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Resumen

Esta investigacion se realiz6 bajo un enfoque metodoldgico descriptivo y exploratorio, tomando como
referencia, estudiantes inscritos en el semestre 2020-2 de la Licenciatura en Cultura Fisica y Deporte de la
Universidad de Sonora, Unidad Centro y de la Licenciatura en Educacién de la Unidad Santa Ana, y que
estan en confinamiento debido a COVID-19. El objetivo de este proyecto de investigacion es analizar la
posible relacién entre los niveles de estrés percibido por estudiantes universitarios que atraviesan época de
confinamiento por COVID-19 y, determinar como la actividad fisica influye en la mejora de la salud fisica
y psicolégica durante la pandemia. Se aplico un cuestionario estandarizado donde se analizaron dos
variables: Variable 1; Estrés percibido en el estudiante universitario durante el confinamiento provocado
por el COVID-19 y, Variable 2; Actividad Fisica y Salud. Los principales resultados muestran en la
variable 1, que los estudiantes no estan preparados para trabajar desde casa, no cuentan con los medios ni
la preparacion técnica para hacerlo y el tiempo que tienen en confinamiento les causa cansancio, ansiedad
y estrés por no tener actividad fisica. En la variable 2, el confinamiento les ha llevado a aislarse de la
familia y los amigos porque invierten muchas horas a las actividades académicas, el sedentarismo y
descuidan sus habitos alimenticios, lo que les ha provocado cansancio que aunado a la falta de actividad
fisica les genera estrés y ansiedad, poniendo en riesgo su salud fisica y mental. Como conclusidn final, la
realizacion de actividad fisica, puede ayudar a mejorar la salud psicoldgica del estudiante, de tal forma
que pueda ver reflejado en su rendimiento académico.
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Abstract

This research was carried out under a descriptive and exploratory methodological approach,
taking as a reference, students enrolled in the 2020-2 semester of the Bachelor's Degree in
Physical Culture and Sports at the University of Sonora, Central Unit and the Bachelor's Degree
in Education from the Santa Unit Ana, and that they are in lockdown due to COVID-19. The
objective of this research project is to analyze the possible relationship between the levels of
stress perceived by university students who are going through a period of confinement due to
COVID-19 and to determine how physical activity influences the improvement of physical and
psychological health during the pandemic. A standardized questionnaire was applied where two
variables were analyzed: Variable 1; Perceived stress in the student university during
confinement caused by COVID-19 and, Variable 2; Physical activity and health. The principal
results show in variable 1, that the students are not prepared to work from home, they do not have
the means or the technical preparation to do so and the time they have in confinement causes
them tiredness, anxiety and stress because they do not have physical activity. In variable 2,
confinement has led them to isolate themselves from family and friends because they invest many
hours in academic activities, sedentary lifestyle and neglect their eating habits, which has caused
them tiredness that, together with the lack of physical activity generates stress and anxiety,
putting your physical and mental health at risk. As a final conclusion, the realization of physical
activity, can help to improve the psychological health of the student, in such a way that it could
be reflected in their academic performance.

Key words: Physical Activity, Students, COVID-19, Stress.

Introduccion

El confinamiento ha sido una de las estrategias de salud publica internacionales para detener la
propagacion del COVID-19, la cual consiste en el aislamiento social y resguardo de las personas
en sus hogares, implicando un cambio drastico en las actividades y en los comportamientos en la
vida cotidiana, entre ellos, el trabajo y la educacion en linea, asi como las restricciones en la
practica de actividades fuera de casa, obligando a los ciudadanos a implementar nuevas formas de
vida dentro del hogar ante esta contingencia (World Health Organization, 2020).

El confinamiento puede tener efectos negativos en la salud de las personas mayores; pero no solo
en ellos, también en los estudiantes universitarios, que pueden ver como su salud, su calidad de
vida o el rendimiento académico disminuyen, en parte, debido a la baja actividad fisica, porque

en México, de inmediato se prohibid hacer ejercicio al aire libre desde el inicio de pandemia el 14
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de marzo del 2020, cuando se declaré el estado de alarma para la gestion de la situacion de crisis
sanitaria ocasionada por la COVID-19, la reduccion de oportunidades para realizar las tareas que
anteriormente eran consideradas como comunes o cotidianas durante el confinamiento puede
tener efectos adversos a corto, medio y largo plazo en los estudiantes (Books et al., 2020;
Giraldo, 2021)

Existen estudios cientificos en diferentes paises, que demuestran que el confinamiento
durante una pandemia provoca impacto psicologico en las personas, donde se refleja la
desesperacion, la ansiedad y el enojo (Ko et al., 2006; Yoon et al., 2016). Mas recientemente, en
Espafia, Ozamiz-Etxebarria et al. (2020), condujeron una investigacion con el objetivo de
determinar los niveles de estrés, ansiedad y depresién en la primera fase del brote de Covid-19
con una poblacién conformada por 976 ciudadanos del norte de Espafia; dichos investigadores
detectaron que los grupos mas jovenes de la poblacion en estudio (18-25 afios) presentaron
promedios mas altos en estrés, ansiedad y depresion en comparacion a los grupos de 26-60 afios y
mayores de 60 y, el impacto psicoldgico fue més alto en las personas con enfermedades crénicas.

En tiempos de confinamiento por causa de pandemia, la prioridad esta centrada en la
busqueda de una estabilidad financiera que ayude a las familias a contar con alimentos para
sobrevivir, evitando estar en contacto con muchas personas, pero también es importante
considerar que en esta parte del proceso también aumenta el tiempo libre, el sedentarismo v, las
personas dejan de hacer actividades fisicas continuas de alto o bajo rendimiento causando estrés,
ansiedad y depresion (Rodriguez et al., 2020; Ozamiz, Dosil, Picaza, & Idoiaga, 2020).

La pandemia del COVID-19 cambio radicalmente las actividades normales de las
personas alrededor del mundo, llegando a tal punto de obligar a un confinamiento social dentro
de los hogares para prevenir la salud y la vida de las familias y, el estilo de vida se modificé de
manera especial entre los estudiantes, quienes vieron transformadas sus actividades escolares a
una interaccion virtual en sus clases y en el caso de los estudiantes universitarios la falta de la
Actividad Fisica (AF) presento problemas de salud, tanto fisico como psicoldgico, ya que en esta
etapa se acostumbra la practica deportiva como por ejemplo caminatas, ejercicios al aire libre y
en gimnasios (Villaguiran, Ramos, Jacome, y Meza, 2020; Ruiz y Gémez, 2021).

La OMS sostiene que, el comportamiento sedentario y los niveles bajos de Actividad
Fisica pueden producir efectos negativos en la salud, la calidad de vida y el bienestar de las
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personas, en tanto que la Actividad Fisica y las técnicas de relajacion resultan ser herramientas
excelentes para ayudar a mantener la calma y proteger su salud durante el aislamiento de
cuarentenas (OMS, 2020). Con base en lo anterior, se considera una estrategia preventiva y
altamente efectiva para la Universidad de Sonora, el crear programas donde se incluya la
actividad fisica para lograr calidad de vida durante el confinamiento. El objetivo de este proyecto
de investigacion es analizar la posible relacion entre los niveles de estrés percibido por
estudiantes universitarios que atraviesan época de confinamiento por COVID-19 vy, determinar

como la actividad fisica influye en la mejora de la salud fisica y psicoldgica durante la pandemia.

2. Materiales y Método

En este documento se presentan los resultados de una investigacion de campo bajo un enfoque
metodoldgico de tipo descriptiva y exploratoria. La poblacién de estudio seleccionada para esta
investigacion fueron un total de 180 estudiantes de la Universidad de Sonora, México. Se utiliza
un muestreo no probabilistico y la muestra esta constituida por 60 estudiantes de la Licenciatura
en Cultura Fisica y Deporte de la Unidad Centro y 60 de la Licenciatura en Educacion de la
Unidad Santa Ana. Se tomaron en consideracion criterios de inclusion tales como: estar inscrito
de forma presencial en las licenciaturas de las unidades elegidas para el estudio. Aceptar
participar de manera voluntaria y asentir el consentimiento informado. Para este estudio se aplicd
un cuestionario estandarizado (validado a juicio de expertos y con un coeficiente de confiabilidad
Alpha de Cronbach de 0,92 Muy Alta) por (Gonzélez-Diaz y Perez, 2015), donde se analizan dos
variables: Variable 1; Estrés percibido por el estudiante universitario durante el confinamiento
provocado por el COVID-19; (determina la percepcién de estrés psicologico, el cédmo las
situaciones que se presentan dia a dia pueden ser apreciadas como estresantes); Variable 2;
Actividad Fisica y Salud. Posteriormente e aplicd a estudiantes con las caracteristicas planteadas

para este estudio mediante un Google form (Gonzélez-Diaz et al., 2016).

3. Resultados
Se presentan a continuacién los resultados mas relevantes de los avances de la investigacion

basados en el objetivo central de esta investigacion.
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3.1 Tabulacién, gréficas, interpretacion y discusion de los resultados
3.1.1. Variable 1; Estrés percibido por el estudiante universitario durante el confinamiento
provocado por el COVID-19
Imagen 1; Tiempo de confinamiento a partir del COVID-19
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Fuente: Elaboracion propia con base a los resultados estadisticos.

En la Imagen 1, se muestra el tiempo de confinamiento a partir del COVID-19 y se observa que
el 77% de los alumnos de la muestra analizada tienen mas de 12 meses de confinamiento, un 10%

tiene 6 meses, un 8% tiene 9 meses y un 5% cuenta con 3 meses de confinamiento.

Imagen 2
2; Tiempo diario dedicado a los espacios vigrtuales por causa de actividades académicas
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Fuente: Elaboracion propia con base a los resultados estadisticos.
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En la Imagen 2, se muestra el tiempo diario dedicado a los espacios virtuales por causa de
actividades académicas durante el confinamiento a partir del COVID-19 y se observa que el 61%
de los alumnos de la muestra analizada dedica més de 10 horas diarias continuas, un 34% dedica
de 5 a 10 horas diarias continuas y un 5% hasta 5 horas diarias continuas.

Imagen 3; Ha trabajado con espacios virtuales antes de la pandemia COVID-19
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Fuente: Elaboracion propia con base a los resultados estadisticos.

En la Imagen 3, se puede observar que el 59% nunca ha trabajado con espacios virtuales
antes de la pandemia COVID-19, el 32% casi nunca lo ha hecho, un 7% algunas veces y solo el

2% menciona que siempre lo ha hecho.

Imagen 4; Aspectos que influyen de forma negativa el desempefio académico durante el
confinamiento
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Fuente: Elaboracion propia con base a los resultados estadisticos.

En la Imagen 4, se muestra las percepciones de los estudiantes con el fin de indagar
sobre aspectos que influyen de forma negativa en su desempefio académico durante el
confinamiento a partir del COVID-19. Las respuestas muestran que para el 22% influye el
ambiente desadaptado del &rea de trabajo, para el 20% la falta de capacitacién en el uso de los
espacios virtuales, para el 18% la sobrecarga de trabajo académico y para el 17% la falta de

acompafiamiento del profesor.

.Imagen 5. Espacios de convivencia social y familiar durante la pandemia COVID-19
45%

40%
35%
30%
25%
20%

15%

5%

0%
4, Se da tlempo para convivir b. Busca espacio para convivir ¢, Basca espaclos para convivir con la o, No thene
solamento con ka familia solamente con amigos familia y los amigos

Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados obtenidos.
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En la Imagen 5, se relaciona con los espacios de convivencia social y familiar durante la
pandemia COVID-19. El 40% no los tiene, el 30% busca espacios para convivencia solo con los

amigos, el 18% busca espacios de convivencia solamente con la familia y el 12% se da tiempo

para convivir con la familia y los amigos.

Imagen 6. Principal preocupacion durante el confinamiento a partir del COVID-19
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Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados obtenidos.

En la Imagen 6, se relaciona con la principal preocupacion durante el confinamiento a
partir del COVID-19. Para el 35% su principal preocupacion es que son muchas tareas y los
profesores quieren todo rapido, para el 20% su principal preocupacion es que la universidad no se
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preocupO por ofrecerles capacitacion psicoldgica y motivacional, al 18% le preocupa que los
profesores no saben usar los espacios virtuales, el 15% se preocupa porque la universidad no se
preocupd por darle capacitacion técnica y al 12% les preocupa que sus profesores no se

preocupan por su estado de salud.

Imagen 7. Que te genera estrés y ansiedad durante el confinamiento
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Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados obtenidos.

En la Imagen 7, se relaciona con las principales causas que le generan estrés y ansiedad al
estudiantes durante el confinamiento a partir del COVID-19. Para el 40% el cansancio le genera
estrés y ansiedad, para el 20% la salud, para el 18% no poder superar el aislamiento, para el 12%

la falta de convivencia con los amigos y para el 10% la falta de convivencia familiar.

3.1.2. Variable 2; Actividad Fisica y Salud
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Imagen 8. Interés por la actividad fisica y el deporte antes de la pandemia.
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Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados obtenidos.

En la Imagen 8, se relaciona con el interés del estudiante por la actividad fisica y el
deporte antes del confinamiento provocado por el COVID-19. El 53% se interesan mucho o
bastante, el 22% se interesa, se identifica y la lleva a cabo, el 15% practican al menos una

actividad fisica y deporte y el 10% le interesa, la realiza, pero no con la frecuencia que quisiera.

Imagen 9. Actividad fisica y estilo de vida saludable durante el confinamiento
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Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados obtenidos.
La Imagen 9, muestra informacion relacionada con la actividad fisica y el estilo de vida saludable

del estudiante durante el confinamiento a partir del COVID-19. El 45% de los estudiantes de la
muestra analizada no realiza actividad fisica, no lleva una alimentacién sana ni duerme 8 horas
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diarias, el 25% lleva una alimentacion sana, hay una igualdad de resultados del 15% que

mencionan que duerme 8 horas diarias y realiza actividad fisica.

Imagen 10. Realiza Actividad Fisica durante el dia en periodo de confinamiento
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Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados obtenidos.

En la Imagen 10, muestra informacion relacionada con la realizacion de actividad fisica
durante el periodo de confinamiento. EI 64% casi nunca la realiza, el 12% menciona que siempre

lo hace, el 10% casi siempre, el 8% nunca y el 6% algunas veces.

Imagen 11. Principal preocupacion durante el confinamiento a partir del COVID-19
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Fuente: Elaboracion propia con base en los resultados obtenidos.
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En la Imagen 11, se relaciona con la principal preocupacion durante el confinamiento a
partir del COVID-19. Para el 43% su principal preocupacién es el cansancio, para el 20% su
principal preocupacion es no superar el aislamiento, para el 14% es la falta de convivencia

familiar, para el 12% es la falta de convivencia con los amigos y para el 11% su salud.

4. Discusion de resultados

Dentro de los resultados obtenidos se muestra que dentro de la Variable 1; Estrés percibido en el
estudiante universitario durante el confinamiento provocado por el COVID-19, mas del 95% de la
muestra analizada tiene mas de 12 meses de confinamiento y se observa que el 91% no habia utilizado
antes los espacios virtuales y ahora le dedican un tiempo de hasta 10 horas continuas para las actividades
académicas. Los aspectos que influyen de forma negativa en su desempefio académico durante el
confinamiento a partir del COVID-19 son: un ambiente desadaptado para realizar el trabajo desde casa, ya
gue no cuentan con espacios y las condiciones para realizarlo, sobrecarga de tareas, la ausencia del
profesor para guiarlo, la convivencia con los amigos y la familia. Lo anterior, muestra que la principal
preocupacion del estudiante ha sido el tiempo que tienen en esas condiciones, cada vez més tareas, se
siente cansado, el sedentarismo, la mala alimentacidn, falta de actividad fisica y la falta de ayuda
motivacional o psicoldgica por parte de la universidad, hace ver que no cuentan con las habilidades para
enfrentar la situacién de tal forma que les provoca estrés y ansiedad vy, esto repercute en su estado de salud
fisico y emocional.

Dentro de los resultados de la Variable 2; Actividad Fisica y Salud Laboral, los resultados
muestran que el estudiante invierte muchas horas continuas a los espacios virtuales para atender
sus actividades académicas y no tiene habitos de actividad fisica ni antes, ni durante el
confinamiento, incrementando el sedentarismo, falta de un estilo de vida saludable y la ausencia
de la convivencia con la familia o los amigos le ha provocado un cansancio, lo anterior hace
suponer que posiblemente la falta de actividad fisica, el estilo de vida y los malos héabitos
alimeticios le genera con mayor facilidad cansancio, estrés y problemas de salud. En las mismas
opiniones mencionan que la empresa no se preocupa por el clima laboral en especial la salud de
sus trabajadores, donde posiblemente se pudiera implementar un programa de actividad fisica y
deporte con el fin de incidir en el mantenimiento y la mejora de la salud de sus trabajadores,
dando como resultado la mejora de la calidad de vida.
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5. Conclusiones

El confinamiento supone que la persona realiza un menor esfuerzo fisico en sus actividades
diarias a favor del sedentarismo y, esto aunado a la falta de ejercicio fisico en el entorno personal
del estudiante ha favorecido el incremento de problemas de salud que lo llevan a tener una baja
calidad de vida generando un bajo rendimiento y productividad. Los resultados aqui presentados,
muestran la relacion entre los niveles de estrés que manifiestan los estudiantes universitarios y la
influencia de la actividad fisica como herramienta para la mejora de la salud psicologica del
indivisuo que ayude en el rendimiento del estudiante en actividades académicas en espacios

virtuales por causa de confinamiento (Xiang et al., 2020).

Si bien es cierto, la evidencia empirica hasta este momento aun es escasa, y no podemos
afirmar que la Actividad Fisica podria disminuir los riesgos de infeccion por COVID-19, hay
suficiente evidencia que demuestra que la Actividad Fisica planificada, estructurada, repetitiva y
realizada por medio de pausaas activas tiene una relacion con la mejora o el mantenimiento de
uno o mas de los componentes de la aptitud fisica, porque al realizarla de forma continua protege
la salud del individuo, y se ha documentado la ayuda que brinda al control del estrés porque
ayuda a mantener la funcién inmune, particularmente en personas sometidas a periodos largos de
aislamiento y confinamiento como los presentados por la pandemia actual (Simpson, 2020) .

A modo de conclusion final y tomando en cuenta los planteamientos anteriores, se hace
ver que la cuarentena obligatoria por el COVID-19, ha provocado cambios sustanciales en los
niveles de actividad fisica entre los estudiantes durante el periodo de confinamiento, en la
mayoria de los casos se prefiridé un estado de sedentarismo y quienes si practicaron lo realizaron
en bien de cuidar su estado fisico, por salud o entretenimiento y con la ayuda de recursos caseros.
Al realizar un confinamiento por parte del estudiante, la falta de actividad fisica asociada a un
asilamiento social le provoca estrés y ansiedad. Es importante que las universidades puedan
incorporar un programa que contenga estrategias relacionadas con la Actividad Fisica, asi como
algunas recomendaciones de alimentacién y medidas de pausas activas sumadas al descanso
adecuado que ayuden a disminuir el estrés y la ansiedad del estudiante mediante actividades

virtuales que ayuden en el mantenimiento de la condicion fisica. Lo anterior, puede traer
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beneficios inmediatos en la reduccion del riesgo de infeccion y mejorar la calidad de vida en
familia, y otros en el mediano y largo plazo, como constituir un estilo de vida saludable como
elemento protector de enfermedades crénicas e infecciosas.

Este estudio presenta varias limitaciones que sugieren vias de investigacion futuras. La
percepcion del control del estrés a través de la actividad fisica para los estudiantes universitarios,
es un resultado que debe analizarse para descartar la relatividad con base al género, edad y
programa educativo. Los resultados aqui presentados comprueban el objetivo planteado en la
investigacion donde se destaca la importancia de que las universidades desarrollen e implementen
un programa de ejercicio fisico sistematizado y controlado en los programas de capacitacion que
ofrece la universidad, con el proposito de mejorar la salud y calidad de vida que ayude a
desarrollar habilidades a sus estudiantes para un buen rendimiento en condiciones de

confinamiento.
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