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( RESUMEN

( ABSTRACT

En estudiantes universitarios, el bienestar psicoldgico
puede verse tensionado por la carga académica, la
organizacién del tiempo y las demandas propias de
la formacién. En la Escuela Superior Politécnica de
Chimborazo (ESPOCH), particularmente en la Facultad
de Ciencias Pecuarias, comprender el papel de la
actividad fisica en la experiencia estudiantil resulta
relevante para orientar acciones institucionales de
promocién de la salud. El objetivo de este estudio fue
explorar como estudiantes de la Facultad de Ciencias
Pecuarias interpretan la influencia de la actividad
fisica en su bienestar psicoldgico y qué condiciones
favorecen o dificultan su practica regular en el contexto
universitario. Se realizé una investigacién cualitativa
de enfoque fenomenoldgico con 20 estudiantes
de la carrera de Zootecnia, mediante entrevistas
semiestructuradas y registros reflexivos. El andlisis
se desarrollé con andlisis tematico reflexivo. Los
hallazgos mostraron que la actividad fisica se percibi6
como un recurso de autorregulacién emocional, una
via para recuperar claridad mental y un espacio de
vinculaciéon social que contribuyé a amortiguar el
estrés académico. A su vez, se identificaron barreras
asociadas a la sobrecarga horaria, la organizacién
de practicas y limitaciones en la disponibilidad o uso
de infraestructura. En conclusién, la actividad fisica
emergié como un componente con valor psicoldgico
y social en la vida universitaria; por ello, se sugiere
fortalecer estrategias institucionales que integren el
movimiento a la dindmica académica, priorizando
accesibilidad, continuidad y condiciones reales de
participacion.

Palabras clave: actividad fisica; bienestar psicoldgico;
estudiantes universitarios; educacion superior; Ciencias
Pecuarias; investigacion cualitativa.
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University students’ psychological well-being may be
challenged by academic workload, time constraints,
and training demands. At the Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo (ESPOCH), particularly
within the Faculty of Animal Science, understanding
the role of physical activity in students’ daily experience
is relevant to inform institutional health promotion
strategies. This study aimed to explore how Animal
Science students interpret the influence of physical
activity on their psychological well-being and which
conditions facilitate or hinder regular practice within
the university context. A qualitative phenomenological
study was conducted with 20 students from the
Zootechnics program, using semi-structured interviews
and reflective records. Data were analyzed through
reflexive thematic analysis. Findings indicated that
physical activity was perceived as a means of emotional
self-regulation, a resource to regain mental clarity, and
a social bonding space that helped buffer academic
stress. Recurrent barriers were also identified, mainly
related to schedule overload, the organization of
practical activities, and limited availability or access to
infrastructure. In conclusion, physical activity emerged
as a component with psychological and social value
in university life; therefore, institutional strategies
integrating movement into academic routines should
be strengthened, with emphasis on accessibility,
continuity, and feasible participation conditions..

Keywords: physical activity; psychological well-being;
university students; higher education; Animal Science;
qualitative research.
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@. MATERIALES Y METODOS

Durante la etapa wuniversitaria, las exigencias
académicas y practicas pueden modificar de forma
sustantiva la organizacién del tiempo, los hébitos
de autocuidado y las oportunidades reales para
mantenerse fisicamente activo. Este escenario cobra
relevancia porque la actividad fisica se reconoce
como un componente de salud integral, y las
recomendaciones internacionales enfatizan tanto
el incremento del movimiento semanal como la
reducciéon del comportamiento sedentario por su
efecto acumulativo sobrela salud fisicay mental (1). En
poblacién universitaria, se han descrito vinculos entre
actividad fisica y marcadores psicolégicos favorables,
incluyendo mejores pardmetros relacionados
con estrés y recuperacién (2). Sin embargo, estas
asociaciones no necesariamente son lineales y
pueden depender del contexto: carga académica,
presién evaluativa, apoyo social, disponibilidad de
infraestructura y tiempo efectivo para el autocuidado.
En carreras con alta exigencia practica como aquellas
que combinan aula, laboratorio y trabajo de campo
estas tensiones pueden intensificarse, haciendo
pertinente indagar no solo cudnto se realiza actividad
fisica, sino cémo se vive y se interpreta su papel
en la regulacién emocional y en la cotidianidad
académica. En términos metodoldgicos, gran parte
de la evidencia se ha construido con instrumentos
de autorreporte que permiten comparabilidad entre
contextos. El IPAQ-SF se ha utilizado ampliamente
para estimar actividad fisica reciente y cuenta
con evidencia multicéntrica y revisiones que
describen su desempefio y limitaciones (3). De
forma complementaria, el WHO-5 se ha consolidado
como un indice breve centrado en bienestar
positivo, respaldado por revisiones sistematicas y
evaluaciones psicométricas internacionales (4). No
obstante, aunque estas herramientas son utiles para
caracterizar patrones generales, no siempre capturan
la experiencia subjetiva que da sentido a la practica
(o a la dificultad de sostenerla) dentro de la vida
universitaria. En la ESPOCH, y especificamente en
la Facultad de Ciencias Pecuarias, resulta pertinente
generar evidencia local que contribuya a comprender
céomo los estudiantes interpretan el papel de la
actividad fisica en su bienestar psicoldgico y qué
condiciones institucionales facilitan u obstaculizan su
préactica. Por ello, el objetivo del presente estudio fue
explorar como estudiantes de la Facultad de Ciencias
Pecuarias de la ESPOCH interpretan la influencia de
la actividad fisica en su bienestar psicolégico y qué
condiciones favorecen o limitan su practica regular
dentro del contexto institucional.
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Diseiio y enfoque del estudio

Se llevé a cabo una investigacion cualitativa con enfoque
fenomenoldgico, concebida para explorar en profundidad
la experiencia vivida de los estudiantes y los significados
que atribuyen a la actividad fisica en relacién con su
bienestar psicoldgico en el entorno universitario. Este
enfoque permitié comprender cémo los participantes
describen, interpretan y dotan de sentido a la practica (o
aladificultad de sostenerla) en el marco de sus exigencias
académicas y dinamicas cotidianas. (8,9)

Contexto y participantes

El estudio se desarrollé en la Escuela Superior Politécnica
de Chimborazo (ESPOCH), especificamente en la Facultad
de Ciencias Pecuarias, Carrera de Zootecnia. Participaron
20 estudiantes, seleccionados mediante muestreo
intencional, con el propésito de incorporar diversidad de
trayectorias y experiencias respecto a la actividad fisica. En
particular, se incluyeron estudiantes con practica regular,
ocasional y limitada, de modo que el andlisis recogiera
perspectivas heterogéneas sobre facilitadores, barreras y
sentidos atribuidos al movimiento en la vida universitaria.

Técnicas de recolecciéon de informacion

La informacién se obtuvo mediante entrevistas
semiestructuradas y registros reflexivos, con el propdsito
de captar tanto los discursos elaborados en conversacioén
como las vivencias situadas en la rutina académica. La
entrevista se condujo a partir de un guion flexible que
indagé: (a) los significados que los estudiantes atribuyen
a la actividad fisica, (b) los efectos percibidos sobre el
bienestar psicolégico (estado de dnimo, estrés, claridad
mental y disposicién), y (c) los factores contextuales que
facilitan o dificultan la practica, incluyendo apoyo social,
organizacion del tiempo, accesibilidad y condiciones
de infraestructura. Los registros reflexivos se utilizaron
como complemento para documentar experiencias
concretas en semanas de mayor exigencia, permitiendo
contrastar lo expresado en la entrevista con episodios
cotidianos y decisiones reales de autocuidado.

Procedimiento

La participacion fue voluntaria y se realizé tras informar
el proposito del estudio, el uso académico de los datos
y las garantias de confidencialidad. Antes de cada
entrevista, se reafirmé el caracter libre de la participacién
y el derecho a retirarse en cualquier momento. Las
entrevistas se desarrollaron en espacios previamente
coordinados que aseguraron privacidad y comodidad,
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favoreciendo un intercambio abierto. Posteriormente, los
registros reflexivos se recopilaron en el formato acordado
(digital o impreso), dentro del plazo establecido con
cada participante. Para resguardar el anonimato, toda
la informacién fue codificada y se eliminaron datos que
pudieran permitir la identificacién personal o indirecta.

Analisis de datos

El andlisis se realizé mediante andlisis tematico reflexivo,
a través de un proceso progresivo de diferenciacién
y consolidacién temadtica, que permitié construir
interpretaciones a partir de los significados expresados
por los participantes. En una primera etapa, se efectud
una familiarizacién sistematica con el material
(lectura repetida de entrevistas y registros reflexivos),
identificando  recurrencias, matices y contrastes
relevantes. Posteriormente, se desarrollé una codificaciéon
inicial principalmente semantica y, cuando correspondid,
interpretativa para agrupar segmentos vinculados con
experiencias, emociones, facilitadores y barreras.

En una fase posterior, los codigos se reorganizaron para
proponer temas preliminares, los cuales se sometieron
a revision y ajuste mediante comparacién constante con
los datos, buscando coherencia interna y diferenciacién
conceptual entre categorias. Finalmente, se realizd
un refinamiento del alcance y la légica de cada tema
y subtema, y se elabord la sintesis interpretativa final,
incorporando evidencia textual de apoyo y manteniendo
reflexividad sobre las decisiones analiticas adoptadas. (5,6)

Rigor y calidad

Para fortalecer la calidad del estudio se incorporaron
estrategias propias del rigor cualitativo. En primer
lugar, se realizé triangulacion de fuentes, integrando la
informacién procedente de entrevistas semiestructuradas
y registros reflexivos, con el fin de contrastar discursos
con experiencias situadas y enriquecer la consistencia
interpretativa. En segundo lugar, el sistema de cédigos
y temas fue sometido a revisién continua, verificando
su coherencia interna y la diferenciacién conceptual
entre categorias. Ademds, se mantuvo un registro
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de decisiones analiticas (bitacora), que documentd
ajustes, criterios y movimientos interpretativos,
favoreciendo la trazabilidad del proceso. Finalmente,
las interpretaciones se sostuvieron mediante extractos
textuales representativos, seleccionados por su capacidad
de ilustrar los hallazgos sin descontextualizar el sentido
de los relatos. Estas acciones se alinean con criterios de
credibilidad, consistencia y auditabilidad propuestos
para investigacion cualitativa. (7)

Consideraciones éticas

La participacién fue voluntaria y se garantizé el
anonimato mediante codificacién de los registros y
resguardo de la informacién en condiciones seguras.
Antes de la recoleccién, se explicé el propdsito del
estudio, el uso académico de los datos y el derecho de
los participantes a retirarse en cualquier momento sin
consecuencias académicas. Para fines de publicacién, se
recomienda consignar explicitamente el aval del comité
o instancia ética institucional correspondiente (cédigo
de aprobacion, si aplica), asi como el procedimiento de
consentimiento informado utilizado, en concordancia
con las buenas practicas en investigacién con poblacién
universitaria.

@. RESULTADOS

Del andlisis tematico reflexivo emergieron cuatro
temas principales que describieron cémo los
estudiantes comprendieron la relacién entre actividad
fisica y bienestar psicoldgico, asi como las condiciones
que favorecieron o limitaron su practica regular.

Tema 1. La actividad fisica como autorregulacion
emocional y valvula de descarga

Los participantes describieron la actividad fisica como un
medio para regular el estado de animo y aliviar tensién
acumulada en periodos de alta exigencia. Se reportd que el
movimiento ayudé a disminuir irritabilidad, preocupacién
persistente y sensacién de saturacién. Esta funcién se
reconoci6 tanto en practicas deportivas como en actividades
simples (p. j., caminatas) cuando el tiempo era limitado.

Tabla 1. Matriz temdtica: Autorregulacion emocional y vdlvula de descarga.

TP . . . . .. Evidencia
Subtema Descripcion interpretativa Manifestaciones tipicas Facilitadores (cita/cédigo)

Descarga de Is“ifdcglgﬁﬁi%z;ﬁ igr:’ggncg;mo Sensacion de desahogo, menor |Espacios cercanos; activi- [E01, PAO,
tension estrés acumulado. irritabilidad, sobrecarga mental |dades breves; compaiiia. sexo]
Recuperacién [El movimiento se asocia con “Me siento mejor”; mayor Rutina minima; continui- [E02]
del 4nimo mejor animo y calma posterior. |serenidad. dad semanal.
Sensacionde |La prictica devuelve agenciay  |“Me organiza”; “retomo el Planificacién simple; [E03]
control orden en semanas exigentes. control”. metas realistas.
Activacion Se recurre a moverse cuando el |« » Reconocer sefales de es-
por umbral |malestar ya es alto. Cuando ya estoy saturado/a”. trés; tiempo disponible. [E04]

Nota: Matriz elaborada a partir de entrevistas y registros reflexivos mediante andlisis temdtico reflexivo.
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Tema 2. Claridad mental, energia y reorganizacionde  retomar tareas académicas. En varios relatos se
la jornada académica

indicé6 un efecto inmediato de “despeje” posterior
al ejercicio y, cuando la practica fue sostenida, una

Los estudiantes sefialaron que la actividad fisica mayor estabilidad para organizar tiempos y afrontar
favorecié la claridad mental y la disposiciéon para demandas.

Tabla 2. Matriz temdtica: Claridad mental, energia y reorganizacion de la jornada académica.

Y . . . ;. . Evidencia

Subtema Descripcion interpretativa Manifestaciones tipicas Cuando emerge (cita/cdigo)
Despeje La actividad fisica se percibe |Mayor concentracién; menos Tras clases largas o [E05]
cognitivo como “reinicio” mental. fatiga mental. practicas demandantes.
Energia Aumenta  disposicién  para |Retoma del estudio con mejor  [Sesiones cortas (10-30 [E06]
funcional continuar con tareas. ritmo. min).
Organizaciéon |La prictica ayuda a estructurar |“Ordena el dia”; mejora Cuando existe horario [E07]
del dia horarios y tiempos. eficiencia percibida. fijo.
Efecto Beneficios mds estables cuando |Menos altibajos; afrontamiento |Practica regular [E08]
acumulativo |se sostiene en el tiempo. mads consistente. semanal.

Nota: La categoria integra percepciones sobre rendimiento cotidiano, energia y continuidad académica.

Tema 3. Actividad fisica como espacio social y pares se asocié con mayor motivacién, sensacién de

pertenencia

pertenencia y menor aislamiento. Cuando existieron
redes de apoyo, la practica tendid a sostenerse; cuando

La actividad fisica también se vivi6 como un espacio  no, la continuidad se describié como mas fragil.
de vinculo social. Entrenar o realizar actividad con

Tabla 3. Matriz temdtica: Actividad fisica como espacio social y pertenencia.

Y . . . , . . Evidencia
Subtema Descripcion interpretativa Manifestaciones tipicas Rol social . L 5
(cita/codigo)
S Practicar con otros facilita sostener |Mayor adherencia por
Acompaiiamiento P yor ach P Apoyo entre pares. [E09]
el héabito. coordinacién grupal.
. La actividad fisica refuerza sentido TS iy Conexidén con la vida
Pertenencia tvidad Lisic uerz ! Motivacidn; integracion. nexion ¢ vi [E10]
de grupo e identidad. universitaria.
Desconexién El movimiento funciona como |Recreacidn; alivio; [Amortiguacién  del [E11]
compartida pausa social del estrés académico. |[humor. estrés.
Ausencia de red Sin ' co.mpafn'a o grupo, baja Abapdoglo; menor Aislamie?nt(? como [E12]
continuidad. motivacién. barrera indirecta.

Nota: Se sintetizan elementos relacionales que influyen en motivacién y continuidad.

Tema 4. Barreras estructurales y tensiones de lavida  horaria, fatiga, organizacidn de practicas (laboratorio/

académica

campo) y limitaciones de acceso o disponibilidad de
infraestructura. Estas condiciones se describieron

Aunque el valor percibido de la actividad fisica fue = como determinantes para interrumpir rutinas incluso
alto, se identificaron barreras recurrentes: sobrecarga  cuando existia intencién de mantenerse activo.

Tabla 4. Matriz temdtica: Barreras estructuralesy tensiones de la vida académica.

s Impacto sobre la Consecuencia en Evidencia (cita/
Barrera Descripcion Py . , .
practica bienestar codigo)
Sobrecarga horaria Evaluacmnes., entregas y plfactlcas Reduce tiempo; Menos e}t}toculdado, (E13]
concentran tiempo y energia. aumenta fatiga. mayor tension.
Practicas Bloques extensos y traslados |Dificulta sostener [Agotamiento; (E14]
laboratorio/campo  |desorganizan rutinas. horarios fijos. discontinuidad.
Infraestructura/ Disponibilidad, horarios, |Limita opciones [Frustracidn; (E15]
acceso saturacion o dificultad de uso. précticas. desmotivacion.
.o L. “Primer reas” laz 1 |P r i6n |Pérdi habito;
Prioridad académica | Lrimero tareas” desplaza e ost ergacio érdida de abito; (E16]
ejercicio. sistematica. culpa.

Nota: Las barreras se entienden como condicionantes del entorno y de la organizacion académica.
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Tabla 5. Matriz integradora: Sintesis de temas, mecanismos y condiciones.

Aporte al bienestar . s o1 o
Tema portea hie Mecanismo percibido Facilitadores clave Barreras principales
psicoloégico

Autorregulacion |Disminuye malestary Descarga y regulacién |Cercania; tiempo corto; b - fati

. .7 . . Sobrecarga; fatiga.
emocional tensién. emocional. continuidad.
Claridad mental |Favorece enfoquey “Reinicio” cognitivo y . . Jornadas extensas;

, . N i Sesiones breves; rutina. o
y energia disposicién. recuperacion. practicas.
Vinculo social Incrementa motivacién |Pertenenciay Pares; grupos; horarios |Aislamiento; falta de
y apoyo. amortiguacién social. |compartidos. coordinacidn.

Barreras Interfiere en Restricciones del Oferta flexible; acceso Horarios; infraestructura;
estructurales continuidad. entorno. real. demandas.

Nota: Tabla de sintesis para integrar hallazgos y orientar implicancias prdcticas.

@. DISCUSION

Los hallazgos muestran que la actividad fisica se
integra al bienestar psicolégico de los estudiantes por
vias complementarias: autorregulaciéon emocional,
recuperacion de claridad mental y vinculacién social. Esta
lectura es consistente con recomendaciones internacionales
que destacan el valor del movimiento y la reduccién del
sedentarismo como componentes de salud integral (1),
asi como con evidencia que vincula actividad fisica con
parametros relacionados con estrés y recuperaciéon en
universitarios (2). Un aspecto relevante es que el beneficio
percibido no se limita a la practica deportiva formal;
también incluye actividades de baja complejidad y facil
incorporacién cuando el tiempo es escaso. Esto sugiere
que la promocién del movimiento puede ser mds efectiva
si se articula con la realidad de la agenda académica,
ofreciendo alternativas flexibles y sostenibles. Asimismo, el
componente social emerge como facilitador de continuidad:
la posibilidad de coordinar con pares puede sostener la
practica y reducir el aislamiento, lo que refuerza el valor
de estrategias institucionales con enfoque comunitario. En
cuanto a las barreras, la sobrecarga horaria y la dindmica
de précticas aparecen como restricciones estructurales,
mas alld de la motivaciéon individual. En consecuencia,
las intervenciones pueden beneficiarse de medidas
organizacionales (p. ej., micro-espacios de actividad fisica,
horarios compatibles, uso planificado de infraestructura)
que aumenten oportunidades reales de movimiento en la
vida universitaria. Como limitacién, el disefio cualitativo no
buscageneralizacién estadistica; suaporte eslacomprension
de significados y condiciones contextuales. Estudios futuros
podrian triangular con mediciones cuantitativas y disefios
longitudinales para explorar cambios a lo largo del semestre
y surelacién con periodos de alta demanda.

@. CONCLUSIONES

En estudiantes de la Facultad de Ciencias Pecuarias
de la ESPOCH, la actividad fisica fue comprendida
como un recurso con relevancia psicolégica y social:
ayuddé a gestionar emociones, favorecer la claridad
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mental y consolidar vinculos, actuando como un factor
protector ante las exigencias académicas. Sin embargo,
la posibilidad de sostenerla de manera regular se
vio limitada por la carga horaria, las demandas de
laboratorio y campo, y barreras de accesibilidad. En
este sentido, se recomienda fortalecer estrategias
institucionales que incorporen el movimiento en
la dindmica académica, asegurando continuidad,
flexibilidad y condiciones reales de participacion.
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