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RESUMEN

Introducciéon: Los estudiantes universitarios enfrentan altas exigencias
académicas las cuales influyen en su bienestar. Factores como el estilo de
vida, actividad fisica y autopercepciéon del rendimiento académico son

esenciales para promover comportamientos beneficiosos para la salud.

Objetivo: Determinar el estilo de vida, nivel de actividad fisica y
autopercepcion del rendimiento académico en estudiantes de la facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil en
el periodo septiembre 2025- mayo 2026. Metodologia: Estudio de tipo
descriptivo, transversal, y observacional. Se aplicaron 3 cuestionarios
validados FANTASTICO, IPAQ (Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica), MSLQ (Motivated Strategies for Learning Questionnaire) version
corta. Resultados: Dentro de la investigacion predominaron los patrones de
estilo de vida bueno, sedentarismo y alta autopercepcion del rendimiento
académico, tanto en género como en carrera. Conclusién: Se obtuvo que los
estudiantes de las carreras de Ciencias de la Salud poseen un estilo de vida
bueno, no realizan actividad fisica y se auto perciben con un alto rendimiento

académico.

Palabras claves: Estilo de vida; actividad fisica; rendimiento académico;

estudiantes; autopercepcion, salud.
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ABSTRACT

Introduction: University students face high academic demands that can affect
their well-being, and factors such as lifestyle, physical activity, and self-
perception of academic performance are essential for the promotion of health-
beneficial behaviors; Objective: To determine lifestyle, level of physical
activity, and self-perception of academic performance among students of the
Faculty of Health Sciences at the Catholic University of Santiago de Guayaquil
during the period September 2025-May 2026; Methodology: A descriptive,
cross-sectional, and observational study was conducted, and three validated
guestionnaires were administered: FANTASTIC, IPAQ (International Physical
Activity Questionnaire), and the short version of the MSLQ (Motivated
Strategies for Learning Questionnaire); Results: The study found a
predominance of good lifestyle patterns, sedentary behavior, and high self-
perception of academic performance, both by gender and academic program;
Conclusion: It was found that students in Health Sciences programs have a
good lifestyle, do not engage in physical activity, and perceive themselves as

having high academic performance.

Keywords: Lifestyle; physical activity; academic performance; students; self-

perception, health.
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INTRODUCCION

La vida universitaria representa una etapa de transformacion y adaptacion,
caracterizada por elevadas demandas académicas, sociales y personales que
pueden afectar el bienestar estudiantil. Esta situacion adquiere mayor
relevancia en las carreras de Ciencias de la Salud debido a la intensidad de
su formacion profesional. EI cumplimiento de actividades académicas puede
incrementar la carga de los estudiantes. En este contexto, el bienestar
psicolégico, las competencias emocionales y los estados afectivos son
fundamentales para afrontar adecuadamente las exigencias de la vida

universitaria (1).

Asimismo, la practica regular de actividad fisica en la etapa universitaria
constituye un componente fundamental de un estilo de vida saludable, debido
a sus beneficios sobre el funcionamiento cognitivo, el manejo del estrés y el
bienestar general. La practica de ejercicio favorece el aprendizaje y contribuye
al mantenimiento de un adecuado estado fisico y psicoldgico; sin embargo,
pese al conocimiento de sus beneficios, una proporcion considerable de
estudiantes presenta niveles insuficientes de actividad fisica o conductas
sedentarias asociadas con las demandas académicas, la carga de actividades

y otras condiciones relacionadas a la vida universitaria (2,3).

Es relevante la autopercepcion de cada estudiante, ya que influye en su
cuidado personal. Una valoracion positiva puede favorecer conductas de
autocuidado y practicas beneficiosas para la salud (4). Asimismo, conocer
estos aspectos admite comprender factores relacionados con el bienestar y
comportamiento de los estudiantes universitarios. De igual manera, resulta
fundamental identificar las caracteristicas del estilo de vida estudiantil para
desarrollar intervenciones acordes con sus necesidades. Las conductas
relacionadas con la actividad fisica, alimentacion y descanso pueden estar
condicionadas por factores personales, sociales y académicos, los cuales

pueden facilitar o dificultar el mantenimiento de practicas saludables (5,6).



1 Planteamiento del problema

El estilo de vida de los estudiantes universitarios refleja la manera en que se
relacionan con su entorno, sus habitos diarios y sus elecciones personales.
En la etapa universitaria, los jévenes empiezan a tener mayor autonomia en
sus decisiones, lo que puede tener una repercusion directa en su bienestar
fisico, mental y académico. A nivel mundial, se ha evidenciado un aumento de
un estilo de vida poco saludable, relacionado por sedentarismo, consumo
elevado de alimentos ultraprocesados, habitos de suefio irregulares y manejo
desfavorable del estrés. Este fenOmeno estéa relacionado con el aumento de
enfermedades cronicas no transmisibles como obesidad, diabetes tipo 2,
hipertension y problemas cardiovasculares (7,8). Se puede decir que la
actividad fisica es un factor protector clave porque ayuda a mejorar la salud,
la condicion fisica y la funciébn cognitiva, lo cual incluye memoria,

concentracion y motivacion (9).

En América Latina, la situacion presenta obstaculos como la urbanizacion, el
incremento del uso de tecnologia y la presién académica, los cuales generan
entornos que limitan el desarrollo de préacticas favorables para la salud. Los
estudios realizados en varios paises muestran que muchos estudiantes
universitarios no cumplen con las recomendaciones minimas de actividad
fisica, presentan dietas poco saludables y experimentan alteraciones en sus
patrones de suefio (8,10). Esto afecta tanto su salud como su autopercepcién
del rendimiento académico, es decir, cOmo se evallan y perciben a si mismos
en relacion con sus capacidades y logros académicos. En Ecuador, por
ejemplo, se ha registrado que el ingreso a la universidad se asocia con
cambios en los habitos de los estudiantes: disminuye la actividad fisica,
aumenta el consumo de comida rapida o ultraprocesada y los horarios de
descanso se vuelven irregulares, especialmente ante cargas académicas
altas (7,11,12).

La falta de actividad fisica puede ser consecuencia de la ausencia de espacios
adecuados para ejercitarse, la alta exposicion a dispositivos electronicos,

horarios académicos rigidos o la falta de motivacibn e incentivos
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institucionales (10). Esta inactividad puede producir fatiga, disminucién de la
resistencia fisica, alteraciones metabdlicas y un impacto negativo en el estado
de animo. También, los hébitos alimentarios poco saludables, caracterizados
por exceso de azlcares, grasas saturadas y ultraprocesados, junto con un
bajo consumo de frutas y verduras, generan consecuencias negativas para la
salud metabdlica y cognitiva (7,8). Estas condiciones influyen en la percepcion
que los estudiantes tienen de su rendimiento académico, debido a que
quienes mantienen habitos saludables suelen valorarlo de forma positiva y
muestran mayor confianza en sus capacidades, mientras que aquellos con
habitos desfavorables presentan una percepcion de rendimiento inferior,

acompafnada de inseguridad y desmotivacion (13).

La autopercepcion del rendimiento académico constituye un factor
determinante en la vida universitaria, debido a que los estudiantes con una
valoracion favorable de sus habilidades presentan motivacion, confianza y
capacidad de autorregulacion asociadas con un mejor desempefio
académico, mientras que una valoracidn desfavorable se relaciona con
ansiedad, estrés, procrastinacion y, en algunos casos, abandono académico
(12,13), ademas, esta relacion se encuentra influida por los habitos de vida,
la actividad fisica, la alimentacién, la organizacion de las actividades y el
apoyo institucional, debido a que el consumo de alcohol y otros
comportamientos de riesgo afectan la autopercepcion y la forma en que los

estudiantes enfrentan sus responsabilidades académicas (11).

Las consecuencias de mantener estilos de vida poco saludables van mas alla
de la salud fisica. Los estudiantes que no practican actividad fisica de manera
regular presentan habitos dietéticos deficientes o manejan mal el estrés, son
mas propensos a desarrollar sobrepeso, dislipidemias, resistencia a la
insulina, alteraciones del suefio y deterioro de la salud mental (10,12). Desde
el punto de vista académico, estas conductas se reflelan en baja
autopercepcion del rendimiento, disminucion de la motivacién y riesgo de
fracaso o abandono de los estudios (13,14). Estas vulnerabilidades no afectan

a todos de la misma manera; factores como género, estrato socioeconémico,



tipo de carrera y condiciones institucionales modulan la magnitud del impacto
(15,16).

Para enfrentar esta problematica, es necesario implementar estrategias que
aborden y abarquen simultdneamente los factores fisicos, conductuales y
psicolégicos. Las universidades pueden promover la adopcién de habitos
saludables mediante la habilitacién de espacios recreativos y deportivos, la
oferta de alimentos balanceados en cafeterias, la promocion de pausas
activas y horarios flexibles, asi como programas de educacién nutricional y
actividad fisica (16,17). Asimismo, el acompafiamiento psicolégico puede
ayudar a fortalecer o mejorar la autopercepcion académica, tanto en la

motivacién como en la gestion emocional de los estudiantes (12,13).



1.1 Formulacion del problema

¢,Como se caracteriza el estilo de vida, el nivel de actividad fisica y
autopercepcion del rendimiento académico en estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Salud de la universidad Catdlica Santiago de Guayaquil en el

periodo septiembre 2025- mayo 20267



2 Objetivos
2.1 Objetivo general

Determinar el estilo de vida, nivel de actividad fisica y autopercepcion del
rendimiento académico en estudiantes de la facultad de Ciencias de la Salud
de la universidad Catodlica Santiago de Guayaquil en el periodo septiembre
2025- mayo 2026.

2.2 Objetivos especificos

e Establecer el estilo de vida predominante en los estudiantes
investigados mediante la aplicacion cuestionario validado FANTASTICO.

e Evaluar el nivel de actividad fisica mediante el uso el cuestionario IPAQ

(Cuestionario Internacional de Actividad Fisica).

e Identificar la autopercepcion del rendimiento académico a través del
cuestionario MSLQ (Motivated Strategies for Learning Questionnaire)

version corta.



3 Justificacion

La etapa universitaria representa un periodo de transicion significativo en la
vida de los estudiantes, caracterizado por algunos cambios en el estilo de
vida, durante esta etapa, los jévenes enfrentan nuevas responsabilidades
académicas, sociales y personales que influyen de manera directa en sus
conductas alimentarias, horarios de descanso, calidad del suefio y nivel de
actividad fisica, asimismo, las exigencias del entorno universitario generan
modificaciones en las rutinas diarias, de modo que perjudica en muchos casos

la adopcién y mantenimiento de habitos saludables (7).

Dentro del contexto académico universitario, es frecuente que los estudiantes
disminuyan el tiempo destinado a la practica de actividad fisica debido a la
carga académica, largas jornadas de estudio y multiples responsabilidades,
de modo que favorece asi conductas sedentarias. De igual manera, los
cambios en los horarios de alimentacion y descanso pueden repercutir de
manera negativa en su bienestar y en su rendimiento académico. Por ello,
resulta importante analizar como estos factores influyen en la calidad de vida
y salud de la poblacion universitaria. Mdltiples investigaciones han
determinado que la actividad fisica en estudiantes universitarios se encuentra

relacionada con su estado de salud y calidad de vida (15,16,17).

Por otra parte, el nivel socioecondmico de los estudiantes constituye un factor
determinante en la adopcion de habitos alimentarios, ya que aquellos con
recursos econodmicos limitados tienden a optar por alimentos de menor costo,
los cuales en muchas ocasiones poseen bajo valor nutricional y un alto
contenido de grasas, azucares o productos ultraprocesados. Esta situaciéon
puede dificultar el acceso a una alimentacion equilibrada y saludable, lo cual
afecta de manera directa el estado nutricional y la calidad de vida de la

poblacién universitaria (7,15).

No obstante, el nivel econdmico no es el Unico aspecto que influye en la
modificacion de los héabitos alimentarios de los estudiantes. También
interviene de manera importante el tiempo disponible para la preparacion y

consumo de alimentos. Las exigencias académicas, las extensas jornadas de
8



estudio, las practicas universitarias y otras responsabilidades de esta etapa
generan que muchos estudiantes dispongan de poco tiempo para mantener
una alimentacion adecuada. Como consecuencia, suelen recurrir a comidas
rapidas, alimentos procesados o servicios de entrega a domicilio, debido a su

facilidad y rapidez de acceso (7,15).

Asimismo, los cambios en las rutinas diarias, el estrés académico y la falta de
organizacion en los horarios pueden contribuir a la omisién de tiempos de
comida o al consumo irregular de alimentos. Todo ello puede repercutir
negativamente tanto en la salud fisica como en el rendimiento académico de

los estudiantes universitarios (7,15).

De igual manera, la literatura cientifica menciona que ciertos factores
cognitivos, emocionales, sociales y conductuales pueden repercutir
significativamente en el rendimiento académico de los estudiantes. Aspectos
como la motivacion, el apoyo emocional, los habitos de estudio, la capacidad
de concentracion y la adecuada organizacion del tiempo influyen de manera
directa en el desempefio académico y en la capacidad del estudiante para
afrontar las exigencias universitarias (8,10,12).

Incluso, la autopercepcion del rendimiento académico desempefia un papel
importante, ya que facilita comprender cdmo los estudiantes evallan su
desempefio y de qué manera enfrentan y sobrellevan sus responsabilidades

académicas y personales (9,10).

Algunos estudios destacan que el sedentarismo incrementa el riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas no transmisibles, tales como la obesidad,
la diabetes y otras alteraciones metabdlicas. Por el contrario, la practica
regular de actividad fisica aporta multiples beneficios para la salud fisica y
mental, ya que favorece una mejor concentracién, contribuye a disminuir los
niveles de estrés y ansiedad, y mejora el bienestar general. Asimismo, estos
beneficios pueden influir positivamente en el rendimiento académico, lo cual
facilita a los estudiantes afrontar de manera méas adecuada las exigencias del

entorno universitario (18,19,20,21).



Es crucial analizar las variables mencionadas, las cuales son: estilos de vida,
actividad fisica y autopercepcion del rendimiento académico de forma
conjunta para entender mejor su impacto y promover estrategias que
contribuyan estilos de vida saludables dentro del ambito universitario

(13,14,22).
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4 Marco tedrico
4.1 Marco Referencial

Erazo y col. en Colombia (2020), realizaron un estudio descriptivo de corte
transversal con 2203 estudiantes universitarios de pregrado, con el objetivo
de identificar los principales factores que influyen en sus estilos de vida. Para
la evaluacion se emple6 el cuestionario FANTASTICO, instrumento utilizado
para valorar habitos relacionados con la salud, y los resultados mostraron que
una proporcion importante de estudiantes no practica actividad fisica de forma
regular y mantiene patrones alimentarios inadecuados, caracterizados por un
consumo frecuente de alimentos ricos en azlcares, sal y grasas saturadas,
ademas, se evidencid que los estudiantes pertenecientes a niveles
socioeconémicos desfavorables presentan problemas para acceder a
alimentos saludables, lo que condiciona sus elecciones alimentarias, favorece
la adopcion de habitos poco saludables y afecta de forma desfavorable su
estilo de vida (7).

Asimismo, Betancourt C. y Valdiviezo M., en Riobamba, Ecuador (2024),
llevaron a cabo una revision bibliografica no sistematica de carécter
descriptivo con el propésito de identificar el estilo de vida presente en la
poblacion universitaria, para ello recopilaron y analizaron informacion
proveniente de fuentes cientificas confiables, como Google Académico,
SciELO y Redalyc, cuyos hallazgos evidenciaron una importante prevalencia
de sobrepeso y obesidad entre los estudiantes, asociada principalmente a
habitos alimentarios inadecuados, sedentarismo y niveles considerables de
estrés, ademas, se observo una tendencia al consumo frecuente de alimentos
de escaso valor nutricional y a la omision de comidas, factores que afectan de
forma desfavorable el estado nutricional, y el estudio concluy6 que el estilo de
vida de los universitarios estd determinado por la interaccion de factores
conductuales, psicologicos, sociodemograficos y sociales, los cuales influyen
de manera directa en la adopcion de conducatas favorables o perjudiciales
para la salud (13).
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De igual manera, Colque A., en Peru (2023), realizd una revision bibliogréafica
con el proposito de determinar la relacion entre el estilo de vida y el
rendimiento académico en estudiantes universitarios de Medicina, para ello
efectué una busqueda de informacién en varias fuentes bibliograficas y
articulos cientificos, entre ellas SciELO y Google Académico, y a partir del
analisis de la literatura seleccionada se determino que el estilo de vida influye
en el rendimiento académico de los estudiantes, cuyos resultados
evidenciaron que aquellos universitarios que mantienen habitos saludables,
como la préactica regular de actividad fisica, un adecuado descanso y, en
general, un estilo de vida saludable, tienden a presentar un rendimiento
académico favorable, mientras que los estudiantes que mantienen habitos
poco saludables presentan un desempefio académico desfavorable,
hallazgos que resaltan la importancia de promover un estilo de vida saludable
como factor asociado con el adecuado desempefio académico de los

estudiantes universitarios (1).

A su vez, Montenegro A. y Ruiz A., en Colombia (2020), efectuaron un estudio
de tipo transversal con el objetivo de identificar los factores asociados a los
estilos de vida de los estudiantes, para cuya evaluacion se empled el
cuestionario FANTASTICO, instrumento que valora varias dimensiones
relacionadas con los habitos y comportamientos que forman parte del estilo
de vida, y los resultados evidenciaron que una proporcion considerable de los
estudiantes presentaba comportamientos sedentarios y dedicaba una
cantidad significativa de horas al uso de dispositivos electronicos, como
teléfonos celulares y computadoras, ademas, el analisis de las dimensiones
evaluadas mediante el cuestionario determiné que estos habitos se asociaban
con un estilo de vida poco saludable, por lo cual los autores resaltaron la
importancia de promover habitos saludables y reducir las conductas

sedentarias en la poblacion estudiantil (15).

Un estudio realizado en Ecuador a 5158 estudiantes universitarios por

Yaguachi y col. (2024), cuyo objetivo era caracterizar el estilo de vida de los

estudiantes después del periodo de pandemia, con consideracién de los

cambios experimentados durante la virtualidad y el posterior retorno a la
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presencialidad, evidencié que una proporcion considerable de los estudiantes
solo algunas veces mantenia una alimentacion adecuada, ademas, se
observd que muchos de los participantes realizaban caminatas como
actividad fisica y también presentaban comportamientos sedentarios,
hallazgos que identificaron la presencia de habitos poco saludables entre los
estudiantes universitarios y destacaron la importancia de fortalecer conductas
relacionadas con una alimentacion equilibrada y la practica regular de
actividad fisica (16).

De la misma manera, Endo N. y col., en Colombia (2021), ejecutaron una
investigacion de tipo observacional, descriptivo y transversal, en la que
participaron 179 personas, con el objetivo de determinar las caracteristicas
del estilo de vida de los participantes mediante la aplicacién del cuestionario
FANTASTICO, cuyos resultados evidenciaron que una proporcion
considerable de los participantes no realizaba actividad fisica de manera
frecuente y presentaba habitos alimentarios poco saludables, caracterizados
por un consumo elevado de dulces, sal y comida chatarra, asimismo, se
observé que solo un porcentaje reducido de los participantes mantenia
adecuados habitos de suefio, hallazgos que evidencian la presencia de varias
conductas poco saludables y resaltan la importancia de promover habitos
relacionados con la actividad fisica, una alimentacion equilibrada y un

descanso adecuado para favorecer un estilo de vida saludable (17).

Yaguachiy col., en Ecuador (2024), realizaron un estudio de corte transversal,
descriptivo y observacional con 257 estudiantes universitarios, cuyo objetivo
fue determinar los estilos de vida y su influencia en la composicién corporal
de los estudiantes, para cuya evaluacidon se empled el cuestionario
FANTASTICO, instrumento validado para valorar los estilos de vida, ademéas
de una balanza de bioimpedancia para determinar la composicion corporal, y
los resultados evidenciaron que mas de la mitad de los estudiantes
encuestados manifestdé que solo a veces mantiene una alimentacién
equilibrada y que consume alimentos con contenido elevado de sal, azlucar y
comida chatarra, mientras que en la clasificacion del estilo de vida predominé
la categoria de “bueno”, asimismo, se observé que los estudiantes con estilos
13



de vida inadecuados presentaron valores superiores de peso y grasa corporal
en comparacion con aquellos que mantenian estilos de vida adecuados, lo
que llevé a concluir que existe una relacion entre los habitos de vida y la

composicion corporal de los estudiantes (19).

Por otro lado, Rodriguez y col., en Ecuador (2024), desarrollaron un andlisis
descriptivo y correlacional con una muestra de 2877 adolescentes
universitarios, con el objetivo de analizar la influencia del apoyo familiar e
institucional en los habitos de actividad fisica y alimentacion, para evaluar los
niveles de actividad fisica se utilizé el cuestionario validado PAQ-A, cuyos
resultados evidenciaron una elevada prevalencia de sedentarismo y habitos
poco saludables, asociados principalmente al uso excesivo de dispositivos
electronicos y a la carga académica, factores que reducen la oportunidad
destinada a la practica de actividad fisica, y se concluy6 que el apoyo familiar
e institucional constituye un elemento determinante en la promocion de estilos
de vida saludables, al favorecer la adopcion de una alimentacion adecuada y
la incorporacion de la actividad fisica en la rutina diaria, con efectos favorables
sobre el bienestar integral de los estudiantes (20).

Una investigacion realizada en Ecuador a estudiantes universitarios por Ledn
y col. (2025), de tipo no experimental, transversal y descriptivo, tuvo como
objetivo determinar los principales motivos que influyen en la préactica o
ausencia de actividad fisica, para la recoleccion de informacion se aplico el
Cuestionario de Contenido de los Objetivos en el Ejercicio, instrumento que
identificé las motivaciones y barreras relacionadas con la actividad fisica, y los
resultados evidenciaron una importante variabilidad en los niveles de practica
de ejercicio, pues algunos estudiantes se mantienen fisicamente activos con
la finalidad de mejorar su apariencia, fortalecer su autoestima y cuidar su
salud, no obstante, también se identificé un grupo significativo que no realiza
actividad fisica de manera regular debido a la falta de disponibilidad, la carga
académica y el uso frecuente de dispositivos electronicos, por lo cual el
estudio destacOd que las motivaciones personales y los factores externos
desempefan un papel fundamental en la adopcién y mantenimiento de un
estilo de vida activo y saludable (22).
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También, Montalt S., Garcia X. y Monfort G., en Espafia (2023), completaron
un estudio de conveniencia en 112 adolescentes, de los cuales 58 fueron
hombres y 54 mujeres, con el objetivo de determinar la relacion entre la
actividad fisica, la autopercepcién de las capacidades fisicas y el estilo de vida
saludable, para la recoleccion de informaciébn se aplicaron varios
instrumentos, entre ellos el Cuestionario de Actividad Fisica para
Adolescentes (PAQ-A), la adaptacion del Physical Self-Perception Profile y el
test Krece Plus, ademas de otros cuestionarios de elaboracién, cuyos
resultados evidenciaron que los estudiantes que realizaban actividad fisica de
manera frecuente presentaban una autopercepcion mas favorable de sus
capacidades fisicas y un estilo de vida mas saludable, asimismo, se observo
que aquellos pertenecientes a un nivel socioecondémico superior mostraban
una tendencia mas marcada a mantener habitos saludables, como la préactica
de actividad fisica y una alimentacion adecuada, y se encontrd que los
hombres presentaron niveles superiores de actividad fisica y una mejor

autopercepcion de sus capacidades fisicas en comparacion con las mujeres

2).

Ademas, Teuber M., Leyhr D. y Sudeck G., en Alemania (2024), realizaron
una investigacion longitudinal en 57 estudiantes durante un periodo de 10 dias
consecutivos, con el objetivo de analizar la relacion entre la actividad fisica,
los niveles de estrés, la recuperacion y el rendimiento académico, cuyos
resultados evidenciaron que los estudiantes que realizaban actividad fisica
durante sus espacios libres presentaban una mejor capacidad para afrontar y
controlar el estrés, ademas de un rendimiento académico mas favorable,
asimismo, el estudio destaco la importancia de realizar pausas activas durante
las actividades académicas, debido a que estas contribuyen a reducir los
niveles de estrés, favorecer la recuperacioén y mejorar la concentracién, por lo
cual la practica regular de actividad fisica y la incorporacion de pausas activas
constituyen estrategias beneficiosas para promover el bienestar y favorecer el

desempefio académico de los estudiantes (3).

De igual forma, Vallejo A. y Alguacil M., en Espaia (2022), llevaron a cabo
una investigacion en la que participaron 632 adolescentes mujeres, con el
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objetivo de analizar la relacién entre la practica de actividad fisica y deportiva,
el rendimiento académico, la autoestima y el autoconcepto, para evaluar estas
variables se aplicaron varios instrumentos, entre ellos el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), la adaptacién del Physical Self-
Perception Profile para jovenes (C-PSQ) y el cuestionario AF5, cuyos
resultados evidenciaron que las adolescentes que practicaban actividad fisica
y deportiva presentaban un mejor rendimiento académico, asi como niveles
mas favorables de autoestima y autoconcepto, mientras que aquellas que no
realizaban este tipo de actividades mostraron resultados desfavorables en
estas variables, hallazgos que resaltan la importancia de la practica de
actividad fisica como un factor asociado con el bienestar psicologico y el

desempefio académico de las adolescentes (4).

Una revision bibliografica realizada en Australia y Reino Unido por Brown y
col. (2024), cuyo objetivo era identificar los principales factores que influyen
en la practica de actividad fisica en estudiantes, evidencio que la realizacion
de actividad fisica no depende Unicamente de los objetivos o la motivacion
personal, sino también de factores relacionados con el entorno y la
disponibilidad, asimismo, se observé que los estudiantes presentan una
predisposicion mas favorable a realizar actividad fisica cuando cuentan con la
compafia de otras personas, debido a que el apoyo social facilita su
participacion y favorece la continuidad de esta préactica, por lo cual los factores
personales, sociales y ambientales desempefian un papel importante en la

adopcion y mantenimiento de habitos de actividad fisica en los estudiantes

(5).

De igual manera, Rosales Y. y Caceres V., en Ecuador (2024), realizaron una
revision bibliografica con el objetivo de analizar la relacion entre la practica de
ejercicio fisico y el rendimiento académico de los estudiantes, para ello se
incluyeron 11 investigaciones con varios disefios metodologicos, entre ellos
estudios experimentales, correlacionales, observacionales y analiticos, cuyos
resultados evidenciaron una correlacion positiva entre las variables
estudiadas, lo que indica que una practica mas frecuente de actividad fisica
se relaciona con un mejor rendimiento académico, y los autores concluyeron
16



gue la actividad fisica constituye un factor favorable para el desempefio
académico de los estudiantes, con énfasis en la importancia de promover su

practica como parte de un estilo de vida saludable (6).

Asimismo, Ledén y col., en Ecuador (2025), desarrollaron un estudio en el que
participaron 1412 estudiantes universitarios, con el objetivo de identificar los
principales motivos que influyen en la decision de los estudiantes para realizar
actividad fisica, para evaluar estas motivaciones se aplicé el Cuestionario de
Contenido de los Objetivos en el Ejercicio, mediante el cual se analizaron
varias razones relacionadas con la practica de actividad fisica, cuyos
resultados evidenciaron que el principal motivo por el cual los estudiantes
realizaban actividad fisica estaba relacionado con el cuidado y mantenimiento
de su salud, lo que demuestra que la preocupacion por conservar una buena
condicion fisica y prevenir problemas de salud constituye un factor importante
para la practica de actividad fisica en los estudiantes, asimismo, estos
resultados resaltan la importancia de promover espacios y estrategias
dirigidos al fortalecimiento de la actividad fisica dentro de la poblacion
universitaria, con consideracién de los beneficios que esta aporta tanto a la

salud fisica como al bienestar general de los estudiantes (22).

De la misma forma, Bustamante N., Godoy A., Merellano E. y Uribe N., en
Chile (2022), efectuaron un estudio con el objetivo de analizar la relacion entre
la actividad fisica, la calidad del suefio y el rendimiento académico de los
estudiantes, en la investigacion participaron 278 estudiantes, a quienes se
aplicaron varios instrumentos, entre ellos el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) y el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh,
ademas, se consideraron las calificaciones académicas de los participantes
para valorar su rendimiento, cuyos resultados evidenciaron que una
proporcion considerable de los estudiantes realizaba actividad fisica, sin que
se encontrara una asociacion significativa entre la practica de actividad fisica
y un mejor rendimiento académico, por otro lado, se observé que los
estudiantes que presentaban una adecuada calidad del suefio tendian a

obtener un mejor rendimiento académico, resultados que resaltan la
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importancia de un descanso adecuado como factor relacionado con el

desempeiio académico de los estudiantes (18).

Por su parte, Sanchez A., en Ambato, Ecuador (2022), desarrollé una
investigacibn con enfoque cuantitativo, de disefio exploratorio, no
experimental, descriptivo, correlacional y transversal, con el propésito de
analizar la relacion entre el autoconcepto y el rendimiento académico en
estudiantes de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, sede Ambato,
para evaluar el autoconcepto se empledé la Escala de Autoconcepto de
Tennessee, instrumento validado que valora la percepcion que los estudiantes
tienen de si mismos en varias dimensiones, cuyos resultados evidenciaron
una relacion positiva entre el autoconcepto y el rendimiento académico, lo que
sugiere que los estudiantes con una percepcion favorable de si mismos
tienden a presentar un mejor desempefio académico, sin embargo, esta
relacion fue de escasa intensidad, debido a que el rendimiento académico
también estad influido por factores emocionales, sociales, familiares y
contextuales, por lo cual el estudio concluy6é que, aunque el autoconcepto
constituye un elemento importante, no representa el Unico factor que

determina el éxito académico de los estudiantes (10).

Un estudio elaborado en Cuenca por Verdugo y col. (2023), cuyo objetivo era
comprender la influencia de la universidad en la formacién integral de los
estudiantes, evidencié que el entorno universitario trasciende la ensefianza
académica, al contribuir de forma significativa al desarrollo personal, social y
ético de los profesionales, en este sentido, se destac6é que la universidad
fomenta valores como la responsabilidad, el compromiso y la autonomia,
fortalece competencias esenciales para la vida profesional y ciudadana,
ademas, el proceso formativo favorece la capacidad de adaptacion, la
resiliencia y la toma de decisiones conscientes, lo que facilita que los
estudiantes enfrenten de manera efectiva los desafios académicos y sociales,
por ello, se concluy6 que la universidad desempefa un papel fundamental en
la formacién de individuos capaces de aportar de manera ética, responsable

y competente al desarrollo de la sociedad (14).
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De igual forma, Barreno S., Haro A., Martinez J. y Borja G., en Ecuador (2022),
realizaron un estudio cuantitativo, no experimental, descriptivo y correlacional,
en el que participaron 2586 estudiantes, con el objetivo de determinar los
factores personales, sociales e institucionales relacionados con el rendimiento
académico, cuyos resultados evidenciaron que los factores personales, en
especial la disponibilidad y la motivacion, presentan una relevancia
significativa en el desempefio académico de los estudiantes, asimismo, se
observd que aquellos estudiantes que registraban una asistencia mas
frecuente a clases tendian a presentar un mejor rendimiento académico, por
otro lado, se identificé que las mujeres obtuvieron un rendimiento académico
superior en comparacion con los hombres participantes, por lo cual se
concluy6 que los factores personales y la asistencia regular a las actividades
académicas constituyen elementos relevantes asociados al rendimiento

académico de los estudiantes (8).

De la misma manera, Zumarraga M. y Cevallos G., en Ecuador (2022),
elaboraron una investigacion cuantitativa en la que participaron 788
estudiantes universitarios, con el objetivo de analizar la relacién entre la
autoeficacia, la procrastinacion y el rendimiento académico, para la
evaluacion de estas variables se emplearon instrumentos como la Escala de
Autoeficacia General y la Escala de Procrastinaciéon Académica, ademas, se
solicitd a los estudiantes que valoraran su desempefio académico
correspondiente a los dos ultimos semestres mediante una escala del 1 al 10,
cuyos resultados evidenciaron que los estudiantes con niveles superiores de
autoeficacia tendian a presentar un mejor rendimiento académico y escasas
conductas de procrastinacion, mientras que aquellos que presentaban una
tendencia frecuente a procrastinar mostraban un rendimiento académico
desfavorable, por lo cual los autores destacan la importancia de la autoeficacia
y la adecuada organizacion de las actividades como factores relacionados con

el desempefio académico de los estudiantes universitarios (9).

Asimismo, Chalco A., Pino J. y Valarezo E., en Ecuador (2024), realizaron un

analisis de tipo descriptivo y transversal con el objetivo de determinar la

influencia del consumo de alcohol en el rendimiento académico de estudiantes
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universitarios, para la evaluacién del consumo de alcohol se empled el test
AUDIT (Alcohol Use Disorders Identification Test), ademas de un cuestionario
de elaboracién propia, cuyos resultados evidenciaron que una proporcion
considerable de los participantes manifestd que el consumo de alcohol influye
de forma desfavorable en su rendimiento académico, por lo cual los autores
sefialaron que el consumo de bebidas alcohdlicas constituye un factor
asociado con un desempefio académico desfavorable en los estudiantes

universitarios (11).
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4.2 Marco Tebrico
4.2.1 Estilo devida

4.2.1.1 Antecedentes del estilo de vida

El término “estilo de vida” fue utilizado en disciplinas como la salud, la
psicologia y la sociologia, por lo que no existe una definicion Unica y
consensuada, debido a que su significado varia segun el enfoque desde el
cual se analice, Alfred Adler lo definié como la manera particular en que cada
persona piensa, actla y percibe la vida cotidiana, en relacion con sus valores,
creencias y patrones de conducta, mientras que desde la sociologia el
concepto incorpord factores sociales, culturales y econdémicos, con una
concepcion de los estilos de vida como resultado de la interaccién entre las
caracteristicas individuales y las condiciones del entorno en el que las

personas se desarrollan (23).

Desde la perspectiva de la salud, el estilo de vida se relaciona con los habitos
y comportamientos que influyen en el bienestar fisico, como la alimentacion,
la actividad fisica y el consumo de sustancias como alcohol y tabaco, enfoque
gue destaca su importancia en la prevencion de enfermedades y la promocion
de la salud, ademas, los estilos de vida constituyen una herramienta
fundamental en salud publica, ya que facilitan la identificacién de factores
asociados al desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles, entre
ellas la diabetes, la obesidad y las enfermedades cardiovasculares, por ello,
su estudio resulta esencial para comprender la influencia de las conductas

cotidianas sobre el estado de salud y la calidad de vida de las personas (7,23).

Sin embargo, el estilo de vida no debe entenderse unicamente como el
resultado de decisiones individuales, sino también como una expresion de las
condiciones sociales, econdmicas y ambientales en las que las personas se
desarrollan, debido a que factores como el acceso a alimentos saludables, la
disponibilidad de espacios para la actividad fisica, la situacion econémicay el
entorno social influyen de manera significativa en la adopcion de habitos
saludables, asimismo, desde una perspectiva socioeducativa se reconoce que
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la educacién desempefia un papel fundamental en la formacion de conductas
beneficiosas para la salud, por ello, promover desde la infancia el
autocuidado, una alimentacion equilibrada y la practica regular de actividad
fisica contribuye al desarrollo de un estilo de vida saludable, favorece la
prevencion de enfermedades y fortalece el bienestar integral a lo largo de la
vida (23,24).

4.2.1.2 Definicion del estilo de vida

Se entiende que el estilo de vida esta relacionado con las decisiones que
toman las personas y los comportamientos que adoptan en su vida diaria, los
cuales influyen de manera significativa en la prevencién o desarrollo de
enfermedades no transmisibles, en este contexto, los estudiantes
universitarios atraviesan una etapa de transicidn importante en la que con
frecuencia se evidencian cambios en sus habitos alimentarios, con adopcion
de una alimentacién inadecuada, variaciones en sus horas de suefio,
presencia de sedentarismo y, en algunos casos, consumo de alcohol y tabaco,
factores que, cuando se mantienen, favorecen el desarrollo de enfermedades

no transmisibles (7).

De igual manera, se considera que la etapa universitaria implica nuevas
responsabilidades, una carga académica considerable y la adaptacion a una
rutina distinta, aspectos que influyen de forma favorable o desfavorable en la
adopcion de un estilo de vida saludable, debido a que la manera en que el
estudiante afronta estos cambios se relaciona con el desarrollo de habitos

adecuados o con el fortalecimiento de conductas poco saludables (13).

En este sentido, un estudio evidencié que durante el periodo de pandemia
muchas personas modificaron sus habitos alimentarios, con una ingesta
reducida de frutas y verduras y una presencia considerable de sedentarismo,
debido a que los jovenes dejaron de realizar actividad fisica y permanecian
durante periodos prolongados frente a computadoras o dispositivos
electrénicos, ademas, se resalta que varios factores personales y sociales

influyen de manera significativa en la toma de decisiones de los estudiantes,
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incluso cuando poseen conocimientos sobre salud y habitos saludables, lo
gue demuestra la complejidad del comportamiento humano en relacion con
los estilos de vida (16,21), cuya clasificacion se establece segun dimensiones

y componentes.
Dimensiones de los estilos de vida

Interna: La dimensién interna comprende los factores del individuo que
influyen en la adopcion de determinado estilo de vida, entre los cuales se
incluyen las creencias, valores, actitudes, motivaciones y percepciones
desarrolladas a partir de las experiencias personales, elementos intrinsecos
estrechamente relacionados con la forma en que cada persona interpreta la
realidad y enfrenta las situaciones de su entorno, por lo cual desempefian un
papel fundamental en la toma de decisiones, orientan las conductas y
condicionan la eleccidbn de habitos y comportamientos que impactan

directamente en su estilo de vida y bienestar (1,24).

Externa: La dimension externa comprende los factores del entorno que
influyen en la configuracion del estilo de vida y en las decisiones cotidianas
de las personas, a diferencia de la dimension interna se centra en elementos
ajenos al individuo que condicionan de forma significativa sus
comportamientos y habitos, entre los cuales destacan el entorno familiar, la
cultura, las normas sociales y la disponibilidad de recursos, especialmente
aquellos relacionados con el acceso a alimentos saludables y condiciones
adecuadas para el bienestar, en conjunto, esta dimension facilita la
comprension de la influencia del contexto social, econémico y cultural sobre
la adopcidn de practicas y conductas que repercuten directamente en la salud
y calidad de vida (15,24).

Temporal: La variabilidad del estilo de vida hace referencia a su caracter
dinamico y cambiante, ya que no constituye un concepto Unico ni uniforme
para todas las personas, debido a que su desarrollo esté influido por factores
como la edad, las experiencias de vida, las circunstancias personales y el

contexto en el que cada individuo se desenvuelve, por esta razon, el estilo de
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vida presenta particularidades entre las personas y se modifica en respuesta
a nuevas experiencias, necesidades o condiciones del entorno, caracteristica
que evidencia que los habitos y comportamientos son construcciones

individuales sujetas a cambios durante el curso de la vida (13,24).
Componentes del estilo de vida

Actividad fisica: Parte importante de los estudiantes universitarios no realiza
actividad fisica de forma regular, situacién preocupante debido a sus posibles
efectos sobre la salud, puesto que la falta de ejercicio favorece la adopcion de
un estilo de vida sedentario, asociado con riesgo de desarrollar enfermedades
y con deterioro progresivo del bienestar fisico, hallazgos que resaltan la
necesidad de promover la practica habitual de actividad fisica en la poblacién
universitaria, debido a que constituye un factor fundamental para mantener
una buena salud, mejorar la calidad de vida y favorecer un adecuado equilibrio

entre las exigencias académicas y el bienestar personal (15).

Alimentacion: Muchos estudiantes universitarios consumen con frecuencia
alimentos poco saludables, especialmente comida rapida como parte de su
dieta habitual, conducta influida por factores como la carga académica, la
escasa disponibilidad para organizar sus comidas, las limitaciones
econdmicas y la limitada oferta de opciones nutritivas en su entorno,
condiciones que dificultan el mantenimiento de una alimentacion equilibrada
y afectan de forma desfavorable el estado de salud, ademas, la adopcion
persistente de habitos alimentarios inadecuados incrementa el riesgo de
desarrollar problemas nutricionales y enfermedades que comprometen el

bienestar y la calidad de vida de los estudiantes (15,16).

Consumo de alcohol y tabaco: El consumo de ciertas sustancias es una
conducta presente en parte de la poblacién estudiantil, especialmente en
contextos sociales como reuniones, actividades recreativas 0 encuentros
entre amigos, donde su uso se percibe como una practica habitual o
socialmente aceptada, normalizacion que favorece la minimizacion de los

riesgos asociados a su consumo, no obstante, cuando esta conducta se
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mantiene de forma frecuente y prolongada afecta de forma desfavorable la
salud, incrementa el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles y
favorece el desarrollo de dependencia, consecuencias que repercuten tanto
en el bienestar fisico como psicoldgico de los estudiantes y constituyen un

importante problema de salud (15,16,17).

Suefio y descanso: Varios estudios evidencian que muchos estudiantes
universitarios presentan alteraciones en sus habitos de suefio, caracterizadas
por horarios de descanso irregulares e insuficientes, situacion relacionada con
factores de la vida académica como la elevada carga de estudio, una
organizacién inadecuada de las actividades y el uso excesivo de dispositivos
electrénicos, mientras que las alteraciones del suefio generan consecuencias
importantes como fatiga, reduccion de la concentracion y escasa capacidad
de atencién, aspectos que afectan el rendimiento académico, dificultan el
aprendizaje y comprometen el adecuado desarrollo de las actividades
universitarias (15,16,24).

Estrés: Algunos estudiantes universitarios experimentan dificultades para
afrontar el estrés derivado de las exigencias académicas, condicion que afecta
de manera significativa su bienestar emocional y psicoldgico, debido a que la
carga de estudio, los examenes, los plazos de entrega y la presién por
alcanzar un buen rendimiento generan sensacién de sobrecarga, con
presencia de ansiedad y alteraciones en la salud mental que repercuten en la
concentracion, la calidad del suefio y el desempefio académico, hallazgos que
resaltan la importancia de promover estrategias efectivas para el manejo del
estrés orientadas al bienestar integral y al éxito académico de los estudiantes
(15,19).

Relaciones interpersonales: Un ambiente social favorable dentro del
entorno universitario contribuye de manera significativa al bienestar
emocional, la adaptacion y el desarrollo integral de los estudiantes, debido a
que las relaciones basadas en el respeto, el apoyo y la buena convivencia
favorecen motivacién, seguridad y capacidad para afrontar las exigencias

académicas, mientras que un entorno social conflictivo genera estrés,
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desmotivacién y malestar emocional, aspectos que afectan la concentracion,
la participacion en las actividades académicas y el rendimiento estudiantil, por
ello, promover relaciones interpersonales saludables resulta fundamental para
fortalecer el bienestar y favorecer el éxito académico durante la formacién

universitaria (15).

Importancia del autocuidado: Gran parte de los estudiantes universitarios
no prioriza adecuadamente el autocuidado ni las practicas orientadas a
preservar su bienestar integral, situacion relacionada con las exigencias
académicas que conducen a muchos estudiantes a concentrar gran parte de
su esfuerzo en el cumplimiento de responsabilidades educativas y relegar
aspectos fundamentales de su salud fisica, mental y emocional, por lo cual la
falta de equilibrio entre las actividades académicas y el cuidado personal
afecta de forma desfavorable la calidad de vida y el bienestar general, de
manera que resulta necesario fomentar habitos de autocuidado orientados a
compatibilizar el rendimiento académico con una adecuada salud integral
(16,21).

4.2.1.3 Factores que influyen en el estilo de vida

Edad: La edad es un factor que influye de manera significativa en la
organizacion de las actividades, la toma de decisiones y la capacidad de
autogestion de los estudiantes universitarios, debido a que conforme avanzan
en su desarrollo personal y académico suelen adquirir niveles superiores de
madurez, experiencia y autonomia, aspectos que favorecen una distribucién
adecuada de sus responsabilidades y una adaptacion efectiva a las
exigencias universitarias, mientras que una dependencia marcada de factores
externos limita su capacidad para gestionar adecuadamente sus actividades
y enfrentar los desafios académicos, por lo cual la edad y el nivel de desarrollo
personal desempefian un papel relevante en el bienestar, el desempefio

académico y el desarrollo integral de los estudiantes (16,23).

Estrato socioecondmico: El estrato socioecondémico desempefia un papel

importante en la adopcion de un estilo de vida saludable, ya que influye
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directamente en el acceso a recursos y oportunidades que favorecen el
bienestar, ademas, este factor condiciona la capacidad de los estudiantes
para adquirir alimentos nutritivos, acceder a espacios adecuados para la
practica de actividad fisica y recibir atencion oportuna en los servicios de
salud, mientras que las desigualdades en la disponibilidad de estos recursos
facilitan o limitan la adopcion de habitos saludables y la toma de decisiones
relacionadas con el cuidado de la salud, por ello, el nivel socioeconémico
constituye un determinante relevante del bienestar y la calidad de vida de la
poblacién estudiantil (15,16).

Entorno familiar: El entorno familiar constituye un factor clave en la
formacion de un estilo de vida saludable, ya que representa el primer espacio
donde se adquieren valores, habitos y conductas relacionadas con el cuidado
de la salud, mientras que un ambiente familiar caracterizado por el apoyo
emocional, la comunicacién y el acompafamiento favorece el desarrollo de
comportamientos saludables y fortalece el bienestar de los estudiantes,
ademas, estas condiciones incrementan la probabilidad de adoptar practicas
como una alimentacion equilibrada, la actividad fisica regular y el autocuidado,
por ello, la influencia de la familia resulta determinante en la construccion de
habitos que contribuyen al desarrollo integral y a una adecuada calidad de
vida (16).

Nivel educativo de los padres: La familia desempeia un papel fundamental
en la formacion integral de los estudiantes, al constituirse como el primer
entorno donde se transmiten valores, conocimientos y habitos que influyen en
su desarrollo personal y social, debido a que mediante la convivencia y el
acompafamiento diario los padres o cuidadores contribuyen a la construccion
de conductas y actitudes relacionadas con el bienestar y la salud, ademas, la
orientacion brindada desde el hogar favorece la toma de decisiones
responsables y la adopcion de habitos saludables, por lo cual la influencia
familiar resulta esencial para promover un estilo de vida saludable y fortalecer

el desarrollo integral de los estudiantes a lo largo de su vida (16).
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Situacion laboral: Los estudiantes universitarios que desarrollan una
actividad laboral remunerada enfrentan desafios importantes para mantener
un estilo de vida saludable, debido a la necesidad de asumir de forma
simultanea las responsabilidades derivadas de sus compromisos académicos
y laborales, situacién que limita los espacios destinados al descanso, la
actividad fisica y una alimentacion adecuada, aspectos esenciales para el
bienestar integral, como consecuencia, existe una probabilidad superior de
adoptar habitos poco saludables asociados al cansancio, el sedentarismo y
una nutricion deficiente, por lo cual la combinacién de trabajo y estudio afecta
de forma desfavorable la calidad de vida y el estado de salud de los
estudiantes y resalta la importancia de promover estrategias que favorezcan

un adecuado equilibrio entre ambas actividades (7,16).

Rendimiento académico: ElI descanso adecuado, una alimentacion
equilibrada y el manejo efectivo del estrés son componentes esenciales para
el desarrollo de un estilo de vida saludable, debido a que estos factores actian
de manera complementaria y contribuyen al mantenimiento del bienestar
fisico, mental y emocional, mientras que dormir las horas necesarias favorece
la recuperacién del organismo y mejora el rendimiento cognitivo, una nutricion
adecuada aporta la energia y los nutrientes indispensables para el correcto
funcionamiento del cuerpo y una gestion apropiada del estrés favorece el
afrontamiento de las exigencias académicas y personales de forma saludable,
en conjunto, estos habitos promueven una adecuada calidad de vida y
favorecen el bienestar integral de los estudiantes (1,16).

Uso de dispositivos electrénicos: El uso excesivo de la tecnologia y la
exposicién prolongada a dispositivos electrénicos influyen de forma
desfavorable en el estilo de vida de los estudiantes, debido a que la dedicacion
a redes sociales, plataformas digitales y otras actividades frente a pantallas
suele reducir la participacion en actividades fisicas y recreativas, como
resultado, se incrementa el riesgo de adoptar comportamientos sedentarios y
se reduce la practica regular de ejercicio, situacion que afecta el bienestar
fisico y favorece la aparicion de habitos poco saludables con repercusiones

sobre la salud y la calidad de vida, por ello, resulta importante promover un
28



uso equilibrado de la tecnologia junto con la adopcion de estilos de vida

activos (17).

Nivel de actividad fisica: Un nivel insuficiente de actividad fisica tiene
repercusiones importantes en la salud, debido a que la falta de ejercicio
regular favorece el incremento del peso corporal y la acumulacion de grasa,
altera el equilibrio del organismo y afecta su adecuado funcionamiento,
ademas, el sedentarismo se asocia con riesgo de desarrollar enfermedades,
puesto que el exceso de peso constituye un factor predisponente para
multiples problemas de salud, por ello, la practica habitual de actividad fisica
resulta fundamental para prevenir enfermedades cronicas, mantener una

buena condicion fisica y promover el bienestar integral (22).
4.2.2 Cambios en la etapa universitaria

La transicion del colegio a la universidad constituye una etapa de importantes
cambios personales y académicos, caracterizada por autonomia y
responsabilidad, durante este proceso los estudiantes deben aprender a
gestionar sus actividades, tomar decisiones de manera independiente y
asumir el control de sus hébitos y rutinas diarias, asimismo, el incremento de
las exigencias académicas genera estrés, ansiedad y dificultades de
adaptacion ante nuevas metodologias y responsabilidades, aunque esta
etapa también representa una oportunidad de crecimiento y desarrollo
personal en la que los estudiantes construyen progresivamente su estilo de
vida, por lo cual las decisiones adoptadas influyen de manera significativa en

su bienestar, salud y calidad de vida (25).

4.2.3 Actividad Fisica
4.2.3.1 Definiciéon de actividad fisica

La actividad fisica comprende cualquier movimiento corporal que genere
gasto energético, incluidas tanto las actividades cotidianas como caminar o
subir escaleras como los ejercicios planificados y las practicas deportivas, por

ello, este concepto abarca todas las acciones que implican movimiento dentro
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de la rutina diaria y no se limita anicamente al ambito deportivo, ademas,
mantener una vida fisicamente activa resulta fundamental para la salud, ya
que contribuye a la prevencion de enfermedades y favorece el adecuado
funcionamiento del organismo, mientras que la practica regular de actividad
fisica mejora el bienestar fisico y mental y promueve una adecuada calidad

de vida y un estado de salud integral (18).

4.2.3.2 Evaluacién de la actividad fisica

Nivel de actividad fisica insuficiente: Se clasifica como nivel de actividad
fisica insuficiente cuando el participante no cumple con los criterios

establecidos para las categorias de actividad fisica moderada o intensa (26).

Nivel de actividad fisica moderado: Se considera que un participante
presenta un nivel de actividad fisica moderado cuando realiza actividades
vigorosas durante tres 0 mas dias por semana, con una duracién minima de
20 minutos diarios, cuando practica actividad fisica moderada y/o caminata
cinco o més dias por semana durante al menos 30 minutos al dia, o cuando
combina caminatas con actividades de intensidad moderada y vigorosa
durante cinco o mas dias a la semana y alcanza un gasto energético minimo
de 600 MET-min/semana (26,30).

Nivel de actividad fisica intenso: Se clasifica como nivel de actividad fisica
intenso cuando el participante realiza actividad fisica durante los siete dias de
la semana mediante la combinacion de caminata y actividades de intensidad
moderada y/o vigorosa con un gasto energético minimo de 3.000 MET-
min/semana, o cuando practica actividades vigorosas durante tres o mas dias
por semana y alcanza un gasto energético de al menos 1.500 MET-

min/semana (26,31).

4.2.3.3 Sedentarismo

El sedentarismo se caracteriza por niveles insuficientes de actividad fisica y
por la permanencia prolongada en actividades que requieren escaso

movimiento corporal, comportamiento frecuente en la poblacion universitaria
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debido a las demandas académicas, las extensas jornadas de estudio y el uso
constante de dispositivos electrénicos, factores que favorecen periodos
prolongados en posicion sedentaria, ademds, suele asociarse con otros
habitos poco saludables que en conjunto afectan de forma desfavorable el
bienestar y la salud, por lo cual, debido a su condicion de factor de riesgo para
varias enfermedades, resulta fundamental promover conductas activas y
fomentar la practica regular de actividad fisica como estrategia para mejorar

la calidad de vida y el bienestar integral de los estudiantes (21).
4.2.3.4 Importancia de la actividad fisica en el estilo de vida

Es fundamental que los estudiantes incorporen progresivamente habitos
saludables que contribuyan a la prevenciéon de problemas de salud y al
fortalecimiento de su bienestar integral, debido a que la promocion de la
actividad fisica no implica necesariamente seguir rutinas estrictas o asistir a
un gimnasio, sino adoptar un estilo de vida activo mediante la integracion de
movimiento en las actividades cotidianas, mientras que mantenerse
fisicamente activo aporta beneficios significativos como incremento de
energia, reducciéon de la sensacion de fatiga y un rendimiento académico y
personal favorable, ademas, favorece la salud cardiovascular, contribuye al
equilibrio emocional y ayuda a reducir el estrés y la ansiedad, beneficios que
en conjunto mejoran la calidad de vida y promueven un estado de salud
favorable (20).

4.2.3.5 Beneficios de realizar actividad fisica

Beneficios fisicos: La practica regular de actividad fisica favorece el
desarrollo de un estilo de vida activo y saludable y genera beneficios
significativos para el bienestar integral de los estudiantes, debido a que este
hébito contribuye al mantenimiento de una adecuada composicion corporal,
mejora la condicion fisica y optimiza el funcionamiento de varios sistemas del
organismo, ademas, se asocia con niveles superiores de energia, vitalidad y
rendimiento en las actividades diarias y actia como factor protector frente a
enfermedades cronicas no transmisibles como la diabetes y las enfermedades

cardiovasculares, con reduccion del riesgo de aparicién, por ello, su
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incorporacion como parte de la rutina cotidiana constituye un elemento

fundamental para la promocidn de la salud y la calidad de vida (19,24,27).

Beneficios psicoldgicos: La practica regular de actividad fisica aporta
beneficios que trascienden el ambito fisico y contribuyen de manera
significativa al bienestar emocional de los estudiantes, debido a que mantener
un nivel adecuado de actividad fisica favorece la reduccién del estrés y facilita
una adaptacion favorable a las exigencias académicas de la vida universitaria,
ademas, los estudiantes fisicamente activos suelen presentar una actitud
favorable, estabilidad emocional y adecuada calidad de vida, beneficios que
repercuten de forma favorable en la motivacion, la concentracién y el
rendimiento académico, por ello, la actividad fisica constituye una herramienta
fundamental para promover la salud mental, fortalecer el bienestar integral y
favorecer un adecuado equilibrio entre las demandas académicas y el cuidado
personal (19,27).

Beneficios cognitivos: La actividad fisica ejerce efectos favorables sobre las
funciones cognitivas, especialmente en aspectos como la concentracién, la
atencion y la memoria, capacidades esenciales para el aprendizaje debido a
gue favorecen una adecuada comprension de los contenidos, una retencion
efectiva de la informacién y un rendimiento académico favorable, asimismo,
mantener un estilo de vida activo contribuye al adecuado funcionamiento
cerebral y fortalece los procesos cognitivos relacionados con el estudio y la
adquisicion de conocimientos, ademas, la practica regular de actividad fisica
actla como factor protector frente al deterioro cognitivo y promueve beneficios
gue repercuten tanto en el desempefio académico como en la salud mental
(19,24).

4.2.4 Rendimiento Académico
4.2.4.1 Definicion del rendimiento académico

El rendimiento académico representa el resultado del proceso de aprendizaje

y refleja el nivel de conocimientos, habilidades y competencias adquiridas por

el estudiante durante su formacion, ademas de las calificaciones obtenidas
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constituye un indicador del desarrollo académico y personal alcanzado a lo
largo de su trayectoria educativa, mientras que este desempefio esta influido
por multiples factores entre los que destacan la motivacién, el apoyo
emocional y los habitos de estudio, cuya interaccién favorece o dificulta el
aprendizaje al influir directamente en la capacidad del estudiante para
organizar, comprender y aplicar los conocimientos adquiridos, por ello, el
rendimiento académico se considera un fendmeno multidimensional que

refleja varios aspectos del proceso educativo (8,10).

4.2.4.2 Determinantes del rendimiento académico

Personales: La motivacion es uno de los factores con influencia significativa
en el proceso formativo, ya que condiciona las actitudes, comportamientos y
el nivel de compromiso que el estudiante desarrolla frente a sus actividades
académicas, mientras que la existencia de interés y satisfaccion por la carrera
elegida se relaciona con dedicacion, atencion en clases y disposicion para el
aprendizaje, ademas, la motivacién favorece una adecuada organizacion de
las actividades, una participacion activa y constancia en el estudio, aspectos
gue contribuyen de forma favorable al rendimiento académico, no obstante,
este no constituye el Unico factor determinante, pues el desempefio estudiantil
también estd relacionado con el estado de salud, las capacidades de
aprendizaje y otras condiciones personales que influyen en su desarrollo

académico integral (8).

Sociales: El contexto social comprende varios factores externos que influyen
de manera significativa en el rendimiento académico y el bienestar de los
estudiantes, entre ellos el apoyo familiar desempeiia un papel fundamental al
proporcionar acompafiamiento, motivacion y estabilidad emocional,
elementos que favorecen la permanencia y el éxito académico, asimismo, el
nivel socioecondmico condiciona el acceso a recursos y oportunidades
educativas y facilita o limita el proceso formativo, mientras que los estudiantes
gue combinan trabajo y estudio suelen enfrentar dificultades debido a la
reduccion de espacios disponibles para el aprendizaje y el descanso, ademas,

el acceso a becas y ayudas econdmicas constituye un recurso esencial para
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promover la equidad educativa, favorecer la continuidad de los estudios y

contribuir a un desemperfo académico favorable (1,8).

Institucionales: El proceso de ensefianza-aprendizaje constituye un factor
fundamental en el rendimiento académico, ya que involucra tanto la labor del
docente como la participacion activa del estudiante, mientras que aspectos
como la metodologia de ensefianza, el dominio de los contenidos, el uso de
recursos didacticos y la capacidad de fomentar la interaccion en el aula
influyen de forma favorable en la motivacion y el aprendizaje, asimismo, la
disponibilidad de recursos académicos, el acceso a la tecnologia, la
infraestructura institucional y un ambiente educativo adecuado favorecen el
desarrollo del proceso formativo, sin embargo, a pesar de la importancia de
estos elementos, el compromiso, la responsabilidad y la disposicion del
estudiante continlan como factores determinantes para alcanzar un

desemperfio académico satisfactorio (8,9).
4.2.4.3 Indicadores del rendimiento académico

Calificaciones obtenidas: El rendimiento académico constituye uno de los
principales indicadores para evaluar el nivel de conocimientos, habilidades y
competencias adquiridas por el estudiante durante su proceso de formacion,
a través de este indicador es posible valorar el grado de comprension,
asimilacion y aplicacién de los contenidos aprendidos y reflejar de manera
objetiva el progreso alcanzado en las distintas areas de estudio, ademas,
facilita la identificacion del desarrollo cognitivo y el cumplimiento de los
objetivos educativos planteados, por ello, el rendimiento académico constituye
una herramienta fundamental para medir el avance del estudiante y valorar la

efectividad del proceso de ensefianza-aprendizaje (8,9).

Cumplimiento de actividades académicas: ElI cumplimiento de las
responsabilidades académicas es un indicador que refleja el grado de
compromiso, disciplina y responsabilidad del estudiante frente a su proceso
de formacién, aspecto que comprende la entrega oportuna de trabajos, la

realizacion de tareas, la participacion en actividades académicas y el
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seguimiento de las exigencias establecidas por los docentes, mientras que la
constancia en el cumplimiento de estas obligaciones favorece una adecuada
organizacion de las actividades y contribuye de forma favorable al aprendizaje
y al rendimiento académico, por ello, este indicador resulta fundamental para
evaluar la dedicacién del estudiante y su nivel de involucramiento en el

proceso educativo (8,10).

Habitos de estudio: La adecuada organizacion de las actividades constituye
un elemento esencial para el éxito académico, ya que facilita que el estudiante
planifique y distribuya de manera eficiente sus responsabilidades y
actividades de estudio, ademas, una gestién eficaz favorece el cumplimiento
de tareas, la preparacion para evaluaciones y el desarrollo ordenado de las
obligaciones académicas, contribuye a mejorar el rendimiento, optimiza el
proceso de aprendizaje y reduce los niveles de estrés asociados a la carga
educativa, por ello, la planificacion y administracion adecuada de las
actividades son habilidades fundamentales que favorecen el desempefio

académico y el desarrollo integral del estudiante (1,8,10).

Participacién en proceso de aprendizaje: La participacion en clase se
refiere al grado de involucramiento del estudiante durante las actividades
académicas y a su disposicion para interactuar de forma activa en el proceso
de aprendizaje, aspecto que refleja el interés, la atencion y el compromiso
frente a los contenidos impartidos por el docente, mientras que los estudiantes
que participan de manera constante mediante preguntas, aportes y
colaboracion en las actividades suelen comprender de forma adecuada los
temas y fortalecer sus conocimientos, en consecuencia, una participacion
activa favorece la asimilacion de la informacion, estimula el aprendizaje

significativo y contribuye de forma favorable al rendimiento académico (8,14).

Aprobacién o reprobacion de asignhaturas: La aprobacién de asignaturas
constituye un indicador del desempefio académico, ya que refleja el nivel de
comprension, asimilacion y aplicacion de los conocimientos adquiridos
durante el proceso de ensefanza-aprendizaje, mientras que alcanzar

resultados satisfactorios evidencia el cumplimiento de los objetivos
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académicos y el progreso del estudiante en su formacién, por el contrario, la
reprobacion sefala dificultades relacionadas con el aprendizaje, los habitos
de estudio u otros factores que afectan el rendimiento académico, en este
sentido, tanto la aprobacion como la reprobacién facilitan la evaluacién del
desempefio estudiantii y la identificacibn de aspectos que requieren

fortalecimiento para favorecer un adecuado proceso educativo (8,11).

4.2.5 Autopercepcién del rendimiento académico
4.2.5.1 Definicion de la autopercepcion del rendimiento académico

La autopercepcién del rendimiento académico hace referencia a la valoracion
gue el estudiante realiza de sus capacidades y desempefio dentro del
contexto educativo, concepto que facilita la comprension de la manera en que
interpreta sus logros, dificultades y habilidades para afrontar las demandas
académicas y que se relaciona estrechamente con la autoeficacia, entendida
como la creencia que posee el estudiante sobre su capacidad para cumplir
con tareas académicas y alcanzar resultados satisfactorios, mientras que una
adecuada percepcion de autoeficacia favorece la motivacion, el compromiso,
el esfuerzo y la perseverancia frente a los desafios del aprendizaje, por ello,
constituye un factor relevante que influye en el rendimiento académico y en el

desarrollo exitoso del proceso formativo (9,14).
4.2.5.2 Autoeficacia académica

La autoeficacia es un factor fundamental en el rendimiento académico, ya que
refleja la confianza que tiene el estudiante en sus capacidades para planificar,
ejecutar y completar con éxito las actividades relacionadas con su formacion,
mientras que un nivel favorable de autoeficacia se asocia con una actitud
adecuada hacia el aprendizaje, compromiso académico y disposicion para
afrontar desafios, ademas, los estudiantes con autoeficacia favorable suelen
mostrar perseverancia, esfuerzo y capacidad para gestionar sus
responsabilidades de manera eficiente, por ello, este elemento desempefia un
papel importante en el logro de objetivos académicos y en el desarrollo de un

desempeiio satisfactorio dentro del entorno universitario (9,12).
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7.2.5.3 Relacion de autoeficacia con el rendimiento académico

La autoeficacia influye de manera significativa en el rendimiento académico
de los estudiantes, ya que determina el grado de confianza que poseen en
sus capacidades para afrontar y superar las exigencias del proceso educativo,
mientras que los estudiantes con niveles favorables de autoeficacia suelen
mostrar seguridad, perseverancia, compromiso Yy disposicion para enfrentar
los desafios académicos, aspectos que favorecen la obtencion de resultados
satisfactorios, en contraste, una percepcion desfavorable de autoeficacia se
asocia con inseguridad, escasa motivacion y dificultades para afrontar las
responsabilidades universitarias, por ello, la autoeficacia se considera un
elemento clave en el aprendizaje y un factor determinante para el éxito

académico (9).
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4.3 Marco Legal
4.3.1 Constitucion de la Republica del Ecuador

Articulo 26: En el capitulo segundo, seccion quinta, se establece que la
educacién es un derecho de todas las personas y que el Estado tiene la
responsabilidad de garantizar su acceso, lo cual promueve un entorno basado

en la inclusion, la igualdad y la equidad (28).

Articulo 27: Dentro de este articulo se establece que la educacion debe
orientarse al desarrollo integral de las personas, de modo que garantiza la
igualdad de oportunidades y evita cualquier forma de discriminacion.
Asimismo, se busca que todas las personas puedan participar activamente en
los varios ambitos de la sociedad, en un entorno basado en el respeto, la

igualdad, la equidad y la justicia (28).

Articulo 32: En capitulo segundo, seccion séptima, se establece que el
Estado debe garantizar acciones orientadas a la promocion y prevencion de
la salud. La promocién de la salud implica fomentar en las personas la
adopcién de habitos y conductas saludables, como mantener una
alimentacion adecuada, realizar actividad fisica de manera regular, establecer
horarios apropiados de suefio, evitar el consumo de tabaco y drogas, y
desarrollar estrategias adecuadas para el manejo del estrés. Estas acciones
contribuyen a la prevencién de enfermedades y al bienestar integral de la
poblacion (28).

Articulo 381: Se establece que el Estado debe promover la cultura fisica entre
los estudiantes, e incentiva la practica regular de actividad fisica y garantiza
la existencia de entornos, espacios recreativos e instalaciones adecuadas que
favorezcan la participacion activa de las personas y contribuyan a la

promocién de estilos de vida saludables (28).
4.3.2 Ley organica de la salud

Articulo 3: Este articulo establece que la salud no debe entenderse

Unicamente como la ausencia de enfermedades, sino como un estado integral
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de bienestar fisico, mental y social. Asimismo, sefiala la importancia de
promover y generar espacios que favorezcan la construccion de ambientes,
entornos y estilos de vida saludables, de modo que contribuye asi al bienestar

y la calidad de vida de las personas (29).
4.3.3 Ley del deporte educacion fisica y recreacion

Articulo 2: La ley establece disposiciones orientadas a promover y mejorar la
condicion fisica de las personas, mediante acciones que favorezcan la
practica de actividad fisica y contribuyan al bienestar integral de la poblacion
(30).

Articulo 3: Establece que la practica deportiva y la educaciéon fisica
constituyen derechos fundamentales, debido a su importancia para favorecer

el desarrollo y la formacion integral de las personas (30).
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5 lIdentificacién de variables

5.1 Operacionalizacion de variables

. TIPO DE TECNICA/
VARIABLES DEFINICION VARIABLE INDICADOR INSTRUMENTO
El estio de vida <39 untos:
comprende el conjunto existe ell? 0 ’
de précticas, habitos y Pellg _
) 40 a 59 puntos;
comportamientos que malo
Estilo de vida las personas | Variable 60 a 69 pUNtos: Cuestignario
desarrollan de manera | cualitativa reqular P " | FANTASTICO
cotidiana y que pueden 7oga 84 puntos:
tener efectos positivos bUEno P '
0 negativos sobre su 85 a 100 puntos:
salud. excelente
El nivel de actividad
fisica se refiere a la )
cantidad y frecuencia < 5.000 puntos:
- sedentario o]
de movimiento corporal inactivo
gque una  persona 5000 — 7.499
realiza, lo cual incluye LII’]'[OS' .oco Cuestionario
. ejercicios, . puntos: P IPAQ
Nivel de desplazamientos Variable activo (Cuestionario
actividad fisica P S Ylcualitativa |7.500 — 9.999 _
actividades cotidianas. untos: a0 Internacional de
Mantener un nivel gctivo ' 99 | Actividad Fisica).
adecuado favorece la 10.000 — 12.499
condicion fisica, el puﬁtOS' activ.o
bienestgr y la =212 560 puntos:
prevencion de algunas altarﬁente activd
enfermedades.
La autopercepcion del
rendimiento académico .
: 5-12 puntos;
se refiere a la manera baia Dereencion
en que los estudiantes deJ rgndimri)ento Cuestionario
. valoran su desemperfio A MSLQ (Motivated
Autopercepcion Lo : académico .
S dentro del ambito | Variable . | Strategies for
de rendimiento . I | I litati 13-18 puntos: .
académico un|verS|t_ar|o, en el cual | cualitativa percepcion Learnl_ng _
se considera aspectos media Questionnaire)

como sus habilidades,
capacidades, logros,
dificultades y
resultados obtenidos.

19-25 puntos:
alta percepcion

40




6 Metodologia

6.1 Enfoquey disefio metodoldgico

El presente estudio fue de tipo descriptivo, transversal y observacional.
6.2 Poblacion Universo

La poblacién total estuvo constituida por todos los estudiantes de la Facultad
de Ciencias de la Salud legalmente matriculados en el periodo de septiembre
del 2025 a mayo 2026.

6.3 Muestra

La muestra estuvo constituida por 160 estudiantes de la Facultad de Ciencias
de la Salud.

6.4 Tipo de muestreo

Se trabaj6 con un muestreo a conveniencia o intencional.
6.5 Criterios de seleccion de la muestra

6.5.1 Criterios de inclusion

o Estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud legalmente

matriculados en el periodo septiembre del 2025 a mayo 2026.

6.5.2 Criterios de exclusion

o Estudiantes embarazadas y en periodo de lactancia.

o Estudiantes que se encuentren con la ingesta de farmacos
automedicados o bajo prescripcion médica.

o Estudiantes con condiciones médicas diagnosticadas que
influyen en su dieta y nivel de estrés (enfermedades gastrointestinales,
trastornos psicologicos).
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6.6 Variables

o Estilo de vida
o Actividad fisica
o Autopercepcion del rendimiento académico

6.7 Métodos y técnicas de recoleccidon de datos

o La técnica que se utilizé fue la aplicacion de encuesta en formato
digital.
o Los instrumentos utilizados fueron los cuestionarios de:

o FANTASTICO: Es un instrumento validado que puede ser
utilizado por profesionales de la salud para evaluar el estilo de vida de
los individuos. Su aplicacion contribuye a determinar varios
comportamientos y habitos relacionados con la salud, de modo que
proporciona una valoracion integral del estilo de vida de los
participantes. El instrumento estd conformado por 25 preguntas,
distribuidas en varios dominios, cuyos nombres corresponden a las
iniciales que conforman la palabra “FANTASTICO”. Estos dominios
comprenden: F (familia y amigos), A (asociatividad y actividad fisica),
N (nutricion), T (tabaco), A (alcohol y otras drogas), S (suefio y estrés),
T (trabajo y tipo de personalidad), | (introspeccidn), C (control de salud
y conducta sexual) y O (otras conductas). En este sentido, el
cuestionario resulta de utilidad para evaluar los habitos vy
comportamientos de los estudiantes, de modo que facilita determinar
la presencia de conductas favorables para la salud o aquellas que
podrian representar factores de riesgo (31,32), (anexo 1).

o IPAQ (Cuestionario Internacional de Actividad Fisica): Es un
instrumento utilizado para evaluar el nivel de actividad fisica de una
poblacién. Se caracteriza por ser de facil aplicacion y facilita recopilar
informacion sobre las actividades fisicas realizadas por los
participantes durante un periodo determinado. El cuestionario

considera actividades de varias intensidades, como aquellas de
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intensidad vigorosa y moderada, ademas del tiempo destinado a
caminar y permanecer sentado. A partir de la informacién obtenida, es
posible determinar y clasificar el nivel de actividad fisica de la poblacion
estudiada, de modo, que facilita identificar niveles bajo, moderado o
alto de actividad fisica, de acuerdo con los criterios establecidos por el
instrumento (33,34), (anexo 2).

o MSLQ (Motivated Strategies for Learning Questionnaire)
version corta: Es un cuestionario disefiado para evaluar la motivacion
y las estrategias de aprendizaje que emplean los estudiantes durante
su proceso educativo. Su aplicacion ayuda a conocer cémo los
estudiantes autoperciben su rendimiento académico, asi como las
estrategias que utilizan para afrontar y resolver las dificultades u
obstaculos que pueden presentarse durante su aprendizaje. (35,36),

(anexo 3).
6.8 Analisis de lainformacion

El procesamiento y analisis de la informacion se realizé con el uso del
paquete estadistico IBM SPSS Statistics version 27. De acuerdo con la
naturaleza de las variables, se llevdé a cabo un andlisis descriptivo
mediante el célculo de frecuencias y porcentajes. Ademas, se aplicé la
prueba de chi-cuadrado, en el cual se consider6é un valor de p < 0,05
como estadisticamente significativo, para determinar las diferencias

entre género y carrera.
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7 Presentacion de resultados

Tabla 1.

Distribucion porcentual de los investigados segun género

Género n %
Masculino 49 30,6
Femenino 111 69,4
Total 160 100,0

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 1.

De acuerdo con la distribucion porcentual segun género, se puede observar
gue el mayor porcentaje de investigados pertenecen al género femenino, de
modo que reflejo un 69,4%. Mientras que el 30,6% corresponde al género

masculino.
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Tabla 2.
Distribucion porcentual de los investigados segun carrera

Carreras n %

Enfermeria 19 11,9
Fisioterapia 42 26,3
Medicina 44 27,5
Nutricién y dietética 31 19,4
Odontologia 24 15,0
Total 160 100,0

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 2.

En el gréfico 2 se puede visualizar las carreras a las que pertenecen los
estudiantes investigados. En este sentido se reflej6 que mayor porcentaje de
participantes fueron de medicina (27,5%). Seguido de fisioterapia (26,3%).

Mientras que el menor porcentaje corresponde a enfermeria (11,9).

45



Tabla 3.

Distribucion de los investigados segun edad

Edad Distribucion
N 160
Minimo 17
Maximo 41
Media 21,9
Desviacién

34
estandar

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 3

En relacion con la edad de los participantes, se refleja que la media fue de
21,9+3,4 afos, con un rango minimo de 17 y un maximo de 41. Encontrandose

la poblacion de estudio en una edad adulta joven.
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Tabla 4.
Distribucion porcentual de la poblacion investigada segun diagndéstico

de estilo de vida segun género

Masculino Femenino Total

Diagnoéstico  estilo Valor
de vida n % n % n % dep
Existe peligro 0 00 1 0,6 1 0,6
Malo 8 5,0 11 6,9 19 11,9
Regular 14 8,7 45 28,1 59 36,8

0,40
Bueno 24 15,0 51 31,8 75 46,8
Excelente 3 1,9 3 19 6 3,7
Total 49 30,6 111 69,3 160 100,0

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 4

En el gréfico 4 se muestra la distribucion porcentual de la poblacion
investigada segun diagndéstico de estilo de vida segun género. Se puede
evidenciar que el mayor porcentaje tanto de varones (15,0%) como de
mujeres (31,8%) tienen un estilo de vida bueno, sin embargo, un menor
porcentaje presenta un estilo de vida excelente. Al realizar la correlacion entre
el estilo de vida y género, se evidencia que el género no influye en el estilo de

vida de los investigados, ya que el valor de p fue >0,05.
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Tabla 5.
Distribucion porcentual de la poblacion investigada segun diagndéstico

de actividad fisica segun género

Diagnéstico Masculino Femenino Total Valor de
actividad fisica n % n % n % p
Sedentario 38 23,7 101 63,1 139 86,9

Poco activo 5 3,1 5 31 10 6,3

Algo activo 3 1,9 2 1,2 5 3,1 0,24
Activo 3 19 3 1,9 6 3,8

Total 49 30,6 111 69,3 160 100,0

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 5

En el grafico 5 se muestra la distribucién porcentual de la poblacién
investigada de acuerdo con el diagndstico del nivel de actividad fisica segun
el género. Los resultados evidencian que la categoria de actividad fisica
sedentaria predomina en ambos géneros, lo cual representa el 23,7 % de los
varones y el 63,1 % de las mujeres. Por el contrario, la categoria de actividad
fisica algo activa registra los porcentajes mas bajos en la poblacion estudiada.
Al realizar la correlacion entre la actividad fisica y género, se evidencia que el
género no influye en la actividad fisica de los investigados, ya que el valor de
p >0,05.
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Tabla 6.

Distribucion porcentual de la poblacion investigada segun diagndéstico

de autopercepcién del rendimiento académico segun género

Diagnostico Masculino Femenino Total
autopercepcioén de Valor
rendimiento n % n % n % dep
académico
Baja percepcion 1 0,6 4 2,5 5 3,1
Percepcion media 2 1,2 4 2,5 6 3,8
0,86
Alta percepcién 46 29 103 64 149 93
Total 49 31 111 69 160 100,0

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 6

En el grafico 6, la distribucion porcentual de la poblacion investigada de

acuerdo con la autopercepcion del rendimiento académico segun el género.

Los resultados destacan un predominio de la alta autopercepcion del

rendimiento académico en ambos géneros, de modo que alcanzé el 28,7 %

en los varones y el 64,3 % en las mujeres. Por otro lado, la baja

autopercepcion corresponde a la categoria con menor frecuencia en la

poblacion estudiada. Al realizar la correlacion entre la autopercepcion del

rendimiento académico y género, se evidencia que el género no influye en la

autopercepcion del rendimiento académico de los investigados, ya que el valor

de p fue >0,05.
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Tabla 7.
Distribucion porcentual de la poblacion investigada segun diagndéstico

de estilo de vida segun carrera

Nutricién
Diagndstico Enfermeria Fisioterapia Medicina y Odontologia  Total Valor
estilo de dietética
_ dep
vida
n % n % n % n % n % n %
Existe
. 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0,6 1 06
peligro
Malo 4 2,5 4 2,5 9 56 O 0 2 1,3 19 11,9
Regular 9 5,6 19 119 13 81 9 56 9 5,6 59 36,9 0.06
Bueno 4 2,5 18 11,3 21 13,1 20 125 12 7,5 75 46,9
Excelente 2 1,3 1 0,6 1 06 2 13 O 0 6 3,8
Total 19 119 42 26,3 44 275 31 194 24 15 160 100

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 7

El grafico 7 muestra la distribucion porcentual del diagnostico del estilo de vida
segun la carrera. Se presenta que la categoria bueno presenta la mayor
proporcion de estudiantes, destacandose Nutricibn y Dietética (13,1 %),
seguida de Medicina (12,5 %) y Fisioterapia (11,3 %). Por el contrario, la
categoria de Existe peligro registra la menor frecuencia, observandose
Gnicamente un 0,6 % en Odontologia y ausencia de casos en las demas
carreras. Al realizar la correlacion entre el estilo de vida y carrera, se evidencia
gue la carrera no influye en el estilo de vida de los investigados, ya que el

valor de p fue >0,05.
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Tabla 8.
Distribucion porcentual de la poblacion investigada segun diagnostico

de actividad fisica segln carrera

Nutricién
Diagndstico Enfermeria Fisioterapia Medicina y Odontologia Total Valor
actividad dietética
. dep
fisica
n % n % n % n % n % n %
Sedentario 18 11,3 37 232 38 238 22 138 24 150 139 86,9
Poco activo 1 0,6 5 31 1 06 3 19 0 00 10 6,3
Algo activo 0 0,0 0 00 3 19 2 13 0 0,0 5 31 0,07

Activo 0 0,0 0 00 2 13 4 25 0 0,0 6 38

Total 19 119 42 263 44 275 31 194 24 15,0 160 100,0

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 8

El gréfico 8 refleja la distribucion porcentual del diagndéstico de actividad fisica
segun la carrera. Se evidencia que la categoria de sedentario obtiene la mayor
proporcién de estudiantes en todas las carreras, destacandose Medicina (23,8
%), seguida de Fisioterapia (23,2). Sin embargo, la categoria de activo registra
la menor frecuencia, observdndose Unicamente un 2,5 % en Nutricién y
Dietética y un 1,3 % en Medicina. Al realizar la correlacion entre la actividad
fisica y carrera, se evidencia que la carrera no influye en la actividad fisica de

los investigados, ya que el valor de p fue >0,05.
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Tabla 9.
Distribucion porcentual de la poblacion investigada segun diagnostico

de autopercepcion del rendimiento académico segun carrera

. . Nutricién
Diagndstico
.. Enfermeria Fisioterapia Medicina y Odontologia Total
autopercepcién Valor
del rendimiento dietetica dep
academico % n % N % n % n % n %
Baja
N 0 0,0 1 06 2 13 2 13 0 0,0 5 31
percepcion
Percepcion
] 0 0,0 0 00 3 19 3 19 0 0,0 6 38
media 0,22

Altapercepcion 19 11,9 41 257 39 244 26 16,3 24 150 149 931

Total 19 119 42 263 44 275 31 194 24 15,0 160 100,0

Fuente: Encuestas de investigacion

Interpretacion tabla 9

El grafico 9 destaca la distribucion porcentual del diagnostico del estilo de vida
segun la carrera. Se observa que la alta percepcion predomina en todas las
carreras, en el cual se destacé Fisioterapia (25,7%), seguida de Medicina
(24,4%), Nutricion y Dietética (16,3%), Odontologia (15,0%) y Enfermeria
(11,9%). Al realizar la correlacion entre la autopercepcion del rendimiento
académico y carrera, se evidencia que la carrera no influye en la
autopercepcion del rendimiento académico de los investigados, ya que el valor
de p fue >0,05.
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8 Conclusiones

. Mediante la utilizacion del cuestionario FANTASTICO se
establecid el estilo de vida de los universitarios investigados, el cual
predomina tanto en varones (15,0%) como en mujeres (31,8%) un
estilo de vida bueno. Al comparar el estilo de vida segun las carreras
de las que provenian los estudiantes, se identificé igualmente un estilo
de vida bueno de los estudiantes provenientes de las carreras de
nutricion y Dietética (13,1 %), seguida de Medicina (12,5 %) y
Fisioterapia (11,3 %).

. La evaluacion del nivel de actividad fisica mediante el
cuestionario IPAQ mostré que la categoria de actividad fisica
sedentaria fue la mas frecuente en ambos géneros, en e un 23,7 % en
los hombres y un 63,1 % en las mujeres. Al analizar este indicador
segun la carrera de los estudiantes, también se observo un predominio
de la actividad fisica sedentaria en todas las carreras, es Medicina la
que presentd el mayor porcentaje (23,8 %), seguida de Fisioterapia
(23,2 %).

. La evaluacion de la autopercepcion del rendimiento académico
mediante la version corta del cuestionario MSLQ (Motivated Strategies
for Learning Questionnaire) evidencié un predominio de la categoria de
alta autopercepcion en la poblacion estudiada, de modo que alcanzé el
28,7 % en los hombres y el 64,3 % en las mujeres. Al analizar segun la
carrera de los estudiantes, también se obtuvo que la alta
autopercepcion del rendimiento académico fue la categoria mas alta en
todas las carreras, es Fisioterapia la que proporciond el mayor
porcentaje (25,7 %), seguida de Medicina (24,4 %), Nutricion y
Dietética (16,3 %), Odontologia (15,0 %) y Enfermeria (11,9 %).
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9 Recomendaciones

1. Se recomienda desarrollar actividades educativas dirigidas a los
estudiantes, en las cuales se enfatice la importancia de mantener una
alimentacion adecuada y equilibrada, una correcta hidratacion,
periodos suficientes de descanso y estrategias apropiadas para el
manejo del estrés, con el propdsito de favorecer el mantenimiento de
un estilo de vida saludable.

2. Se sugiere que los estudiantes prioricen una alimentacion saludable,
variada y equilibrada, con inclusion de alimentos de los distintos grupos
y reduccién del consumo de productos ultraprocesados, debido a que
su ingesta frecuente afecta de forma desfavorable la salud y dificulta el
adecuado desarrollo de las actividades académicas.

3. Se propone incorporar la practica regular de actividad fisica como parte
de la rutina diaria de los estudiantes, con el propdsito de consolidarla
como un habito que contribuya a reducir el sedentarismo, mejorar el
bienestar fisico y mental y favorecer un adecuado desempefio en las
actividades académicas.

4. Se aconseja establecer y mantener una rutina adecuada de suefio y
descanso mediante horarios regulares que faciliten un periodo
suficiente de recuperacion, debido a que esta practica favorece la
concentracion, la memoria, el aprendizaje y el funcionamiento
cognitivo, con efectos beneficiosos sobre el desempefio en las
actividades académicas y cotidianas.

5. Se plantea promover la practica de ejercicios de meditacion, técnicas
de relajacion y actividades deportivas o de esparcimiento como
estrategias para el manejo del estrés, acciones que contribuyen al
bienestar emocional y favorecen una percepcion favorable de las
capacidades y del rendimiento académico.

6. Se propone establecer periodos de descanso y pausas activas durante
las jornadas académicas prolongadas, con el propdsito de prevenir el
agotamiento y la sobrecarga de los estudiantes, ademas de incluir en

estos espacios caminatas, estiramientos o0 ejercicios de movilidad
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orientados a reducir los periodos prolongados de sedentarismo y
favorecer el bienestar fisico.

Se recomienda establecer una rutina diaria equilibrada que facilite la
organizacién y distribucion adecuada de las actividades académicas,
el descanso, la alimentaciéon y la practica de actividad fisica, con el
propésito de favorecer un equilibrio adecuado entre las

responsabilidades universitarias y el cuidado de la salud.
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11 Anexos

ANEXO 1

@S | fossizggoconi i I s

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

CUESTIONARIO FANTASTICO

1. Tengo con quien hablar de las cosas que son importantes para mi

o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)

2. Yo doy y recibo carifio

o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)

3. Yo realizo actividad fisica (caminar, subir escaleras)

o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)

4. Yo hago ejercicio al menos por 20 minutos (correr, caminar rapido)

o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)

5. Mi alimentacién es balanceada

o Casi siempre (2 puntos)

o A veces (1 puntos)
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o Casi nunca (0 puntos)

6. A menudo consumo mucha azucar, sal, comida chatarra o con grasa

o Nunca (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Siempre (0 puntos)

7. Estoy pasado a peso ideal

o 0 a 4 kilos de mas (2 puntos)
o 5 a 8 kilos de mas (1 puntos)

o Mas de 8 kilos (0 puntos)

8. Yo fumo cigarrillos

o Nunca (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Siempre (0 puntos)

9. Generalmente fumo __ cigarrillos por dia:

o Ninguno (2 puntos)
o De 0 a 10 (1 puntos)
o Mas de 10 (0 puntos)

10. Mi numero promedio de tragos por semana es de:

o 0 a 7 tragos (2 puntos)
o 8 a 12 tragos (1 puntos)
o Mas de 12 tragos (0 puntos)

11. Bebo més de 4 tragos en una misma ocasion

o Nunca (2 puntos)
o Ocasionalmente (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Manejo el auto después de beber alcohol

o Nunca (2 puntos)
o Rara vez (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)

Duermo bien y me siento descansado

o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)
Yo me siento capaz de manejar el estrés o la tension de mi vida
o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)

Yo me relajo y disfruto mi tiempo libre

o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)
Parece que ando acelerado
o Casi nunca (2 puntos)
o Algunas veces (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)
Me siento enojado o agresivo
o Casi nunca (2 puntos)
o Algunas veces (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)

Yo soy pensador positivo u optimista

63



o A menudo (2 puntos)
o Algunas veces (1 puntos)

o Casi nunca (0 puntos)

19. Yo me siento tenso o apretado

o Casi nunca (2 puntos)
o Algunas veces (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)

20. Yo me siento deprimido o triste

o Casi nunca (2 puntos)
o Algunas veces (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)

21. Uso siempre el cinturdn de seguridad

o Siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Nunca (0 puntos)

22. Yo me siento satisfecho con mis actividades o mi trabajo

o Casi siempre (2 puntos)
o A veces (1 puntos)
o Casi nunca (0 puntos)

23. Uso drogas como marihuana o cocaina

o Nunca (2 puntos)
o Ocasionalmente (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)

24. Uso excesivamente medicamentos que me indican o sin receta

médica
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o Nunca (2 puntos)
o Ocasionalmente (1 puntos)

o A menudo (0 puntos)

25. Uso café, té o bebidas cola que tienen cafeina

o Nunca (2 puntos)
o Ocasionalmente (1 puntos)
o A menudo (0 puntos)
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ANEXO 2

(éj S Z:C.I:Iéztliucjje Ciencias m7i m ﬁj

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos realiz6 actividades fisicas
vigorosas tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios

aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

[ ]
N o o0~ WN

[}
o Ninguno
2. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica

intensa en uno de esos dias?

. 10

. 20

. 30

. 45

o 1 hora

. 1 hora 15 minutos
. 1 hora 30 minutos
o No realiza

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢ En cuantos dias hizo actividades fisicas
moderadas como transportar pesos livianos, andar en bicicleta a

velocidad regular o jugar a dobles en tenis? No incluye caminar
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[ ]
N~ o o0~ WDN Bk

[}
o Ninguno
4. Habitualmente, ¢ Cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica

moderada en uno de esos dias?

. 10

. 20

o 30

) 45

J 1 hora

. 1 hora 15 minutos
. 1 hora 30 minutos
o No realiza

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos camin6 por lo menos 10

minutos seguidos?

[
~N o o0~ WN

[}
o Ninguno
6. Habitualmente, ¢Cuanto tiempo en total dedicdé a caminar en uno de

esos dias?
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7. Habitualmente, ¢Cuanto tiempo en total pas6 sentado durante un dia
habil?
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ANEXO 3

(éj S Z:C.I:Iéztliucjje Ciencias m7i m ﬁj

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

CUESTIONARIO MSLQ (MOTIVATED STRATEGIES FOR LEARNING

QUESTIONNAIRE)

ESCALA DE AUTOPERCEPCION DEL RENDIMIENTO ACADEMICO
(VERSION BREVE, VALIDADA EN UNIVERSITARIOS HISPANOS)

Escala

Dimensiones

Motivacion intrinseca

Cuando estoy en clase, prefiero material que realmente sea un

reto para poder aprender cosas nuevas

Cuando estoy en clase, prefiero material que despierte mi

curiosidad, aunque sea dificil de aprender

Cuando estoy en clase, prefiero entender los contenidos de la

mejor forma posible

Cuando estoy en clase, prefiero realizar tareas en las que pueda

aprender, aunque no garanticen una buena nota

Motivacion extrinseca

Cuando estoy en clase, prefiero obtener una buena nota porque

es algo muy satisfactorio para mi

1

2

w]

D |

69




Escala

=
N |
W]
N
Gl

Dimensiones

Cuando estoy en clase, prefiero esforzarme para mejorar el

promedio de mis notas

Cuando estoy en clase, prefiero obtener mejores calificaciones

gue la mayoria de los otros estudiantes

Cuando estoy en clase, prefiero hacerlo bien para demostrar mis
habilidades a mi entorno
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ANEXO 4

CARTA DE AUTORIZACION EMITIDA POR LA CARRERA DE NUTRICION

Y DIETETICA

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

@S

Facultad de Ciencias
de la Salud

CARRERAS:
Medicina
Enfermeria
Odontologia
Nutricién y Dietética
Fisioterapia

DECANATO

PBX: 3804600
Ext. 1801-1802

www.ucsg.edu.ec
Apartado 09-01-4671

Guayaquil-Ecuador

DFCS-517-2025
Guayaquil, 21 de octubre de 2025

Senorita

Romina Anahi Terreros Ponce,

Estudiante Carrera de Nutricion y Dietética
Facultad de Ciencias de la Salud

En su despacho

De mis consideraciones:

Por medio de la presente le comunico que el Sr. Rector de la
Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil, ha autorizado el
permiso correspondiente para que pueda realizar la encuesta a los
estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud del semestre B
2025, informacién que le servira para llevar a cabo su trabajo de
titulacion denominado “Estilos de vida, nivel de actividad fisica y
autopercepcion del rendimiento académico en estudiantes de la
facultad de la Salud, de la Universidad Catdlica Santiago de
Guayaquil en el periodo septiembre 2025~ mayo 2026”.

Sin otro particular, quedo de usted

Atentamente,

Dr. José Luis Jouvin Martillo, Mgs.

DECANO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

Selch/.
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