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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo analizar los efectos del senderismo en los
niveles de ansiedad en estudiantes de la Universidad Nacional de Chimborazo. La
problematica se centra en el incremento de la ansiedad debido a exigencias académicas,
sociales y personales que afectan el bienestar emocional y el rendimiento académico. Se
empled un enfoque cuantitativo con disefio cuasiexperimental pretest-postest en un solo
grupo. La muestra estuvo conformada por 15 estudiantes de tercer semestre de Tecnologias
de la Informacién, seleccionados por muestreo no probabilistico. Se utiliz6 la Escala de
Ansiedad de Hamilton (HAM-A) para evaluar los niveles de ansiedad antes y después de la

intervencion.

La intervencion consistio en talleres de senderismo durante 12 semanas, con sesiones
semanales de dos horas en entornos naturales. Los resultados evidenciaron una reduccion
significativa de la ansiedad, pasando de niveles severos a moderados y leves. La prueba T
de Student confirmo diferencias significativas (p < 0,05). Se concluye que el senderismo es
una estrategia efectiva, accesible y no farmacoldgica para mejorar la salud mental y el

bienestar integral en estudiantes universitarios.

Palabras clave: Senderismo, Ansiedad, Estudiantes, Intervencién, Escala de Ansiedad

Hamilton, Reduccion, Salud mental.



ABSTRACT

This research was based on the analysis of the effects of hiking on anxiety levels among students
at the Universidad Nacional de Chimborazo. The problem focused on the increase in anxiety
resulting from academic, social, and personal demands, which affect emotional well-being and
academic performance. The study was developed under a quantitative approach, with a quasi-
experimental design, using a pre-test and post-test in a single group. The sample consisted of 15
third-semester students from the Information Technology program, selected through non-
probability sampling. The Hamilton Anxiety Scale (HAM-A) was used to assess anxiety levels
before and after the intervention. The intervention consisted of hiking workshops over 12 weeks,
with weekly two-hour sessions in natural environments. The results showed a significant reduction
in anxiety levels, decreasing from severe to moderate and mild levels. Student’s t-test confirmed
statistically significant differences (p < 0.05). It was concluded that hiking is an effective,
accessible, and non-pharmacological strategy to improve mental health and overall well-being in
university students.

Keywords: hiking, anxiety, effect, students, healthy, integral well-being.

Reviewed by:

Ms=C. Edison Damian Escudero
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CAPITULO |

1.1 INTRODUCCION

La ansiedad forma parte de los problemas de salud més comunes en la poblacion
universitaria a escala mundial, debido a las multiples exigencias académicas, sociales y
personales de la preparacion profesional. La presion por el desempefio académico, la
adaptacion a nuevos entornos, la incertidumbre sobre el futuro profesional y la escasez de
estrategias saludables para enfrentar este desafio incrementan significativamente los niveles
de ansiedad en los estudiantes, lo que influye en su bienestar psicologico y su calidad de
vida. En esta situacion, resulta primordial identificar e implementar intervenciones
alcanzables y efectivas que contribuyan a la prevencion y reduccion de los signos de

ansiedad en el ambito universitario.

En este contexto, la presente investigacion nace de un proyecto institucional de la
Universidad Nacional de Chimborazo, orientado a mejorar las estrategias de promocion de
la salud mental en estudiantes universitarios, dirigido por el PhD. Diego Calvopifia. Este
planteamiento se alinea con los fundamentos de bienestar integral y de responsabilidad social
universitaria que promueve la universidad. De esta forma, el estudio no solo contribuye a la
necesidad académica de titulacion, sino también a su compromiso institucional, pues mejora

la calidad de vida de sus estudiantes.

El senderismo, como practica recreativa, ha cobrado relevancia en los Gltimos afios,
no solo como actividad fisica, sino también como estrategia potencial para el manejo de
trastornos emocionales en poblaciones jévenes. En el ambito universitario, donde los indices

de ansiedad y estrés alcanzan niveles preocupantes, esta actividad al aire libre representa una
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alternativa accesible y de bajo costo que podria complementar los enfoques tradicionales de

salud mental.

Esta investigacion busca aportar evidencia concreta sobre los beneficios del
senderismo para el bienestar emocional de la poblacion universitaria, analizando sus efectos
desde una perspectiva integral que considera tanto parametros psicologicos como
fisiolégicos. Los resultados podrian sentar las bases para el desarrollo de talleres
institucionales que incorporen esta practica como herramienta complementaria para abordar

los problemas de salud mental en los estudiantes.

Con el proposito de evaluar los niveles de ansiedad a partir de la problematica
presente en los estudiantes universitarios, se implementara un disefio experimental con
pruebas de pre-test y post-test. La evaluacion se llevard a cabo mediante la Escala de
Ansiedad de Hamilton (HAM-A), un test validado cientificamente que permitira obtener
informacion significativa sobre los niveles de ansiedad. Esta metodologia permitira medir

objetivamente los efectos en los talleres de senderismo.

La investigacion estard conformada por los siguientes capitulos

Capitulo I: estara estructurado por la introduccion, los antecedentes, la justificacion,

el planteamiento del problema, la formulacion del problema y los objetivos del estudio.

Capitulo 11: el marco teérico fundamenta la informacién sobre las variables de

estudio.

Capitulo 111: describe el enfoque, el disefio, el tipo de investigacion, la técnica y el

instrumento de recoleccion de datos.
Capitulo IV: presenta y explica los datos obtenidos.

Capitulo V: presenta las conclusiones y recomendaciones basadas en los resultados.

16



Capitulo VI: Se presentan las planificaciones de senderismo y de salidas de campo,
las referencias bibliogréaficas y, por ultimo, los anexos con evidencia fotogréfica de la

intervencion.
1.2 Antecedentes Investigativos

1.2.1 A nivel internacional

Diversos estudios internacionales destacan que la actividad fisica en entornos naturales,
como el senderismo, genera beneficios psicolégicos adicionales en comparacion con
actividades realizadas en espacios cerrados. El contacto con la naturaleza favorece la
regulacion emocional, disminuye los niveles de estrés y ansiedad y mejora el estado de
animo general (Bratman et al., 2019; World Health Organization, 2022). Desde esta
perspectiva global, el senderismo se posiciona como una alternativa accesible, sostenible y

efectiva para promover la salud mental en jovenes universitarios.

La ansiedad precompetitiva, la motivacion, la seguridad y la gestion del riesgo en
corredores de montafia de competiciones de Castilla y Ledn, en el portal de investigacion, el
objetivo indica que los corredores de montafia tienen un bajo nivel de ansiedad
precompetitiva, una mayor motivacion autdnoma y un indice de autodeterminacion elevado,
considerando la seguridad de la modalidad deportiva, adaptable y de riesgo (Muriel et al.,

2025).

Por otro lado, el senderismo modifica un estilo de vida, tanto fisica como
emocionalmente; es accesible y estd en contacto con la naturaleza; mejora la salud
cardiovascular y fortalece los musculos y las articulaciones, ademas de contribuir al control
del peso (Dominguez, 2025). Del mismo modo, caminar por la naturaleza se ha convertido

en mucho mas que una actividad recreativa, ya que la practica de esta no requiere grandes
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inversiones ni tecnologia avanzada; més bien, representa una forma de ejercicio accesible,

versétil y profundamente conectada con el entorno natural (Dominguez, 2025).

1.2.2 A nivel nacional

En la investigacion titulada “Analisis de la relacion entre el tipo de turismo y el nivel
de estrés de los turistas que visitan la provincia de Cotopaxi” realizada por Jennifer
Yanchapanta (2023) Sefiala que las personas no eligen el tipo de turismo que van a realizar

segun su nivel de estrés, ya que el analisis evidencié que dicho tipo no depende de este.

Este antecedente nos proporciona una clara idea teodrica, aunque las personas no se
encuentren estresadas, pueden realizar cualquier tipo de turismo, sin importar sus tipos y
niveles de complejidad que se plantea en este deporte, evidenciando la importancia de

mantener su beneficio fisico y mental en la persona

1.3 Planteamiento del Problema

El motivo de estudio fue desarrollado bajo un proyecto institucional en donde solo
se estudié una de la varios trastornos psicoldgicos que exactamente fue los niveles de
ansiedad en los estudiantes universitarios, actualmente, los niveles de preocupacion en los
estudiantes universitarios han aumentado mucho, convirtiéndose en un gran problema de
salud mental en el sector educativo, cosas como el estrés escolar, se preocupan por no tener
éxito, demasiado trabajo y no saber lo que esta por delante puede conducir a problemas de
ansiedad. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2025), La ansiedad afecta a mas del
30% de los estudiantes universitarios a nivel global, lo que repercute negativamente en su
rendimiento académico y en su calidad de vida. Ante esta opinidn, el papel de las diferentes
actividades al aire libre, como el senderismo, como enfoque adicional para disminuir estos

impactos, ha comenzado a estudiarse.
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En el contexto latinoamericano, diversos estudios han sefialado la utilidad del
contacto con la naturaleza como medida terapéutica alternativa para la salud mental. En
Chile, se ha observado que las caminatas en entornos naturales reducen significativamente
los niveles de ansiedad, estrés y depresion en jovenes universitarios (Guarda-Saavedra et al.,
2022). Estas investigaciones evidencian que el senderismo, ademas de ser una actividad
fisica, promueve la relajacién, la autorreflexion y el bienestar emocional, convirtiéndose en

una fuente valiosa para el manejo de la ansiedad.

En Ecuador, aunque se ha logrado progreso en la concienciacion sobre la salud
mental en el ambito educativo, las estrategias de intervencion siguen siendo bastante
limitadas. Las universidades han comenzado a ofrecer servicios de psicologia, pero se ha
explorado poco el uso de actividades recreativas al aire libre como parte de un enfoque mas
integral. Investigaciones recientes destacan el potencial del senderismo para mejorar el
bienestar fisico y mental en jovenes universitarios de Guayaquil, aungue aun existe escasez

de estudios sistematicos sobre su efectividad a nivel nacional (Avecillas-Torres et al., 2025).

En la Universidad Nacional de Chimborazo, los estudiantes universitarios de las
diferentes carreras tienden a sufrir problemas de ansiedad; la carga académica o la
insuficiencia de recursos econdémicos para continuar sus estudios son algunos de los factores
que inciden negativamente en su salud mental, lo que provoca un aumento significativo de
los niveles de ansiedad. Esta investigacion tiene como objetivo analizar los efectos del
senderismo sobre los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios mediante talleres de
senderismo como estrategia preventiva para abordar los problemas de ansiedad en la

poblacion universitaria.
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1.4 Formulacién del problema

¢Cuales son los efectos del senderismo sobre los niveles de ansiedad en estudiantes

universitarios?

1.5 Justificacion

Esta investigacién se justifica por la necesidad de disminuir varios trastornos
psicoldgicos en los estudiantes universitarios debido a la problematica existente en el manejo
de las emociones, ya que se han observado aumentos en los niveles de ansiedad en dichos
estudiantes, lo que disminuye su rendimiento académico, su estado emocional y su desarrollo
integral. Por lo tanto, se evidencia que resulta pertinente realizar talleres de senderismo y

salidas de campo para disminuir los niveles de ansiedad.

El propdsito principal de estas actividades es fomentar el aprendizaje vivencial, la
convivencia en la naturaleza y el bienestar integral de los participantes, permitiendo que los
estudiantes disfruten y se involucren activamente en cada taller y salida de campo. Todo el
proceso sera planificado, dirigido y supervisado por los autores de la tesis, lo que garantiza

una ejecucion adecuada y segura de las actividades propuestas.

El impacto de la investigacion radica en la fundamentacién académica y social, ya
que permitird comprobar si el senderismo influye positivamente en la disminucion de los
niveles de ansiedad, mejorando el rendimiento académico y la adaptacion a la vida
universitaria. Ademas, como estrategia preventiva y accesible para que los estudiantes

tengan un enfoque de convivencia con la naturaleza.
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1.6 Objetivos

1.6.1 Objetivo General

Analizar los efectos del senderismo sobre los niveles de ansiedad de estudiantes
universitarios de tercer semestre de la carrera de Tecnologias de la Informacion de la

Universidad Nacional de Chimborazo.

1.6.2 Objetivos Especificos

= Evaluar los niveles de ansiedad en los estudiantes universitarios de tercer semestre
de la carrera de Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion de la Universidad
Nacional de Chimborazo.

= Desarrollar talleres de senderismo para estudiantes universitarios de tercer semestre
de la carrera de Tecnologias de la Informacion de la Universidad Nacional de
Chimborazo.

= Comparar los resultados pre y post intervencion de los niveles de ansiedad en
estudiantes universitarios de tercer semestre de la carrera de tecnologias de la

informacion y la comunicacion de la Universidad Nacional de Chimborazo.
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CAPITULO II
2. MARCO TEORICO
2.1 Senderismo
El senderismo es una actividad fisica que consiste en caminar de forma planificada
por senderos sefialados o espacios rurales, con fines recreativos, educativos, deportivos y de

contacto con la naturaleza (Herranz Martin, 2024).

Es una actividad deportiva que se desarrolla en el medio natural, al aire libre, y
consiste en caminar por senderos, caminos, rutas, de bosques, hayedos, campos, montarias,
con el fin de descubrir el patrimonio natural, contemplar vistas y panoramicas, al tiempo que
disfrutar de la préactica del ejercicio fisico en la naturaleza (Centro Europeo, 2024). Esto
indica que el senderismo no solo ayuda a mejorar la salud fisica general y la salud
cardiovascular, sino que también actia como un gran regulador de las emociones de las

personas.

Definiendo asi que el senderismo es un deporte no convencional y no competitivo
que se realiza en caminos balizados de forma voluntaria y estd dirigido a personas de
cualquier edad. El objetivo del senderismo es mantener la conexién directa entre la persona
y la naturaleza. Ademas, no se requiere una gran capacidad fisica para este deporte, sino solo

conocimiento y conocimiento de la ruta.

2.1.1 Tipos de senderismo

Segun Oliveira (2015) , los tipos de senderismo que podemos encontrar en el medio

ambiente son:

Senderismo recreativo: orientado a disfrutar, relajarse y aprovechar el tiempo libre

de estudiantes y docentes, favoreciendo el bienestar fisico y mental.
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Senderismo educativo: enfocado en el aprendizaje experimental, en el que los

participantes conocen aspectos culturales.

Senderismo ambiental: dirigido a la concienciacion sobre el medio ambiente,

promoviendo valores de conservacion y respeto a la naturaleza.

Senderismo de salud: dirigido a mejorar la condicién fisica, prevenir el

sedentarismo y favorecer el adecuado funcionamiento del organismo.

La practica de los diferentes tipos de senderismo la convierte en una alternativa
integral para aprovechar el tiempo libre, ya que combina la actividad fisica, el contacto

directo con la naturaleza y el aprendizaje significativo.

2.1.2 Caracteristicas del senderismo

El senderismo se caracteriza por ser una actividad recreativa y turistica que se
desarrolla en entornos naturales, mediante recorridos establecidos que permiten el contacto
directo con el paisaje, la biodiversidad y los elementos culturales del lugar. Se diferencia por
su alto impacto ambiental, su accesibilidad y la posibilidad de realizarse sin equipamiento
especializado. Ademas, el senderismo promueve la relacion con el entorno, la apreciacion

del patrimonio y fomenta la practica de turismo (Ruiz VVasconez & Cali Pereira, 2025).

2.1.3 Nivel de dificultad

Una de las caracteristicas es que no existe un nivel de dificultad determinado; todo
depende del lugar y no es necesario un equipo especializado, sino solo el conocimiento de

la ruta.
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2.1.4 Motivacion

La motivacion es un aspecto clave en el senderismo; por ende, es necesario conocer
las rutas para que la satisfaccion que proporcionard el recorrido descubriendo nuevos

territorios.

2.1.5 Participantes

Los participantes pueden ser de diferentes edades, nifios, jovenes, jévenes adultos,
adultos y adultos mayores, no es necesario ser un deportista sino solo saber disfrutar del

recorrido con una forma fisica minima

2.1.6 Beneficios del senderismo

El senderismo se desarrolla como una practica integral que trasciende la mera
actividad recreativa, pues contribuye de manera significativa al equilibrio fisico y
psicoldgico de las personas. Al realizarse en entornos naturales, favorecen la reduccion del
estrés y la salud mental. Mientras que a nivel corporal, mejora la resistencia cardiovascular

y el funcionamiento del sistema esquelético (Dominguez, 2025).

El contacto con la naturaleza aporta multiples beneficios fisicos y psicologicos a las
personas. Entre las principales se destacan la recuperacion de la atencion, la reduccion de la
ansiedad y la disminucion de la fatiga mental. La interaccién con los ambientes naturales,
ya sea directa o indirectamente, genera efectos positivos en la salud fisica y psicoldgica. Los
diferentes escenarios ambientales llevan a la persona a salir de su zona de confort, creando

nuevos espacios que conlleven un estilo de vida sano y saludable (Vital Seguro, 2024).

La actividad fisica con la naturaleza se entiende como el conjunto de practicas

corporales realizadas en entornos naturales, como montafias, bosques, rios o espacios rurales,
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que implican movimiento corporal, interaccion directa con el medio ambiente y adaptacion

de condiciones (Ortuzar Escudero & Clemente Quijada, 2022)

La relacion entre el ser humano y la naturaleza se ha mantenido unida mediante
practicas corporales que implican movimiento, adaptacion y el uso del entorno como base
material de la vida cotidiana. Asi, la actividad fisica en la naturaleza se presenta como un
espacio de encuentro donde se exploran sus ambientes, lo que refuerza la relacion dinamica

entre el ser humano y el entorno.

La actividad fisica se caracteriza por desarrollarse en entornos naturales o espacios
abiertos, lo que permite la interaccion del ser humano con el medio ambiente. Estas
actividades suelen implicar movimientos funcionales y variados, adaptados a las condiciones
del entorno, lo que favorece el desarrollo de capacidades fisicas como la resistencia, la

fuerza, la coordinacion y el equilibrio (Rodriguez Durand et al., 2020)

En la actualidad, la actividad fisica en el medio natural adquiere relevancia y crece
debido a los desafios ambientales y de salud que enfrenta la sociedad. La incorporacion de
practicas fisicas al aire libre en el ambito educativo no solo contribuye a mejorar la condicion
fisica y mental, sino que también fomenta la conciencia ecoldgica y el compromiso con el

cuidado del entorno en los estudiantes.

2.1.7 Sefalética

El objetivo principal de la homologacion de senderos era facilitar al usuario la
practica del deporte de forma segura, asi como incentivar a la poblacién a conocer el entorno
rural respetando la naturaleza; para ello, existen tres tipos distintos de senderos homologados
para la préactica del trekking o senderismo, los cuales se clasifican de la siguiente manera:

senderos de gran recorrido (GR), senderos de pequefio recorrido (PR) y senderos locales
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(SL), que pueden incluir ademéas pequefias variantes, enlaces y derivaciones (Columbus

Discover Nature, 2016).

Figura 1

Senalética General

Continuidad Variante Cambio de Direccion
Sadeio e del sendero del sendero direccion equivocada
Gran Recorrido
‘ —— [e— s
r s
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A 2
[ == D
o r s

Fuente: Elaborado por el Sitio Web Columbus, Discover Nature

Figura 2

Postes Indicadores

Fuente: Elaborado por el Sitio Web Columbus, Discover Nature
2.1.8 Guia de ropa de senderismo

La eleccién de la ropa para practicar senderismo no solo depende del estilo, sino

también de anticiparte al recorrido que vas a realizar y al clima que podrias enfrentar. Antes
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de salir, es importante imaginar el terreno, la duracién de la caminata y los posibles cambios
de temperatura. Un buen calzado, comodo y con buen agarre, sera tu mejor aliado en caminos
irregulares. Asimismo, optar por prendas ligeras y flexibles te permitird moverte con libertad
y sentirte comodo durante todo el trayecto. Llevar ropa en capas es una decision inteligente,
ya que te ayudara a adaptarte facilmente si el clima cambia en el camino (The North Face,

2024).

2.1.9 Hidratacion durante el senderismo

Mantener una hidratacion adecuada durante las rutas de senderismo o excursionismo
es una préactica esencial que influye directamente en el rendimiento fisico y la seguridad del
excursionista, ya que el agua permite regular la temperatura corporal, favorecer la digestion
y oxigenar los musculos, evitando sensaciones de debilidad o agotamiento prematuro. Antes
de iniciar la caminata, es recomendable desarrollar una estrategia de prehidratacion,
aumentando el consumo de agua desde dias antes y, especialmente, la mafiana de la
actividad, lo cual prepara al cuerpo para los esfuerzos por venir y contrarresta la
deshidratacion que se acumula durante las horas de suefio (Wildland Trekking, 2021).

En el recorrido es Util contar con un sistema de hidratacion accesible (como una bolsa
de agua o botellas ergonémicas) que facilite beber de forma constante sin detenerse con
frecuencia. Del mismo modo, reponer los electrolitos que se pierden con el sudor mediante
bebidas especificas o alimentos ricos en minerales ayuda a mantener el equilibrio de sales
esenciales para el funcionamiento adecuado del organismo. Finalmente, incluso después de
terminar la jornada de caminata, se debe priorizar el consumo de agua durante el descanso,
ya que el cuerpo continta perdiendo liquidos durante la noche, lo que resalta la importancia
de considerar la hidratacion como un proceso integral antes, durante y después de la

actividad fisica en la montafia (Wildland Trekking, 2021).
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2.1.10 Primeros auxilios en senderismo

Contar con conocimientos basicos de primeros auxilios en montafia es fundamental
para actuar adecuadamente ante cualquier accidente que pueda surgir durante una actividad
al aire libre. En estos entornos, donde el acceso a servicios médicos suele ser limitado o
tardio, la primera respuesta depende de quienes se encuentran en el lugar, por lo que saber
cémo evaluar la situacion, mantener la calma y aplicar medidas basicas puede marcar una
diferencia significativa. Ademas, la preparacién previa permite evitar errores comunes que
podrian agravar una lesion o poner en mayor riesgo a la persona afectada (Montafia Segura,

2024).

De igual manera, la formacion en primeros auxilios adaptados al medio natural no
solo contribuye a una actuacion eficaz ante emergencias, sino que tambien fortalece la
cultura de prevencién en los grupos de senderismo. Revisar y actualizar periddicamente estos
conocimientos es clave para garantizar una intervencion segura y responsable, especialmente
en actividades que implican esfuerzo fisico y exposicion a factores ambientales cambiantes.
Por ello, la educacion preventiva se convierte en un elemento esencial para reducir riesgos

y promover practicas seguras en la montafia (Montafia Segura, 2024).

2.2 Ansiedad

La ansiedad es un estado emocional caracterizado por sentimientos de tension,
preocupacion y activacion fisioldgica, que puede manifestarse ante situaciones percibidas
como amenazantes 0 estresantes. En el contexto universitario, la ansiedad se presenta con
alta frecuencia debido a las exigencias académicas, sociales y personales que enfrentan los
estudiantes. Un estudio reciente realizado en poblacion universitaria evidencié que la
ansiedad constituye un problema de salud mental relevante, ya que afecta directamente el

bienestar psicolégico y el desempefio académico de los estudiantes, lo que resalta la
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necesidad de comprender este fendbmeno desde un enfoque integral (Sdnchez-Vincitore et

al., 2025).

Los niveles de ansiedad representan una alteracion del estado mental que puede
persistir incluso después de superar situaciones criticas, afectando el bienestar psicoldgico y
el desempefio funcional de las personas. En el estudio realizado en Riobamba con pacientes
recuperados de COVID-19 se evidenci6 que una proporcion significativa present6 ansiedad
en niveles leves y moderados, lo que demuestra que los factores emocionales y mentales
pueden mantenerse a largo plazo tras experiencias de alto impacto (Ramirez Enriquez &
Ramos Noboa, 2021). Estos resultados son relevantes para la presente tesis, ya que
confirman la importancia de abordar la ansiedad como una variable psicologica vinculada al

estado mental.
2.2.1 Tipos de ansiedad (estado y rasgo)

La ansiedad puede clasificarse en diferentes tipos, entre los que destacan la ansiedad
de estado y la ansiedad-rasgo. El estado de ansiedad se define como una reaccion emocional
transitoria que aparece ante situaciones especificas y varia en intensidad segln el contexto,
mientras que la ansiedad de rasgo se relaciona con una predisposicion estable del individuo
a experimentar ansiedad de forma recurrente. En una investigacion reciente con estudiantes
universitarios, se identificd una elevada prevalencia tanto de ansiedad de estado como de
ansiedad-rasgo, lo que demuestra que estas dimensiones coexisten y afectan

significativamente el bienestar psicologico de los jévenes (Sanchez-Vincitore et al., 2025).

2.2.2 Sintomas de la ansiedad

Los sintomas de ansiedad en estudiantes universitarios se caracterizan por
manifestaciones fisicas y psicoldgicas que afectan la calidad de vida y el rendimiento

académico, tales como tensién emocional, preocupacion excesiva, insomnio y dificultades
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de concentracion. Estudios recientes en estudiantes universitarios han evidenciado que los
estresores asociados a la vida académica presentan niveles moderados de asociacion con
sintomas de ansiedad, lo que indica la presencia significativa de este tipo de sintomatologia
en este grupo poblacional. Esta evidencia resalta la importancia de reconocer los sintomas
de ansiedad para su diagndstico y su abordaje oportuno en contextos educativos (Suérez-

Menéndez & Bitar-Cabezas, 2025).

2.2.3 Factores que influyen en los niveles de ansiedad

Muchos factores pueden incidir en los niveles de ansiedad en estudiantes
universitarios, entre ellos los estresores académicos, como la carga de trabajo, los exdmenes
y las adaptaciones al entorno académico. Segun los estudios realizados por Suarez y Bitar
(2025) Observo una asociacion moderada entre los estresores propios de la vida universitaria
y los sintomas de ansiedad, lo que sugiere que elementos del contexto educativo, como las
exigencias académicas y las demandas emocionales, pueden ser factores determinantes del
incremento de los niveles de ansiedad en esta poblacion. Estos descubrimientos apuntan a la
necesidad de mecanismos institucionales que minimicen los factores de riesgo y promuevan

entornos saludables para la salud mental de los estudiantes universitarios.

2.2.4 Ansiedad en la poblacién universitaria

Merino Farias (2025) Sefiala que la ansiedad es uno de los trastornos mentales mas
prevalentes a nivel mundial y que tiene un impacto significativo en el bienestar psicolégico.
En su estudio, analizé la influencia de la ansiedad en el bienestar de estudiantes de psicologia
de una universidad privada en Chincha, Peru, durante el afio 2024. La investigacion, de
enfoque cuantitativo y correlacional, conté con una muestra de 77 estudiantes, seleccionados
mediante muestreo de poblacion finita, con un nivel de confianza del 95 %. Para la

recoleccion de datos, se emplearon la Escala de Ansiedad de Hamilton y la Escala de
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Bienestar Psicolégico de Ryff, evidencidndose una fuerte correlacion negativa entre ambas
variables, lo que confirma que la ansiedad afecta adversamente el bienestar psicoldgico de

los estudiantes.”

2.3 Salud mental en estudiantes universitarios

2.3.1 Concepto de salud mental

La salud mental es un estado de bienestar en el que la persona es consciente de sus
propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, trabaja de forma
productiva y contribuye a su comunidad. Este concepto no se limita a la ausencia de
trastornos mentales, sino que implica un equilibrio emocional, psicolégico y social que
permite al individuo desenvolverse adecuadamente en los distintos ambitos de su vida. En
el contexto universitario, la salud mental adquiere especial relevancia debido a las demandas
académicas, sociales y personales que enfrentan los estudiantes, que pueden influir positiva

0 negativamente en su bienestar integral (Organizacion Mundial de la Salud, 2022).

El proceso mental desempefia una funcion muy importante en el ajuste de la
ansiedad, ya que influye en la forma en que las personas perciben diferentes situaciones,
como la presion y las exigencias fisicas y cognitivas, y en la toma de decisiones. José Ramon
(2017) Sefala que el entrenamiento mental permite preparar al individuo para enfrentar de
manera mas eficaz situaciones complejas, favoreciendo el control emocional y la
concentracion durante la actividad deportiva. Siendo esta la evidencia que se relaciona
directamente con la presente investigacién, en la que el senderismo no solo se refiere a la
actividad fisica, sino también a una estrategia que fortalece el bienestar mental y contribuye

a disminuir los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios.
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2.3.2 Factores que afectan la salud mental en estudiantes universitarios

Esta problematica es frecuente en el entorno universitario y suele manifestarse
mediante un espectro de conductas negativas que van desde agresiones verbales y fisicas
hasta el hostigamiento, las ofensas directas y la proliferacion de comentarios inapropiados,
tanto en el ambito presencial como en el digital. Paralelamente, se ha evidenciado un
incremento preocupante en los niveles de ansiedad y estrés cronico entre los estudiantes.
Este malestar psicolégico se asocia principalmente a la elevada carga académica, que se
materializa en una sucesion ininterrumpida de demandas: trabajos individuales y grupales
de compleja coordinacion, exposiciones que generan presion evaluativa, examenes
acumulativos y una gestion del tiempo que con frecuencia desemboca en la severa privacion
de suefio. Este coctel de exigencias, sumado a un clima interpersonal a veces hostil,
configura un escenario que compromete tanto el bienestar integral como el rendimiento

académico de los estudiantes (Merino Farias, 2025).

2.4 Senderismo y ansiedad

2.4.1 Relacion entre actividad fisica y reduccion de la ansiedad

La actividad fisica regular es una herramienta efectiva para mejorar la salud mental,
especialmente para reducir los niveles de ansiedad en los jovenes. En este sentido, un estudio
de enfoque cuantitativo, transversal y explicativo, que empleé modelos de ecuaciones
estructurales (SEM) y una muestra de 555 jovenes encuestados mediante un cuestionario
tipo Likert, evidencio una fuerte asociacion causal entre la practica regular de actividad fisica
y la disminucién de los niveles de ansiedad (r = 0,860). Asimismo, los constructos
relacionados con el tipo de actividad (0.818), la frecuencia (0.790), la duracién (0.882) y la
intensidad (0.847) mostraron relaciones significativas con la reduccion de la ansiedad. Estos
resultados coinciden con otros estudios que sostienen que la practica constante de ejercicio

no solo mejora la condicion fisica, sino que también tiene un impacto positivo en la salud
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mental, especificamente en la disminucion de los niveles de ansiedad en la poblacién joven

(Romero-Carazas et al., 2025).

2.4.2 Efectos del senderismo sobre los niveles de ansiedad

El senderismo puede entenderse como una forma de actividad fisica aerdbica de
intensidad moderada, por lo que sus efectos sobre la salud mental pueden explicarse a partir
de los beneficios generales del ejercicio fisico. En este sentido, la evidencia cientifica ha
demostrado que la préactica regular de actividad fisica se asocia significativamente con la
disminucion de los niveles de ansiedad en jovenes, asi como con mejoras en el bienestar
psicoldgico. Estos hallazgos permiten inferir que actividades como el senderismo, al cumplir
con caracteristicas de frecuencia, duracion e intensidad adecuadas, pueden generar efectos

positivos similares en la reduccion de la ansiedad (Romero-Carazas et al., 2025).

2.4.3 Senderismo como estrategia de intervencion no farmacologica

Desde una perspectiva preventiva y de promocion de la salud, el senderismo puede
considerarse una estrategia de intervencion no farmacolégica basada en la actividad fisica
regular. Estudios previos han evidenciado que variables como el tipo de actividad, la
frecuencia, la duracion y la intensidad del ejercicio mantienen una relacion significativa con
la reduccion de los niveles de ansiedad en jovenes. En este contexto, el senderismo se perfila
como una alternativa muy accesible y viable para el manejo de la ansiedad en el ambito
universitario y educativo, al integrar estrategias como caminar por senderos de distintos tipos

y realizar ejercicio fisico sin recurrir a farmacos (Romero-Carazas et al., 2025)

2.4.4 Programas de senderismo aplicados a estudiantes universitarios

La Organizacion Mundial de la Salud promueve el senderismo y la caminata
principalmente mediante el “Plan de Accion Mundial sobre Actividad Fisica 2018-2030 y

la campana “A moverse”. Los programas de senderismo dirigidos a estudiantes
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universitarios se han consolidado como una estrategia efectiva para promover la salud
mental y reducir los niveles de ansiedad. Estas intervenciones suelen estructurarse mediante
actividades planificadas de caminatas en entornos naturales, con una frecuencia, duracion e
intensidad adaptadas a las caracteristicas de la poblacion estudiantil. La evidencia cientifica
indica que la participacion regular en programas de actividad fisica al aire libre favorece el
bienestar psicoldgico, disminuye el estrés y contribuye a la regulacion emocional, factores
especialmente relevantes en contextos universitarios caracterizados por altas demandas
académicas. Asimismo, organismos internacionales destacan que la actividad fisica
organizada, como el senderismo, constituye una intervencion no farmacologica eficaz para
mejorar la salud mental y prevenir trastornos, como la ansiedad, en poblaciones jovenes

(Organizacién Mundial de la Salud, 2019) .
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CAPITULO 111
3. METODOLOGIA.
3.1 Tipo de investigacion.

3.1.1 De campo

Se realizara directamente en el entorno natural donde ocurre el fenémeno que se

quiere estudiar. No se hace en un laboratorio ni solo con datos de archivo.

3.1.2 Aplicada

Busca generar un impacto directo en la salud mental de los estudiantes mediante una
intervencidn practica.
3.2 Disefio de Investigacion
3.2.1 Cuasiexperimental

Busca evaluar los efectos del senderismo sobre los niveles de ansiedad antes y
después de la intervencidn en un grupo de estudiantes universitarios. Ademas, se emplea un
disefio pre-test y post-test con un solo grupo.

3.2.2 Transversal

Recolecta los datos de los mismos participantes en multiples momentos a largo plazo,
como es el caso de los estudiantes durante el periodo de 12 semanas de intervencién.
3.3 Enfoque

La presente investigacion tiene un enfoque cuantitativo, ya que se basa en la
recoleccion y el andlisis de datos numéricos. Este enfoque busca medir de forma objetiva y

estadistica las variables involucradas
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3.4 Técnicas de recoleccion de datos

La principal técnica de recoleccion de datos serd la encuesta, cuyo proposito es
proporcionar datos objetivos, organizados y medibles que ayuden a responder al problema

de investigacion.

3.5 Instrumento de recoleccion de datos

Se utilizara la Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A), un instrumento validado
y ampliamente utilizado para evaluar la gravedad de la ansiedad en pacientes. Esta escala se
aplicara antes y después del programa de senderismo para medir el impacto en los niveles

de ansiedad.

Tabla 1

Baremos de niveles de ansiedad

Puntaje Nivel De Ansiedad
0 Ausente
1-17 Ansiedad Leve
18-24 Ansiedad moderada
25-30 Ansiedad severa
31-56 Ansiedad muy severa

Fuente: Baremo de la Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A)

3.6 Poblacion
La poblacion estara conformada por 10 061 estudiantes de la Universidad Nacional
de Chimborazo, con un total aproximado de 4 040 estudiantes hombres y 6 021 estudiantes

mujeres.
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3.7 Muestra

La muestra serd no probabilistica por conveniencia, integrada por 15 estudiantes de

tercer semestre de la carrera de tecnologias de la informacion y la comunicacion.

3.8 Meétodos de analisis y procesamiento de datos.

Para el analisis y procesamiento de los datos obtenidos en la presente investigacion
se utilizaron herramientas especificas, en particular Microsoft Excel y el software SPSS
(versién 27). En un principio, los datos fueron recolectados, ordenados y procesados, lo que
permitid comprobar la solidez de la informacion, eliminar posibles errores de ingreso de

datos y estructurar adecuadamente la base de datos mediante tablas y figuras.

Posteriormente, la informacion se exportd a SPSS para su analisis estadistico. En
SPSS se aplicaron estadisticos descriptivos, entre ellos la frecuencia, el porcentaje, las
medias y la desviacion estandar, con el fin de identificar el comportamiento de la variable
de estudio. Ademas, se realizaron pruebas estadisticas inferenciales, entre las cuales la
prueba T de Student para muestras vinculadas, con el propdsito de contrastar la diferencia
significativa entre los resultados del pre-test y el post-test, considerando un nivel de

significancia de Pv=0,05.
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CAPITULO IV
4. RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Resultados

Figura 3

Niveles de Ansiedad Pre-Post Test
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100% 93.30%
80% 67%
60%
40% =
0
0,
20% o‘%& 0% 0.00% 0.00%
0%
ANSIEDAD LEVE ANSIEDAD ANSIEDAD ANSIEDAD MUY
MODERADA SEVERA SEVERA
0-17 18-24 25-30 31-56

E PRE TEST EPOS TEST
Fuente: Elaboracion Propia
En la figura 3 se evidencian cambios significativos en los niveles de ansiedad de los
estudiantes al comparar las mediciones del pre-test y del post-test. Antes de la intervencion,
los niveles de ansiedad se encontraban elevados: se observo que 10 estudiantes presentaban
ansiedad severa y 5, ansiedad muy severa, mientras que no se registraron casos de ansiedad
moderada ni leve. Esto indica que, en el pretest, el total de participantes se encontraba en

rangos muy altos, lo cual resulta preocupante en términos de niveles de ansiedad.

Después de las 12 semanas de intervencion, los resultados muestran una disminucion
marcada de la ansiedad severa y muy severa, ya que ningun estudiante mantuvo dichos
niveles. Se determin6 que 14 estudiantes pasaron al nivel de ansiedad moderada y 1 al de
ansiedad leve. Este cambio hacia niveles mas bajos de ansiedad evidencia una mejora
significativa en el estado emocional de los participantes tras la aplicacion del programa de

intervencion.
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En términos generales, los datos reflejan una mejora en los niveles de ansiedad, con

una reduccion del total de estados mas criticos y un aumento de los niveles leves y

moderados, considerados menos perjudiciales para el funcionamiento académico, social y

personal de los estudiantes.

Tabla 2

Prueba de Normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
resta_pre_post 0,13 15,00 ,200 0,97 15,00 0,79

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4

Prueba de Normalidad Pre-Post Test

PRUEBA DE NORMAL _PRE_POST

NORMAL ESPERADO
=

VALOR OBSERVADO

Fuente: Elaboracion Propia

16

En la tabla N°2 que corresponde a la prueba de normalidad donde se le analiza el

comportamiento de los datos, podemos observar que, la tendencia de los datos tienen hacer
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positivos y alinearse; el resultado se puede observar que realizado, pre-test y el post-test y
analizado Shapiro-Wilk, ya que mi muestra es menor a 30 estudiantes, tenemos una
significancia igual a un Pv=0,79 por lo tanto, debemos rechazar la hipdtesis nula y aceptar
la hipotesis alterna, ademas que el estadistico mas adecuado es una T-Student, que es un

estadistico paramétrico.

En la figura N° 2 se presenta la prueba de normalidad pre-test y post-test, donde se
muestra un grafico de probabilidad normal que compara los valores observados con los
valores esperados bajo una distribucién normal. En el eje horizontal se representan los
valores observados de la variable analizada, mientras que en el eje vertical se muestran los
valores esperados segun la distribucion normal. Se observa que la mayoria de los puntos se
distribuyen de manera alineada y cercana a la recta de referencia, lo que indica que los datos

presentan un comportamiento aproximadamente normal.

Tabla 3
T-Student

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

confianza de la
diferencia
L Media de .
. Desviacion . . Sig.
Media ) error Inferior Superior t gl )
estandar ) (bilateral)
estandar
pre_test_hamilton -
8,47 3,46 0,89 6,55 10,38 9,47 14,00 0,00

post_test_hamilton

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla N°3 que corresponde al estadistico paramétrico T-Student, podemos
observar el siguiente resultado de la investigacion, aplicada durante 12 semanas con una

secuencia de 1 vez a la semana y una intervencion de 2 horas, donde se efectla taller de
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senderismo y dos actividad practicas de campo, observando una significancia bilateral de
Pv= 0,00 que es muy significativo, demostrando asi que el programa que se aplicoé a los
estudiantes universitarios de tercer semestre de la carrera de tecnologias de la informacion

de la Universidad Nacional de Chimborazo, tuvo su efecto positivo.

El estudio realizado por Martinez et al.,(2021) Evidencia de que los estudiantes
universitarios presentan niveles relevantes de ansiedad, asociados principalmente a factores
académicos y personales, como la carga de estudios, el estrés percibido y la calidad del
descanso. Los autores sefialan que la ansiedad constituye un problema frecuente en el &mbito
universitario y puede afectar directamente el bienestar emocional y el rendimiento
académico de los estudiantes. Estos hallazgos resaltan la importancia de evaluar la ansiedad
mediante instrumentos validos y confiables, asi como de implementar estrategias de

prevencion y apoyo psicologico en las instituciones de educacion superior.

4.2 Discusion

La investigacion “senderismo educativo: aprendizajes en la naturaleza en escuelas de
Hualpén, Chile” analiza la experiencia natural durante el afio 2023 en el Parque Museo del
Rio Zafiartu, en el marco de la implementacion de un programa. El estudio involucré a 16
grupos de cuatro niveles de educacion inicial, con el proposito de fomentar habitos
saludables y fortalecer la valoracion de la riqueza cultural mediante el senderismo educativo.
La intervencion se conformd por tres fases, lo que evidencia que las frases impuestas
tuvieron procesos significativos en los ambitos evaluados. Destacando la mejora de sus
habilidades motoras y un mayor conocimiento de la naturaleza. En conclusién, la experiencia
en senderismo educativo demostrd ser un plan de accion eficaz para favorecer el aprendizaje,
inculcando la conexién activa de los estudiantes dentro de los entornos naturales (Labbé

Salazar, 2025).
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En la investigacion realizada por Martinez et al.(2021) se sefiala que los estudiantes
universitarios presentan niveles elevados de ansiedad, provocados por factores académicos
y personales, lo que disminuye su bienestar emocional y académico. Estos resultados
conllevan la implementacién de programas o talleres que fomenten la actividad fisica y

recreativa, como el senderismo.

Como respuesta para ambas situaciones, los resultados obtenidos de la presente
investigacion nos da a conocer que, gracias a la aplicacién de 12 semanas de tallares de
senderismo , con una frecuencia semanal y sesiones de horas, origin6 efectos positivos en
los estudiantes universitarios de la Universidad Nacional de Chimborazo, ya que, gracias a
la implementacion de talleres de senderismo y las actividad de salida al campo, la influencia
fue muy favorable para disminuir los niveles de ansiedad, demostrando que la actividad
fisica planificada y desarrollada en entornos naturales, contribuyo en la formacion integral
de los estudiantes. Ademas, esta destinada a mejorar las metodologias de ensefianza-
aprendizaje, promoviendo la participacion de los estudiantes en talleres y en la vivencia de
experiencias naturales, donde la riqueza de la flora y fauna de los senderos permite que
interactlen de manera positiva, lo que contribuye al incremento de las habilidades motoras

y de la salud mental.
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Los resultados pre-test y post-test, evaluados mediante la Escala de Ansiedad de
Hamilton (HAM-A), nos permitieron identificar una reduccion considerable en los niveles
de ansiedad severa y muy severa, que se desplazaron hacia niveles moderados y leves, lo
que evidencia una mejora sustancial en el bienestar emocional de los estudiantes tras la

intervencion.

Los talleres de senderismo aplicados durante las 12 semanas mostraron un efecto
positivo y estadisticamente significativo, evidenciado mediante la prueba T de Student, con
una significancia de Pv=0,00. Esto evidencio una disminucion de los niveles de ansiedad en
los estudiantes universitarios de tercer semestre de la carrera de Tecnologias de la

Informacion de la Universidad Nacional de Chimborazo.

Los resultados obtenidos indican que el senderismo, como actividad fisica
planificada y practicada en entornos naturales, constituye una estrategia eficaz para el
manejo y la prevencion de la ansiedad en el contexto universitario, lo que favorece el

desarrollo académico y personal de los estudiantes.

5.2 Recomendaciones

Se recomienda incorporar actividades al aire libre a los planes de bienestar estudiantil
como estrategias complementarias para la prevencion y la reduccién de la ansiedad en la

poblacion universitaria.

Se plantea que futuras investigaciones amplien el tamafio de la muestra y extiendan

el tiempo de intervencion, asi como incluyan otros tipos de variables psicologicas, como el
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estrés, la autoestima y la motivacion académica, con el fin de fortalecer la evidencia

cientifica sobre los beneficios del senderismo en el &mbito universitario.

Se recomienda a docentes y profesionales de la Pedagogia de la Actividad Fisica y el
Deporte fomentar el uso de actividades recreativas en entornos naturales, integrandolas de
forma sistematica en la formacién universitaria, a fin de contribuir al bienestar emocional,

social y académico de los estudiantes.
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CAPITULO VI
6. PROPUESTA
6.1 Intervencion
La presente investigacion fue disefiada como una medida de reaccion sobre los
niveles de ansiedad en estudiantes universitarios, mediante la implementacién de talleres de
senderismo Yy salidas de campo, considerando el contacto directo con la naturaleza como una

estrategia clave para el mejoramiento fisico y mental.

6.2 Objetivo|

El objetivo de la intervencion fue disminuir los niveles de ansiedad en estudiantes
universitarios de tercer semestre de la carrera de tecnologias de la informacion de la
Universidad Nacional de Chimborazo mediante la realizacion de talleres de senderismo
estructurado durante 12 semanas, con el fin de promover el bienestar fisico, emocional y

social de los participantes.

6.3 Justificacion

La intervencion se justifica desde una perspectiva tedrica, social y practica debido al
aumento de los sintomas de ansiedad en la poblacion universitaria, asociado a la carga
académica, la presion evaluativa y los factores economicos de los estudiantes. Desde el punto
de vista tedrico, varios estudios evidencian que la actividad fisica, especialmente el
senderismo, contribuye a reducir la ansiedad, mejora el estado de animo y favorece la salud
mental. EI senderismo, por ser una actividad que implica contacto directo con la naturaleza,

se presenta como una estrategia eficaz para el bienestar integral.

En el ambito social, la intervencion resalta la alternativa saludable y preventiva para
el manejo de la ansiedad en estudiantes universitarios, fortaleciendo la convivencia, el

trabajo en equipo y el sentido de la resistencia en la comunidad académica.
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Por el lado practico, los talleres de senderismo originaron una propuesta viable,
accesible y de bajo costo que puede replicarse en el contexto universitario, como parte de
programas de salud mental, y que contribuye al desarrollo fisico, social y mental de los

estudiantes.

6.4 Planificaciones

Tabla 4: Planificacién y Evaluacion General de los talleres de intervencion

Elemento Descripcion
Tipo de intervencion Senderismo recreativo
Duracion total 12 semanas
Frecuencia 1 sesidn por semana
Duracion por sesion 2 horas
Poblacion Estudiantes universitarios de las Facultades de Ciencias

Politicas y Administrativas y de Ingenieria de la
Universidad Nacional de Chimborazo.

Lugar Universidad Nacional de Chimborazo/Parque lineal
Chibunga
Responsables Brandon Grefa-Kevin Paredes
Metodologia Participacion activa
Evaluacion diagnostica Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A) antes de la
intervencion
Evaluacion Formativa Observacion directa y seguimiento
Evaluacion Final Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A) después de

la intervencidén

Fuente: Elaboracion Propia
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PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 1

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 17:00 Hora fin: 19:00

Fecha: 02 de octubre de 2025 Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Socializacion y aplicacién de Pre-Test Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-AA)

del proyecto de investigacion.

Objetivo: Evaluarlos niveles de ansiedad en los estudiantes universitarios de tercer semestre
de la carrera de Tecnologias de la Informacién de la Universidad Nacional de Chimborazo,
mediante la aplicacién de la Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A) como instrumento

de evaluacion.

PARTES | CONTENIDO/ ACTIVIDADES | TTEMPO | MATERIALES OBSERVACIONES

Bienvenida e integracién: e Pizarra
S e Proyector
e Dindmica
rompehielos: “sQué * Intemet
eslo primerd qie * Telefonos
; e Computa
harias al encontrarte
doras

en medio de la
naturaleza?” Cada
estudiante expresa
brevemente qué
haria en esa
situacion.

e Explicaciéon alos
participantes sobre el
objetivo del taller y la
evaluaciéon de los
niveles de ansiedad
mediante la Escala
de Ansiedad de
Hamilton (HAM-A)
como parte del
proceso diagndstico
inicial del proyecto.

Introduccién tedrica:

15 min

INICIAL

e Explicaciéon breve:
2Qué esla Escala de
Hamilton? gPor qué
es beneficioso para la
salud mental y para
la reduccién de la
ansiedad?

o Preguntas de
diagnéstico inicial:
sHan oido hablar 10 min
antes de este test?
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PRINCIPAL

Blogue 1: Explicacién de
cémo se va a realizar el
pretest

o Breve orientacion
sobre el pre-testy su
importancia dentro
del proyecto.

o Se explicala Escala
de Ansiedad de
Hamilton (HAM-A) y la
forma de responder a
cada item segun la
frecuencia e
intensidad de los
sinfomas de
ansiedad.

Blogue 2: Aplicacién del

Pre-Test

e Los estudiantes
completan la escala
de forma individual
en un ambiente
franquilo, lo que
garantiza la
confidencialidad de
las respuestas.

e El proceso tiene una
duracién aproximada
de 15 a 20 minutos y
los resultados servirdn
como punto de
partida para el
andlisis comparativo
con el post-test
posterior.

15 min

15 min

15 min

20 min

FINAL

Reflexion grupal:

e Cada estudiante
comparte en una
palabra coémo se
siente después del
Pre-test.

e Pregunta clave:
2Cdmo creen que
podria ayudar la
Escala de
Hamilton?

Evaluacion rdpida:

e Lluvia deideas en
la pizarra: 3
aspectos sobre la
ansiedad que
conozco o he
experimentado

15 min

15 min
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PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 2

Titulo del proyecto: Senderismo y niveles de ansiedad en estudiantes universitarios.

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 18:00

Hora fin: 20:00

Fecha: 09 de octubre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Taller sobre los niveles de senderismo.

Objetivo: Motivar y contextualizar el tfema para activar los conocimientos previos sobre

el senderismo.

PARTES | CONTENIDO/ ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

OBSERVACIONES

INICIAL

Bienvenida e integracion:

Dindmica
rompehielos: “Mi lugar
favorito en la
naturaleza” (cada
estudiante dice
brevemente qué
lugar natural le da
calma).

Breve presentacion
del taller y su
propdsito:
comprender el
senderissmo como una
prdctica recreativa y
de autocuidado
emocional.

Infroduccion tedrica:

Explicacion breve:
2Qué es el
senderismo? zPor
qué es beneficioso
para la salud
mental y para la
reduccion de la
ansiedad?

Preguntas de
diagndstico inicial:
3Han practicado
senderismo? sQué
emociones sienten
al estaren la
naturaleza?

10 min

10 min

e pizarra
e proyector
e marcadores
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PRINCIPAL

Bloque 1: El ABC del

senderismo

A — Antes de la
caminata

o Preparacion
fisica y mental.

o Eleccién de
rutas seguras.

o Indumentaria
y equipo
bdsico.

B — Buenas prdcticas
durante la caminata

o Ritmo
adecuado.

o Hidrataciény
pPAUSas.

o Seguridady
respeto por el
entorno
natural.

C - Cierre o regreso

o Estiramientos

bdsicos.
o Registro de la
experiencia.
o Reflexién
sobre las

emociones y
los estados de
animo.

Bloque 2: Senderismo y
Ansiedad

Exposicion breve
sobre estudios que
relacionan el
senderismo con el
bienestar psicoldgico.
Reflexion guiada:
2Como podria ayudar
el senderismo a
manejar el estrés y la
ansiedad en la vida
universitaria?

Blogue 3: Practica Simulada

Caminata breve
dentro del campus o
en un espacio abierto
cercano (si es
posible).

Ejercicios de
respiraciony de
observacion

10 min

20 min

15 min

20 min
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caminata.
e Cierre con

consciente durante la

estiramientos bdsicos.

20 min

Reflexion grupal:

e Cada estudiante
comparte en una
palabra coémo se
siente después del
taller.

e Pregunta clave:
5Como creen que
podrian aplicar el
senderismo para

FINAL

10 min

disminuir su ansiedad
en la vida cotidiana?

Evaluacion rapida:

Lluvia de ideas en la
pizarra: *3
aprendizajes del ABC

del senderismo”

5 min

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 3

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 11:00

Hora fin: 13:00

Fecha: 21 de octubre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Preparacion fisica bdsica

Objetivo: Preparar fisica y mentalmente a los participantes mediante calentamiento,

estiramientos, respiracion y mindfulness para optimizar su rendimiento y bienestar.
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PARTE

CONTENIDO/ ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

OBSERVACIONE
S

INICIAL

Bienvenida e integracion:

¢ Dindmica rompehielos:
“5Qué es lo primero que
harias al comenzar tu
actividad fisicag”
Cada participante
comparte brevemente su
accién inicial, lo que
fomenta la interaccién y
crea un ambiente de
confianza y motivacién.

e Explicacion del taller:
Informar a los
participantes sobre el
objetivo del taller:
preparar fisicay
mentalmente mediante
calentamiento,
estiramientos, respiracion
y mindfulness para
optimizar su rendimiento y
bienestar durante la
actividad fisica.

10 min

10 min

Pizarra
Proyector
Internet
Teléfonos
Computa
doras
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PRINCIPAL

Blogue 1: Introduccién tedrica.

Importancia del
calentamiento, los
estiramientos y las técnicas
de respiracion y
mindfulness, destacando
cdmo ayudan a prevenir
lesiones, mejorar la
flexibilidad, reducir la
ansiedad y aumentar la
concenfracién durante la
actividad fisica.

Blogue 2: Calentamiento

Se explica la importancia
de preparar el cuerpo
antes de cualquier
actividad fisica para evitar
molestias o lesiones.

Se realizan movimientos
articulares y ejercicios
suaves para activar el
cuerpo y prevenir lesiones.

Blogue 3: Estiramiento

Se enfatiza la importancia
de estirar correctamente
para mejorar el
rendimiento y prevenir
fensiones musculares.

Se realizan estiramientos
dindmicos y estaticos
para aumentar la
flexibilidad y preparar los
musculos.

Bloque 4: Estiramiento

Se destaca coémo estas
técnicas ayudan a
conectar el cuerpo vy la
mente, a reducir la
ansiedad y a optimizar el
bienestar durante la
actividad fisica.

Se aplican ejercicios de
respiracion profunda y de
atencién plena para
mejorar la concentracion
y el control emocional.

20 min

20 min

20 min

20 min
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FINAL

Reflexion grupal:

e Cada participante 10 min
comparte en una palabra
cdmo se siente después de
readlizar la sesién de
preparacién fisica bdsica.

¢ Pregunta clave: sCoémo
creen que €l
calentamiento, los
estiramientos y las técnicas
de respiracion pueden 10 min
ayudar a mejorar su
bienestar fisico y mental?

Evaluacion répida:

o Cada estudiante
menciona 3 aspectos
importantes de la
preparacioén fisica antes de
una actividad.

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 4

TITULO DEL
PROYECTO:

Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

AUTORES:

Grefa Brandon, Paredes Kevin

NOMBRE DE LA

Senderismo recreativo

ACTIVIDAD:

TIPO: académico/cultural/social.

OBJETIVO: Fomentar la prdctica del senderismo tipo A para promover la
actividad fisica, la conciencia ambiental y la reducciéon de la
ansiedad en los participantes.

DESCRIPCION: Actividades al aire libre, recreativas encaminadas a frabajar en
equipo, sobre todo respetando la naturaleza y aprendiendo a
convivir en grupos, con este tipo de acciones se pone en prdctica los
aprendizajes adquiridos en el aula, y descubrir liderazgo en el grupo
de estudiantes

FECHA DE 17/10/202

REALIZACION:

HORARIO: 11:00 AM - 13:00

LUGAR: Parque Lineal Chibunga
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PARTICIPANTES:

Estudiantes de tercer semestre de la carrera de tecnologias de la

informacién y comunicacion

CONTRIBUCION AL
PERFIL DE EGRESO:

Ejecute programas recreacionales y de tiempo libre con criterios

cientificos y técnicos atendiendo a las necesidades sociales con

conciencia social

OBSERVACION

Esta actividad estd a cargo de los estudiantes de octavo semestre

de la carrera de pedagogia de la actividad fisica y el deporte, como

intervencioén de su tema de investigacion.

Acciones para la ejecucién de la actividad

RECURSOS
(HUMANOS,
FECHA HORARIO | DETALLE DE ACCIONES
MATERIALES,
FINANCIERQOS)
Punto de encuentro en el puente
17/10/2025 | 11-:00 AM | haciala entrada a Yaruquies y e Calzado
. . - e Hidratacion
explicacion del objetivo.
e Protector solar
e Seredlizan la concentracién e Gorra
del grupo, el registro de e Mochila
asistencia y una breve e Botiquin
organizacién inicial. e Silbato
e El guia explica de manera e Estudiantes de
clara y motivadora el objetivo segundo
del senderismo, destacando su semestre de la
importancia para el desarrollo carrera de
fisico, el fortalecimiento de las tecnologias
habilidades moftrices, la dela
convivencia grupal y la informacion y
valoraciéon del entorno natural. comunicacion
e Indicaciones generales de
seguridad, normas de
comportamiento y de cuidado
del medio ambiente durante
todo el recorrido.
e En el punto de encuentro, el
guia identifica visualmente el
entorno inmediato (rio,
vegetacién circundante y
senderos visibles) y solicita alos
participantes que reconozcan
los elementos naturales
presentes, con el fin de activar
la atencidn y la disposicidon
hacia la actividad al aire libre.
11:00 @ Calentamiento
11:20 AM e Selleva a cabo una sesién de
calentamiento general
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11:20 AM

11:20 a
12:00 PM

12:00 a
12:05 PM

Ejercicios de movilidad
articular, estiramientos
dindmicos y activacion
muscular de las piernas, los
brazos vy el tronco.

Antfes del inicio del recorrido,
es fundamental reducir el
riesgo de lesiones o accidentes
que el cuerpo pueda sufrir.

Inicio del recorrido

Se da inicio al recorrido de
senderismo siguiendo la ruta
previamente establecida en el
Parque Ecoldgico.

El guia refuerza las normas de
desplazamiento seguro,
fomenta la observaciéon del
entorno natural y promueve
acftitudes de respeto,
cooperacion y disciplina
grupal.

A los 100 metros del inicio, los
participantes realizan una
observacion guiada de la flora
y fauna del Parque Ecoldgico,
identificando drboles nativos,
aves y sonidos del entorno
natural, promoviendo la
conciencia ambiental.

Llegada ala estacién 1 de control de

la ruta.

En el kilbmetro 1 se realiza una
breve pausa para verificar el
estado fisico de los
participantes.

Se aprovecha el espacio para
ofrecer una breve explicacion
sobre la importancia de las
estaciones de control en las
rutas de senderismo, tanto
para la orientacién como para
el cuidado del grupo.

En esta estacion, se verifica la
frecuencia respiratoria y el
nivel de fatiga percibida de los
participantes mediante
preguntas breves, asegurando
condiciones adecuadas para
continuar el recorrido.

Primera parada para abastecimiento

de hidratacion.

Los participantes consumen
agua o bebidas isotdnicas, lo
gue subraya la importancia de
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12:05 a
12:20 PM

12:20 a
12:30 PM

mantenerse hidratados
durante la actividad fisica.

e Ala mitad de laruta (2,5K), se
instruye a los participantes
sobre la cantidad adecuada
de liquido a consumir y la
frecuencia de hidratacion
durante acftividades de
resistencia moderada,
reforzando los hdbitos de
autocuidado.

Llegada a las instalaciones deportivas

y a las dreas infantiles.

e Alos 3 kildmetros de la ruta, los
estudiantes realizan
estiramientos activos de los
miemibros inferiores en zonas
seguras del parque,
aprovechando el espacio para
la recuperacién muscular y el
descanso controlado.

e Este espacio permite una
pausa mds prolongada en un
entorno seguro y adecuado
para el descanso activo.

e Los participantes pueden
relajarse, realizar estiramientos
suaves y disfrutar de las areas
recreativas, promoviendo la
integracion del senderismo con
el uso responsable de los
espacios comunitarios y con la
actividad fisica al aire libre.

Actividad 1: Socializacién con los

estudiantes sobre la ruta de

senderismo.

e Se desarrolla una actividad de
socializacion en la que los
estudiantes comparten sus
observaciones sobre la ruta
recorrida. Se dialoga sobre los
tframos mds exigentes, los
elementos naturales
observados vy las estrategias
empleadas para mantener el
ritmo de caminata.

e Esta actividad favorece la
expresion oral, el trabajo
colaborativo y la reflexién
critica sobre la experiencia
vivida.
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Conversacién grupal sobre la
experiencia, los aprendizajes y las

sensaciones vividas durante la ruta.

Los participantes expresan sus
sensaciones fisicas y
emocionales, asi como los
aprendizajes obtenidos
durante el senderismo.

Se fomenta la reflexidon sobre el
frabagjo en equipo, el
autocuidado, la superacion
personal y la conexion con la
naturalezaq, fortaleciendo
valores como la solidaridad, el
respeto y la responsabilidad.

Llega al punto final del senderismo (a

la enfrada principal del Parque lineal

Después de los 5 kilbmetros de
la ruta, en este punto se da por
concluida la actividad, se
realiza una breve
retroalimentacion y se felicita a
los participantes por el esfuerzo
realizado.

Se refuerza la importancia del
senderismo como una prdctica
saludable, educativay
recreativa, y se fomenta su
continuidad como parte de un
estilo de vida activoy
consciente.

12:30 @
12:45 PM
Chibunga).
12:45 @ .
13:00

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 5

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 18:00

Hora fin: 20:00

Fecha: 30 de octubre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Taller de rutas y seguridad

Objetivo: Desarrollar habilidades bdsicas para rutas de senderismo seguras,

reconociendo los factores ambientales, logisticos y preventivos que permitan una

experiencia responsable y sin riesgos.

PARTES

CONTENIDO/ ACTIVIDADES

TIEMPO | MATERIALES

OBSERVACIONES
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INICIAL

e Bienvenida e
introduccién:
Presentacion del tema y de

los objetivos del taller.
Breve conversacién sobre
experiencias previas en
senderismo.

¢ Dindmica de
motivacién “sQué
harias si...2":
Se plantean situaciones de

emergencia en el senderismo
(6Qué harias si te perdieras?).
Los participantes proponen
soluciones répidas.

e Presentacion de
materiales y
programa del taller

10 min

5 min

5 min

Proyector
Pizarra
marcadores
Hojas de
papel
Esferos
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PRINCIPAL

Exposicion guiada:

¢ Planificacién de una
ruta:
Eleccion del tipo de ruta (A,

B, C).

Cdlculo de distancia, tiempo
y nivel de dificultad.

Revisién del clima, del
terreno y de los puntos de
referencia.

¢ Andlisis de seguridad
y prevencioén:
Identificacidn de riesgos

comunes.
Elaboracion de una lista de
verificacién (checklist) de
seguridad.

Importancia del botiquin, de
la comunicaciény de la
senalizacion.

e Ejercicio practico

grupal:
En equipos, los participantes

disenan una mini-ruta (fipo A
o B) con mapa, tiempos y
puntos de control.

Presentan su propuesta al
grupo.

e Retroalimentacion del
instructor:
Comentarios sobre la

planificacion, fortalezas y

mejoras.

15 min

10 min

10 min

10 min
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FINAL

e Evaluacién
participativa:
Preguntas orales sobre los

temas fratados.
Debate breve: “sPor qué la
planificacion salva vidas en
el senderismo?”.

e Cierre y conclusiones:
Sintesis del taller.

Recomendaciones finales del
instructor y enfrega de

materiales informativos.

10 min

5 min

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 6

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 11:00

Hora fin: 13:00

Fecha: 04 de noviembre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Taller sobre los primeros auxilios durante el senderismo

Objetivo: Brindar a los participantes los conocimientos y habilidades bdsicas de primeros

auxilios necesarios para actuar de manera segura y efectiva ante emergencias comunes

durante el senderismo.

PARTES

CONTENIDO/ ACTIVIDADES

TIEMPO

MATERIALES

OBSERVACIONES

61



INICIAL

Bienvenida e
infroduccioén:
Bienvenida 'y

presentacion del temay

de los objetivos del

taller.

Breve conversacién
sobre experiencias

previas en primeros
auxilios.

Dindmica de
motivacién “sComo
actuarios si...2"

Se presentan

sifuaciones comunes
de emergencia
durante el senderismo
(por ejemplo: 53Cémo
actuarias si un

companero sufre una

tforcedura de tobillo?).

Los participantes
proponen acciones
répidas y bdsicas de
primeros auxilios para
resolver la situacion.

Presentacién de
materiales y
programa del taller

10 min

10 min

5 min

Proyector
Pizarra
Marcadores
Hojas de
papel
Esferos o
marcadores
Kits de
primeros
auxilios
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PRINCIPAL

Exposicion e implementacion
de acciones de primeros
auxilios:

e Lesiones mds
frecuentes durante el
senderismo:

- Torceduras y esguinces
(especialmente en el
tobillo).

- Caidasy golpes que
producen moretones o
heridas leves.

- Ampollas por friccién
con el calzado.

- Cortes y raspaduras en
las piernas o en los
brazos.

- Deshidrataciéon por
esfuerzo y clima.

- Calambres musculares
por fatiga.

- Quemaduras solares
por exposicion
prolongada.

- Picaduras de insectos.

e Andlisis de seguridad
y prevencion:

Evaluacion previa del

terreno, de las
condiciones climdticas y
del estado fisico del
grupo para identificar
riesgos.

Incluye verificar el equipo
necesario, mantener la
hidrataciéon, usar ropa
adecuada, seguir rutas
senalizadas y aplicar
medidas bdsicas para
prevenir accidentes
durante el senderismo.

e Ejercicio prdctico

grupal:
Los estudiantes simulan

una situacion de

emergencia durante una

20 min

20 min

20 min
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caminata (como una
caida o una torcedura).
En grupo, aplican los
pasos bdsicos de
primeros auxilios y
coordinan roles para
practicar la respuesta
rdpida y segura.

e Retroalimentacion
del instructor:
El instructor observa la

prdctica, brinda
recomendaciones sobre
el manejo de
emergencias, corrige las
técnicas de primeros
auxilios y refuerza las
buenas practicas para

mejorar la respuesta del

grupo.

10 min
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e Evaluacién
participativa:
Los participantes

comparten sus
experiencias y opiniones
sobre la actividad,
identifican aciertos y
aspectos a mejorary
evallan en conjunto lo
aprendido sobre
primeros auxilios en
senderismo.

o Cierre y conclusiones:
Sintesis del taller,

FINAL

destacando la
importancia de la
prevenciony la correcta
aplicacion de primeros
auxilios durante el
senderismo. Los
parficipantes comparten
una idea final sobre lo

que se llevan de la

sesion.

15 min

10 min

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 7

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 18:00

Hora fin: 20:00

Fecha: 13 de noviembre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Taller de neurobiologia del senderismo

Objetivo: Comprender la relacién entre los procesos neurobioldgicos v la practica del

senderismo, identificando los efectos en el cerebro, las emociones y el cuerpo para

aplicarlos en experiencias saludables y seguras.

PARTE | CONTENIDO/ ACTIVIDADES
S

TIEMPO | MATERIALES OBSERVACIONE
S
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Bienvenida e introduccion:

e Saluda, presenta el tema
y suU importancia.

e Preguntainicial: ;Qué
creen que ocurre en el
cerebro cuando
caminamos en la
naturaleza?

o Responden libremente,

10 min

< comparten ideas previas
@) Dindmica de sensorial
z
- e Indica cerrar los ojos
durante 20 segundos e
imaginar una caminata.
e Luego, pide que describa | 5 min
sensaciones: la
respiracion, los sonidos y
las emociones.
e Expresan sensaciones
como la calma, la alerta,
la energia, etc.
Exposicion guiada:
e Neurobiologia aplicada al | 20 min
senderismo
Activacién del sistema limbico:
reduccion del estrés (cortisol).
. 45 min
e Neurotransmisores del
senderismo:
Dopamina — motivacion
Serotonina - bienestar emocional
—
X Endorfinas — analgesia natural
(Z) Noradrenalina — atencién y alerta
% .. .
o e Neuroplasticidad: como 5 min
caminar por rutas
variadas mejora la
memoria espacial. .
. . S min
e Funcidon del hipocampo
en la orientacion.
e Sistema vestibulary .
. .s S min
propiocepcion en
terrenos irregulares.
o Cortex prefrontal y toma .
P v 5 min

de decisiones durante la
ruta.

e Proyector

e Pizarra

e marcadores

e Esferos o
marcadores

66



fratados.

necesario conocer la

senderismo?”.

FINAL

Sintesis del taller.

instructor y resumen de

cognitivos, regulacion

decisiones.

e Evaluacién participativa: 10 min
Preguntas orales sobre los temas

Debate breve: “sPor qué es

neurobiologia para practicar

e Cierre y conclusiones:

Recomendaciones finales del

neurotransmisores, beneficios

emocional, hipocampo, foma de

10 min

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N.° 8

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 18:00

Hora fin: 20:00

Fecha: 20 de noviembre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Taller de habilidades moftrices en el senderismo

Objetivo: Desarrollar y fortalecer las habilidades motrices bdsicas y especificas mediante

la prdctica del senderismo, promoviendo el equilibrio, la coordinacién, la resistencia y el

control corporal en entornos naturales.

PARTES | CONTENIDO/ ACTIVIDADES

TIEMPO | MATERIALES OBSERVACIONES

naturales?

INICIAL

Dindmica de sensorial

articular suave y

Bienvenida e introduccion:

o Saluda, presenta el
tema y su importancia.

e Pregunta generadora:
2Qué habilidades fisicas
creen gue se utilizan all
caminar por senderos

e Responden libremente,
comparten ideas previas

e Dindmica de activacion
corporal: movilidad

estiramientos generales

e Proyector
e Pizarra
e marcadores

10 min

5 min
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PRINCIPAL

Exposicion guiada:

Concepto de
habilidades moftrices
bdsicas y especificas.

Coordinacion, equilibrio,

fuerza y resistencia

aplicados al senderismo.

Importancia de los
sistemas propioceptivos
y vestibulares.
Actividad prdctica:
Simulacién de sendero:
caminar sobre
superficies iregulares.
Ejercicios de equilibrio y
coordinacién.

Trabajo de resistencia
mediante caminata
confinua

10 min

10 min

10 min

15 min

15 min

15 min

FINAL

Sintesis del taller.

Recomendaciones
finales del instructor y
resumen de
neurofransmisores,
beneficios cognitivos,
regulacion emocional,
hipocampo, toma de
decisiones.

Evaluacién participativa
mediante preguntas
orales.

Reflexion grupal sobre
las habilidades motrices
desarrolladas.

10 min

10 min

10 min

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N.° 9

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 18:00

Hora fin: 20:00

Fecha: 20 de noviembre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Taller de mindfulness en el senderismo

Objetivo: desarrollar la atencidén plena durante la prdctica del senderismo,

promoviendo la autorregulacidon emocional, la reduccidn del estrés y la conexién

consciente con la naturaleza.
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PARTE | CONTENIDO/ ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES | OBSERVACIONE
S S
Bienvenida e introduccién al e Proyector
. ¢ Pizarra
mindfulness:
e marcador
e Saluda, presenta el tema
y sU importancia. .
¢ Pregunta generadora: 10 min
> 2 Qué significa estar
< presentes en el
O momento?
Z e Responden libremente,
comparten ideas previas
Dindmica de sensorial
e [jercicio breve de 5 min
respiracion consciente.
e Exploraciéon sensorial
inicial
Exposicion guiada:
e Concepto de mindfulness | 10 min
aplicado al senderismo.
e Enfoques en el cuerpoy
la respiracion 10 min
e Beneficios claves .
2 10 min
e Atencidn plenaala
respiracion durante la
caminata.
e Observacion consciente
< del entorno natural. 10 min
o Actividad préctica:
(z) e Caminata consciente
E guiada 10 min
e Escaneo corporal en
movimiento.
e Ejercicio bdsico: 10 min
Respiraciéon profunda
Atencidn de pies 15 min
Escaneo corporal
15 min
Sintesis del taller.
< e Reflexidn grupal sobre la 10 min
zZ experiencia.
= e Conclusiones sobre el
mindfulness 5 min
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PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 10

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 17:00

Hora fin: 19:00

Fecha: 02 de diciembre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Taller de regulaciéon emocional y conciencia corporal

Objetivo: Desarrollar en los estudiantes universitarios habilidades de regulacién emocional y de

conciencia corporal mediante ejercicios guiados de respiracién, relajacién muscular progresiva y

dindmicas de reconocimiento emocional, con el fin de identificar sensaciones fisicas y emocionales

asociadas ala ansiedad y al bienestar.

PARTES | CONTENIDO/ ACTIVIDADES TIEMPO MATERIALES OBSERVACIONES
* Bienvenida y encuadre del taller: e Pizarra
Presentacion del tema, objetivos y 10 min * Proyector

e Internet
normas de participacioén. e Teléfonos
. L e Computador
Importancia de la regulacion as
emocional en el proyecto de e Cuadernos
senderismo y bienestar * Esferos

b ’ ¢ Marcadores

O * Activacion inicial: Preguntas 10 min e Mdsica

< orientadoras: 3Qué es una suave
emociéng 3Como se manifiesta la
ansiedad en el cuerpo?
¢ Preparacion corporal: postura
cémoda y breve explicacién sobre | 5 min

la respiracién consciente.
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PRINCIPAL

Ejercicios guiados de respiracién
consciente: practica de la
respiracion  diafragmdtica y del
control del ritmo respiratorio para
disminuir la tensién y favorecer la
calma.

Relgjacidn  muscular  progresiva:
tension y distension de los grupos
musculares,  reconociendo  las
sensaciones fisicas asociadas al
estrés y a la relgjacion.

Dindmica de reconocimiento
emocional: identificacion y
expresion de las  emociones
presentes antes y después de los
ejercicios, relaciondndolas con
sensaciones corporales.

Registro reflexivo: anotaciéon
individual en un diario o en una
bitdcora de los cambios percibidos

en los dmbitos fisico y emocional.

20 min

20 min

20 min

10 min

FINAL

¢ Puesta en comun: socializacién
voluntaria de experiencias y
sensaciones vividas durante el
taller.

« Evaluacioén participativa: reflexiéon
grupal sobre la utilidad de las
técnicas para el manejo de la
ansiedad y el bienestar emocional.
« Cierre y conclusiones: Sintesis del
tallery su relacién con las siguientes
fases del proyecto (evaluacién de

los cambios emocionales).

10 min

10 min

5 min
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PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 11

Titulo del proyecto: Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

Autores: Grefa Brandon, Paredes Kevin

Hora inicio: 17:00

Hora fin: 19:00

Fecha: 11 de diciembre de 2025

Tutor: Msc. Vinicio Sandoval

Tema: Evaluacién de cambios emocionales: discusion grupal, andlisis de bitdcoras y

preparacién para el post-test.

Objetivo: Analizar y evaluar los cambios emocionales experimentados por los estudiantes

universitarios tras la participacidén en actividades de senderismo, mediante la discusion

grupal, el andlisis reflexivo de bitdcoras personales y la preparacion para la aplicacion del

post-test.
PARTES | CONTENIDO/ TIEMPO MATERIALES OBSERVACIONES
ACTIVIDADES
* Bienvenida e e Pizarra
introduccién: * Proyector
e Infternet
Presentacion del tema 'y e Teléfonos
del objetivo de la sesion. | 10 min * Computadoras
e Cuadernos
Importancia de la e Esferos
., . e Marcadores
evaluacidon emocional
en el proyecto de
investigacion.
e Activacion reflexiva:
Preguntas generadoras:
< 5Como te has sentido 10 min
(E) antes y después del
senderismo? zHas
notado cambios en tu
estado de dnimo o en tu
nivel de ansiedad?
* Socializacién del
proceso: Explicacién 5 min

breve de la dindmica
de discusion, del uso de
bitdcoras y de la

finalidad del post-test.
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PRINCIPAL

. Discusion grupal
guiada: Los estudiantes
comparten
voluntariamente SUS
experiencias
emocionales durante el
senderismo. Se
identifican  emociones
predominantes como
ansiedad, franquilidad,
motivacién o estrés.

* Andlisis de bitdcoras
emocionales:  Revisidon
individual y grupal de las
bitdcoras personales,
con énfasis en los
cambios antes, durante
y después de las
actividades. Se resaltan
pafrones emocionales
comunes.

e Trabajo colaborativo:
En pequenos grupos, los
parficipantes  sintetizan
los principales cambios
emocionales observados
y los relacionan con la
prdctica del senderismo.
* Retroalimentacién del
facilitador: El tutor
orienta el andlisis, aclara
dudas conceptuales
sobre  emociones vy
ansiedad vy refuerza la
importancia del registro
reflexivo como
herramienta de

investigacion.

20 min

20 min

20 min

10 min
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FINAL

* Preparaciéon para el
post-test: Explicaciéon del
instrumento de
evaluacion final,
indicaciones generales y
resolucion de
inquietudes.

* Evaluacion
participativa: Los
estudiantes expresan
qué aprendizajes
obfuvieron sobre su
estado emocional y
cdmo el senderismo
influyd en su bienestar.
 Cierre y conclusiones:
Sintesis de la sesion
destacando la
importancia de la
autoevaluacion
emocional y su relacién
con la actividad fisica

en la naturaleza.

10 min

10 min

5 min

PROGRAMA DE PLANIFICACION SEMANA N° 12

TITULO DEL
PROYECTO:

Senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios

AUTORES:

Grefa Brandon, Paredes Kevin

NOMBRE DE LA

Senderismo recreativo

ACTIVIDAD:
TIPO: Académico/cultural/social.
OBJETIVO: Fomentar la prdctica del senderismo tipo A, con el propdsito de

promover la actividad fisica, el trabagjo en equipo y la conciencia
ambiental en los estudiantes, mediante experiencias educativas y

recreativas en contacto con la naturaleza.
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DESCRIPCION:

Se desarrollardn actividades recreativas y educativas al aire libre
mediante una caminata guiada, orientadas al respeto y al cuidado de
la naturaleza; durante el recorrido, los estudiantes participardn en
acciones que promuevan la cooperacion, la responsabilidad y el
liderazgo, aplicando los conocimientos trabajados en el aula vy
favoreciendo la convivencia grupal y el confacto directo con el

entorno natural.

FECHA DE 16/12/2025

REALIZACION:

HORARIO: 11:00 AM = 13:00 PM

LUGAR: Parqgue Lineal Chibunga

PARTICIPANTES: Estudiantes de tercer semestre de la carrera de Tecnologias de la

Informacion y la Comunicacion.

CONTRIBUCION AL
PERFIL DE EGRESO:

Ejecute programas recreacionales y de tiempo libre con criterios
cienfificos y técnicos atendiendo a las necesidades sociales con

conciencia social

OBSERVACION

Esta actividad estd a cargo de los estudiantes de octavo semestre de
la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, como

intervencién en su tema de investigacion.

ltinerario para la ejecucion de la actividad

Tipo: Senderismo tipo A
Dificultad: Moderada

Caracteristicas: caminata por senderos establecidos, terreno iregular moderado y ritmo

confrolado.
RECURSOS (HUMANOS,
FECHA HORARIO DETALLE DE ACCIONES MATERIALES,

FINANCIEROS)

16/12/2025 | 10:00 AM Punto de encuentro: e Calzado
. e Hidratacién

e Encuentro con estudiantes «  Profector solar
en el puente del rio . Gorg
Chibunga via a Yaruquies. «  Mochila
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10h15 AM

10H30 AM

11HO00 AM

e Registro de asistencia y
verificacién de la
indumentaria adecuada
(ropa cdémoda, calzado
deportivo, hidratacién).

e Informacién sobre el
objetivo de la salida de
campo, la ruta a seguir y
las normas generales de
seguridad y convivencia.

Calentamiento general:

e Ejercicios de movilidad
articular (cuello, hombros,
caderq, rodillas y tobillos).

e Activacién muscular ligera
mediante caminata suave
y estiramientos dindmicos.

e Preparacion fisica y mental
para el inicio del recorrido,
enfatizando la importancia
de prevenir lesiones.

Inicio del recorrido:

e Inicio del recorrido de
senderismo por la ruta
previamente establecida
en el Parque Ecoldgico.

e Instruccidn sobre las
normas de desplazamiento
seguro, que fomenta la
observacion del entorno
natural y promueve
actitudes de respeto,
cooperacion y disciplina
grupal.

e Alos primeros 100 meftros,
los participantes realizan
una observacion guiada
de la flora y fauna del
parque, identificando
drboles nativos, avesy
sonidos del entorno natural,
fortaleciendo la
conciencia ambiental.

Estacion 1: Control de la ruta

e Pausa para verificar el
estado fisico de los
participantes en el
kilbmetro 1.

e Se explica la importancia
de las estaciones de
control en las rutas de

Botiquin

Silbato
Estudiantes de
tercer semestre
de la carrera de
Tecnologias de
la Informaciéon y
la
Comunicacion.
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11H30 AM

12h30 PM

12H40 PM

senderismo para la
orientacién y el cuidado
del grupo.

¢ Se verifica la frecuencia
respiratoria y el nivel de
fatiga percibida mediante
preguntas breves,
asegurando condiciones
adecuadas para continuar
la actividad.

Estacion 2: Hidratacion

e Ala mitad de la ruta se
realiza la primera parada
de hidratacion.

e Los parficipantes
consumen agua o bebidas
isoténicas.

e Instruccion sobre la
cantidad adecuada de
liguidos y la frecuencia de
hidratacién durante
actividades fisicas de
resistencia moderada,
reforzando los hdbitos de
autocuidado.

Estacion 3: Lliegada a la zona

de avistamiento de la ciudad
y fin del recorrido.

e Alos 4 kildbmetros del
recorrido, los estudiantes
realizan estiramientos
activos de los miembros
inferiores en zonas seguras
del parque.

e Se aprovecha el espacio
para una pausa mdas
prolongada, lo que
favorece la recuperacioén
muscular y el descanso
controlado.

e Los participantes observan
las dreas recreativas,
promoviendo la
integraciéon del senderismo
con el uso responsable de
los espacios comunitarios y
con la actividad fisica al
aire libre.

Actividad de socializacion

e Los estudiantes socializan
sobre la ruta recorrida,
compartiendo
observaciones, tramos mds
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exigentes y las estrategias
utilizadas para mantener el
ritmo de caminata.

¢ Esta actividad fortalece la
expresion oral, el trabajo
colaborativo y la reflexién
critica sobre la experiencia
vivida.

Estiramiento y relajacion

e Ejercicios de estiramiento
estdtico de los principales
grupos musculares.

e Técnicas bdsicas de
respiracion para favorecer
la relajacién y la
recuperacion fisica.

Cierre de la acfividad

12H50 PM

e Tras completar los 5
kildbmetros, se llega al punto
final del senderismo (la
enfrada principal del
Pargue Lineal Chibunga).

e Seredliza una
retroalimentacion final y se
felicita a los participantes
por el esfuerzo realizado.

e Se refuerza la importancia
del senderismo como una
prdctica saludable,
educativa y recreativa, y
se fomenta su continuidad
como parte de un estilo de
vida activo y consciente.

13H00 PM
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8. ANEXOS

Anexo 1. Oficio de solicitud de intervencién

Carrera de Pedagogia

de la Actividad Fisica y Deporte .
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION,
HUMANAS Y TECNOLOGIAS

SSTEMA DE GLITICN DE LA CALIDAD

Riobamba, 08 de octubre del 2025
Oficio No.916-CPAFYD-FCEHT-2025

Ingeniera

Diego Mauricio Calvopifia Andrade

DIRECTOR DE PROYECTO DE INVESTIGACION
Presente . —

De mi consideracién:

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez of desco de éxitos en sus delicadas
finciones en beneficio de Ia pablacion y calidad de vida de nuestro pais.

Mediante Ia presente tengo a bien solicitar de la manera mis comedida, autorice a guien
corresponda la ejecucion del proyecto de investigacion del / la estudiante de la carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional de Chimborazo,
Sr. Paredes Chango Kevin Bryam portador /a de la C.I. 1600955205 y Grefs Yumbo
Brandon Joel portador/a de la C.1 1500936099, con el objetive de aplicar los
instrumentos e Intervencion de la investigacidn titulada “Senderismo en los niveles de
ansiedad en estudiantes unfversitarios” trabajo que seri desarrollado con el
dcompaiamiento del docente Mgs. Vinicio Sandoval G, en calidad de tutor. EI proyecto
de investigacion tendrd una duracion de intervencidn minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que fa obtencion de resiltados de la presente investigacion
serd en beneficio de la institucion y de fa sociedad educativa, al compartir los resultados

v conclusiones de la investigacion.

Por la atencion que dé a Ia presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimiento
de alta estima y consideracion.

Atemtamente,

Mes. Susana Paz Viteri - _ =
DIRECTORA DE CARRERA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEPORTE
Adfunte copia

Campus “La Dolorosa® Av Eloy Alfaro y 10 de Agosto Telélonos (593-3) 3730910 - Ext 2207



Anexo 2. Oficio de haber realizado la intervencién

NIVERSIDAD
“'LCI['IWMI DE
CHIMBORAZO

U
Unach - :

Riohamba, 29 de enerp dal 2026

Mgs.

Susana Paz Viteri

DIRECTOR DE LA CARRERA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEPORTE
Presente,

De mi consideracidn:

Reciha un cordial y afectuoso saludo, desedndole éxitos en sus funclones acertadoments
dirjgidaz

Por medio de la presente, guien suscribe certifica v deja constancia de gue los estudiantes de la
carrera de Pedagogio de la Actividad Fisica y del Deporte, Paredes Chango Kevin Bryam con
CI 1600955205 y Grefa Yumbo Brandon Joel con CL 1500936099, han cumplido
satisfactoriaments con el Hempo estipwlads correspondiente a fa intervencidn de su trabajo de
Imvestigactdn de tesis

La intervencidn se desarrolld durante un periodo de doce (12) semanas consecutivas, con una
planificacidn de dos (2] horas semanales, cumpliende en su fotalided con el cronograma
astablecido y los objetives propuestos dentro del proveso investigativa,

En tal sentido, se APRUEBAN las doce semanas de intervencidn realizadas por los mencionadas
actudiantes, quienes demostraron responsabilidad, compromiso acedémico v puntualided en e]

dasarrallo de su investigaciin.
Para los fines pertinentes, se extlende ef presente aficio.

Atentamente,

Diego Mauricio Calvoplfia Andrade
DOCENTE DE LA CARRERA DE TURISMO - UNACH
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Anexo 3. Consentimiento informado a los participantes

Riobamba, 02 de octubre de 2025
Asunto: Aulorizacion para participacion an invesligacion
Estimados asludiantes:

Por medio de la presente, solicitamos de manera respelunsa su consantimiento informado para participar
en la investigacion lMulada: “El senderismo en los niveles de ansiedad en estudiantes
universitarios”, la cual esla siendo desarrollada por Brandon Joel Grefa Yumbo, C.. 1500936099, y
Kevin Bryan Paredes Chango, C.l. 1600955205, estudiantes de |a camera de Pedagogia de la Actividad
Fisica y Daporle da la Universidad Macional de Chimborazo.

La presente invesligacion liene como propdsito analizar |a influencia que puede lener la practica del
sandefsmo en los niveles de ansiedad. Su parlicipacidon sera voluntana y consistird en brindar
informacion veraz y objeliva a lravés de los instrumentos de recoleccion de dalos aplicados.

Importante: Se garantiza la confidencialidad y anonimato de los dalos proporcionados, los cuales seran
utilizados dnicamente con fines académicos y cientificos. La parlicipacion s volunlaria y no afeclara de
ninguna manera la situacion académica del estudiante. Mo se aplicaran procedimientos invasivos ni sa
administraran suslancias; Onicamenle se emplearan instrumentos de evaluacion y actividades fisicas
relacionadas con el senderismo.

Agradecemos de anlemano su apoyo y colaboracian, los cuales contribuyen al desarmollo académico,
cientifico y al bienestar integral de la comunidad universitaria.

Datos del participante
Apallidas ¥ Nombres:
Cédula de identidad:

Teléfono de contacio:
Correo electronico institucional:

Por madio del presente documento, declara haber sido informado/a sobre los objelivos ¥ procedimientos
de la invesligacion lilulada “El senderismo en los niveles de ansiedad en estudianles universitarios™,
comprendiendo gua mi parlicipacion a5 voluntaria, que los dalos oblenidos seran lratados con
confidencialidad, sin gque eslo afecte mi situacion académica.

B AUTORIZO mi participacion an la invesligacion.
B NO AUTORIZO mi participacian en la invesligacian.

Firma del parficipania:
Facha: ) /
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Anexo 4. Galeria de fotos

Figura 5

Ruta de Intervencion Pre-Post Test

» '~
Wtz

Fuente: Elaboracion propia a partir de Google Maps.

Socializacion de la Actividad

Fuente: Elaboracion Propia
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Socializacion de la Actividad

Principale

Fuente: Elaboracion Propia

Aplicacion de talleres de senderismo

Fuente: Elaboracién ropl
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Salidas de campo

Fuente: Elaboracién Propia
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Anexo 5. Formato de instrumentos de investigacion

Ee o] COWLLAES O LT
Homibne Feoha
Unkdad! Cemtro H* Historla

ESCALA DE ANSIEDAD DE HAMILTOM

Poblacidn dilana: Poblacion general. S& ala de una #scala heteroadminis irada
por wn clinico ras una entrevisia. El endrevisiador punbida de 0 a 4 punios cada
Fem, wvalorando Bnko la int=nsidad como B frescusncia del mismo. Se& pueden
abbener, ademds, dos punbuaciones gue coresponden a ansisdad psiquica {bems
1, 2, 3, 4, 0,8y 14} vy a ansisdad somdilica (tems 7, 8, 9, 10, 11, 12 v 13]. E=s
aconsejable distinguir enire ambos & la hora de valorar os resuliados de la misma
Mo exisien punios de corte. Una mayor punbuacidn indica una mayor intensidad de
@ ansiedad. Es sensble a las varnadones a través del tiempo o tras recibir
ralamienio

Instrugciongs gara &) profesional

Selecdions para cada [bem la punbuacidn gue coresponda, segln su Sxparsncia
Las definicion=s gque sigu=n al enunclada del fem son sl=mplos que siresn de gula
Margue =n =l casilero shuado a la derecha la cifra gue defina mejor la infersidad
de cada simiocma en el pacienie. Todos los lems deben ser puriusdos

SINTOMAS DE LOS ESTADDGE DE ANSIEDNAD

1. Estad'c de animed ansioso.

Freccupadonss, anlicipacdn de o peor, aprensidn o 1 z 3 4
anticipaccin =merosa), riabiidad

2. Tensidn.

Sarmacion de  tEnsion, mposbiidad de relajorss o 1 7 3 a4
reacciores oon  sobresalo, lamio fadl, iemblceres

sEnsacian de ngukeiud

3. Temores.

& la oscuridad, a los desconocidos, a quedarses soio, alos | O i|lz]|3 4

animales grandes. al idfico, a las muttudss

4. Imsommia.

Dificultsd para dormirss, suefic mErompido, swefo | O iz 3 4

Irsatisiaciorio ¥ cansanclo al despsriar

4. infelfectral {cognithaa)
Dificultad para conoenbarss, mala meEmarka

G, Esfado de dnimsd ol prirmisoio.

Pardida de inlerés, nsabsfaccian en s diversonss
depresian, desperlar premabeo, cambics de  humor
durarle =| dia
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E_ "] ECoNLLAESDENEULT

7. Sinftovmas somalicos generales (Mmuescwkarss)
Cioliones ¥ mosstias muscularess, rigideszr mosoular,
conbracoons:s musculares, sacudidas oanicas, orulir os
di=niss, wor tsmblorosa.

4. Sinftovmas somahicos generaies (sensorintes)
Zumbikdos de oldos, visidn borrosa, =olooos v escalofrios,
sEnsatidn de debiidad, sensacicn de hormigusa.

8. Sinfoemas carmlovESClRanes.
Taquicardia, palipiacicnes, dolor =n & pecha, Elidos
vasculares, sensacin de desmayo, exirasishols.

10 Bimtomas respliratorios.
Cpresion o consiricolon en & pecho, sersacion des ahogo,
suspiras, disnesa.

11. Sinftovmras gasiroiniesilnaies.

CiMcultsd para fragar, gases, dispepsiac dolor anies v
después de oTeEr, SEnsSaGn de ador, SsSnsackan os
ssltmago lleno, yOmilkos acuosos, wHmidos, sensacidin de
ssidmage vack, digestdn lenks, borbsodgmas {ruida
Iniestiral), disrrea, pArdida de peso, esieiiimibenbo.

1Z. Simfomas genfliourinasrics.

Micckin  frecusnis, micchin  ungerle, SmEnoeTeds,
menorragia, aparickdn de @ frigider, syaculackdn precos,
aussncia de srecclon, imooiercia.

13 Simfomas arfGRoImos.
Bioca ==ca, nubor, pallder, Enderndda a sudar, verligos,
cefalsas de =rsidn, plloersooidin {pelos de puntal

14 Comportamisnio an i sndrevisia (peneral ¥
fislofogicol
Tenso, no relajlado, agiacion nanviosa: maras, dedos
cogidos, aprelados, tios, arrollar un paiusio; Irguisio;
pass=arse de un Iado a oo, Emblor de maros, oEfa
fruncido, cara flirands, aumenio del foro  mesoular,
suspinos., palider facial.
Tragar salva, snuclar, Isquicandia de reposo, Peouenca
respiaioria por encima de 20 resmin, saoudidas
Endérgicas d= Endones, Emiblor, pupilas  dilabdas,
sxoftalmos {proyecckin anormal disl globo del ojod, sudar,
b= =n bos pAmpados
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