener resultados que revelan una percepcion
positiva al impacto de la actividad fisica en el bienestar emocional de los estudiantes por
lo que se proporcionara evidencia a las autoridades de la institucion y a los estudiantes a
través de gréficos estadisticos. Se evidenci6 que la mayoria experimenta mejoras
significativas en su estado animico tras la préctica regular de ejercicio, asociandolo con un
aumento en la energia, la vitalidad y la motivacion para afrontar su jornada academica.
Ademas, otros estudiantes reportaron efectos relajantes y una reduccion de la fatiga, lo que
confirma que los beneficios emocionales de la actividad fisica varian segun la persona y
dependen de factores como la intensidad y la frecuencia del ejercicio.

Palabras clave: Bienestar emocional, estudiantes, percepcion, actividad

fisica, gimnasio.
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Abstract

Emotional well-being plays a crucial role in academic performance and students'
quality of life. Therefore, physical activity significantly contributes to emotional stability by
reducing stress and strengthening emotional states. This research focuses on describing the
perception of the benefits of physical activity in relation to emotional well-being among
students attending the university gym at PUCE lIbarra during the 2024-2025 semester. To
achieve this, it theoretically grounds the concept of emotional well-being within the
framework of physical activity, conducting a bibliographic exploration that addresses this
topic from multiple perspectives.

To gain a comprehensive understanding of emotional well-being, the perception of the
emotional benefits of physical activity was assessed through a measurement instrument that
included a structured survey and an emotion table reflecting students' perceptions of each
emotion, based on a Likert scale response. The methodology employed follows a quantitative
approach with a descriptive level and a field research type, allowing for results that reveal a
positive perception of the impact of physical activity on students' emotional well-being.
Consequently, statistical graphs will provide evidence to institutional authorities and students.
The findings showed that most students experience significant improvements in their mood
after regular exercise, associating it with increased energy, vitality, and motivation to face
their academic day. Additionally, other students reported relaxing effects and a reduction in
fatigue, confirming that the emotional benefits of physical activity vary depending on the
individual and factors such as exercise intensity and frequency.

Keywords: Emotional well-being, students, perception, physical activity, gm
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Introduccion

La calidad de vida de los estudiantes universitarios se ve significativamente
influenciada por su bienestar emocional, enfrentandose continuamente a desafios académicos
y personales diversos. En este entorno, se ha identificado a la actividad fisica como un medio
altamente efectivo no solo para fortalecer la salud fisica sino para fomentar un equilibrio
emocional.

A pesar de conocer estos beneficios, una parte considerable de los estudiantes
universitarios mantiene un estilo de vida sedentario, lo que puede repercutir negativamente en
su bienestar emocional. En Ecuador, diversos estudios han indicado que muchos estudiantes
no cumplen con los niveles de actividad fisica recomendados, lo que afecta su capacidad de
mantener un bienestar emocional estable (SENECYT, 2021). En este sentido, los gimnasios
universitarios juegan un papel clave al proporcionar instalaciones y oportunidades para que los
estudiantes puedan participar en actividades fisicas de manera regular.

El presente estudio busca explorar la percepcion de los estudiantes que asisten al
gimnasio de la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador, sede Ibarra (PUCE lbarra), acerca
de los beneficios de la actividad fisica planificada en relacion con su bienestar emocional. Esta
investigacion permitira comprender mejor como el ejercicio contribuye a este bienestar, y
proporcionara datos que pueden ser utilizados para fomentar la actividad fisica en el entorno

universitario y mejorar la salud integral de los estudiantes.



CAPITULO | PROBLEMA DE INVESTIGACION

Planteamiento Del Problema
El bienestar emocional es un factor clave en la calidad de vida de los estudiantes universitarios,
debido a su influencia en su desempefio académico, adaptacion a los desafios personales y
académicos gue enfrentan a lo largo de su formacion. Dentro de este contexto, la actividad
fisica ha sido reconocida como una estrategia efectiva. En la Pontificia Universidad Catdlica del
Ecuador (PUCE), sede Ibarra, existe una falta de informacién clara sobre la relacion entre la
practica de actividad fisica en el gimnasio universitario y su impacto en el bienestar emocional
de los estudiantes
El problema se centra en la ambigliedad que existe sobre codmo los estudiantes que asisten al
gimnasio valoran la relacion entre la actividad fisica y su bienestar emocional. Entre las
posibles causas de esta situacion se encuentran la escasez de estudios previos que analicen
este tema en el &mbito universitario local y el desconocimiento acerca de cémo la actividad
fisica puede influir en el bienestar emocional de los estudiantes.
Los participantes de esta investigacion son los estudiantes que hacen uso del gimnasio de la
PUCE Ibarra. La investigacion se llevara a cabo en esta sede universitaria, donde se aplicara
una encuesta estructurada junto con la escala Likert adaptada para determinar la percepcion
del bienestar emocional relacionado con la actividad fisica.
A nivel global, se reconoce la importancia de la actividad fisica para el bienestar emocional.
En América Latina, se ha observado una tendencia creciente hacia la inactividad entre los
jévenes, y en Ecuador, esta problematica también afecta a la poblacidn estudiantil, lo que hace
necesario abordar esta cuestion en el entorno universitario de Ibarra. (OMS, 2022)

El sedentarismo se ha erigido como una preocupacion de salud publica de alcance

global, afectando especialmente a poblaciones estudiantiles. En un estudio global realizado por



la se revel6 que los individuos que realizan actividad fisica moderada regularmente tienen un 33%
menos de probabilidades de experimentar problemas emocionales severos en comparacion con
aquellos que son sedentarios.

A nivel de América Latina, un reporte de (Mayorga, 2023) revela que el 62% de los
jovenes tienen un estilo de vida sedentario, lo cual impacta negativamente su bienestar emocional y
eleva los niveles de estrés. Adicionalmente, se estima que el 40% de los jovenes que realizan
ejercicio fisico con regularidad reportan una mejor capacidad para gestionar situaciones de
ansiedad. En Ecuador, una investigacion de la (Quezada, 2024) concluyd que el 70% de los
universitarios llevan una vida inactiva, lo que esta relacionado con un aumento de problemas
psicoldgicos y emocionales. En contraste, el 30% de aquellos que participan regularmente en
actividades fisicas informan de una mejora en su bienestar emocional y una mayor resiliencia
frente al estrés académico.

Ademas, los estudios realizados por la Secretaria de Educacion Superior, Ciencia,
Tecnologia e Innovacion confirman que un nimero significativo de estudiantes universitarios en
Ecuador presentan un estilo de vida sedentario, afectando de manera adversa su salud emocional y
su capacidad para enfrentar el estrés

A pesar de ello, muchos estudiantes atin no son conscientes de la importancia de incorporar
el ejercicio en su rutina diaria, lo que perpetta un ciclo de inactividad y problemas emocionales.
Ignorar esta problematica podria generar consecuencias negativas a largo plazo, comprometiendo
no solo la salud mental de los estudiantes, sino también su desempefio academico y su calidad de

vida en general.



Objetivos de la investigacion
Objetivo General
Describir la percepcion de los beneficios de la actividad fisica en relacién con el
bienestar emocional en los estudiantes que asisten al gimnasio universitario de la PUCE Ibarra
durante el periodo semestral 2024-2025.
Obijetivos Especificos
e Fundamentar tedricamente el concepto de bienestar emocional en el contexto de la

actividad fisica a través de fuentes bibliograficas.

e Evaluar la percepcion de los beneficios emocionales de la actividad fisica mediante la

aplicacién de un instrumento de medicién estructurado por escalas validadas.

e Presentar los resultados obtenidos a las autoridades de la institucion y a los estudiantes

a través de gréficos estadisticos.

Justificacion

La importancia de estudiar el bienestar emocional en el contexto de la actividad fisica
se fundamenta en la creciente evidencia que destaca el impacto positivo de la actividad fisica
en la salud mental y emocional de los individuos. En el caso de los estudiantes que asisten al
gimnasio de la Pontificia Universidad Cat6lica del Ecuador (PUCE), sede Ibarra, este enfoque
cobra relevancia, pues se reconoce que la etapa universitaria implica un periodo de importantes
cambios y desafios (Estrada, 2024).

Cabe destacar que el estudio de la percepcion del bienestar emocional permite capturar
una vision subjetiva y personal de los estudiantes sobre los beneficios emocionales que
experimentan al participar en actividades fisicas. La percepcion individual es clave, ya que el
bienestar emocional esta necesidad de promover estilos de vida saludables, al mismo tiempo

que ofrece una alternativa para que los estudiantes puedan canalizar el estrés y mejorar su



estado emocional (Acevedo, 2023).

Asimismo, comprender la relacion entre el bienestar emocional y la actividad fisica en los
estudiantes universitarios puede ofrecer una base para futuras intervenciones y politicas
institucionales enfocadas en el cuidado de la salud mental. Al tener en cuenta las percepciones de
I9estudiantes, las autoridades universitarias podrian disefiar programas que no solo respondan a la
necesidad de actividad fisica, sino que también aborden aspectos emocionales especificos,
promoviendo una formacién mas holistica.

Bajo tal contexto, se puede inferir que el analisis del bienestar emocional contexto de la
actividad fisica en el gimnasio universitario representa una oportunidad para integrar la dimensién
emocional en el desarrollo integral de los estudiantes de la PUCE Ibarra. Todo esto teniendo en
cuenta que el presente estudio no solo justifica la existencia de dichos espacios, sino que también
proporciona una perspectiva fundamentada en el impacto positivo de la actividad fisica en el
bienestar emocional, apoyando el compromiso de la universidad en la formacion de estudiantes

mas equilibrados y emocionalmente saludables.



CAPITULO Il MARCO TEORICO

Antecedentes

En la investigacion denominada “Actividad fisica en la autoestima de los estudiantes
universitarios de la carrera de pedagogia de la actividad fisica y deporte de la Universidad
técnica de Ambato durante el confinamiento” cuyo objetivo fue determinar si existen cambios
significativos en los aspectos psicoldgicos de los estudiantes después de participar en
actividades que incluyen capacidad aerobica y cardiovascular, asi como practicas de
meditacion como yoga, gimnasia interior y mindfulness. Estos estuvieron orientados a obtener
informacidn sobre la actividad fisica y la autoestima de los participantes. Los resultados
reflejan una correlacion débil. Esto invita a reflexionar sobre otros factores que influyen en la
autoestima, como el apoyo social, el entorno académico o la resiliencia personal por lo que los
hallazgos sefialan que ningin alumno mostrd un grado reducido de intensidad (Salinas
Morales, 2021).

Los autores concluyeron que, a pesar de que la actividad fisica suele ser baja en
intensidad y duracién, los alumnos exhiben niveles de autoestima que, aunque no son elevados,
se ven como aceptables. Esto muestra que el confinamiento y el periodo extendido de
inactividad podrian haber afectado los patrones de actividad fisica, pero no necesariamente
perjudicando la autoconfianza. A pesar de que se esperaba una relacién mas fuerte entre
actividad fisica y autoestima.

En la investigacion “Modificaciones en el estado de &nimo de la poblacion escolar por
aislamiento social relacionado con la practica de actividad fisica” que tuvo como objetivo
examinar el efecto del confinamiento a domicilio, instaurado durante la pandemia de COVID-
19, en los estados emocionales de nifios y nifias, teniendo en cuenta su vinculo con el ejercicio

fisico. Se selecciond un grupo de 50 nifios de la Comunidad de Cantabria, Espafia, con edades



que oscilaban entre los 11 y 12 afios (media = 11,40 afios). EI 66% se encontraba compuesto
por nifios (N=33) y el 34% por nifias (n=17). Se utilizaron dos herramientas: el cuestionario
Profile of Mood States (POMS), destinado a valorar los estados emocionales, y un cuestionario
creado especificamente para recolectar datos sociodemograficos y otros datos pertinentes. La
reclusién provocada por la pandemia de COVID-19 tuvo un efecto adverso tanto en la salud
emocional como en los patrones de actividad fisica de los nifios, resaltando la relevancia de la
actividad fisica para mantener un balance emocional. Los hallazgos sefialan que el ejercicio
constante es esencial para reducir los impactos negativos de circunstancias de confinamiento.
Se recomienda la puesta en marcha de politicas que incentiven el ejercicio tanto en el hogar
como en los contextos educativos, con el objetivo de promover una salud mental mas éptima
en los nifios, particularmente en periodos de crisis. Ademas, es vital considerar los elementos
familiares y socioecondmicos para establecer un ambiente que promueva el bienestar de los
nifios (Ramos-Alvarez, 2024).

El articulo titulado "La actividad fisica y su relacién con la salud emocional en los
estudiantes de los grupos ASU-Deportes de la Universidad Politécnica Salesiana aborda el
impacto que tiene la actividad fisica en la salud emocional de los estudiantes universitarios que
participan en actividades deportivas en su institucién. El estudio emple6 un enfoque
cuantitativo, comparativo y descriptivo, analizando estados emocionales en estudiantes
sedentarios y deportistas de la Universidad Politécnica Salesiana. La muestra fue de 36
estudiantes deportistas seleccionados por muestreo aleatorio y 36 estudiantes sedentarios
seleccionados mediante muestreo por conveniencia, cumpliendo criterios establecidos. Para la
recoleccion de datos, se utilizd el cuestionario POMS validado por pares y una prueba piloto,
asegurando confiabilidad mediante el Alfa de Cronbach.

Los resultados revelaron que los estudiantes involucrados en el régimen de actividades

fisicas mostraron mejoras notables en su bienestar emocional.



En la investigacion titulada “Anaélisis del perfil de estados de animo (POMS) de los
deportistas de la UDCA” examino la influencia de los estados de animo en el desempefio
deportivo de los estudiantes atletas de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales
(UDCA) durante el torneo ASCUN-2019. EI objetivo fue evaluar el impacto de las emociones
en la actuacion en deportes de equipo, utilizando para ello el cuestionario Profile of Mood
States (POMS), que evalla cuatro dimensiones emocionales: tension, depresion, vigor y
fatiga. En particular, la tensién y la depresion mostraron una correlacién positiva con los
rendimientos deportivos, aunque los resultados presentan una alta variabilidad entre los
estudiantes, en términos generales, se observan niveles elevados. Estas escalas muestran una
correlacion moderada a fuerte, lo que sugiere que estas emociones pueden incidir

significativamente en el éxito o fracaso deportivo de los estudiantes.

En cambio, el vigor, segun el perfil de iceberg, deberia presentar valores elevados en
los atletas. No obstante, los resultados reflejan que, si bien esta escala tiende a ser alta,
también presenta una gran variabilidad entre los estudiantes. Ademas, su grado de correlacion
es débil, lo que sugiere que un alto nivel de Vigor no garantiza necesariamente un mejor

rendimiento deportivo (Juan Davis Castafieda, 2020).



Marco teorico

La practica regular de actividad fisica es esencial para un bienestar holistico,
influyendo positivamente tanto en la salud fisica como mental. Segun la OMS, ejercitarse con
regularidad no solo ayuda a prevenir enfermedades crénicas, sino que también contribuye a
mitigar problemas emocionales como la ansiedad y la depresion, destacando su rol en la
mejora continua del estado emocional. A nivel psicologico, el ejercicio estimula la liberacion
de sustancias quimicas cerebrales como las endorfinas, que son responsables de generar
sensaciones de felicidad y bienestar, y que tienen un papel crucial en la disminucion del

estrés. (Martinez, 2020).

El bienestar emocional depende de diversos factores, siendo la actividad fisica un pilar
fundamental en este proceso, el ejercicio constante no solo ayuda a mejorar la salud fisica,
sino que también favorece la percepcion positiva de uno mismo, lo que incrementa la
autoestima. La practica de ejercicio ayuda a reducir tensiones emocionales y permite un
respiro ante las presiones cotidianas, favoreciendo un equilibrio emocional saludable (Pérez,
2024).

La salud mental, definida por la OMS en 2019 como un estado que permite a las
personas manejar el estrés cotidiano, maximizar su potencial, y trabajar eficazmente mientras
se integran en su comunidad, incluye factores personales, familiares y ambientales.

Bienestar emocional

En su guia sobre salud mental y bienestar, plantea que el bienestar emocional es "un
equilibrio de emociones positivas y negativas, donde el individuo se siente capaz de enfrentar
los desafios de la vida cotidiana, mantener relaciones interpersonales satisfactorias y
encontrar propdsito en su vida diaria”. Este concepto se centra en la capacidad de los

individuos para adaptarse y prosperar ante el estrés y las adversidades (OMS, 2023).



10

El bienestar emocional hace referencia al estado de equilibrio en las emociones y
sentimientos de un individuo. Significa tener una gestion saludable de las emociones, la
habilidad para afrontar el estrés y los retos de la vida, ademas de fomentar relaciones positivas
con el entorno y con uno mismo. Este principio no solo implica eludir las emociones adversas,
sino también promover vivencias positivas y fortalecer la resistencia emocional. Es crucial el
bienestar emocional en la vida diaria, debido a la influencia en la toma de decisiones, las
relaciones interpersonales, el desempefio escolar o profesional y la salud fisica (Nehuén,
2024).

Emociones

Las personas reaccionan positiva o negativamente ante nombres o imagenes de
personas, lugares o cosas que no siempre nos resultan familiares, a menudo sin saber o
comprender por qué. Cualquiera que sienta enemistad o afecto por una persona (como un
politico o un deportista), o una forma de comunicacion, una melodia, una obra de arte, o una
ciudad o lugar en particular, no siempre es capaz de explicar por qué, es decir. No siempre es
posible dar una justificacion légica y convincente a los sentimientos expresados son
trascendentes porque son estimulos o respuestas condicionadas que secuestran nuestra
conducta y nos impiden actuar en consecuencia (Datos, 2024).

Estrés

El estres se puede describir como una sensacion de tension o preocupacion mental
originada por situaciones desafiantes. Todas las personas experimentan estrés en mayor o
menor medida, es una reaccion natural ante amenazas y estimulos diversos. Lo que realmente
influye en su efecto sobre nuestra salud es como respondemos a esa presion. El estrés es una
respuesta fisiologica y psicologica que se activa cuando percibimos una situacion como

desafiante 0 amenazante (OMS, 2023).
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Retos de la vida

Crecimiento Personal.

La vida est& llena de desafios que ponen a prueba nuestras habilidades, valores y
capacidades. Estos desafios pueden surgir en cualquier &mbito: personal, profesional,
emocional o social. Si bien muchas personas tienden a ver los obstaculos como negativos,
también existe una perspectiva que los ve como oportunidades de crecimiento personal.
Enfrentar y superar desafios nos permite aprender, adaptarnos y desarrollar resiliencia (Millan
Ghisleri & Caro Samada, 2022).

Resiliencia.

Es la capacidad de resistir. Uno de los desafios méas grandes de la vida es aprender a
ser resiliente, o sea, la capacidad para reponerse ante situaciones adversas. La resiliencia no
solo implica resistir los obstaculos, sino también descubrir maneras de florecer a pesar de los
mismos. Las personas con resiliencia no solo se ajustan a las transformaciones, sino que
también surgen mas robustas y con un sentido de propdsito renovado. En un mundo que
siempre nos brinda dudas, la capacidad de resiliencia se transforma en una destreza esencial
para preservar la salud mental y emocional (Bonanno, 2021).

Redes sociales y conexidn de relaciones humanas.

En la vida son las interacciones sociales y la exigencia de establecer conexiones con
los demas. Vivir en sociedad conlleva atravesar un intrincado entramado de interacciones
humanas, en el que las discrepancias de puntos de vista, expectativas y valores pueden
provocar disputas. No obstante, el mismo ambiente social también puede proporcionar un
fuerte sentimiento de pertenencia y respaldo emocional. Es un desafio importante en la vida
adulta aprender a balancear la autonomia con la interdependencia y establecer relaciones

sanas (Centeno, 2024).
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Relaciones Positivas

Autoconcepto.

Un sentido positivo de uno mismo, fundamentado en la valoracion de las capacidades
y atributos propios, es un elemento crucial en la prevencion de trastornos psicologicos. Por
otro lado, la autoestima tiene un impacto directo en la motivacion, la constancia frente a retos
y la habilidad para ajustarse a circunstancias complejas. Esto ha sido particularmente claro en
investigaciones llevadas a cabo con adolescentes y alumnos de nivel universitario (Paula
Gutiérrez Salmon, 2021).

Amor propio.

La préactica regular de ejercicio permite a las personas percibir mejoras en su
condicion fisica y emocional, lo que fortalece el amor propio. El amor propio es la relacién
que cultivamos con nosotras mismas, basada en el autoconocimiento y la aceptacion plena de
quienes somos, incluyendo tanto virtudes como imperfecciones. No se trata de creernos
perfectas, sino de reconocer nuestras falencias y limitaciones sin que esto nos impida valorar
la esencia y dignidad (Pujante, B, 2022).

Autocuidado mediante la actividad fisica.

El autocuidado implica tomar decisiones conscientes para mantener el bienestar fisico
y mental, y la actividad fisica es una de las formas mas efectivas de lograrlo. Lo que impacta
positivamente en su percepcion de bienestar. El ejercicio no solo previene enfermedades, sino
que también fomenta el equilibrio emocional, mejorando la calidad de vida (Chéez Lucas,
2024).

Dialogo interno positivo tras el ejercicio.

Las actividades fisicas fortalecen el pensamiento positivo, ayudando a contrarrestar la
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autocritica y a mejorar la salud mental. Superar retos fisicos genera una sensacion de logro
que alimenta el dialogo interno positivo. Ademas de estrategias que transforman la
experiencia del ejercicio a reconocer los logros (Cadenaser, 2024).

Relaciones positivas con el entorno en el contexto de la actividad fisica

Empatia en el ambiente grupal.

El ejercicio en grupo fomenta la empatia y el apoyo mutuo, fortaleciendo las
relaciones sociales. Es una herramienta poderosa para fomentar una participacion en la cual se
imparta una colaboracion hacia grupos vulnerables, ademas de desarrollar habilidades de
emociones en un ambiente de equipo (Barragan, 2022).

Comunicacion efectiva en el gimnasio.

La comunicacién efectiva en entornos deportivos fomenta un ambiente inclusivo,
promoviendo la cooperacién y el respeto, donde podemos tener una escucha cativa para
comprender las metas y necesidad de los demas. Adaptandose asi a un nivel de experiencia

diferente y reforzando sus récords personales en base a sus metas (De Escarraman, 2024).

Autenticidad en la practica deportiva.

Ser auténtico en el gimnasio, sin temor al juicio de otros, refuerza la confianza y
mejora las relaciones sociales reconocer sus limites y capacidades en la practica del deporte
también mejora el bienestar y la calidad de vida de la sociedad debido a las ventajas de la
actividad fisica, tanto en términos de salud fisica como emocional; otras actividades no
sedentarias de manera habitual suelen sentirse mas complacidos y experimentan, de manera

subjetiva, un incremento en su bienestar (Hassan, 2022).
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Relacion entre bienestar emocional y calidad de vida.

La relacion entre la salud emocional y la calidad de vida trata su efecto reciproco,
especialmente en grupos de jovenes y estudiantes. Existe una correlacion directa entre los
sintomas de depresion, ansiedad y estrés en estudiantes de ciencias de la salud. Este analisis
mostré que los individuos con un mejor control emocional suelen tener una vision méas
positiva de su bienestar global, impactando aspectos esenciales como el desempefio escolar y
las relaciones personales. Esto resalta la relevancia de tacticas para potenciar la salud
emocional como instrumento para incrementar la calidad de vida.

Actividad Fisica

La actividad fisica ha sido ampliamente reconocida como una herramienta clave para
mejorar tanto la salud fisica como mental. Se define como cualquier movimiento corporal
generado por los masculos esqueléticos que demanda el uso de energia, implica cualquier
movimiento, que se lleva a cabo para desplazarse a ciertos sitios y partir de ellos, para realizar
tareas laborales o tareas del hogar. El ejercicio, ya sea moderado o intenso, potencia la salud
(Organizacion Mundial de la Salud, 2024).

Tipos de actividad fisica

Actividad aerobica.

El ejercicio aer6bico implica movimientos intensos de grupos musculares grandes,
como los de los brazos y las piernas, y se clasifica también como una actividad de resistencia.
Durante estos ejercicios, se observa un incremento en la frecuencia cardiaca y una respiracion
mas agitada (NHLBI, NIH., 2022).

Actividad Flexible.

Tiene como propdsito fortalecer el musculo a través de la técnica del estiramiento,
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facilitando la elasticidad del musculo previo y posterior a la ejecucion de una actividad fisica
lo que contribuyen a incrementar la habilidad para desplazar totalmente las articulaciones
(NHLBI, NIH., 2022).

Actividad de fuerza o resistencia

Los ejercicios de fuerza, también conocidos como ejercicios de resistencia, no solo
fortalecen los madsculos afiadiendo peso o resistencia al movimiento, permiten potenciar los
huesos, mejora el equilibrio, la postura y la calidad de vida, permitiendo que las personas
disfrutar de las actividades cotidianas con mayor autonomia y energia (DePolo, 2022).
Beneficios psicoldgicos de la actividad fisica

Realizar actividad fisica con regularidad es fundamental para el equilibrio y la
estabilidad del cuerpo. Ademas, maltiples investigaciones cientificas han evidenciado que el
ejercicio fisico disminuye la probabilidad de padecer enfermedades cardiovasculares y tiene
un efecto beneficioso en la salud mental al reducir el estrés, la ansiedad y la leve depresion,
mientras eleva la autoestima.

Las hormonas desempefian un rol fundamental en el balance corporal. Cualquier
cambio hormonal puede provocar consecuencias imprevistas, como variaciones en el peso o
variaciones en el estado emocional. Dentro de estas, sobresale el cortisol, también llamado
hormona del estrés, cuyo control es esencial para preservar el bienestar general (Clarin, 2024).

Explicaciones bioldgicas

La actividad fisica estimula el proceso de neurogenesis, que implica la creacion de
nuevas neuronas para reemplazar las que pierden funcionalidad. Este proceso mejora la
sensacion de calma y bienestar debido a la liberacién de hormonas y neurotransmisores, como
las endorfinas (Chile, 2021).

Ademas, la actividad fisica tiene un impacto positivo en el cerebro, favoreciendo la
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neurogénesis (la creacion de nuevas células cerebrales), lo que mejora la funcion cognitiva 'y
el bienestar psicoldgico. También se ha observado que el ejercicio tiene un efecto protector
contra la depresion, debido a su capacidad para modular la actividad de la amigdala, la parte
del cerebro involucrada en el procesamiento emocional y la respuesta al estrés (Clinic
Barcelona, 2022).

La neurogénesis es el proceso de nacimiento y proliferacion de nuevas neuronas en el
cerebro. Aunque inicialmente se creia que ocurria solo durante el desarrollo embrionario,
estudios han demostrado que persiste a lo largo de la vida, aungue con una menor capacidad
en la adultez. A partir de los 60 afios, el envejecimiento conlleva un deterioro biolégico y

cognitivo, afectando la memoria, la atencion y las emociones (Rosales Solérzano, 2023).

Caracteristicas Emocionales y Psicoldgicas de los Jovenes Universitarios

Los jovenes universitarios atraviesan una etapa crucial en el desarrollo emocional y
psicoldgico, caracterizada por una serie de retos y transiciones. Durante esta etapa, los
estudiantes se enfrentan a nuevas responsabilidades académicas, sociales y personales, lo que
puede generar altos niveles de estrés y ansiedad. La transicién a la adultez, junto con la
independencia y la toma de decisiones sobre el futuro, puede causar ansiedad y inseguridad
(Silva, Lopez, & Columba, 2020).

Segun Martines (2020), uno de los desafios mas comunes es el estrés académico, que
se deriva de la carga de trabajo, las expectativas de rendimiento y la presion para obtener
buenos resultados. Este estrés estd vinculado con trastornos emocionales como la ansiedad y

la depresion, los cuales afectan el bienestar general de los jovenes.
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Relacion entre Habitos de Actividad Fisica y Bienestar en Jovenes Universitarios

En el contexto universitario, incorporar la actividad fisica en la rutina diaria de los
estudiantes demuestra ser una estrategia efectiva para gestionar el estrés, elevar la salud
emocional y mejorar el desempefio académico.

El ejercicio se convierte en una estrategia de afrontamiento que no solo favorece la

salud mental, sino también contribuye a una mejor concentracion y rendimiento en los
estudios. Ademas, los programas universitarios que promueven la actividad fisica
proporcionan un entorno saludable, reduciendo el riesgo de trastornos emocionales y
mejorando la calidad de vida académica (Torres, 2023).

El ejercicio fisico se asocia con una mayor resiliencia emocional, permitiendo a los
jovenes manejar mejor las dificultades inherentes a la vida universitaria, como los exadmenes,
los trabajos académicos y las relaciones interpersonales. Los jovenes con hébitos de actividad
fisica reportan una mejor calidad de vida, mayor satisfaccion con su salud mental y una mayor

capacidad para disfrutar de la vida en general.

Bases Legales

En Ecuador, tanto el bienestar emocional como la actividad fisica estan resguardados
por varias regulaciones. La Constitucion asegura la proteccion de la integridad fisica, mental y
emocional, ademas de fomentar la practica del deporte como un instrumento para elevar la
calidad de vida. La Ley del Deporte establece las normas para la puesta en marcha de
programas deportivos en centros educativos, mientras que la Ley de Educacion Superior
promueve actividades de ocio y fisicas para potenciar el bienestar global del alumnado. Por
otro lado, el Codigo de Salud enfatiza la relevancia de estrategias de prevencion que

favorezcan tanto la salud fisica como mental. En este contexto juridico, la investigacion
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examina como la utilizacion del gimnasio en la Universidad Catolica del Ecuador, campus
Ibarra, ayuda a potenciar el bienestar emocional de sus alumnos.

Constitucion de la Republica del Ecuador (2008)

° La Constitucion ecuatoriana establece disposiciones fundamentales
relacionadas con la salud, el deporte y el bienestar emocional.

° Articulo 66, numeral 2, reconoce el derecho de las personas a la integridad
fisica, psiquica y emocional.

° Acrticulo 363 dispone que el Estado garantizara el acceso universal a servicios
de salud, incluyendo programas preventivos y de promocion del bienestar.

° Acrticulo 381 considera al deporte como un derecho de los ciudadanos,
promoviendo la actividad fisica como parte esencial del mejoramiento de la calidad de vida.

Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion

Esta ley regula las politicas y acciones destinadas a fomentar la préctica del deporte, la
educacidn fisica y la recreacion en el pais. Dispone que las instituciones educativas deben
promover programas que incentiven la actividad fisica como parte del desarrollo integral de
los estudiantes. Asimismo, enfatiza la importancia de garantizar el acceso a espacios
adecuados para la practica deportiva, contribuyendo al bienestar fisico y emocional de la
poblacion estudiantil (Ecuador, 2010).

Ley Organica de Educacion Superior (LOES)

La LOES establece en su articulo 12 que las instituciones de educacién superior tienen
el deber de fomentar actividades culturales, deportivas y recreativas, las cuales son
indispensables para garantizar el bienestar integral de los estudiantes. Ademas, promueve la
implementacidn de programas que apoyen el desarrollo fisico y emocional de los alumnos,

reforzando el papel de las universidades como entornos saludables.
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Cadigo de Salud (Ley Organica de Salud)

El Codigo de Salud establece que el derecho a la salud incluye tanto el bienestar fisico
como el mental. Asimismo, resalta la importancia de desarrollar programas preventivos que
incluyan la promocién de la actividad fisica como una herramienta esencial para prevenir
enfermedades y mejorar la calidad de vida.

Normativas internacionales

En el &mbito internacional, Ecuador ha ratificado directrices como la Carta
Internacional de la Educacion Fisica, la Actividad Fisica y el Deporte de la UNESCO,
que considera la actividad fisica un derecho fundamental y una herramienta clave para la

promocion de la salud y el bienestar de todas las personas (UNESCO, 2015).
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CAPITULO 11l METODOLOGIA

Enfoque de la Investigacion

El trabajo investigativo tuvo una relacion con el enfoque descriptivo-cuantitativo, en
mencionar la percepcion del bienestar emocional en la actividad fisica en estudiantes que
asisten al gimnasio de la PUCE lbarra. Ademas, que se basé en recopilar, observar y
compartir los datos relevantes sin manipular variables y asi obtener informacion precisa sobre
el fendmeno en estudio.

Enfoque cuantitativo

El enfoque cuantitativo permitio la medicién numérica de las percepciones, empleando
instrumentos como cuestionarios y escalas validadas, cuyos hallazgos se expusieron mediante
tablas, diagramas e indicadores estadisticos. Se interpretaron estos valores numéricos para
derivar conclusiones fundamentadas.

Nivel

En este caso, se considera un enfoque que combind el nivel descriptivo, para abordar
el fendmeno estudiado, permitiendo identificar las caracteristicas iniciales y proporcionar una
descripcion detallada de las percepciones de los estudiantes sobre el bienestar emocional y su
relacion con la actividad fisica. El nivel exploratorio se centra en obtener una comprensién
preliminar de estas percepciones entre los alumnos del gimnasio de la PUCE Ibarra,
describiendo las caracteristicas detectadas en el grupo, sin generalizar los resultados, y

analizando las tendencias particulares en términos de tiempo y espacio.
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Tipo

De campo.

Se puede definir a la investigacion de campo como aquella metodologia en la cual
involucra de manera directa al investigador con el hecho a investigar, de tal manera que esta
relacion permite una mejor comprension de los procesos, una obtencion de datos mas
detallados y hallazgos con mejor aplicabilidad. Este tipo de investigacion permite capturar
informacidn en tiempo real la cual es particularmente Gtil para fendbmenos dinamicos, también
permite observar interacciones que nos ayudan a un mejor entendimiento de la problematica.

Disefo

Disefio no experimental.

El disefio de este estudio es de tipo no experimental, dado que no conlleva la
alteracion de las variables por parte del cientifico. En este método, la informacién se recolectd
tal y como sucede en el ambiente natural de los participantes, lo que permitié examinar y
examinar las percepciones de los alumnos en relacion al bienestar emocional y la actividad
fisica, sin alterar sus rutinas ni alterar su conducta cotidiana.

Este disefio se caracteriza por ser transversal, ya que los datos se recopilaron en un
anico instante del tiempo, ofreciendo una visién global de las vivencias de los participantes.
Poblacion y Muestra

La poblacion estuvo constituida por 296 personas que asisten regularmente al
gimnasio de la PUCE Ibarra. Dado que la poblacion es amplia, se selecciond un muestreo por
conveniencia de 72 estudiantes. Los criterios de inclusion abarcan a estudiantes universitarios
de ambos generos, inscritos en programas de grado o tecnoldgicos, y que participan

voluntariamente en la investigacion. Por otro lado, se excluyen personas no vinculadas a la
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universidad, estudiantes que no asisten regularmente al gimnasio y, como criterios de
eliminacion quienes manifiesten su deseo de no participar en la investigacion o no firmen el
consentimiento informado.

e Muestras No Probabilisticas por conveniencia

Se opto por este tipo de muestra porque la seleccidn dependi6 del interés en participar, una
regularidad en la préctica de actividad fisica y la pertenencia a la universidad fueron los criterios que
establecieron los investigadores por lo que se realizd de manera no aleatoria. Su objetivo fue
garantizar que los resultados fueran representativos de toda la poblacién y pudieran extenderse a

contextos més amplios.
e Técnicas e instrumentos de investigacion

Las técnicas e instrumentos de investigacion son herramientas fundamentales para
recopilar datos que permitan analizar y comprender un fendmeno especifico. En este estudio,
la técnica principal utilizada fue la encuesta, y su instrumento correspondiente fue un
cuestionario estructurado disefiado especificamente para evaluar las percepciones de los
estudiantes sobre el bienestar emocional relacionado con la actividad fisica.

El instrumento de recoleccion de datos consta de 2 partes: En primer lugar, el
cuestionario que ha sido disefiado con preguntas claras, sencillas, y consta de cinco opciones
de respuesta que se enfocan en medir la percepcion de los estudiantes sobre aspectos el
bienestar emocional y relacionado con la actividad fisica. Las encuestas empleadas en la
investigacion utilizan una escala de Likert, lo que simplifica el analisis estadistico de los
datos. Ademas, se incluye una tabla que evalla seis emociones: alegria, enfado, tristeza,
temor, asco y sorpresa, basada en la escala de POMS y utilizando el mismo método de
calificacion.

La validacion del instrumento utilizado fue revisada por un experto en el temay un
experto metoddlogo, para garantizar la validez del contenido, se evalu6 la claridad,

pertenencia, y coherencia de cada item, asegurando que midiera adecuadamente la relacién
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entre la actividad fisica y bienestar emocional.

Viabilidad Etica.

. El estudio cumplié con la definicidn y consideracion de las cuestiones éticas
relacionadas con la percepcién de los estudiantes acerca de su bienestar emocional en la
actividad fisica. Fue prioritario actuar con responsabilidad durante todas las partes del
proyecto: recopilacion, andlisis y difusion de los datos. En este sentido, se garantizé la
proteccion de los derechos de los participantes mediante la aplicacion de principios bioéticos,
los cuales incluyeron:

. Principio de no maleficencia: Se realiz6 evitando provocar cualquier perjuicio
fisico 0 emocional a los involucrados. Los instrumentos de recoleccion de datos fueron
disefiados de manera que no generaran incomodidad ni afectaran la estabilidad emocional de
los involucrados. Ademas, se establecié un documento de respuesta en caso de que algun
participante no desee participar.

. Principio de beneficencia: La investigacion buscé generar beneficios tangibles,
como la promocidn del conocimiento sobre los efectos positivos de la actividad fisica en el
bienestar emocional de los estudiantes. Los hallazgos fueron disefiados para ser compartidos
con las autoridades universitarias, fomentando iniciativas de mejora en los servicios de
gimnasios y actividad fisica que se realicen en las mismas instalaciones.

. Principio de autonomia: Los participantes tuvieron la libertad de decidir si
deseaban formar parte del estudio. Se les proporcion6 informacion clara y detallada sobre el
objetivo, alcance y procedimientos de la investigacion a traves del consentimiento informado.
Ademas, se respeto plenamente su derecho a retirarse en cualquier momento sin necesidad de
justificar su decision.

. Principio de justicia: Todos los participantes fueron tratados de manera

equitativa, sin discriminacion. Se garantizé la inclusion de estudiantes de diversas facultades
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y perfiles dentro del rango de elegibilidad para asegurar que los resultados representaran de

manera justa la diversidad de experiencias en la universidad.

Ademas, se elabor6 un formato de consentimiento informado que incluyé informacion

precisa sobre los objetivos del estudio, los procedimientos a seguir, posibles beneficios

riesgos, y los derechos de los participantes. Este documento fue redactado digitalmente en la

primera seccion antes de comenzar con la encuesta y fue validado por los metoddlogos antes

de la recoleccion de datos.

Presupuesto.

Tabla 1

Presupuesto del estudio.

Cantidad Descripcion Valor Unitario Valor total
2 Transporte 20.00 40.00
2 Servicio de internet 30.00 60.00
2 Suscripcion de herramientas software 20.00 20.00
2 Viaticos para la recopilacion de datos. 25.00 25.00
Total 145%

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)



Tabla 2

Cronograma de actividades.
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OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

ENERO

FEBRERO

ACTIVIDADES

SEMANAS

SEMANAS

SEMANAS

SEMANAS

SEMANAS

Avance del primer capitulo

X

Correcciones del primer
capitulo

Avances del segundo
capitulo

Correcciones del segundo
capitulo

Disefio de instrumentos

Validacion de instrumentos

Recopilacion de datos

Analisis de datos

Avance del tercer capitulo.

Correcciones del tercer
capitulo.

Presentacion final.

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)
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CAPITULO IV ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

Datos Sociodemograficos

Sexo Frecuencia Porcentaje
Hombre 32 44,4%
Mujer 40 55,6%
Total 72 100%

Fuente: Gomez & Collaguazo,2024)

Figura 1

Datos Sociodemograéficos.

Porcentaje
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Fuente: (Gomez & Collaguazo,2024)

Analisis: Se evidencia una predominancia del 55,6% de mujeres, frente al
44,4% de varones que participan en el estudio, esta muestra podria ser relevante al
analizar las tendencias dentro de cada grupo, permitiendo explorar diferencias

significativas.
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Tabla 4

Edad de los participantes.

Edad de los participantes Frecuencia Porcentaje
Adolescentes (13 a 17 afios) 1 1,4%
Jovenes adultos (18 a 25 afios) 64 88,9%
Adultos jovenes (26 a 35 afios) 6 8,3%
Adultos medios (46 a 55 afos) 1 1,4%

Total 72 100,0%

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Figura 2

Edad de los participantes.

Edad
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Adolescentes (13 a 17 Jovenes adultos (18a  Adultos jovenes (26 a  Adultos medios (46 a
anos) 25 afos) 35 anos) 55 afos)

Edad

Fuente: (Gomez y Collaguazo, 2024)

Analisis: Al considerar la edad de los participantes se destaca en un 88,9% los jovenes
adultos que yacen entre los 18 a 25 afios, seguidos de los adultos con 26 a 35 afios (8,3%), en

menor cantidad (1,4%) colaboraron con la indagacion adolescentes y adultos medios



Tablab

Carrera académica.

Carrera que actualmente estudiaFrecuencia Porcentaje
Arquitectura, Ingenieria Civil, 13 18,1%
Ingenieria en Software, Disefio
grafico, Artes
Derecho, Pedagogia de los idiomas 6 8,3%
Nacionales y Extranjeros

Enfermeria, Técnico Superior en 44 61,1%
Enfermeria

Gestion de Talento Humano, 2 2,8%

Desarrollo de software,

Emprendimiento, Negociacion y

Ventas, entre otras

Negocios y Comercio Internacional, 3 4,2%

Administracion de Empresas,

Auditoria y Gestion Contable, entre

otras

Ciencias Agricolas y Ambientales, 4 5,6%

Agronomia, Zootecnia, Veterinaria

Total 72 100,0%

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)
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Figura 3

Carrera académica.
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Se observa que el 61,1% de los estudiantes son de carreras de enfermeria,
seguidos de las especialidades de arquitectura, ingenieria civil o en software o disefio grafico
(18,1%), también se presentaron en un 8,3% participantes que se encuentran en areas de
pedagogia en idiomas y derecho. En un menor porcentaje se evidencia los estudios en ciencias
agricolas o ambientales, zootecnia y veterinaria (5,6%) junto a negocios y/o comercio

internacional, administracién, auditoria y gestion contable (4,2%).
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Tabla 6

Periodo de asistencia al gimnasio.

Periodo de Frecuencia Porcentaje
asistencia
Menos de 6 meses 45 62,5%
6 a 12 meses 11 15,3%
Mas de 1 afio 16 22,2%
Total 72 100,0%

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024

Figura 4

Periodo de asistencia al gimnasio.
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Del total de estudiantes solo un 22,2% de ellos refieren acudir al gimnasio
por mas de 1 afio, a pesar de ello, existe un grupo que ha acudido entre 6 a 12 meses (15,2%).

No obstante, el 62,5% del alumnado solo ha asistido al gimnasio por menos de 6 meses.
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Figura 5

Equilibrio de emociones.

¢La practica de ejercicio le ayuda a equilibrar sus emociones?
60 55,6%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo Neutro De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

Equilibrio de emociones
Fuente: (Gomez& Collaguazo, 2024)

Anadlisis: En la figura 5 se consulta sobre el equilibrio emocional que tiene un
individuo y si el mismo es beneficiado o mejorado solo por el ejercicio, en ello se evidencia
que un 55,6% de los estudiantes estan totalmente de acuerdo, si bien un 27,8% esta a favor, un
6,9% se mantiene neutral. Por el contrario, un 5,6% y el 4,2% mencionaron estar en

desacuerdo y totalmente en desacuerdo respectivamente.



Figura 6
Mejora en el estado emocional del ejercicio.

¢Nota una mejora en su estado emocional después de hacer ejercicio?

G0

51,4%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo MeLtro De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

Mejora en el estado emocional después del ejercicio

Fuente:(Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Se observa en la figura 6 que un 5,6% de los alumnos difiere totalmente en
que posterior a las actividades fisicas (ejercicio) notan una mejoria en su bienestar y estado
emocional, a diferencia del 12,5% que se mantiene neutral en sus respuestas. Esto contrasta
con un 29,2% de los que estan a favor y se diferencia aun mas con el 51,4% que estuvieron

totalmente de acuerdo.
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Figura7

Disminucion del estrés.

¢El ejercicio contribuye a disminuir el estrés que experimenta a lo largo del dia?

&0
54,2%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo MNeutro De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

Disminucion del estrés
Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: En la figura 7 se muestra que un 4,2% refieren estar totalmente en
desacuerdo en que la practica de ejercicio influye y contribuye favorablemente para el
estudiante, ya que reduce el estrés que puede experimentar a lo largo del dia. En cambio, un
54,2% esta totalmente a favor, mientras que un 29,2% de los estudiantes también

manifestaron estar de acuerdo con ello, y finalmente un 9,7% se mantiene neutra.

33




34

Figura 8

Mejora en la capacidad para afrontar situaciones desafiantes.

¢ Cree que ha aumentado su capacidad para afrontar situaciones desafiantes desde que
realiza actividad fisica?

50

44,4%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo MNeutro De acuerdo Totaimente de
desacuerdo acuerdo

Mejora en la capacidad para afrontar situaciones desafiantes

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Anadlisis: Al indagar si los estudiantes consideran que el ejercicio ha causado un
incremento en las aptitudes o capacidades para hacer frente a circunstancias que presentan un
desafio, una pequefa parte (4,2%) manifiesta que estan en desacuerdo con ello, a diferencia
de quienes tienen una opinion totalmente a favor (44,4%) o simplemente estan de acuerdo

(33,3%). Solo un 13,9% de los participantes exhibieron ser neutral en esta ocasion.
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Figura 9

Interaccidn con otras personas tiene un impacto positivo en su bienestar emocional.

¢La interaccion con otras personas en el gimnasio tiene un impacto positivo en su bienestar emocional?

40 37,5%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo MNeutro De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

Lainteraccion con otras personas tiene un impacto positivo en su bienestar emocional”

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Se evidencia en la figura 9 que un 4,2% de los estudiantes estan totalmente
en desacuerdo en que el interactuar con otros individuos en el gimnasio favorece
positivamente a su bienestar emocional, no obstante, un 23,6% se mantienen una perspectiva
neutral. Al contrario del 37,5% del alumnado refieren estar totalmente en de acuerdo con

dicha mocion.
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Figura 10

Mejoria en la autoestima.

¢Ha notado una mejor autoestima gracias a la practica regular de ejercicio?

50
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Totalmente en MNeutro De acuerdo Totalmente de acuerdo
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Mejoria en el autoestima

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Anadlisis: Es destacable que un 40% de los estudiantes estan de acuerdo con el hecho
que su autoestima mejora solo por el ejercicio que realizan regularmente, una vision similar se
observa en el 38,9% del alumnado que refieren estar totalmente a favor. Esto contrasta con el
5,6% de los participantes que yacen totalmente en contra de dicha idea, mientras que un

15,3% se mantiene neutral.
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Figura 11

Sentimiento de satisfaccion consigo mismo y felicidad post ejercicio.

¢ Se siente mas satisfecho consigo mismo y feliz luego de sus rutinas de ejercicio?

a0
44,4%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo MNeutro De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

Sentimiento de satisfaccion consigo mismo y felicidad post ejercicio

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Se observa que un 5,6% de los estudiantes no se siente mas feliz, ni con
emociones de satisfaccion consigo mismo una vez culminado sus ejercicios en el gimnasio, lo
cual contrasta con un 34,7% vy el 44,4% de los participantes que estan de acuerdo y
totalmente a favor de dicha mejoria que sienten con la practica de ejercicio. Por otro lado, es

notorio un grupo de alumnado que menciona ser neutral (13,9%).
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Figura 12

La actividad fisica ayuda en la toma de decisiones.

¢Considera que la actividad fisica le ayuda a tomar decisiones més efectivas en su vida cotidiana?

S0

40,3%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo MNeutro De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

La actividad fisica ayuda en la toma de decisiones

Fuente:(Gomez & Collaguazo, 2024)

Anadlisis: Cuando se consulta acerca de la ayuda que brinda el ejercicio en la toma de
decisiones, los estudiantes refieren estar en desacuerdo solo en un 2,8%. La mayoria de los
participantes reflejaron estar totalmente a favor (40,3%), mientras que un 18,1% se mantiene

neutral.
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Figura 13

El ejercicio permite mejora del rendimiento en sus estudios o trabajo.

¢El ejercicio le ha permitido mejorar su rendimiento en sus estudios o trabajo?

40

36,1%

Porcentaje

Totalmente en Desacuerdo MNeutro De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

El ejercicio permite mejorar el rendimiento en sus estudios o trabajo

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Anadlisis: Gran parte de los participantes refieren estar totalmente de acuerdo en que el
ejercicio otorga mejorias en el rendimiento estudiantil o laboral (36,1%), mientras que un
30,6% también estan a favor de ello, a diferencia del 1,4% de ellos que estan en desacuerdo y
un 6,9% que estar totalmente en contra. Por el contrario, un considerable grupo de los

colaboradores se mantuvieron neutrales (25%).



Figura 14

Recomendaria la actividad fisica como una forma de mejorar la salud emocional.

¢Recomendaria la actividad fisica como una forma de mejorar la salud emocional?
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Recomendaria la actividad fisica como una forma de mejorar la salud emocional

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Anadlisis: En los resultados destaca el hecho que los participantes estan totalmente a

favor en recomendar la practica de ejercicios para mejorar la salud emocional (61,1%),

mientras que un 1,4% estan en desacuerdo y en completo desacuerdo el 5,6%.

Figura 15
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La actividad fisica ayuda en el rendimiento de una rutina de autocuidado.

¢La actividad fisica le ayuda a establecer una rutina de autocuidado?
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La actividad fisica ayuda en el establecimiento de una rutina de autocuidado

Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Se evidencia que el 4,2% esta totalmente en desacuerdo, mientras que un
23,6% se mantiene neutral. Por el contrario, el 37,5% refiere estar completamente a favor al
igual que el 29,2% de participantes que estan de acuerdo en que el ejercicio favorece el

autocuidado.
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Figura 16

Participar en un ambiente grupal desarrolla empatia hacia otros.

¢Siente que al participar en un ambiente grupal de ejercicio desarrolla empatia hacia otros?
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Un 33,3% de los participantes refieren estar totalmente a favor, mientras que
el 16,7% se mantiene neutral. Esto contrasta con el 5,6% de los individuos que refieren estar
totalmente en desacuerdo con el hecho de que el ejercicio permite desarrollar empatia con

otras personas.



Figura 17

Un ejercicio grupal fomenta la comunicacion efectiva.

¢El ejercicio grupal fomenta una comunicacion efectiva con otras personas?
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: El 38,9% de los participantes estan totalmente de acuerdo con dicha
interrogante, mientras que un 16,7% se mantiene neutral y un 1,4% y 5,6% estan en
desacuerdo y totalmente en desacuerdo con que el ejercicio en grupo fomenta una

comunicacion efectiva con otros participantes.
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Figura 18

Emocion Alegria.

Emocién de alegria
60 56,9%
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Analisis: Se evidencia que el 56.3% de los encuestados se encuentran en total acuerdo
de haber experimentado alegria tras la realizacion de actividad fisica en contraste con un 1.4%
que consideran estar en desacuerdo con esa emocion, un 6.3% se muestran indiferentes ante

esta sensacion.
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Figura 19

Emocioén enfurecimiento.

Emocion de disgusto (enfurecimiento)
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)
Anadlisis: Se demuestra que, del total de encuestados, un 31.3% denotan neutralidad
antes esta emocion tras la practica de actividad fisica, un 22.2% afirman haber experimentado
esta sensacion y un 20.8% se mantienen en desacuerdo. Es de enfatizar que un 13,9% estan

totalmente en desacuerdo.
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Figura 20

Emocion tristeza.
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)
Analisis: Se evidencia que un 29,2% de los participantes yacen neutrales en sus
respuestas, a diferencia del 18,1% que mencionan un desacuerdo y totalmente desacuerdo. Al
contrario, el 4,2% estan totalmente de acuerdo de haber experimentado tristeza en relacién con

su actividad fisica durante los Gltimos 7 dias.



47

Figura 21

Emocion asqueado.

Emocioén de asco (Asqueado)
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)
Anélisis: Se evidencia que un 34,7% de los participantes estan totalmente en desacuerdo
en sus respuestas, a diferencia del 22,2% que mencionan un desacuerdo. Al contrario, el 4,2%

estan totalmente de acuerdo de haber experimentado la emocion de asqueado en relacion con

su actividad fisica durante los Gltimos 7 dias.
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Figura 22

Emocion temor.
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Anadlisis: Se evidencia que un 30,6% de los participantes yacen neutrales en sus
respuestas, a diferencia del 15,3% que mencionan un desacuerdo y totalmente desacuerdo. Al

contrario, el 4,2% estan totalmente de acuerdo de haber experimentado temor.
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Figura 23

Emocion sorprendido.

Emocion de sorpresa
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Fuente: (Gomez & Collaguazo, 2024)

Anadlisis: Se evidencia que el 40.3% de los encuestados se encuentran en total acuerdo
de haber experimentado sorpresa tras la realizacion de actividad fisica en contraste con un
12,5% que consideran estar en desacuerdo con esa emocion, un 29,2% se muestran indiferentes

ante esta sensacion.
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Discusién de resultados

Se evidencio en el presente trabajo investigativo que existe una predominancia de
mujeres que cursan la carrera de Enfermeria, mismas cuyas edades oscilan entre los 18 a 25
afios considerandose a este grupo etario como jévenes adultos. Por otro lado, los hallazgos del
estudio identificaron que los encuestados realizan actividad fisica en promedio de 2 a 3 veces
por semana Yy la mayoria consideran que el ejercicio les ayuda a mejorar su estado emocional,
disminuyen sus niveles de estrés y mejoran su capacidad de resiliencia.

Los evaluados afirmaron que la préctica de actividad fisica en un area controlada como
el gimnasio les permiti6 formar vinculos empaéticos hacia otros y desarrollar un ambiente grupal
el cual dio como resultado una mejor comunicacién, aumento de la autoestima, mejor
sensacion de plenitud y bienestar emocional. La gran mayoria considerd que tras la realizacion
de actividad fisica not6 una mejoria en el rendimiento escolar y en el trabajo, llevandolos a
agilizar su toma de decisiones.

La nocidn de que el ejercicio fisico influye positivamente en el bienestar emocional de
los alumnos que acuden al gimnasio de la PUCE Ibarra. Basandose en el estudio de los datos
recolectados, se demuestra que un porcentaje significativo de los participantes en la encuesta
ha experimentado un aumento en su estabilidad emocional, disminucién del estrés, aumento en
su autovaloracion y mejora en sus capacidades sociales. Estos descubrimientos se alinean con
investigaciones anteriores que subrayan la conexion entre el ejercicio fisico y la salud mental
en alumnos de nivel universitario (Ulloa, 2018).

Estudios previos han indicado que la actividad fisica influye positivamente en la autoestima y
el bienestar emocional de los alumnos de nivel universitario. (Salinas Morales, 2021) Por
ejemplo, en una investigacion llevada a cabo en la Universidad de Ciencias Aplicadas y

Ambientales (UDCA), se descubri6 que los atletas mostraban indices de ansiedad y depresién
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inferiores en comparacion con los alumnos que no practicaban deporte (Juan Davis Castafieda,
2020). En este contexto, los resultados recabados en esta investigacion corroboran estos
resultados, dado que el 42,47% de los participantes en la encuesta expreso que su autoestima
ha incrementado y que experimentan una mayor satisfaccion personal al practicar actividad
fisica de manera constante.

Con el fin de recoger informacion, se utilizé un cuestionario estructurado basado en la
escala de Likert, lo que facilito valorar la percepcion de los estudiantes respecto a los resultados
emocionales del ejercicio. De igual manera, se aplicé una tabla de emociones para evaluar la
influencia de la actividad fisica en diferentes estados emocionales. La efectividad de esta
técnica ha sido validada en estudios anteriores asociadas con la actividad fisica y el bienestar
emocional (Espinel, 2022), garantizando la credibilidad de los datos obtenidos en el presente
estudio.

Los datos recogidos muestran que el 54,79% de los participantes coincide en que el
gjercicio contribuye a mantener un equilibrio emocional, mientras que el 52,05% afirma que la
practica fisica contribuye a reducir los niveles de tension. Estos estudios corroboran la
afirmacion de que el ejercicio desempefia un papel crucial en la regulacion emocional y en la
salud mental, lo que comparte con estudios como la de Torres (2023) que indicaron que el
ejercicio mejora la capacidad con el fin de concentrarse y disminuye los niveles de ansiedad en

los estudiantes de nivel universitario.
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Conclusiones

La fundamentacion tedrica del bienestar emocional, en el contexto de la actividad fisica,
se establece robustamente a través de diversas fuentes bibliogréaficas. Ademas, se
destaca la importancia de integrar definiciones claras y respaldadas cientificamente para
entender mejor como la actividad fisica influye positivamente en el estado emocional
de los estudiantes.

A través de la evaluacion de la percepcion de los beneficios emocionales de la actividad
fisica en los estudiantes que asisten al gimnasio de la PUCE Ibarra los resultados del
instrumento de medicion indicaron que la mayoria de los estudiantes experimentan una
mejora significativa en su bienestar emocional como resultado directo de su
participacion regular en actividades fisicas.

Los hallazgos indican que algunos estudiantes perciben la actividad fisica como una
fuente de energia, vitalidad y motivacion para afrontar su jornada académica, mientras
que otros la asocian con un efecto relajante y una reduccion de la fatiga por lo que se
comprobd que los beneficios emocionales del ejercicio varian segln la persona y
dependen de multiples factores, como la intensidad y frecuencia de la actividad, asi
como las expectativas individuales.

Se presentd a las autoridades de la institucion y a los estudiantes, los resultados
obtenidos mediante graficos estadisticos. Estos reflejaron una correlacion positiva entre
la frecuencia de actividad fisica y el nivel de bienestar emocional, lo cual subraya la
importancia de fomentar politicas que promuevan la actividad fisica regular dentro de

la comunidad estudiantil para potenciar su bienestar emocional.
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Recomendaciones

Se recomienda incrementar las iniciativas y programas dentro de la PUCE Ibarra que
promuevan la actividad fisica regular entre los estudiantes, considerando la relacion
positiva entre esta practica y el mejoramiento del bienestar emocional. Seria beneficioso
establecer talleres y actividades que destaquen los beneficios emocionales de la
actividad fisica.

Se recomienda realizar futuras investigaciones que incluyan un grupo mas amplio y
diversificado de estudiantes para validar y profundizar en los hallazgos actuales sobre
la percepcion del bienestar emocional y la actividad fisica. Esto podria incluir estudios
longitudinales que observen los efectos a largo plazo de la actividad fisica en el bienestar
emocional.

Se recomienda que las autoridades educativas consideren los resultados de este estudio
para la creacion de politicas institucionales que faciliten y alienten la participacion
estudiantil en actividades fisicas regulares. Esto podria incluir la mejora de las
instalaciones deportivas o la implementacién de horarios més flexibles que permitan a

los estudiantes dedicar tiempo al ejercicio durante su jornada académica.
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DOCUMENTO DE ASENTIMIENTO INFORMADO

PARTE L. DATOS GENERALES DE LA INVESTIGACION

TITULO DE LA INVESTIGACION
"Estudio de la Percepci6n del Bienestar Emocional en la Actividad Fisica

en Estudiantes que Asisten al Gimnasio de la PUCE Ibarra"

NOMBRE DEL INVESTIGADOR PRINCIPAL:

Leidy Yamileth Gomez Guerrero y Gabriela Alexandra Collaguazo Yapu

NOMBRE DEL CENTRO O ESTABLECIMIENTO EN EL QUE SE REALIZARA
LA INVESTIGACION:

Pontificia Universidad Cat6lica del Ecuador Sede Ibarra

INTRODUCCION:

El bienestar emocional juega un papel importante en la calidad de vida de
los estudiantes, y la actividad fisica ha demostrado tener un impacto positivo en
este aspecto. Este estudio busca analizar la percepcion de los beneficios
emocionales de la actividad fisica en estudiantes que asisten al gimnasio
universitario, con el fin de generar informacion relevante para la comunidad

académica.
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PROPOSITO DEL ESTUDIO

Objetivo de la investigacion:
Describir la percepcion de los beneficios de la actividad fisica en relacion
con el bienestar emocional en los estudiantes que asisten al gimnasio universitario

de la PUCE Ibarra durante el periodo semestral 2024-2025.

Caracteristicas de los participantes:
Los participantes seran estudiantes menores de edad que asisten al
gimnasio de la PUCE Ibarra. Para su participacion, deberan contar con la
autorizacion de su representante legal y aceptar voluntariamente formar parte del

estudio.

PROCEDIMIENTOS:

Los participantes completaran una encuesta estructurada y una escala de
emociones para medir su percepcion del bienestar emocional relacionado con la
actividad fisica. La aplicacion del instrumento se realizara dentro de las
instalaciones de la PUCE Ibarra y tendré una duracion aproximada de 15-20

minutos.
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RIESGOS Y BENEFICIOS:
Riesgos: No existen riesgos fisicos ni psicolégicos asociados con la

participacion en el estudio.

Beneficios: Contribuir a la comprension del impacto de la actividad fisica
en el bienestar emocional, lo que puede ayudar a mejorar la calidad de vida de los

estudiantes.

COSTOS Y COMPENSACION:
La participacion en este estudio no implica ninglin costo ni compensacién

economica.

CONFIDENCIALIDAD DE DATOS:
Toda la informacion recopilada serd manejada con estricta

confidencialidad y se usaré tinicamente con fines investigativos.

DERECHOS Y OPCIONES DEL PARTICIPANTE:
La participacion es completamente voluntaria. El participante o su
representante legal pueden retirar el consentimiento en cualquier momento sin

ninguna consecuencia negativa.
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Gabriela Alexandra

Collaguazo Yapu

Investigadores Principales E-mail de contacto Teléfono
Leidy Yamileth Gomez lygomez@pucesi.edu.ec 0985884226
Guerrero gacollaguazo@pucesi.edu.ec | 0983987017

PARTE II: ASENTIMIENTO INFORMADO

A. DECLARATORIA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, E Z,; ng//m% /004 con cédula de identidad N°//00/97 £L67 en

calidad de representante legal de %M &r)/w /4,01‘(:&4— , autorizo su participacion en

-

el estudio "Estudio de la Percepcién del Bienestar Emocional en la Actividad Fisica en

Estudiantes que Asisten al Gimnasio de la PUCE Ibarra". Declaro haber leido y

comprendido la informacién proporcionada en este documento, que todas mis preguntas

han sido respondidas y que otorgo mi consentimiento voluntario. Entiendo que puedo

retirar mi consentimiento en cualquier momento sin que esto afecte la participacién de mi

representado en sus actividades académicas o d¢portivas.

Fecha: /3 /04| 025 “
— %

Vr"sv,,v e
Firma del Representante Lega ,g‘}i%irf{ﬂ e




” I'l » Centro de Formacion y
pontifiCia UniverSidad Desarrollo Humano Integral
é '|§ Catdlica del Ecuador IBARRA CEFORDEH)

Seréis mis testigos
CERTIFICADO

La presente certificacion deja constancia de que las sefioritas estudiantes LEIDY
YAMILETH GOMEZ GUERRERO y GABRIELA ALEXANDRA COLLAHUAZO YAPU
han cumplido satisfactoriamente con el tercer objetivo de la investigacion titulada
“Estudio de la percepcion del bienestar emocional en la actividad fisica en

estudiantes que asisten al gimnasio de la PUCE Ibarra”.

Estuvimos presentes en la socializacion de los resultados finales de la
investigacion, realizada el dia 13 de febrero del 2025 en el aula 4.3.9.

Atentamente:

Lic. Janeth Obando
INSTRUCTORA DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR

Al

Lic. Israel Peldez
COORDINADOR DE CEFORDEHI

Direccién: Av. Jorge Guzman Rueda y Av. Aurelio Espinosa Pélit. Ciudadela “La Victoria".
Teléf. (593-6) 2615 500 /2615 453 Ext. 1000 Cel. 099 236 27 13/ 098 138 3498 -
Ibarra - Ecuador / www.pucesi.edu.ec f ' in ° d
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EXPERTO- METODOLOGO

EXPERTO EN EL TEMA

Edison Patricio Vallejo P

Profesion: Médico General’ Mgs Epidemiologia
Ocupacion: Médico General en funciones hespitalanas HSVP, Hospital Universitario

UTN, Docente de la Escuela de Ciencias de la Salud PUCE-I

Dhireccion laboral: AV. GONZALO GOMEZ JURADO Y PSJE. SILVIO AYALA
LEOQR.O ! Av. Jorge Guzman Fneda y Av. Padre Aurelio Espinosa Polit, Tbarra 100112

0963743692

epvallejp@pucesi eduec

Fecha de validacion: 15/1272024
Escala de validacion My de acuerdo De acuerdo En desacuerdo

| 3 puntos 3 puntos 1 punto
El istrumente contene instrucciones
claras v precisas para que les encuestados X
puedan responder adecuadamente.
Las preguntas realizadas son pertinentes al X
tema de la investizacion
Las  preguntas  realizadas  guardan
correspondencia con los objetivos de la X
mvestigaclon
Las preguntas reahizadas  guardan
correspondencia con las vanables de la X
mvestigacion
Llevan una secuencia u orden logico X
Las preguntas estin redactadas en um X
lenguaje claro, sencillo
Las preguntas se adaptan a la poblacicn en X
estudio
Las pre $ 500 153 ¥ 0O presentan
lmbf E-"m;;‘ precisas y no p W

El nimero de preguntas es suficiente X
Las preuntas no incitan al lector a
responder de manera comprometida X
TOTAL 50

Observaciones: 1. Se recomienda a nivel de la escala seguir un puntaje de Likert el cual
califica las respuestas de 0 a 5 tomando en cuenta s1 el participante esta o no de acuerdo
con la misma, adjunto ejemplo, este esquema suele ser mas usado en investigaciones
cualitativas, pere aportaria ngurosidad v una estmctora mas comin de respuestas a las
usadas en estudios similares. No requiere ajuste de puntaje.
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EXPERTO EN EL TEMA

Apellidos y nombres del experto en el tema: Mgs. Bastidas Obando Lilian Anais

Profesién: Psicéloga Clinica
Ocupaci6n: Docente PUCE-I

Direcci6n laboral: Jorge Guzman Rueda PUCE Ibarra

Teléfono: 0996561539
Email: labastidas@pucesi.edu.ec
Fecha de validacion: 14/01/2025

Escala de validacion

Muy de acuerdo
5 puntos

De gcn'erdo
3 puntos

En desacuerdo
1 punto

El instrumento contiene instrucciones
claras y precisas para que los encuestados
puedan responder adecuadamente.

Las preguntas realizadas son pertinentes al
tema de la investigacion.

LFE]

Laz  preguntas  realizadas  goardan
correspondencia con los objetivos de la
investizgacion.

Las  pregumtas  realizadas  goardan
correspondencia con las varables de la
mvestizacion.

Llevan una secuencia v orden lagico.

LFE]

Laz preguntas estan redactadas en un
lenguaje claro, sencillo.

Las preguntas se adaptan a la poblacion en
estmdio.

Las preguntas son precisas ¥ 0o presentan
ambigiiedades.

[¥E]

El namero de preguntas es suficiente.

Lid

Las pregontas no incitan al lector a
responder de manera comprometida.

SUBTOTAL

TOTAL

15

40/60 Pis.

15

Observaciones: El cuesticnario es adecoade para su aplicacion previa correccion de forma

v ortografia.

Firma del Validador

Lilian Anais ~Frmeds doisimeis

Bastidas ﬂ:ﬂ;‘:‘;

Obande wmos v N _
Mgs. Bastidas Obando Lilian Anais
0302929045

Focha: TU25.00.14

68



€5 ettiories | IBARRA  suuonrc

Seréls mis tastigos

Ibarra, 23 de enero de 2024
0Of. 022 - PUCESITEC

PhD.
Yadira Orddfiez
DIRECTORA (E) DE DOCENCIA Y ESTUDIANTES PUCE-I

Mgs.
Israel Pelaez
COORDINADOR CEFORDEHI

Presente. =

Reciban un cordial saludo de parte de la Unidad de Formacion Técnica y Tecnologica de
la Pontificia Universidad Catodlica del Ecuador= Ibarra (FUCE IBARRA).

En atencion a la importancia de fortalecer el trabajo en nuestra comunidad en temas de
salud, me permito solicitar, de manera atenta, la autorizacion para que las estudiantes
LEIDY YAMILETH GOMEZ GUERRERD y GABRIELA ALEXANDRA COLLAHUAZO YAPU,
qguienes cursan el cuarto nivel del Técnico Superior en Enfermeria, puedan acceder a las
instalaciones del gimnasio universitario para realizar la aplicacion de encuestas a los
estudiantes, como parte del desarrollo de su proyecto de investigacion de la Unidad de
Integracion Curricular, titulado “Estudio de la percepcidn del bienestar emocional en la
actividad fisica en estudiantes que asisten al gimnasio de la PUCE [barra”.

El objetivo del proyecto es describir la percepcion de los beneficios de la actividad fisica
en relacidn con el bienestar emocional de los estudiantes que frecuentan el gimnasio
universitario de la PUCE Ibarra durante el periodo semestral 2024-2025.

En este sentido, se debe considerar que las alumnas estaran realizando la recoleccion de
la informacion hasta el mes de febrero de 2025. Por lo tanto, zolicito comedidamente se
brinde el apoyo y =e extiendan las autorizaciones necesarias para llevar a cabo lo
anteriormente mencionado.

Por la atencion que se dignen dar al presente, les agradezco de antemano.

Atentamente,

= fumado
Drayane .
Arrnyu Caguarek Aoty Bass
Fachux ¥U-LO 11
Mera [

Mgs. Dayané Arroyo
COORDINADORA PUCE TEC IBARRA
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"PERCEPCION DEL BENEFICIO DE LA
ACTIVIDAD FISICA SOBRE EL
BIENESTAR EMOCIONAL EN
ESTUDIANTES DE LA PUCE IBARRA
QUE ASISTEN AL GIMNASIO
UNIVERSITARIO"

COMNSENTIMIENTO INFORMADO

PARTE L. DATOS GENERALES DE LA INVESTIGACION
TITULO DE LA INVESTIGACION:

“Estudio de la Percepeion del Bienestar Emocional en la Actividad Fisica en
Estudiantes que asisten al gimnasio de la PUCE Lbarra™

MOMBRE DE INYESTIGADOR PRINCIPAL:

LEIDY ¥YAMILETH GOMEZ GUERRERC

GABRIELA ALEXANDRA COLLAGUAZD YAPL

NOMBRE DEL PATROWCIN AIMYR:

PFUCETEC IBAREA

NOMBRE DEL CENTRO () ESTABLECIMIENTO EN EL
QUE SE REA LIZARA LA INVESTIGACION:

Pontificia Universidad Catolica del Ecuador lbarra

INTRODUCCION:
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El presente estudio tiene como objetivo

analizar la relacion entre la actividad fisica y la percepeion del biencstar
emocional en estudiantes que asisten al gimnasio de la PUCE Ibarra. La
investigacion busca identificar los beneficios emocionales percibidos al
realizar actividad fisica, proporcionando informacion relevante para cl
desarrollo de estrategias de bienestar universitario.

PROPOSITO DEL ESTUDIO:

Objetivo de la investigacion:

Evaluar la percepeion del bienestar emocional y su relacién con la practica de
actividad fisica en estudiantes universitarios del gimnasio PUCE [barra.

Caracteristicas de los participantes:

Estudiantes que asisten al gimnasio de la PUCE lbarra, quicnes participaran de
mancra voluntana cn la investigacion, completando una encuesta y escala de
evaluacion.

PROCEDIMIENTOS:

Los participantes completaran una encucsta junto a un cucstionario en base con una escala
de Likert desarrollado en Ia aplicacion Google Forms mismas que estan validadas y
disciiadas para medir su percepeion del bienestar emocional en relacion con la actividad
fisica. La encucsta sc realizara en las instalaciones de la Pontificia Universidad Catélica
del Ecuador sede Ibarra y tomara aproximadamente 15 minutos

RIESGOS Y BENEFICIOS:

Riesgos:

La investigacion no representa riesgos fisicos, psicologicos ni emocionales
para los participantes.
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Beneficios:

La informacion recopilada contribuira a identificar estrategias para mejorar cl
bienestar emocional de los estudiantes a través de la actividad fisica.

COSTOS Y COMPENSACION:

La participacion en este estudio no implica
Costos Nl compensacion cconomica.

CONFIDENCIALIDAD DE DATOS:

Toda la informacion obtenida sera tratada
con estricta confidencialidad y utilizada unicamente con fines académicos.

DERECHOS Y OPCIONES DEL PARTICIPANTE:

La participacion es voluntaria. Los
estudiantes pueden retirarse del estudio en cualquier momento, sin que esto
tenga consccucencias negativas.

INFORMACION DE CONTACTO:

Investigador Principal: LEIDY YAMILETH GOMEZ GUERRERO, GABRIELA
ALEXANDRA COLLAGUAZO YAPU.

Correo Electronico: lygomez(a pucesi.edw.ec, gacollaguazo(@ pucesi.edu.ec.



2. PARTE lI: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Declaracion de Consentimiento

"Después de haber leido y comprendido los términos vy condiciones del presente
documento de consentimiento informado, acepio voluntariamente participar en este
estudio.”

Marca solo un dvalo.
(Dsi

CONo

PREGUNTAS INVESTIGACION 1|

3. ;Usted cs estudiante de la PUCE IBARRA? *

Marca solo un évalo.

(sl

C_No

PREGUNTAS INVESTIGACION 2

4.  ;Asiste usted al gimnasio de la PUCE IBARRA? *
Marca solo un dvalo.
(s
C“) No

DATOS SOCIODEMOGRAFICOS
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Agrege sus Nombres: *

Apcllidos: *

Sexo con ¢l que se identifica: *

Marca solo un évalo.

-, Mujer
() Hombre

Edad: *

Marca solo un évalo.

() Adolescentes (13-17 afios)

() Jovenes adultos (18-25 afos)

() Adultos jovenes (26-35 aos)

() Adultos maduros (36-45 aftos)

D Adultos medios (46-55 afos)

(__) Adultos mayores (56 afios en adelante)
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9. (Qu¢ carrera cstudia? * @ Dropdown
Marca solo un dvalo.

- Arquitectura, Ingenicria Civil, Ingenicria en Software, Disefio grafico. Artes

- Negocios y Comercio Intemacional, Administracion de Empresas, Auditoria y
Gestion Contable Informatizada, Gastronomia

(__) Derecho, Pedagogia de los idiomas Nacionales y Extranjeros
(__) Ciencias Agncolas y Ambicntales, Agronomia, Zootecnia, Vetermaria
() Enfermeria, Técnico Superior en Enfermeria

(") Gestion de Talento Humano, Desarrollo de software, Emprendimicnto,
Negociacion y Ventas, Gestion Culinaria, Procesamiento de Lacteos

10. ;En qué nivel de la carrera se encuentra actualmente? *
Marca solo un dvalo.

() Curso de Admisién
() Primer Nivel
() Segundo Nivel
() Tercer Nivel
() Cuarto Nivel
@) Quinto Nivel
() Sexto Nivel
() Séptimo Nivel
O Octavo Nivel
C) Noveno Nivel
() Decimo Nivel
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11.  ;Desde hace cuanto tiempo asiste al gimnasio? *

Marca solo un évalo.

(DMcnosdcscismm
() De scis meses a un afo
() Mas de un ailo

12.  ;Con qué frecuencia asiste al gimnasio? *
Marca solo un évalo.

QUmmwm
C)Dcdosaucsveccsporscmnna
O

Cuatro o mas veces por semanaa

ENCUESTA: BIENESTAR EMOCIONAL Y ACTIVIDAD FiSICA

Instrucciones

A continuacion. encontrard una scric de afirmaciones sobre su experniencia con la actividad
fisica v su relacion con el bienestar emocional. Por favor. seleccione el nivel que mejor
represente su acuerdo o desacuerdo con cada afirmacion, utilizando la siguiente escala:

¢ 5=Totalmente de acuerdo

e 4= De acuerdo

e 3= Neutro

» 2= En desacuerdo

* 1="Totalmente ¢n desacuerdo

13. 1. ;La practica de cjercicio le ayuda a equilibrar sus emociones? *

Marca solo un ovalo.
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14.

15.

16.

17.

2. ;Nota una mejora cn su estado emocional después de hacer cjercicio? *

Marca solo un ovalo,

3. jEl ejercicio contribuye a disminuir el estrés que experimenta a lo largo del dia? *

Marca solo un ovalo.

4. ;Cree que ha aumentado su capacidad para afrontar situaciones desafiantes desde
que realiza actividad fisica?

Marca solo un ovalo

5. ;La interaccion con otras personas en ¢l gimnasio tiene un impacto positivo en su
bienestar emocional?

Marca solo un dvalo,

-
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18.

19.

20.

21.

6. ;Ha notado una mejor autocstima gracias a la practica regular de cjercicio? *

Marca solo un ovalo,

7. ;Se sicnte mas satisfecho consigo mismo y feliz luego de sus rutinas de cjercicio? *

Marca solo un dvalo.

8. ;Considera que la actividad fisica le ayuda a tomar decisiones mas efectivas en su
vida cotidiana?

Marca solo un ovalo

9. (El ¢jercicio be ha permitido mejorar su rendimiento en sus estudios o trabajo? *

Marca solo un dvalo.
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22.

23.

24.

25.

10. ;Recomendaria la actividad fisica como una forma de mejorar la salud emocional? *

Marca solo un ovalo,

11. ; La actividad fisica le ayuda a establecer una rutina de autocuidado? *

Marca salo un dvalo,

12. ;Siente gue al participar en un ambiente grupal de ejercicio desarrolla empatia ‘
hacia otros?

Marca solo un ovalo

13. jEl ¢jercicio grupal fomenta una comunicacion efectiva con otras personas? *

Marca solo un ovalo.
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26.

;Ui tan frecuentemente ha experimentado las signientes emociones en relaciin
con su actividad fisica durante los altimos 7 dias, incluyendo hoy?

Instrucciones: Scleccione la opcidn que mejor refleje su experiencia para cada
emocion en la escala de valoracion.

Seleccions todos los gue comespondan.

Totalmente .~ Toulmene
M::fdn peose N pesacucri N
Alegre ] [ n ] O
Enfurecido ] [ [ [] O
Triste ] [ [ ] O
Temeroso ] ] [ [] O
Asqueado ] m [ ] O
Soprendido [ ] [ ] O

Este contenido no ha sido creado ni aprobada por Google.

Google Formularios

&
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