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Resumen:

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar la relacion entre la actividad fisica y
la autoestima en estudiantes universitarios de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi.
Se partio del supuesto tedrico de que la practica regular de actividad fisica influye
positivamente en la autoestima. El estudio adopt6é un enfoque cuantitativo, con disefio no
experimental, de tipo correlacional y corte transversal. La muestra estuvo conformada por
377 estudiantes seleccionados mediante muestreo probabilistico por conglomerados. Para la
recoleccion de datos se utilizaron el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ-
SF) y la Escala de Autoestima de Rosenberg, instrumentos validados y ampliamente
utilizados en investigaciones similares. El analisis estadistico incluyé estadistica descriptiva
e inferencial, aplicando pruebas de correlacion para determinar la relacion entre las variables.
Los resultados evidenciaron que una proporcion significativa de estudiantes present6 niveles
bajos de autoestima, mientras que el nivel promedio de actividad fisica se ubico en la
categoria moderada. No obstante, no se encontr6 una correlacion estadisticamente
significativa entre ambas variables en la poblacion estudiada. Se concluye que, aunque la
literatura respalda una relacion positiva, en este contexto especifico no se confirmoé dicha

asociacion.

Palabras clave: actividad fisica, autoestima, estudiantes universitarios, salud mental,

bienestar.




Introduccion

La importancia de la autoestima en la salud mental ha sido un tema de interés para la
psicologia debido a la relacion que existe entre una buena autoestima y el bienestar
emocional. Aunque a nivel mundial se desconocen los niveles de autoestima en esta
poblacion, segiin datos recientes de la Organizacion Mundial de la Salud (2024),
aproximadamente el 14% de los jovenes de todo el mundo presentan algun trastorno mental
asociado a la exploracion de la identidad, la relacion con los pares, entre otras.

En Latinoamérica, la prevalencia de autoestima baja en adolescentes alcanza el 40%
en algunos paises latinoamericanos como Colombia, mientras que en Ecuador se ha reportado
una frecuencia de autoestima insuficiente del 22% y deficiente del 11% en adolescentes de
12 a 17 afios (Pulla Llanos, 2017).

Estas estadisticas son relevantes pues, de acuerdo con la literatura, una alta autoestima
permite que los individuos afronten los problemas de la vida con confianza y resiliencia,
mientras que una baja autoestima contribuye al desarrollo de diversos problemas de indole
psicologica, incluyendo depresion, ansiedad, falta de motivacion, entre otras (Neff, 2011;
Paradise, 2002). Asimismo, tener un autoconcepto positivo como resultado de una autoestima
“saludable” nos ayuda a tener una vision positiva de nosotros mismos, por lo que nuestros
niveles de estrés y ansiedad se reducen, favoreciendo nuestra capacidad para superar
obstaculos y desafios (Sarkova et al., 2014).

Una buena autoestima también impacta en la calidad de nuestras relaciones
interpersonales, ya que cuando tenemos una percepcion positiva de nosotros, somos capaces
de establecer vinculos saludables (Valkenburg et al., 2006).

El impacto de la autoestima también se extiende hacia la motivacion y el logro

personal, lo cual es relevante dentro del contexto educativo. Sobre esto, se ha reportado que
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una autoestima positiva impulsa a los individuos a plantear metas a futuro y los motiva a
trabajar con constancia para realizarlos; por lo tanto, en la escuela, donde los estudiantes se
enfrentan constantemente a desafios de tipo académico y personal, construir una autoestima
positiva permite que los estudiantes adopten una actitud resiliente, aprendan de los errores y
mantengan la confianza hasta ver sus metas cumplidas (Arshad, Zaidi, & Mahmood, 2015).

Siguiendo esta idea, algunos autores mencionan que la relacion entre autoestima y
salud mental es de particular interés en poblaciones jovenes, especialmente en estudiantes
universitarios. Segin Rosli et al. (2012), durante la etapa universitaria, los jovenes enfrentan
varios momentos de transicion y presiones que impactan sobre su autovaloracion y bienestar
emocional. Sobre esto, Kong et al. (2013) argumentan que la autoestima funge como un
factor protector contra el desarrollo de patologias psicologicas (p. ej. ansiedad), mientras que
simultaneamente esta siendo influenciada por el estado de salud mental general del individuo.
Esta interaccion sugiere que las intervenciones dirigidas a mejorar la autoestima tienen
efectos benéficos en la prevencion y tratamiento de los trastornos mentales.

Atendiendo esta cuestion, la actividad fisica surge como una opcion para dar
seguimiento al desarrollo de una buena autoestima y a mejorar la salud mental de los
estudiantes. A pesar de ello, la inactividad fisica representa un problema global pues mientras
que el 31% de los adultos en el mundo no cumplen con los niveles minimos recomendados
de actividad fisica, en los adolescentes la prevalencia es del 80% (OMS, 2024) y del 35% en
Ecuador (OPS, 2023). Estos datos reflejan una tendencia preocupante que afecta
directamente a la salud fisica y mental de la poblacion universitaria, donde la falta de
actividad fisica incide negativamente en la autoestima y el bienestar psicologico.

Por lo anterior, la justificacion para estudiar la relacion entre la actividad fisica y la

autoestima en estudiantes universitarios se fundamenta en que los estudiantes universitarios
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forman parte de un grupo que es vulnerable a numerosos factores de riesgo para la salud
mental como el estrés académico, la presion social, los cambios en el estilo de vida y la
transicion hacia la independencia adulta; estos factores de riesgo pueden repercutir
negativamente en la valoracion de la autoestima. En este contexto, la actividad fisica ha
surgido como una estrategia efectiva para promover tanto la salud fisica como mental en esta
poblacion (Valenzuela Contreras et al., 2024).

Teniendo en cuenta lo anterior se plantea como problema cientifico: ;Cual es la
relacion entre actividad fisica y autoestima en estudiantes de la Universidad Laica Eloy
Alfaro de Manabi?

Objeto de estudio: Salud integral
Objetivo general:

Valorar la relacion entre actividad fisica y autoestima en estudiantes de la Universidad
Laica Eloy Alfaro de Manabi.
Campo de estudio: Estilo de vida en estudiantes de la Universidad Laica Eloy Alfaro de
Manabi.
Preguntas Cientificas:

1. ;Cuéles son los antecedentes y fundamentos tedricos de la relacion entre actividad
fisica y autoestima en estudiantes universitarios?

2. ;Cual es la autoestima que presentan los estudiantes de la Universidad Laica Eloy
Alfaro de Manabi?

3. ;Qué caracteristicas presenta la actividad fisica de los estudiantes universitarios de
la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi?

Objetivos Especificos:
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1. Determinar los antecedentes y fundamentos tedricos acerca de la relacioén entre
actividad fisica y autoestima de los estudiantes universitarios.

2. Describir la autoestima de los estudiantes de la Universidad Laica Eloy Alfaro de
Manabi.

3. Caracterizar la actividad fisica de los estudiantes universitarios de la Universidad
Laica Eloy Alfaro de Manabi.

Metodologia

Esta investigacion adopta un enfoque cuantitativo que permite la recoleccion de datos
numéricos mediante instrumentos validados. El tipo de investigacion es correlacional, con
disefio no experimental y de corte transversal. La poblacion esta constituida por estudiantes
matriculados en la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi en el periodo académico 2025
— 2. La muestra comprende 377 estudiantes seleccionados de forma probabilistica por
conglomerado. Para medir la actividad fisica, se aplico el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica en version corta (IPAQ-SF), que evalta cuantos dias a la semana realizan
actividad fisica, cuanto tiempo dedican y qué intensidad tienen estas actividades. Para evaluar
la autoestima, se utilizo la Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR), que contiene diez
preguntas que permiten conocer como se perciben y valoran a si mismos los participantes.
Los datos fueron analizados mediante estadistica descriptiva para caracterizar al grupo,
pruebas de normalidad para verificar el comportamiento de los datos, y correlacion de
Pearson o Spearman para determinar si existe relacion significativa entre las variables
estudiadas.

Aporte

El presente estudio tiene como finalidad estudiar la relacion entre la actividad fisica

y la salud mental en los estudiantes de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi. Los
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resultados de este trabajo no solo contribuirdn a mejorar el bienestar general de los
estudiantes, sino que actualizara el conocimiento tedrico sobre dos variables relevantes para
el desarrollo humano, lo cual permitira el desarrollo de herramientas practicas para favorecer

el bienestar estudiantil.
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Capitulo I. Marco Teérico

1.1. Antecedentes Historicos Acerca de la Actividad Fisica y la Autoestima en
Estudiantes Universitarios
1.1.1. Antecedentes Internacionales Acerca de la Actividad Fisica y Autoestima en
Estudiantes Universitarios

Estudios anteriores han evaluado la relacion entre la actividad fisica y la autoestima
en diferentes poblaciones. Como ejemplo de ello, Dabrowska-Galas y Dabrowska (2021)
exploraron como la actividad fisica influyo sobre los niveles de autoestima en mujeres de
mediana edad (45 a 60 afios). Para ello, aplicaron la Escala de Autoestima de Rosenberg y
el Cuestionario de Actividad Fisica en un estudio de disefio transversal. Los resultados
mostraron que las participantes que mantenian un nivel alto de actividad fisica reportaron
una autoestima significativamente mayor (p<0.01) en comparaciéon con mujeres menos
activas, reflejando que existe un vinculo positivo entre la actividad regular y la percepcion
sobre uno mismo.

En otro trabajo, Kim y Ahn (2021) abordaron el impacto del ejercicio sobre el
autoconcepto fisico y su relacion con la autoestima y el bienestar mental en estudiantes
universitarios. Para ello, los participantes respondieron a una encuesta que midi6 el
autoconcepto fisico, la autoestima y el bienestar mental antes y después de un curso de
ejercicio de seis semanas. Como parte de los analisis se utilizo un analisis de regresion para
calcular la magnitud del cambio en cada variable, y las puntuaciones residuales calculadas
se utilizaron para el analisis de correlacion y el analisis de modelos estructurales. Los
resultados mostraron que el entrenamiento fisico fomenta cambios positivos en la percepcion
del propio cuerpo, lo que repercute directamente en la autoestima global.

Por otra parte, Ke et al. (2024) realizaron un disefio transversal para examinar si la

autoestima actila como mecanismo mediante el cual la actividad fisica genera mejoras en la
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percepcion de bienestar psicologico de los estudiantes. Sus resultados demostraron una
correlacion significativa entre la realizacion de ejercicio y la autoestima (=0,084, p < 0,05),
y establecieron que ambas impactan positivamente sobre la salud mental. Con base en estos
hallazgos, se resalto la importancia de considerar factores psicolégicos en los programas de
fomento fisico dentro del contexto educativo.

Zhou et al. (2024) también exploraron la relacion entre el ejercicio fisico y la
adaptacion social en estudiantes universitarios, destacando la funcion mediadora de la
autoestima junto al apego entre pares. Mediante modelos de mediacion encadenada, el trabajo
demostro que la actividad fisica mejoro la autoestima y que, a su vez, se aumento la capacidad
de los jovenes para establecer relaciones saludables con sus compaiieros, facilitando su
adaptacion al entorno social universitario.

Por tltimo, Mijalkovi¢ et al. (2025) elaboraron una revision sistematica que recogio
evidencia internacional sobre el impacto de la actividad fisica en la autoestima de adultos.
Analizando diecisiete estudios con mas de mil participantes, los autores concluyeron que la
practica regular de ejercicio, en modalidades como caminatas y yoga, esta asociada a una
autoestima significativamente mas alta.

1.1.2. Antecedentes Nacionales Acerca de la Actividad Fisica y la Autoestima en
Estudiantes Universitarios

En el contexto ecuatoriano este tipo de investigaciones también se han generado de
manera reciente. Como primer ejemplo, Morales Salinas (2023) evalu¢ la relacion entre la
actividad fisica y la autoestima de estudiantes universitarios pertenecientes la Universidad
Técnica de Ambato. La metodologia incluy6é aplicar el Cuestionario Internacional de
actividad fisica (IPAQ) y el Cuestionario de medicion de Autoestima de 40 items, donde

dichas preguntas estuvieron direccionadas a recabar datos referentes a la actividad fisica y la
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autoestima de los evaluados. La seleccion de los participantes se la efectué por medio de un
muestreo probabilistico por voluntariado (322 estudiantes), quienes llenaron la encuesta en
linea mientras estuvo activa. Los principales resultados evidencian que, no existen
estudiantes con un nivel de autoestima baja, sin embargo, los niveles medio, bueno y alto son
predominantes sobre el anterior, y de igual forma, las actividades fisicas predominantes se
apegan a la actividad fisica baja y permanecer sentado sobre las actividades fisicas de mayor
intensidad. En conclusion, se comprobo la hipotesis de trabajo planteada: La actividad fisica
si incide en la autoestima de los estudiantes de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica
y Deporte.

En otro trabajo, Mediavilla Chavez (2024) realiz6 una revision bibliografica en la que
evalud la relacion entre la actividad fisica y la autoestima en estudiantes universitarios. Para
su desarrollo, recopil6 articulos provenientes de Scielo, Latindex, Dialnet, Dspace,
ScienceDirect y Google Académico, resultando en la revision de 15 estudios relacionados
con las variables de interés. Los hallazgos demostraron que la practica constante de actividad
fisica mejora el bienestar psicologico, la autoestima y el desempefio académico. Los autores
destacan la importancia de promover la actividad fisica como recurso clave para potenciar la
salud mental y el desarrollo personal de los estudiantes.

Por otro lado, Ortiz et al. (2023) estudiaron la relacion entre autoestima y nivel de
actividad fisica en estudiantes universitarios, empleando los test de Rosenberg e IPAQ. Los
resultados mostraron una correlacion significativa (Rho=0.436; p<0.05): quienes practicaban
mas actividad fisica mostraron autoestima mas alta, evidenciando que el ejercicio regular es
clave para mejorar el bienestar emocional en jovenes universitarios.

Por su parte, Reyna (2025) sistematizo la evidencia tedrica y metodologica que

respalda los beneficios psicologicos asociados con la actividad fisica en los adolescentes
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mediante una revision sistematica de documentos cientificos publicados entre 2018 y 2024.
Como resultado, los trabajos analizados mostraron un efecto positivo del ejercicio sobre la
autoestima, el control emocional y la prevencion de trastornos mentales comunes (p. ej.
estrés, ansiedad, depresion).

Finalmente, Lopez Lopez (2024) realizé una investigacion en la que recuperd los
fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan los beneficios de la actividad fisica en
la mejora de la salud mental en jovenes de 14 a 16 afios. La revision sistematica elaborada
consideri fuentes bibliograficas publicadas durante los afios 2019-2024 y se seleccionaron
articulos en espaiiol e inglés de bases de datos como Latindex, Redalyc, Dialnet, Scielo y
Google Académico. Como resultados se encontrd una relacion significativa entre la actividad
fisica y la salud mental de los adolescentes, concluyendo que la actividad fisica tiene un
impacto positivo en la salud mental de los adolescentes y su autoestima.

1.2. Fundamentos Teoricos Acerca de la Actividad Fisica y la Autoestima

1.2.1. Actividad Fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que conlleva un gasto de energia, seglin la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS, 2024). Este concepto incluye movimientos que ocurren durante el trabajo, el
transporte, las actividades domésticas, el tiempo de ocio o la recreacion. De acuerdo con esta
organizacion, la actividad fisica, ya sea moderada o intensa, tiene un impacto positivo en la
salud general, ayudando a prevenir enfermedades no transmisibles como las
cardiovasculares, la diabetes y algunos tipos de céancer. Su practica habitual también

contribuye a mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar general (OMS, 2024).




Los parametros de actividad fisica recomendados varian segun la edad y condicionan
la cantidad y tipo de ejercicio adecuado. Para los nifios y adolescentes entre 5 y 17 afios, la
OMS recomienda al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada a vigorosa,
incluyendo actividades que fortalezcan musculos y huesos tres veces por semana. En adultos,
la recomendacion es de 150 a 300 minutos por semana de actividad fisica aerobica moderada
o 75 a 150 minutos de actividad fisica vigorosa, complementada con ejercicios de
fortalecimiento muscular dos o mas dias a la semana. En adultos mayores, se enfatiza la
importancia de mantener la movilidad, equilibrio y fortalecimiento muscular para prevenir
caidas y preservar la autonomia (OMS, 2024).

& Clasificacion de la actividad fisica

Existen diferentes tipos de actividad fisica, clasificados cominmente en actividad
fisica cotidiana, ejercicio fisico y deporte. La actividad fisica cotidiana incluye movimientos
diarios como caminar, subir escaleras o tareas domésticas. El ejercicio fisico es una
subcategoria que se caracteriza por ser planificado, estructurado y repetitivo, con el objetivo
explicito de mejorar o mantener la forma fisica. Finalmente, el deporte se entiende como una
practica reglada, normalmente competitiva, con normas establecidas y objetivos de
rendimiento especificos (Comunidad de Madrid, 2024).

Ademas, la actividad fisica puede ser también clasificada segin su intensidad en
ligera, moderada o vigorosa. Las actividades ligeras incluyen caminar lentamente o tareas
domésticas suaves, mientras que las moderadas involucran un aumento del ritmo cardiaco,
como caminar rapido o bailar. Las actividades vigorosas son aquellas que aumentan
significativamente la frecuencia cardiaca y la respiracion, como correr o nadar intensamente.

Para obtener beneficios de salud, la combinacion de diversos tipos e intensidades se




recomienda, considerando siempre las capacidades individuales y condiciones de salud de
cada persona (OMS, 2024).

% Importancia de la actividad fisica

En cuanto a la funcion preventiva y terapéutica, se ha demostrado que la actividad
fisica regular mejora la funcion cardiovascular, fortalece el sistema inmune y reduce el riesgo
de enfermedades metabolicas. También tiene un impacto positivo en la salud mental,
disminuyendo sintomas de ansiedad y depresion, y favoreciendo la salud cognitiva. El
ejercicio fisico se convierte en una herramienta fundamental para la prevencion y tratamiento
de enfermedades cronicas, asi como para promover un envejecimiento activo y saludable en
la poblacion adulta y mayor (Rosa, 2013).

Para diferentes etapas de la vida la actividad fisica cumple funciones especificas. En
la infancia y adolescencia favorece el desarrollo fisico, la coordinacion motora y la salud
psicoldgica. Para los adultos mantiene la salud cardiovascular, el peso corporal y la capacidad
funcional. En la tercera edad, la actividad fisica ayuda a preservar la movilidad, evitar la
fragilidad y mejorar la calidad de vida, manteniendo bienestar mental y emocional. Las
recomendaciones y modalidades deben ajustarse a las caracteristicas y limitaciones propias
de cada etapa para maximizar los beneficios (OMS, 2024).

Finalmente, es clave destacar que la actividad fisica debe integrarse en el estilo de
vida y no limitarse a sesiones aisladas. La adherencia prolongada a la actividad fisica requiere
adaptar las modalidades a las preferencias personales, utilizando redes sociales, entornos
accesibles y apoyo familiar o comunitario. Menos sedentarismo y mas movimiento en la vida
diaria son medidas efectivas para elevar los niveles de actividad fisica y mejorar la salud

publica a nivel global (OMS, 2024; Comunidad de Madrid, 2024).
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La actividad fisica es importante para la salud de los estudiantes porque tiene un
impacto positivo sobre su fisico, mentalidad y relaciones sociales. Al respecto, trabajos
recientes destacan realizar actividad fisica de manera constante disminuye los niveles de
ansiedad, depresion y estrés, los cuales son problemas comunes en personas en una etapa de
alta exigencia académica (Flores, Salazar, & Cueto, 2025).

Desde la dimension fisica, la actividad constante reduce la incidencia de
enfermedades cronicas no transmisibles como la obesidad, hipertension y diabetes tipo 2, que
estan aumentando entre los jovenes. Un estudio realizado en Ecuador encontré que mas del
24% de estudiantes presentan sobrepeso u obesidad, y la inactividad fisica se correlaciona
directamente con estos indicadores de salud negativa (Sofia & Fernando, 2025). Promover
habitos saludables, incluyendo la actividad fisica, es fundamental para evitar complicaciones
futuras y preservar la salud a largo plazo.

El impacto de la actividad fisica también se traduce en la calidad del suefio, un factor
determinante para la consolidacion del aprendizaje y el bienestar emocional. Aunque algunos
estudios muestran resultados mixtos, la mayoria sefiala que mantener niveles adecuados de
actividad fisica contribuye a mejorar la calidad y duraciéon del suefio entre estudiantes
universitarios, favoreciendo su funcion cognitiva y estado animico (Flores, y otros, 2025).
La regularidad y intensidad de la practica son aspectos clave para observar estos beneficios.

Un aspecto crucial que se ha destacado es la relacion inversa entre niveles de actividad
fisica y ansiedad. Investigaciones en Bolivia evidencian que estudiantes con mayor actividad
fisica reportan niveles mas bajos de ansiedad, sugiriendo que el ejercicio puede actuar como
una intervencion efectiva para mejorar la salud mental del estudiantado (Espinel, y otros,

2022).
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Desde la perspectiva social, la actividad fisica genera espacios de interaccion que
fortalecen el capital social, la cohesion grupal y apoyos interpersonales entre estudiantes.
Estos aspectos emergen como protectores psicologicos que refuerzan la autoestima, la
motivacion y la resiliencia ante las demandas académicas (Sagarduy, y otros, 2011). La
formacion de redes sociales saludables y dinamicas es un beneficio afiadido a los efectos
biomédicos y psicologicos de la actividad fisica.

La importancia de establecer politicas institucionales para fomentar la actividad fisica
intra y extramuros universitarios se encuentra ampliamente respaldada en la literatura.
Estrategias como catedras de formacion fisica integral, programas de incentivo y adecuacion
de espacios promueven la adherencia a estilos de vida activos, combatiendo el sedentarismo
dominante en la poblacion universitaria (Veitia Acosta, Nuiiez Pérez, Martinez Le6n, &
Velazquez Guerra, 2024). Estas iniciativas permiten ademas integrar la salud fisica con el
desarrollo cognitivo y social del estudiante.

Por ultimo, es necesario reconocer barreras personales y contextuales que limitan la
practica habitual de actividad fisica, como la falta de tiempo, la carga académica y la escasa
infraestructura. Estudios comparativos entre universidades de Chile y Espaiia evidencian que
estas barreras inciden de manera significativa en la adherencia de los estudiantes a programas
de actividad fisica, lo que exige intervenciones diferenciadas y especificas para cada contexto
(Moral Moreno, Garcia Domingo, & Flores Ferro, 2025). Atender estos obstaculos es
esencial para maximizar los beneficios de la actividad fisica en salud integral universitaria.

% Niveles de actividad fisica tipicos en el contexto universitario

Los niveles de actividad fisica estan dados por la intensidad con la que se realiza el
movimiento corporal, lo que a su vez se relaciona con el gasto energético producido durante

la actividad. La clasificacion de la actividad fisica se basa en el consumo de oxigeno y el
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gasto calorico expresado mediante el Equivalente Metabolico de Tarea o MET, que
representa la tasa metabolica en relacion con el consumo de oxigeno en reposo (Mendes et
al., 2018). Un MET equivale a 3.5 ml de oxigeno por kilogramo de peso corporal por minuto,
lo que corresponde al consumo minimo de oxigeno que el organismo requiere para mantener
las funciones vitales en reposo (Mendes et al., 2018). Este sistema permite estandarizar y
comparar la intensidad de diferentes actividades fisicas realizadas por distintas personas,
estableciendo categorias que facilitan la evaluacion del nivel de actividad y el cumplimiento
de las recomendaciones de salud publica establecidas por la OMS.

La clasificacion de los niveles de actividad fisica se organiza en tres categorias
principales: actividad fisica ligera, moderada y vigorosa (OMS, 2024). Los instrumentos
utilizados para categorizar el nivel de actividad son el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ), que clasifica a los individuos en niveles bajo, moderado o alto, y
los acelerometros que miden el tiempo dedicado a cada intensidad de actividad (Barrera et
al., 2017). La categorizacion mediante el IPAQ considera la frecuencia (dias por semana), la
duracion (minutos por sesion) Y la intensidad (MET) de las actividades realizadas,
proporcionando una evaluacion de la actividad fisica de las personas (Mantilla Toloza &
Gomez-Conesa, 2007).

La actividad fisica ligera se define como aquella que consume entre 1.6 y menos de
3 MET, lo que representa un esfuerzo minimo en el que el cuerpo apenas experimenta
modificaciones fisiologicas significativas. Durante este tipo de actividad, la respiracion y la
frecuencia cardiaca se mantienen ligeramente por encima de los valores de reposo, sin
generar sudoracion ni fatiga perceptible (Heyward, 2006). Ejemplos de actividades fisicas
ligeras incluyen tareas domésticas de baja intensidad como limpiar superficies suavemente,

caminar lentamente a una velocidad inferior a 3 kilometros por hora, subir escaleras despacio,
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pasear sin prisa, levantarse de una posicion sentada o realizar trabajos de oficina con
desplazamientos ocasionales.

La actividad fisica moderada corresponde a aquellas actividades que consumen entre
3 y menos de 6 MET, lo que implica un esfuerzo moderado que acelera de forma perceptible
el ritmo cardiaco y la respiracion. Durante la actividad moderada, se produce una ligera
sensacion de calor, inicia la sudoracion leve y la respiracion se vuelve mas rapida, aunque
todavia permite mantener una conversacion sin dificultad (Heyward, 2006). Ejemplos de
actividades fisicas moderadas incluyen caminar a paso ligero (entre 4 y 6 kilometros por
hora), andar en bicicleta a ritmo tranquilo (menos de 16 kilometros por hora), nadar de forma
recreativa, bailar, jugar activamente con nifios, realizar trabajos de jardineria como rastrillar
hojas o cortar el césped, hacer limpieza doméstica con tareas como barrer o aspirar, y
practicar yoga o pilates.

La actividad fisica vigorosa o intensa se define como aquella que consume mas de 6
MET, lo que requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y
profunda, un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca y una sudoracién abundante.
Durante este tipo de actividad, la respiracion es tan intensa que resulta dificil o imposible
mantener una conversacion continua (Heyward, 2006). Ejemplos de actividades fisicas
vigorosas incluyen correr o trotar a una velocidad superior a 8 kilémetros por hora, subir
escaleras corriendo, nadar a ritmo intenso o estilo crol rapido, andar en bicicleta a mas de 19
kilometros por hora, practicar deportes competitivos como fuitbol, baloncesto, voleibol o
tenis, saltar la cuerda, realizar baile aerébico de alta intensidad, trabajos fisicos pesados como
cavar o cargar objetos pesados superiores a 20 kilogramos, y practicar ejercicios de alta

intensidad por intervalos.
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La medicion de la actividad fisica mediante MET proporciona una herramienta
practica para que los profesionales de la salud y los individuos evalten la intensidad de las
actividades cotidianas y planifiquen rutinas de ejercicio adecuadas. El calculo del gasto
energético se realiza multiplicando el valor MET de la actividad por el peso corporal en
kilogramos y por el tiempo de duracion en horas, lo que permite estimar las calorias
consumidas durante la actividad. Por ejemplo, una persona de 70 kilogramos que camina a
paso ligero (4 MET) durante 30 minutos consumira aproximadamente 140 kilocalorias,
mientras que si corre (8 MET) durante el mismo tiempo consumird aproximadamente 280
kilocalorias (Mendes et al., 2018).

Los niveles de actividad fisica tipicos en el contexto universitario varian
considerablemente, con un predominio de estudiantes que presentan actividad fisica
moderada o baja. El perfil de actividad fisica también se relaciona con la motivacién para el
ejercicio, donde estudios en Ecuador muestran que el 53.4% de estudiantes tiene niveles
moderados, predominando razones de salud, manejo del estrés y socializacion como
motivadores principales. Se evidencian diferencias de género con los hombres mas activos
que las mujeres, destacando la necesidad de promover la actividad fisica con estrategias
adaptadas a cada grupo (Méndez Urresta, Ortiz Arciniega, Méndez Carvajal, & Méndez
Carvajal, 2024).

Investigaciones sobre la relacion entre actividad fisica y rendimiento académico
sugieren asociaciones positivas, indicando que estudiantes fisicamente activos suelen
presentar mejores resultados académicos y mayor concentracion. Esta relacion podria
explicarse por el impacto positivo de la actividad fisica en funciones cognitivas como la

memoria, atencion y capacidad ejecutiva (Avila Manriquez, Méndez Avila, & Silva Llaca,
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2021). Fomentar la actividad fisica puede ser entonces una estrategia para mejorar el
desempefio académico.

Por ultimo, se identifican factores que limitan la practica regular de actividad fisica
en estudiantes universitarios, tales como la sobrecarga académica, falta de infraestructura
adecuada, y habitos de vida sedentarios instaurados previamente. Estudios apelan a la
creacion de politicas institucionales de bienestar que incentiven la practica y reduzcan
barreras, reafirmando que los niveles actuales de actividad fisica requieren intervencion para
evitar consecuencias negativas en la salud a largo plazo (Moral Moreno, Garcia Domingo, &

Flores Ferro, 2025).

1.2.2. Autoestima

A lo largo de la historia, la autoestima ha adoptado diferentes significados
dependiendo del autor. Como ejemplo de ello, Olivares (1998) definieron la autoestima como
una actitud que incorpora cuatro componentes: el cognitivo, el afectivo, el conductual y el
actitudinal. De acuerdo con estos autores, la autoestima se refiere a las creencias y las
percepciones que una persona tiene una persona sobre si misma, y que se acompaifian de
sentimientos favorables o desfavorables, ademas de la tendencia a actuar conforme a esa
valoracion. Esto quiere decir que la autoestima esta dispuesta a la susceptibilidad de crecer o
disminuir seguin las experiencias, por lo que se le considera como un aspecto esencial pero
perfectible de la personalidad de cada individuo.

Por su parte, White (citado en Murk, 1999) conceptualiza la autoestima como el valor
del “yo” y como un proceso multidimensional y dindamico que se construye a lo largo de la
vida. Este proceso se basa en factores sociales, fisicos, emocionales y cognitivos que hacen

que la persona se valore ante si misma y ante los demas. Para White, la autoestima esta
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relacionada tanto con la percepcion personal como con el contexto social, siendo una
estructura estable pero susceptible a los cambios (Murk, 1999).

Por otro lado, Nathaniel Branden (1995) también proporciona una definicion de
actividad fisica, en la cual aporta una perspectiva enfocada en la eficacia personal y el
autoconocimiento. En este sentido, este autor define la autoestima como la confianza que una
persona tiene en la capacidad para pensar, enfrentar desafios y tomar decisiones. Esta
confianza abarca desde la percepcion de dignidad y el respeto propio, hasta el derecho a ser
feliz y a perseguir metas personales.

Otra perspectiva que habla de la definicion de autoestima es la Teoria del Socidmetro,
propuesta por Leary (2012). En esta teoria, la autoestima es considerada una dimension social
y es un indicador del grado de aceptacion o rechazo percibido en el entorno social proximo.
Esto quiere decir que la autoestima no es la causa del bienestar personal, sino que se define
como una consecuencia directa de las relaciones sociales y la sensacion de pertenencia.

Desde una vision conductual de la autoestima, Froxan (2020) define a este concepto
como un conjunto de verbalizaciones con las que una persona se describen a si mismas; esto
es importante porque, una vez que la autoestima se verbaliza, se generan emociones que
anticipan respuestas de refuerzo. Esta definicion es relevante en el sentido de que resalta la
funcion del lenguaje interno y la experiencia como moldeadores del autovalor.

Desde un enfoque de psicologia clinica, Silva-Escorcia y Mejia-Pérez (2015)
conceptualizan la autoestima como la capacidad o actitud interna con que el individuo se
relaciona consigo mismo y que se va formando a partir de experiencias acumulativas
resultado de una autoevaluacion constante del ser. Este enfoque la valora como un estado
mental que cambia con el tiempo y esta influenciado por las emociones y vivencias,

reflejando una percepcion dinamica del yo.
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Finalmente, Leiva et al. (2013) definen la autoestima como las percepciones e
interpretaciones que el individuo tiene sobre si mismo, basadas en sus experiencias con los
demas y en las atribuciones personales. Ademas, destaca la importancia del apoyo social y
emocional como factores clave en la resiliencia y en el mantenimiento de una autoestima
positiva, especialmente en contextos de vulnerabilidad social

Después de analizar las definiciones y perspectivas, la opcion mas completa y util
para describir la autoestima, y que sera la considerada de aqui en adelante, es la de Olivares
(1997) por su enfoque integrador que contempla aspectos cognitivos, afectivos, conductuales
y actitudinales. Al incorporar varios elementos, que se atienden por separado en las
definiciones de otros autores, considero que su definicion captura la complejidad del
concepto sin perder claridad, resaltando que la autoestima es dinamica y perfectible, y
subrayando la interaccion entre pensamiento, emocion y comportamiento.

& Componentes de la autoestima

Tal como se menciond previamente, Olivares et al. (1998) precisan que la autoestima
posee tres componentes fundamentales: cognitivo, afectivo y conductual. Por un lado, el
componente cognitivo se refiere a las ideas, opiniones, creencias y percepciones que una
persona tiene sobre si misma; es decir, es el procesamiento “mental” de la informacion
relacionada con el "yo". Este filtro cognitivo permite que el individuo se forme una
autoimagen o un autoconcepto coherente y realista de lo que ¢l mismo es. Seglin Pereira
(Pereira, 2007), la autoimagen que se construye debe incluir tanto virtudes como defectos,
sin caer en distorsiones como la baja autoestima o la pseudoautoestima que se manifiesta
como arrogancia o sobrevaloracion.

Por otro lado, en lo que respecta al componente afectivo, este incluye las emociones
y los sentimientos favorables o desfavorables que una persona experimenta hacia si misma.
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Esto involucra la valoracion emocional que puede ser positiva (autoaceptacion, respeto) o
negativa (culpa, rechazo).

Por tltimo, el componente conductual implica la intencién y decision de actuar de
manera consecuente con lo que se piensa y siente sobre uno mismo. Es la manifestacion
externa de la autoestima en acciones coherentes con el autovalor. Para Olivares et al. (1998),
este componente es clave porque la autoestima se refleja en la manera en que la persona se
maneja en la vida diaria, ajustando comportamientos que fortalecen o dafian su autovalor.

% Importancia de la autoestima en el desarrollo personal y académico del estudiante
universitario

Al formar parte de la personalidad, la autoestima juega un papel relevante para el
desarrollo personal de cada individuo. Particularmente en lo que refiere a los estudiantes,
Torres-Alcivar et al. (2025) mencionan que una buena autoestima influye positivamente en
su motivacion, persistencia y desempefio en el contexto educativo. Seglin el trabajo
compilatorio realizado por este autor, los alumnos con mayor autoestima obtienen mejores
calificaciones y tienen menos riesgo de abandonar la escuela. Esta relacion se explica debido
a que la autoestima fortalece la confianza en las propias capacidades, promoviendo actitudes
positivas ante los retos académicos.

Adicionalmente, la autoestima es un pilar para el bienestar emocional. Al respecto,
Molina et al. (2025) sefialan que, si la persona cuenta con una autoestima saludable, esto
facilita la gestion del estrés académico y mejora la interaccion con el resto de los compaiieros
e incluso los docentes. Esto se traduce en un mayor sentido de pertenencia y apoyo social
percibido, los cuales disminuyen la ansiedad y evitan la desercion. Ademas, la

autorregulacion emocional y el reconocimiento del propio valor son otros aspectos ligados a
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la autoestima que impactan positivamente en el aprendizaje y la socializacion durante la etapa
universitaria.

Paralelamente, la relacion entre autoestima y habitos de estudio ha sido ampliamente
documentada. Matos Judrez et al. (2025) sefalaron en su investigacion que aquellos
estudiantes que reportan una alta autoestima desarrollan mejores practicas para organizar su
tiempo y para enfrentar las responsabilidades académicas. En este sentido, argumentan que
la estabilidad en la autoestima promueve que el alumnado tenga mayor disciplina y se
esfuercen constantemente para alcanzar sus objetivos académicos. Por lo tanto, insisten en
que fortalecer la autoestima actiia como un catalizador para la adopcion y mantenimiento de
habitos académicos saludables y eficientes.

En términos motivacionales, la autoestima favorece la persistencia ante dificultades
y el establecimiento de metas realistas pero desafiantes. Sobre esto, Torres-Alcivar et al.
(2025) sostiene que estudiantes con niveles elevados de autoestima exhiben una actitud
proactiva y mayor resiliencia durante el aprendizaje. Esto indica que trabajar para fortalecer
la autoconfianza, el reconocimiento y la autoaceptacion sostiene la motivacion intrinseca y
evita la frustracion frente a obstaculos académicos.

Otro aspecto importante es la influencia de la autoestima en las habilidades sociales
y competencias emocionales. La capacidad para establecer relaciones interpersonales
saludables y gestionar las emociones promueve un ambiente académico saludable y enfocado
en el aprendizaje; por ende, los estudiantes muestran una mayor participacion y apertura a la
colaboracion con sus compaieros (de la Rosa-Vazquez, 2024). El fortalecimiento de la
autoestima posibilita que el estudiante asuma roles sociales activos y contribuya al desarrollo

de redes de apoyo.
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Asimismo, la autoestima actiia como factor protector contra el estrés académico. La
sobrecarga y las demandas intensas son comunes en la educacion superior y tienden a
desencadenar ansiedad y agotamiento (Parillo & Gomez, 2019). En este sentido, mantener
una autoestima positiva ayuda a afrontar la presion académica y favorece estrategias de
afrontamiento efectivas, como la autorregulacion y la bisqueda de apoyo. Este aspecto es
relevante pues permite preservar la salud mental y evitar efectos negativos en el rendimiento
y la continuidad del estudiantado.

% Factores que influyen en la autoestima de los jovenes universitarios

Segin Martinez y Medina (2019), los factores intrinsecos como las creencias
personales, el autoconcepto y la autoeficacia son factores que fortalecen la autoestima. Estos
aspectos internos determinan como el estudiante se percibe, valora y afronta desafios. En este
sentido, la literatura indica que contar con un autoconcepto positivo y una autoeficacia
académica alta fomentan un sentido de competencia y control que mejora la motivacion y el
rendimiento dentro de la escuela.

En lo que respecta a los factores extrinsecos o externos, el apoyo social, incluyendo
el de la familia y el de la comunidad universitaria generan un ambiente con sensacion a
proteccion que facilita el bienestar emocional del estudiante (Gonzalez Arratia Lopez
Fuentes, Torres Mufioz, & Morelato, 2020). De manera particular, el acompafiamiento de los
profesores y la percepcion de contar con el respaldo de las instituciones fortalecen la
autoestima, pero también la persistencia en los estudios, lo que reduce el riesgo de abandonar
la escuela.

Los principales factores de riesgo que impactan en autoestima son la sobrecarga
académica y el estrés. Sobre esto, Gonzalez Cabanach et al. (2014) evidenciaron que la

presion por cumplir con las demandas académicas provoca ansiedad, fatiga y sentimientos
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de insuficiencia, lo que deteriora la autoconfianza y el estado emocional. Por ello, resulta
necesario ensefiar estrategias de afrontamiento y establecer programas de gestion del estrés
para mitigar estos efectos y fortalecer el autovalor de los estudiantes.

Los factores tecnologicos y de comportamiento también se consideran como factores
de riesgo. Es decir, el uso problematico de teléfonos inteligentes y las redes sociales estdn
asociadas con fluctuaciones en la autoestima. Como ejemplo de ello, el estudio realizado por
Hidalgo Fuentes et al. (2025) realizado en estudiantes hondurefios mostro que el uso excesivo
de dispositivos digitales afecta la percepcion personal y la salud mental de los jovenes, lo
que provoca bajos niveles de autoestima y mayor vulnerabilidad a conductas problema.

En cuanto a los factores de proteccion, seguir un estilo de vida saludable que incluye
actividad fisica, alimentacion equilibrada y adecuados niveles de suefio evitan que la
autoestima disminuya entre los estudiantes universitarios (Sanchez, Tejada, Giove, & Vargas,
2010). Estos habitos contribuyen a que el alumnado perciba un bienestar fisico y mental, que
en conjunto respaldan una percepcion positiva del "yo" y fomentan la resistencia frente a
dificultades y estrés académico.

La motivacion intrinseca y extrinseca es otro factor relevante para el bienestar
emocional y la autoestima. Investigaciones recientes subrayan que la motivacion personal,
junto con el reconocimiento y apoyo por parte de docentes y pares, favorecen la
autovaloracion y el compromiso con el aprendizaje (Torres-Alcivar, Siguencia-Vergara, &
Rodriguez-Revelo, 2025).

Las condiciones socioecondmicas también influyen en la autoestima universitaria, ya
que afectan el acceso a recursos, la calidad de la educacion y las oportunidades de desarrollo.

Sobre esto, Tabernero et al. (2017) demostraron que los estudiantes que enfrentan dificultades
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economicas también presentan niveles bajos de autoestima a causa de barreras externas y
factores de exclusion social.

Otro factor que es importante mencionar y que influye sobre la autoestima es la
calidad de la educacion recibida debido a que esta afecta directamente la percepcion que tiene
el estudiante sobre su valia y capacidades. Es decir, cuando los docentes cuentan con
estrategias pedagogicas centradas en el aprendizaje activo, promueven mayor autonomia y
en los joOvenes universitarios.

También se destaca que, en la configuracion de la autoestima, la salud mental es un
pilar clave. En este sentido, padecer trastornos emocionales como la depresion y la ansiedad
afectan negativamente la autopercepcion, lo que influye directamente sobre el rendimiento
académico (Safiudo, De Biava, Ochoa, & Muiioz, 2006).

Finalmente, la identidad personal y la exploracion vocacional constituyen factores
clave para el desarrollo de la autoestima. La construccion de una identidad clara y la
confianza el transcurso de la vida, tanto a nivel personal como profesional, fortalecen la
autovaloracion y el sentido de proposito, motivando al estudiante a superar obstaculos
académicos y personales (Silva & Cadena, 2021).

1.3. Relacion entre la Actividad Fisica y la Autoestima

Para entender la relacion que existe entre la actividad fisica y la autoestima, es
necesario remitirse a la teoria de la Autodeterminacion. De acuerdo con Deci y Ryan (2000),
los organismos cuentan con tres necesidades psicologicas innatas: competencia, autonomia
y relacion. Segun los autores, la satisfaccion de estas necesidades produce ampliacion de la
automotivacion y salud mental. En este marco, Vallerand (2007) menciona que la actividad
fisica ofrece oportunidades claras para que la persona demuestre competencia mediante el

dominio de habilidades motoras y la superacion de retos personales, lo que fortalece la
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autoevaluacion positiva. A la vez, la posibilidad de elegir el tipo de ejercicio, la intensidad y
el contexto de practica satisface la necesidad de autonomia y refuerza la percepcion de
control sobre la propia conducta. Ademas, la practica en contextos grupales amplia las
experiencias de relacion y de pertenencia social, lo que incrementa el sentimiento de valia
personal y de aceptacion. De esta manera, la actividad fisica cumple con las tres necesidades
postuladas por la teoria y se vincula directamente con niveles mas altos de autoestima global

(Vallerand, 2007).

Desde la perspectiva biologica, la relacion positiva entre actividad fisica y autoestima
se explica por mecanismos neurofisiologicos que incluyen la liberacion de endorfinas,
serotonina y dopamina durante el ejercicio, sustancias que actiian sobre circuitos cerebrales
del placer, del estado de animo y de la motivacion (Moral-Garcia et al., 2018; Spence et al.,
2005). De acuerdo con Moral-Garcia et al. (2018), la practica regular de ejercicio produce
una mejor regulacion del estrés, una reduccion de sintomas depresivos y ansiosos y una
percepcion mas positiva del propio estado de salud, lo que se refleja en una autoimagen mas
favorable. Respecto a esto, Valenzuela et al. (2023) indican que la liberacion de endorfinas
se asocia con la experimentacion de sensaciones de bienestar y euforia pasajera, mientras que
la serotonina influye en la estabilidad del estado de animo y la dopamina refuerza conductas
de logro y de autoeficacia. De acuerdo con los autores, estos cambios neuroquimicos
consolidan una experiencia corporal mas agradable y una percepcion de mayor control sobre
el propio cuerpo, lo que se traduce en una autoestima mas elevada tanto a nivel fisico como

global.

1.4. Antecedentes Empiricos de la Relacion entre la Actividad Fisica y la Autoestima
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Una revision sistematica realizada en Ecuador analiz6 la relacion entre la practica
deportiva y la autoestima en nifios, nifias y adolescentes. Los hallazgos indicaron que la
actividad deportiva favorece la autoestima, especialmente en adolescentes y mujeres, quienes
experimentan una mejora significativa en su autoconcepto y percepcion corporal. El estudio
concluyod que una autoestima positiva se consolida cuando existe apoyo familiar, motivacion

intrinseca y un entorno escolar favorable (Vera Ortega et al., 2025).

Por otro lado, un estudio transversal correlacional realizado en PerG con 225
estudiantes universitarios de Enfermeria utiliz6 la Escala de Autoestima Corporal y la Escala
de Motivacion Deportiva. El analisis de correlacion de Pearson determiné una relacion
directa y significativa entre la autoestima corporal y la motivacion deportiva (r = 0.228, p <
0.01). Los resultados demostraron que los estudiantes con mayor autoestima corporal
presentaban niveles mas altos de motivacion para participar en actividades fisicas,
confirmando que una autoestima corporal saludable actiia como factor impulsor de estilos de
vida activos (Estrada-Araoz et al., 2025).

Finalmente, una investigacion de revision narrativa analizo6 articulos publicados entre
1995 y 2024 sobre el efecto de la actividad fisica en la autoestima de adolescentes
latinoamericanos. Los resultados indicaron que fomentar la actividad fisica moderada o alta
y el deporte en equipo representa una intervencion efectiva para promover una mejor salud
mental. Los deportes colectivos fueron especialmente efectivos para fomentar la integracion
social y reforzar la autopercepcion, mientras que la actividad fisica incidié positivamente en

el bienestar emocional general de los jovenes (Aparicio & Salazar-Colocho, 2025).
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Capitulo II. Metodologia

2.1. Caracterizacion de la Investigacion

2.1.1. Diseito y tipo de investigacion

El presente estudio corresponde a una investigacion de tipo positivista, enfoque
cuantitativo con un disefio no experimental y de corte transversal. El alcance gnoseoldgico
es correlacional que permite examinar la relacion existente entre la actividad fisica y la
autoestima mediante la recoleccion de datos en un unico momento temporal. Este tipo de
enfoque resulta apropiado para identificar la asociacion entre dos variables y determinar si
existe dependencia entre ellas. El disefio transversal se utiliza para recopilar informacion de
los participantes en un solo punto en el tiempo, lo que facilita la obtencion de datos de manera
eficiente y econdmica. La metodologia cuantitativa se fundamenta en la recoleccion de datos
numeéricos que posteriormente son analizados mediante procedimientos estadisticos, lo que
proporciona precision en las mediciones y permite validar hipotesis de investigacion de

forma objetiva (Hernandez et al., 2014).

2.2. Operacionalizacion de las Variables

Tabla 1.

Tabla de operacionalizacion de variables

Variable Definiciéon Dimension  Indicadores Instrumentos

Actividad  Cualquier Frecuencia, - Numero de IPAQ (International

fisica movimiento duracione  diasala Physical Activity
corporal intensidad ~ semana con Questionnaire): mide
producido por los actividad fisica frecuencia, duracion e
musculos - Tiempo intensidad de la
esqueléticos que dedicado por actividad fisica.
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requiere gasto sesion

energético (OMS, - Nivel de
2024). intensidad
(moderada,
intensa,
caminata)
Autoestima Conjunto de Autoestima - Nivel de Escala de Autoestima
percepciones, autoestima de Rosenberg
pensamientos,

sentimientos y
tendencias de
conducta que los
individuos tienen
hacia si mismos,
hacia los rasgos
de su cuerpo y de

su caracter

(Bonet, 1997)

Fuente: Elaboracion propia

2.2. Poblacion y Muestra

La poblacion objeto del estudio comprende a estudiantes matriculados en la
Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi - Matriz Manta en el periodo académico 2025 — 2
siendo en su totalidad 17,647 para una muestra probabilistica de 377, los cuales se
seleccionaron por conglomerado y se distribuyeron entre cuatro facultades de la ULEAM
equivalentemente los estudiantes se seleccionaron utilizando una tabla de nimeros aleatorios

quedando una muestra conformada como muestra la tabla.
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Tabla 2.

Poblacion de estudiantes de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi Matriz -~ Manta

Facultades N° de individuos  Sexo N° porcentaje
Educacion, Turismo, Artes y 94 Masculino  39%
Humanidades Femenino 61%
Ciencias de la Salud 94 Masculino  37%

Femenino 63%

Ciencias Administrativas, Contables 94 Masculino  39%
y Comercio Femenino  61%
Ciencias  sociales, Derecho y 94 Masculino  34%
Bienestar Femenino  66%

Fuente: Elaboracion propia

Es importante sefialar que, durante el proceso de seleccion de la muestra se aplico un
muestreo probabilistico por conglomerados, considerando como conglomerados a las
facultades seleccionadas. Este tipo de muestreo permitié que todos los elementos de la
poblacion tuvieran la misma probabilidad de ser seleccionados, garantizando la
representatividad de los datos obtenidos. En este proceso se seleccionaron cuatro facultades
de manera aleatoria, las cuales constituyeron los conglomerados incluidos en el estudio.
Asimismo, se destaca que 78 respuestas fueron excluidas del andlisis debido a que
presentaban informacion incompleta o inconsistencias en su contenido, lo cual impedia su

correcta validacion para los fines del estudio.

2.4. Métodos
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Para el desarrollo de la presente investigacion se emplearon de manera integral
diversos métodos de orden tedrico, empirico y matematico-estadistico. Esta combinacion
permitié abordar el objeto de estudio desde la fundamentacion conceptual hasta el
procesamiento y analisis de los datos recolectados en los estudiantes de la Universidad Laica

Eloy Alfaro de Manabi.

2.3.1. Métodos del Nivel Teorico

En la fase de construccion del conocimiento y fundamentacion teodrica de la
investigacion se utilizd el método de analisis-sintesis. Este procedimiento permitio
descomponer el objeto de estudio en sus elementos esenciales, analizando por separado las
variables de actividad fisica y autoestima, asi como sus distintas dimensiones tedricas, para
posteriormente integrar esta informacion en un apartado que explicara la relacion logica entre
ambos constructos, con sus respectivos antecedentes empiricos. De igual manera, se empled
el método inductivo-deductivo, el cual facilité el razonamiento 16gico durante el estudio; por
la via inductiva se analizaron los antecedentes investigativos y datos particulares para
identificar tendencias generales sobre el comportamiento de las variables, mientras que la via
deductiva permitio partir de las teorias generales de la psicologia y las recomendaciones de
organismos internacionales para aplicarlas en el contexto de la poblacion universitaria

estudiada.

2.3.2. Métodos del Nivel Empirico

Para la obtencion directa de informacion con el objeto de estudio se empled
la encuesta estructurada como método; esta fue dirigida a la muestra de estudiantes para
obtener datos sobre sus habitos y percepciones respecto a las variables actividad fisica y

autoestima.
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Estrechamente vinculado a lo anterior, se utilizo el método de la medicion, el cual fue
necesario para asignar valores numéricos y cuantificables a las propiedades de los objetos de
estudio. Este método se concreté mediante la aplicacion del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ-SF) y la Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR), permitiendo

transformar las respuestas de los participantes en datos medibles que pudieran ser analizados.

2.3.3. Métodos Matemadticos-Estadisticos

El procesamiento de la informacion recolectada requirio la aplicacion de métodos
estadisticos para dar respuesta a las preguntas de investigacion. En una primera instancia, se
utilizd la estadistica descriptiva para organizar, tabular y resumir la informacion, lo que
permitio caracterizar a la poblacion estudiada y presentar el comportamiento de las variables
mediante tablas de frecuencias y porcentajes. Posteriormente, se empled la estadistica
inferencial para probar la hipotesis de trabajo; esto implico el uso de pruebas de normalidad
para determinar la distribucion de los datos y, con base en ello, la aplicacion de coeficientes
de correlacion (como Pearson o Spearman) para determinar la existencia, magnitud y
direccion de la relacion entre la practica de actividad fisica y el nivel de autoestima en los
estudiantes universitarios.

2.5. Técnicas, Instrumentos y Procedimientos

La medicion de la actividad fisica se realiz6 mediante el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica en su version corta (IPAQ-SF). Este instrumento consta de siete items
que permiten evaluar la frecuencia en dias por semana, la duraciéon en minutos por sesion y
la intensidad de las actividades fisicas realizadas durante los Gltimos siete dias previos a la

administracion del cuestionario (Lee et al., 2011). EI [IPAQ-SF categoriza a los participantes
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en tres niveles de actividad fisica: bajo, moderado y alto, seglin el gasto energético estimado
en MET-minutos por semana.

Las propiedades psicométricas del IPAQ-SF han sido ampliamente validadas en
miltiples poblaciones y contextos. Los coeficientes de confiabilidad test-retest oscilan entre
0.66 y 0.88, indicando una estabilidad temporal aceptable a buena del instrumento. La validez
concurrente del IPAQ-SF, evaluada mediante comparacion con acelerometros, ha mostrado
correlaciones moderadas, aunque el instrumento tiende a sobrestimar levemente la actividad
fisica reportada (Lee et al., 2011; Medina et al., 2022).

La medicion de la autoestima se llevo a cabo mediante la Escala de Autoestima de
Rosenberg (EAR), un instrumento que consta de diez items diseflados para evaluar la
autopercepcion general que los individuos tienen sobre si mismos. La escala incluye cinco
items formulados de manera positiva y cinco de manera negativa, con el proposito de reducir
el sesgo de respuesta y capturar de forma equilibrada la dimension afectiva de la autoestima.
Cada item se puntiia en una escala de tipo Likert que oscila entre cero y tres puntos, donde
cero indica total desacuerdo y tres indica total acuerdo. La puntuacion total de la EAR varia
entre cero y treinta puntos, clasificandose como autoestima baja puntuaciones inferiores a
quince, autoestima normal puntuaciones entre quince y veinticinco, y autoestima alta
puntuaciones superiores a veinticinco (Bueno-Pacheco et al., 2020).

Las propiedades psicométricas de la EAR han sido extensamente documentadas en la
literatura cientifica. El coeficiente alfa de Cronbach reporta valores entre 0.76 y 0.88,
indicando una consistencia interna adecuada a excelente. La confiabilidad test-retest se sitQia
entre 0.82 y 0.88, demostrando una estabilidad temporal satisfactoria del instrumento. La
validez de criterio es de 0.55, la escala correlaciona de forma inversa con medidas de

ansiedad (r = -0.64) y depresion (r = -0.54), lo que confirma su validez convergente y
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discriminante. Estudios de validacion realizados en poblacion universitaria latinoamericana
han confirmado que la EAR mantiene sus propiedades psicométricas en diversos contextos
culturales, con estructuras factoriales que varian entre un modelo unifactorial y uno
bifactorial que distingue entre autoestima positiva y autoestima negativa (Cabrera et al.,

2024; Cardenas et al., 2016; Garcia et al., 2022).
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Capitulo ITI. Resultados y Analisis de los Resultados

3.1. Analisis de resultados

Con el fin de describir los niveles de autoestima y actividad fisica de los estudiantes
de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi, en primer lugar, se muestran los datos en lo
que respecta a los niveles de estudio, la Grafico 1 muestra que el Nivel 1 constituye la mayor
proporcion con el 32,78% de los participantes. Esta distribucion es seguida por el Nivel 2
con el 17,39%.

En lo que respecta al Nivel 3, este represento el 15,72% de los participantes, mientras
que el Nivel 4 aporto el 8,36% y el Nivel 5 contribuy6 con el 5,69%. Estos cinco primeros
niveles en conjunto representan el 80,94% de la participacion total.

Por ltimo, los niveles superiores presentan una representacion significativamente
menor, con el Nivel 9 aportando el 6,35%, el Nivel 8 el 6,35%, el Nivel 7 el 5,35% y el Nivel
6 con apenas el 2,01%.

Esta distribucion revela que la investigacion incluyd predominantemente a
estudiantes de los primeros semestres o afios académicos, con una concentracion especial en
el Nivel 1, sugiriendo que la muestra estuvo compuesta principalmente por estudiantes de
primer ingreso o en fases iniciales de sus programas académicos (Grafico 1).

Grifico 1

Distribucion de los participantes por nivel de estudio
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DISTRIBUCION DE LOS PARTICIPANTES POR NIVEL DE ESTUDIO

& Nivel 1
uNivel 2
uNivel 3
wNivel 4
sNivel 5
uNivel 6
aNivel 7
aNivel 8
mNivel 9

Siguiendo en linea con los niveles de estudio, también se calculo el promedio de edad
de la muestra. Los datos mostraron que el promedio de edad entre los participantes fue de
21,25 (+4,18) afios. De manera similar, la moda arroj6 un valor de 19 afios, mientras que la
mediana fue de 20 afios. Estos datos indican que la muestra encuestada estuvo compuesta por
poblacion principalmente joven.

Por ltimo, en lo que respecta al sexo, los datos demostraron que la mayoria de los
participantes son mujeres (61,20%), mientras que el porcentaje restante (38,80%) esta
representado por participantes varones.

Grifico 2

Distribucion de los participantes por sexo
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DISTRIBUCION DE LOS PARTICIPANTES POR SEXO

u Femenino

®Masculino

Con el fin de caracterizar los niveles de autoestima obtenidos en la Escala de
Rosenberg, las respuestas obtenidas por los participantes se transformaron en puntuaciones.
Para las preguntas 1, 2, 4, 6 y 7, las respuestas se clasificaron en una escala de Likert, en
donde “Muy en desacuerdo” obtuvo un valor de 1, mientras que la respuesta opuesta, “Muy
de acuerdo”, se calificé con un valor de 4. En el caso de los items invertidos 3, 5, 8, 9y 10,
los valores se asignaron de manera contraria (Muy en desacuerdo = 4; Muy de acuerdo = 1).

Los resultados obtenidos de este analisis mostraron que la media de puntuacion
obtenida en la Escala fue de 25.98 puntos, con una desviacion estandar de 3.17 puntos. En
cuanto al rango, el valor minimo fue de 16 (autoestima baja), mientras que el valor maximo
fue de 34 puntos (autoestima alta).

Cuando se analizo6 la distribucion de los niveles de autoestima, se encontrd que el

44% de los participantes (132 respuestas) obtuvieron niveles bajos de autoestima, el 42%

reportaron normal (124 respuestas), y el 14% tuvieron niveles altos. Estos datos demuestran




que la mayoria de los estudiantes encuestados expresaron una baja autoestima, lo que podria
influir de manera importante en diferentes esferas de su vida.
Grifico 3. Niveles de autoestima

NIVELES DE AUTOESTIMA

= Baja
s Normal

# Buena

Pasando al siguiente apartado, posteriormente se evalud la calificacion de cada
participante en el Cuestionario IPAQ. Para ello, las respuestas obtenidas de los participantes
se convirtieron a cocientes numéricos (minutos y dias), y los resultados se calificaron con
base en las indicaciones del instrumento: para calcular los METs de la actividad fisica intensa,
los minutos y dias se multiplicaron por 8.0 METs; para la actividad moderada, el calculo se
realizo multiplicando minutos y dias por 4.0 METs; por tltimo, para el calculo de la caminata,
la formula consistié en multiplicar minutos y dias por 3.3 METs. Al finalizar, los datos fueron
convertidos a METs totales y se realizo la interpretacion con base en estos criterios:

e Actividad total > 3000 METs - Nivel alto
e Actividad total > 600 METs = Nivel moderado
e Actividad total < 600 METs = Nivel bajo o inactivo
Los resultados mostraron que el promedio de METs que representan la actividad fisica

total fue de 2078.435 METs, con una DE de 2325.633 METs. Por otro lado, el valor maximo

obtenido fue de 16065 METs, mientras que el minimo fue de 0 METs. Estos datos sugieren
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que, aunque la media de actividad fisica se encontré en un nivel moderado, la variabilidad es
alta, con participantes que reportan cero actividades fisicas, y participantes que reportan una
actividad fisica vigorosa.

Cuando se grafican estos datos en una grafica de pastel, es posible observar que, del
total de encuestados, el 46% (138 participantes) reporté un nivel de actividad moderado,
seguido por un 32% (94) que reportaron niveles bajos de actividad o inactivos, y finalizando
con el 22% (67) que reportaron un nivel alto de actividad fisica.

Grifico 4. Niveles de actividad fisica

NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA

uNIVEL MODERADO
mNIVEL BAJO O INACTIVO
uNIVELALTO

Las variables también se agruparon por sexo, mostrando las siguientes tendencias:

En cuanto a la distribucion de los niveles de autoestima segiin el sexo de los
participantes (ver Grafico 5), se encontraron diferencias notables entre hombres y mujeres.
En el grupo de mujeres, la mayor parte de la muestra (n = 83) present6 autoestima baja, lo
que equivale al 55.3% del total de participantes del sexo femenino. Por el contrario, solo el
18% de las mujeres (n = 27) reporté autoestima buena, mientras que el 48.7% (n= 73)
alcanzo niveles de autoestima normal. Esta distribucion indica que las mujeres de la muestra
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tienden a presentar niveles mas bajos de autopercepcion comparadas con los hombres,
concentrandose principalmente en las categorias baja y normal.

En el grupo de hombres, la distribucion mostré un patrén diferente al observado en
mujeres. El 32.7% de los hombres (n = 49) reporto autoestima baja, cifra considerablemente
menor a la observada en mujeres. Por otro lado, apenas el 10.7% de los hombres (n = 16)
alcanzo niveles de autoestima buena, siendo este el porcentaje mas bajo entre todas las
categorias en ambos grupos. Sin embargo, el 34% de los hombres (n = 51) se clasificé con
autoestima normal, proporcion que es comparable a la observada en mujeres. Estos hallazgos
sugieren que, aunque tanto hombres como mujeres presentan prevalencia elevada de
autoestima baja, las mujeres enfrentan una situacion de mayor vulnerabilidad psicologica,
con una concentracion superior en la categoria de autoestima baja.

La comparacion entre sexos revela que el 22.1% mas de mujeres presentan autoestima
baja en relacion con los hombres (55.3% versus 32.7%), una diferencia que es clinicamente
significativa. Asimismo, la proporcion de participantes con autoestima buena es muy baja en
ambos grupos, aunque ligeramente superior en mujeres (18% versus 10.7%).

Grifico 5. Distribucion de autoestima por sexo
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DISTRIBUCION DE AUTOESTIMA POR SEXO

Frecuencia de participoantes

Buena Normal Buena Normal

Femenino Masculino

Respecto a la distribucion de los niveles de actividad fisica seglin el sexo de los
participantes, se observaron patrones diferenciados entre hombres y mujeres que reflejan
desigualdades en el comportamiento fisico. En el grupo de mujeres, la mayor concentracion
se ubico en el nivel moderado de actividad fisica, con 87 participantes (58.1% del total de
mujeres) reportando este nivel de practica. En contraste, solo 17 mujeres (11.4%) se
clasificaron con nivel alto de actividad fisica, siendo esta la categoria con menor
representacion en el grupo femenino. Ademas, 79 mujeres (52.7%) reportaron nivel bajo o
inactivo de actividad fisica, lo que indica que mas de la mitad de las mujeres de la muestra
no alcanza los niveles minimos de actividad fisica recomendados para obtener beneficios de

salud.

En el grupo de hombres, la distribucion mostrd un patréon mas equilibrado comparado
con las mujeres. 50 hombres (33.6%) se ubicaron en el nivel alto de actividad fisica,
proporcion que es sustancialmente mayor a la observada en mujeres (11.4%), sugiriendo que

los hombres practican ejercicio fisico con mayor frecuencia e intensidad. En el nivel
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moderado, 51 hombres (34.2%) reportaron esta categoria de actividad, cifra notablemente
inferior a la de mujeres (58.1%). Por tltimo, 15 hombres (10%) se clasificaron con nivel bajo
o inactivo, siendo este el porcentaje mas bajo entre todas las categorias en ambos grupos y
confirmando que la inactividad fisica es considerablemente menos prevalente en hombres
que en mujeres.

La comparacion entre sexos revela diferencias importantes en los patrones de
actividad fisica. El 42.7% mas de mujeres reportan inactividad o baja actividad fisica en
relacion con los hombres (52.7% versus 10%), una brecha que indica una disparidad de
género en la adopcion de comportamientos fisicamente activos. Inversamente, los hombres
presentan 3 veces mas probabilidad de clasificarse en el nivel alto de actividad fisica
comparados con las mujeres (33.6% versus 11.4%). La distribucion de actividad moderada
también difiere entre sexos, con mayor concentracion en mujeres.

Grafico 6. Distribucion de actividad fisica por sexo
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Por tltimo, para evaluar la relacion existente entre las variables actividad fisica y
autoestima, los datos de cada participante se reunieron en una base de datos y se realiz6 un
analisis de correlacion de Pearson. El parametro R mostré un valor de 0.005, mientras que la
p fue de 0.927. Estos datos indican que no existe una correlacion entre las variables en la

muestra analizada, lo cual se puede ver denotado en el grafico 7.

Grifico 7. Correlacion niveles de actividad fisica y autoestima
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Los resultados obtenidos con la Escala de Autoestima de Rosenberg mostraron una
media de 25.98 puntos (DE = 3.17), con puntuaciones que oscilaron entre 16 y 34 puntos.
Este promedio se sittia en el limite inferior de la normalidad segln los criterios originales del
instrumento y difiere de lo reportado en otros contextos internacionales. Por ejemplo, el
hallazgo es superior a la media de 20.12 puntos observada en estudiantes universitarios turcos
(Bakirhan y Ostiirk, 2023), pero resulta inferior a los promedios reportados en estudiantes

espafioles, donde los hombres alcanzaron 32.53 puntos y las mujeres 31.14 puntos (Martin-

Albo et al., 2007).
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Asimismo, al analizar la prevalencia, se encontré que el 44% de los participantes
presenté autoestima baja. Esta cifra es considerablemente mayor a la reportada en estudiantes
peruanos, donde la baja autoestima oscilo entre el 24% y el 33.3% (Herrera Mendoza, 2023),
aunque se mantiene por debajo del 57.1% hallado en una muestra de universitarios
colombianos (Turki et al., 2023). Estos contrastes sugieren que la poblacion estudiada
presenta una vulnerabilidad particular en su autovaloracion en comparacion con sus pares de
otras regiones.

En cuanto a los niveles de actividad fisica evaluados mediante el IPAQ, se encontrd
una media de 2078.43 METs, con una alta variabilidad (DE = 2325.63) y un rango que fue
desde el sedentarismo total (0 METs) hasta niveles vigorosos (16065 METs). Este promedio
de actividad fisica es inferior a lo documentado en trabajos anteriores; por ejemplo, el estudio
realizado por Moreno-Arrebola et al. (2024) reportd que estudiantes universitarios en Espafa
y Chile alcanzan medias entre 2400 y 3330 METs semanales. La diferencia es alin mas
marcada al comparar con atletas universitarios, quienes reportaron medias de 6473 METs
antes de la pandemia (Tenorio y Zavalaga, 2023).

No obstante, la distribucion de los participantes seglin su nivel de actividad (46%
moderado, 32% bajo y 22% alto) se asemeja a la literatura. Kundakci et al. (2024) observaron
una distribuciéon similar en universitarios, con un 45% en nivel moderado y un 29.9%
inactivos, lo que indica que, si bien el volumen total de actividad en la muestra actual es
menor, el patron de comportamiento sedentario versus activo sigue la tendencia general de
la poblacion universitaria.

Finalmente, el analisis correlacional no evidenci6 una asociacion significativa entre
la actividad fisica y la autoestima (r= 0.005,p= 0.927). Este resultado contrasta

notablemente con el cuerpo de evidencia existente, el cual suele reportar vinculos positivos

52




entre ambas variables. Por ejemplo, Wang et al. (2022) encontraron una correlacion positiva
(r = 0.240) en universitarios espafoles, mientras que Morales (2023) report6 una asociacion
moderada atin mas fuerte (» = 0.598) en estudiantes de cultura fisica ecuatorianos. De igual
manera, Bermejo-Cantarero et al. (2025) confirmaron una relacion significativa utilizando el
[PAQ-SF.

La discrepancia entre el presente hallazgo y la literatura previa podria explicarse por
factores metodologicos o contextuales, como la alta heterogeneidad en los niveles de
actividad fisica de la muestra o la posible influencia de otras variables mediadoras no
controladas que podrian estar diluyendo el efecto directo del ejercicio sobre la
autopercepcion en este grupo especifico. En consecuencia, resulta necesario realizar una
evaluacion al método de recoleccion empleado o considerar el analisis con otras variables
para explicar los fenémenos encontrados en la muestra estudiada.

3.2. Discusion

El presente estudio reveld hallazgos que no coincidieron con la literatura
predominante respecto a la relacion entre la actividad fisica y la autoestima en estudiantes
universitarios; la poblacion evaluada mostré una prevalencia preocupante de autoestima baja,
con el 44% de los participantes ubicados en esta categoria seglin la Escala de Autoestima de
Rosenberg, cifra que excedié de manera considerable a la reportada en otras poblaciones
universitarias y sugirié una situacion de vulnerabilidad psicologica en el grupo estudiado
(Demirel y Kaya, 2022). En cuanto a los niveles de actividad fisica, aunque el 46% de los
participantes report6 practica moderada, la media de METs ubicé a la poblacion en el limite
inferior del nivel moderado, indicando una exposicion moderada pero con alta variabilidad,
donde coexistian estudiantes completamente sedentarios y otros con préctica vigorosa

(Bojorque Iiieguez, 2022); el resultado mas sobresaliente fue la ausencia de correlacion entre
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las variables estudiadas, un hallazgo que contrasto de manera notable con la literatura
cientifica que documenta asociaciones positivas de magnitud variable entre la actividad fisica
y la autoestima (Morales, 2023).

Existieron multiples factores que podrian explicar esta discrepancia; en primer lugar,
la alta heterogeneidad observada en los niveles de actividad fisica, reflejada en una
desviacion estandar que supera la media (DE = 2325.63), sugirid que la muestra incluyo
subgrupos muy diferenciados cuyas caracteristicas especificas no fueron controladas en el
analisis correlacional simple. En segundo lugar, variables mediadoras no evaluadas en este
estudio tales como: apoyo social, inteligencia emocional, motivacion intrinseca versus
extrinseca, calidad del suefio y salud mental general, podrian estar ejerciendo efectos
moderadores o supresores que anulan la relacion directa esperada (Li et al., 2025); la
literatura sobre el tema sugiere que la autoestima actiia como mediador entre la actividad
fisica y otros indicadores de bienestar, lo que implica que efectos indirectos podrian existir
incluso cuando la asociacion directa no fuese estadisticamente significativa (Wang et al.,
2022).

Un tercer factor de importancia consistié en la presencia de barreras estructurales para
la practica de actividad fisica que caracterizan a la poblacion universitaria; los estudios
recientes documentaron que la falta de tiempo, la falta de energia y la falta de voluntad
constituyen los obstaculos mas prevalentes, reportados respectivamente por entre el 27% y
el 29% de los estudiantes universitarios (Benites-Lopez & Martinez-Cordova, 2024). Estas
barreras pudieron estar socavando la capacidad de la actividad fisica para mejorar la
autopercepcion en contextos donde el tiempo dedicado al ejercicio resulto insuficiente o
donde la practica se realiz6 bajo presion o sin disfrute genuino; la Teoria de la

Autodeterminacion postula que la motivacion intrinseca, caracterizada por la autonomia, la
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competencia y el sentido de relacion, es lo que genera beneficios psicolégicos, y cuando la
actividad fisica se realizé por obligacion o bajo restricciones externas, los mecanismos
beneficiosos pudieron no activarse de manera completa (Deci y Ryan, 2000).

Por ultimo, la baja autoestima observada en casi la mitad de la muestra pudo estar
vinculada a otros factores psicosociales de mayor peso que temporalmente dominaran la
configuracion del autoconcepto; la investigacion demostré que variables tales: depresion,
ansiedad, insatisfaccion corporal, estrés académico y disfuncion familiar constituyen
predictores mas fuertes de la autoestima que la actividad fisica aislada (Giraldo et al., 2023).
En contextos de carga académica elevada, sucesos frecuentes en la poblacion universitaria,
estos factores de riesgo pudieron predominar sobre los potenciales beneficios de la actividad

fisica.
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Conclusiones

o La literatura cientifica establece que la actividad fisica se asocia positivamente
con la autoestima mediante mecanismos teodricos fundamentados en la Teoria de la
Autodeterminacion y en cambios neurofisiologicos derivados del ejercicio. Los estudios
reportan correlaciones positivas entre actividad fisica y autoestima que varian entre » =
0.240 y r= 0.598, con trabajos que confirman que programas de ejercicio generan
mejoras significativas en la autopercepcion. Sin embargo, la calidad de la motivacion
intrinseca y la presencia de variables mediadoras como el apoyo social y la salud mental
general son criticas para que estos beneficios sean visualizados.

. Los estudiantes de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi presentan una
media de autoestima que se ubica en el limite inferior, entre baja y normal. Esta
prevalencia supera a la documentada en otras poblaciones universitarias latinoamericana,
evidenciando una situacion de vulnerabilidad psicoldgica en esta poblacion.

. Los estudiantes de la institucion reportan una media de actividad fisica
moderada. Esta distribucion es consistente con patrones de poblacion universitaria
general que refleja la presencia de estudiantes sedentarios que requieren intervenciones
de promocion de estilos de vida activos.

. La evidencia mostr6é que no existe correlacion significativa entre la actividad
fisica y la autoestima en esta poblacion; aunque este resultado contrasta con la literatura,
no se consideraron factores mediadores, por lo que se estableceran recomendaciones para

asegurar un estudio con mayor control de variables en futuras investigaciones.
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Recomendaciones

Para futuras investigaciones

Se recomienda una aproximacion metodologica que incorpore evaluaciones de
variables mediadoras, incluyendo la inteligencia emocional, la motivacion intrinseca hacia la
actividad fisica, la calidad del suefio, la presencia de sintomas depresivos y ansiosos, la
satisfaccion corporal y el apoyo social percibido; al realizar un modelo de regresion que
incorpore todas estas variables se podra examinar si la autoestima actia como mediador entre
la actividad fisica y otros indicadores de bienestar. Asimismo, se sugiere estratificar el
analisis de los participantes por subgrupos seguin caracteristicas sociodemograficas, nivel de
actividad fisica basal, tipo de actividad fisica practicada y género, ya que la literatura
documenta diferencias entre estos grupos. Finalmente, se recomienda incluir evaluaciones
cualitativas que permitan capturar los mecanismos a través de los cuales los estudiantes
experimentan el ejercicio y como estos impactan su autopercepcion.

Para las instituciones de educacion superior

Las universidades deben desarrollar programas de promocion de la actividad fisica
que vayan mas alla de ofrecer acceso a las instalaciones deportivas; estos programas deberan
estar disefiados para abordar las barreras identificadas en la literatura, incluyendo: falta de
tiempo, energia y voluntad.

Asimismo, dado que la autoestima baja constituye un factor de riesgo para desercion
universitaria, depresion y otros problemas de salud mental, las instituciones se veran en la
obligacién de implementar evaluaciones de autoestima como parte de los protocolos de
tamizaje de salud mental estudiantil, permitiendo la identificacion temprana de estudiantes

en riesgo.
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También se recomienda instaurar servicios de asesoramiento psicologico y
acompafiamiento académico para promover ambientes universitarios que refuercen la
experiencia de competencia, la autonomiay la pertenencia a través de programas de mentoria,
actividades grupales y reconocimiento de logros.

Para profesionales de la educacion fisica y el deporte

Se recomienda enfatizar la formacion de educadores fisicos en competencias
relacionadas con la motivacion intrinseca, la psicologia del ejercicio y el acompafiamiento
emocional, mas que la sola prescripcion de ejercicio; los educadores deberan estar preparados
para identificar barreras psicologicas y contextuales que impidan que los estudiantes
disfruten y se adhieran a la actividad fisica, adaptando las intervenciones seglin necesidades
individuales.

Finalmente, se sugiere la promocion de actividades fisicas grupales que enfaticen la
relacion social y el sentido de comunidad, ya que estos componentes se encuentran asociados
con mayores beneficios para la autoestima en comparacion con el ejercicio individual.

Para politicas publicas de salud y educacion

Se propone que las politicas universitarias incorporen la promocion de la salud mental
y la autoestima como objetivos de igual importancia que la formacion académica; esto
implica la asignacion de recursos suficientes para servicios de salud mental estudiantil,
incluyendo psicologos clinicos, consejeros y especialistas en actividad fisica con formacion
en salud mental. Las universidades deberan disefiar entornos fisicos que faciliten la actividad
fisica mediante la disponibilidad de espacios seguros, accesibles y atractivos, considerando
especialmente las barreras documentadas en la literatura.

Por tltimo, se sugiere la creacion de politicas que reconozcan la actividad fisica como

componente de los derechos de salud estudiantil, permitiendo ajustes académicos que
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faciliten la participacion en programas de ejercicio sin comprometer el desempefio

académico.
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Anexo 1. Cuestionario IPAQ (SF)

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

Piense en todas las actividades VIGOROSAS que usted realiz6 en los tltimos 7 dias.
Las actividades fisicas intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico
intenso y que lo hacen respirar mucha mas intensamente que lo normal. Piense sélo en
aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 minutos seguidos.

i Dias por semana
1. Durante los ultimos 7 dias ¢En cuantos realizo | L] i

actividades fisicas vigorosas tales como levantar pesos | ] Ninguna actividad
pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar ‘ fisica intensa (vaya a la

“ rapido en bicicleta? 1 pregunta 3)

: . [ ] Horas por dia

2. Habitualmente, ¢Cuanto tiempo en total dedicd a una | [ ] Minutos por dia
actividad fisica intensa en uno de esos dias? (ejemplo: |

si practicé 20 minutos marque 0 h y 20 min) ‘ ) No saberno esta
| seguro

Piense en todas las actividades MODERADAS que usted realizé en los ultimos 7 dias.
Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que
lo hace respirar algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas
actividades que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

' [ ] Dias por semana
1 3. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos dias hizo | — " -
‘ actividades fisicas moderadas como transportar pesos (] Ninguna actividad
‘ livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar | fisica intensa (vaya a la
; a dobles en tenis? No incluya caminar.

pregunta 5)

‘ ' [ ] Horas por dia
4. Habitualmente, ¢Cuanto tiempo en total dedicé a una | | win
actividad fisica moderada en uno de esos dias? L Minutos posidia
(ejemplo: si practicé 20 minutos marque 0 hy 20 min) | _ ] No sabemo esta

| seguro

Piense en el tiempo que usted dedico a CAMINAR en los tltimos 7 dias.
Esto incluye caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o
cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion, el deporte,
el ejercicio o el ocio.

| [ ] Dias por semana

' 5. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos caminé por lo | [ ] Ninguna actividad
menos 10 minutos seguidos? | fisica intensa (vaya a la

\ | pregunta 7)

% [ ] Horas por dia
‘ 6. Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total dedicé a | L] Minutos por dia
caminar en uno de esos dias? ‘ No sabe/no esta
' seguro
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La ultima pregunta es acerca del tiempo que paso usted SENTADO durante los dias
hébiles de los tultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en
una clase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que paso sentado ante un
escritorio, leyendo, viajando en autobus, o sentado o recostado mirando tele.

'] Horas pordia

7. Habitualmente, ;Cuanto tiempo pasé sentado durante L] Minutos por dia
un dia habil? ‘ No sabe/no esta

' seguro

Valor del test:

1. Actividad fisica vigorosa: 8 MET x minutos x dias por semana
2. Actividad fisica moderada: 4 MET x minutos x dias por semana
3. Caminata: 3,3 x minutos x dias por semana.

Ejemplo: 8 MET x 30 minutos x 5 dias = 1200 MET (ACTIVIDAD FiSICA
INTENSA)

A continuacion sume los tres valores obtenidos:
TOTAL= Actividad fisica vigorosa + Actividad fisica Moderada + caminata

Clasificacion de los niveles de actividad fisica

Nivel de actividad * Reporte de 7 dias en la semana de cualquier combinacion
fisica alto de caminata, y/o actividades de moderada y/o alta
intensidad logrando un minimo de 3.000 MET-min/semana;
* O cuando se reporta actividad vigorosa al menos 3 dias a
la semana alcanzando al menos 1.500 MET-min/semana
Nivel de actividad e Reporte de 3 o mas dias de actividad vigorosa por al
fisica moderado menos 20 minutos diarios;
« 0 cuando se reporta 5 o mas dias de actividad moderada
y/o caminata al menos 30 minutos diarios;
e 0 cuando se describe 5 o mas dias de cualquier
combinacién de caminata y actividades moderadas o
vigorosas logrando al menos 600 MET-min/semana

Nivel de actividad e Se define cuando el nivel de actividad fisica del sujeto no
fisica bajo esté incluido en las categorias alta 0 moderada

Clasificacion del nivel de actividad fisica mediante podometro (pasos al dia):

Altamente activo 2 12.500
Activo 10.000 - 12,499
Algo activo 7.500 - 9.999
Poco activo 5.000 - 7.499
Sedentario o inactivo < 5.000
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Anexo 2. Escala de Autoestima de Rosenberg

CAPSYC ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSENBERG — RSES
Entendemos por autoestima la consideracion positiva o negativa de uno mismo, siendo en castellano mds
mradicional la expresion amor propio. La Escala de Autoestima de Rosenberg ha sido maducida a 28 idiomas, v validada

interculturalmente en 53 paises. Este test es una escala profesional utilizada en la practica clinica para valorar el nivel de autoestima
(Test de Rosenberg). La awtoestima es la valoracion que tenemos de nosotros mismos, de nuestra manera de ser, de quienes somos. Es
la valoracion que hacemos del conjunto de rasgos corporales, mentales v espirituales que configuran nuestra personalidad

Nombre: , EDAD: afos, Fecha:

INSTRUCCIONES: En cada pregunta ha de elegir una séla respuesta.
Intente responder el test de forma sincera, es a usted mismo a quien ayuda con su propia sinceridad.

COMIENZA EL TEST:
1. Siento que soy una persona digna, al menos tanto 6. Siento que no tengo mucho de lo que estar
como las demas. orgulloso.
a.-. Muy de acuerdo a.-. Muy de acuerdo
b.- De acuerdo b.- De acuerdo
c.- Endesacuerdo c.- En desacuerdo
d.- Muy en desacuerdo d.- Muy en desacuerdo

2. Estoy convencido de que tengo buenas 7. En general, me inclino a pensar que soy un

cualidades. 'racan:adola. .
a.-. Muy de acuerdo a.-. Muy de acuerdo
b.- De acuerdo

b.- De acuerdo
c.- Endesacuerdo
d.- Muy en desacuerdo

c.- En desacuerdo
d.- Muy en desacuerdo

3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la 8. .'“ gustaria poder sentir mas respeto por mi
mayoria de gente. mismo.

| a.-. Muy de acuerdo a.-. Muy de acuerdo

| b.- De acuerdo b.- De acuerdo
c.- Endesacuerdo c.- En desacuerdo

d.- Muy en desacuerdo d.- Muy en desacuerdo

4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismol/a. 9. Hay veces que realmente pienso que soy un inutil.

a.-. Muy de acuerdo
b.- De acuerdo a.-. Muy de acuerdo
c- En desacuerdo b.- De acuerdo

d.- Muy en desacuerdo c.- En desacuerdo
d.- Muy en desacuerdo

| 5.Eng I, estoy satisfech igo mismol/;

| a.-. Muy de acuerdo 10. A menudo creo que no soy una buena persona.
b.- De acuerdo a.-. Muy de acuerdo
c- Endesacuerdo b.- De acuerdo

c.- En desacuerdo
d.- Muy en desacuerdo
Al terminar el test, sume las respuesta elegida, primero las a, marcadas, siguiendo con las b, asi mismo la c y la d.

| d.- Muy en desacuerdo

5 D: la=5 D: 618__:'0 Puntuacion total final es el resultado que ha obtenido
- en el test y su nivel de autoestima.

b.- x3= XxX2=

c.- x2= x3= TOTAL | Nivel de Autoestima
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SOLUCIONES AL TEST DE AUTOESTIMA DE ROSENBERG - RSES

Puntuacién entre 0 y 25: Tu autoestima es baja. Piensa que al sentirte de esta manera estas
poniéndote trabas a ti mismo, lo que no te ayudara a conseguir tus metas. Intenta ver tu lado positivo
y recuerda que el primer paso para que los demas te valoren, es que tU encuentres atractiva tu
forma de ser.

Puntuacion entre 26 y 29: Tu autoestima es normal. El resultado indica que tienes suficiente
confianza en ti mismo. Eso te permitira afrontar la vida con cierto equilibrio, imprescindible para
asumir las dificultades del camino. No cambies, sigue asi.

Puntuacion entre 30 y 40: Tu autoestima es buena, incluso excesiva. Crees plenamente en ti y
en tu trabajo; ésto te da bastante fuerza. Sin embargo, tén cuidado, quererte excesivamente a ti
mismo y poco a los demas puede resultar contraproducente, ya que puede conducirte a tener
conflictos y ser rechazado. Intenta ser humilde de vez en cuando, haciendo un esfuerzo por ver la
parte positiva de ellos sin sentir envidia, eso te ayudara a mejorar aun mas para desarrollar mejor tus
propias capacidades y la de la gente que te acompana.

Recuerde que los resultados del test tienen un valor orientativo y no pueden reemplazar una
valoraciéon completa realizada por un psiquiatra o psicélogo en una entrevista clinica convencional.
Si quiere tener una mayor certeza sobre el resultado, consultenos por e-mail o acuda a su psiquiatra
de referencia.

“CAPSYED"
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