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RESUMEN 

 

Este estudio investiga la relación entre la actividad física y la salud mental en estudiantes 

universitarios de Lima, Perú, implica demostrar los beneficios de la actividad física en los 

procesos mentales, tales como ansiedad, depresión y estrés que están asociados a su bienestar 

social. Objetivo: analizar los efectos de la actividad física en la regulación del bienestar 

psicológico, la ansiedad, el estrés y los trastornos del ánimo que presentan los estudiantes 

universitarios. Materiales y métodos: se aplicó un diseño cuantitativo de tipo transversal a una 

muestra de 200 estudiantes de diversas carreras con la utilización de una encuesta sobre 

frecuencia, duración e intensidad de la actividad física y un inventario sobre su estado de salud 

mental (ansiedad, estrés y síntomas depresivos), información analizada a través de la estadística 

descriptiva. Resultados de la investigación sugieren que una mayor participación en actividades 

físicas está correlacionada con una mejora significativa en los indicadores de salud mental. 
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Conclusiones Este artículo discute las implicaciones de estos hallazgos en el ámbito 

universitario y la necesidad de promover la actividad física como parte integral de la vida 

estudiantil. 

Palabras clave: salud mental; actividad física; estudiantes universitarios; bienestar psicológico; 

ansiedad; estrés. 

 

ABSTRACT  

 

This study investigates the relationship between physical activity and mental health in university 

students from Lima, Peru, it involves demonstrating the benefits of physical activity on mental 

processes, such as anxiety, depression and stress that are associated with their social well-being. 

Objective: to analyze the effects of physical activity on the regulation of psychological well-being, 

anxiety, stress and mood disorders experienced by university students. Materials and methods: 

a quantitative cross-sectional design was applied to a sample of 200 students from various majors 

with the use of a survey on frequency, duration and intensity of physical activity and an inventory 

on their mental health status (anxiety, stress and depressive symptoms), information analyzed 

through descriptive statistics. Research results suggest that greater participation in physical 

activities is correlated with significant improvement in mental health indicators. Conclusions This 

article discusses the implications of these findings in the university environment and the need to 

promote physical activity as an integral part of student life. 

 

Keywords: mental health; physical activity; university students; psychological well-being; anxiety; 

stress. 
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INTRODUCCIÓN 

 

La salud mental es un aspecto crucial del bienestar general de los individuos, y su impacto en 

los estudiantes universitarios es un tema de creciente interés. En Lima, Perú, los niveles de 

estrés y ansiedad entre los jóvenes universitarios se han incrementado, especialmente debido a 

la presión académica y social. Diversos estudios han señalado que la actividad física regular 
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tiene efectos positivos en la salud mental, al contribuir a la reducción del estrés, la ansiedad y 

los síntomas depresivos.  

Las actividades físicas son cualquier tipo de movimiento corporal que implica un gasto de 

energía. Estas actividades pueden clasificarse en función de su intensidad, duración, y el tipo de 

esfuerzo que requieren. En general, las actividades físicas son fundamentales para la salud y el 

bienestar, ya que contribuyen a mejorar la condición física, la salud mental y la calidad de vida 

en general (1). 

La actividad física se define como cualquier movimiento corporal producido por los músculos 

esqueléticos que requiere gasto de energía. Incluye una amplia variedad de actividades, desde 

el ejercicio estructurado (como correr, nadar o levantar pesas) hasta las actividades cotidianas 

como caminar, subir escaleras o realizar tareas domésticas. La actividad física puede clasificarse 

según su intensidad (leve, moderada, intensa) y su frecuencia o duración. Es fundamental para 

mantener una buena salud, ya que tiene efectos positivos en el sistema cardiovascular, muscular, 

mental y metabólico. (1). 

Según la OMS, la actividad física es cualquier movimiento corporal producido por los músculos 

esqueléticos que genera un gasto energético, incluyendo el ejercicio y otras actividades 

realizadas como parte del trabajo, el tiempo libre, el transporte y las actividades del hogar, (2). 

La salud es un estado completo de bienestar físico, mental y social, y no solo la ausencia de 

enfermedad o dolencia. Esta definición, establecida por la Organización Mundial de la Salud 

(OMS), destaca la importancia de un equilibrio integral entre los diferentes aspectos del bienestar 

humano. La salud no solo se refiere a la condición física de un individuo, sino también a su 

bienestar psicológico y social, lo cual incluye factores como la capacidad para manejar el estrés, 

la calidad de las relaciones sociales, y la sensación de pertenencia y propósito (2). 

La OMS define la salud como un "estado de completo bienestar físico, mental y social, y no 

solamente la ausencia de enfermedad o dolencia". Este concepto subraya la idea de que la salud 

es un estado positivo que involucra a la persona en su totalidad, no solo en su aspecto físico. 

Tipos de actividades físicas: 

1. Actividades aeróbicas: Son aquellas que aumentan la frecuencia cardíaca y respiratoria. 

Se realizan durante períodos prolongados y mejoran la resistencia cardiovascular. 

Ejemplos incluyen: 

o Correr 

o Nadar 

o Bailar 

o Caminar rápidamente 
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o Andar en bicicleta 

2. Actividades de fuerza o musculación: Estas actividades ayudan a desarrollar y 

mantener la masa muscular. Implican el uso de resistencia (pesas, el propio peso corporal, 

máquinas, etc.). Ejemplos incluyen: 

o Levantamiento de pesas 

o Flexiones 

o Sentadillas 

o Ejercicios con bandas elásticas 

3. Actividades de flexibilidad: Están diseñadas para aumentar el rango de movimiento de 

las articulaciones y mejorar la elasticidad muscular. Ejemplos incluyen: 

o Estiramientos 

o Yoga 

o Pilates 

4. Actividades de equilibrio y coordinación: Estas actividades ayudan a mejorar el control 

del cuerpo y la postura. Son importantes para prevenir caídas y lesiones, especialmente 

en personas mayores. Ejemplos incluyen: 

o Tai Chi 

o Ejercicios de equilibrio en una pierna 

o Ejercicios de coordinación manual y visual 

5. Actividades recreativas: Son aquellas realizadas por placer y no necesariamente con un 

propósito de entrenamiento físico, aunque también contribuyen a la actividad física. 

Ejemplos incluyen: 

o Jugar al fútbol 

o Jugar al baloncesto 

o Hacer senderismo 

o Bailar en una fiesta 

La actividad física mejora la salud cardiovascular: ayuda a reducir el riesgo de enfermedades del 

corazón. Fortalece los músculos y huesos: aumenta la densidad ósea y la masa muscular. 

Contribuye al control del peso corporal: facilita la quema de calorías y el mantenimiento de un 

peso saludable; de manera general mejora la salud mental: ayuda a combatir la depresión y 

mejora el bienestar psicológico (3). 

La salud mental y sus dimensiones: Definición de salud mental y su importancia en el bienestar 

integral del individuo. 
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1. Factores que afectan la salud mental de los universitarios: Estrés académico, 

ansiedad, trastornos del ánimo, problemas de adaptación social. 

2. Beneficios de la actividad física en la salud mental: Diversos estudios han demostrado 

que la actividad física, al liberar endorfinas y reducir los niveles de cortisol, contribuye al 

bienestar psicológico. Se incluirán teorías y estudios previos que abordan la influencia 

positiva del ejercicio en la salud mental. 

3. Contexto universitario en Lima, Perú: Análisis del contexto sociocultural y académico 

en Lima, y cómo estos factores pueden influir en la salud mental de los estudiantes (4). 

 

Este artículo explora la relación entre el ejercicio físico y la salud mental en estudiantes 

universitarios en Lima, enfocado a proporcionar evidencia empírica que pueda influir en las 

políticas de bienestar estudiantil. Se plantea como objetivo: Analizar los efectos de la actividad 

física en la regulación del bienestar psicológico, la ansiedad, el estrés y los trastornos del ánimo 

que presentan los estudiantes universitarios  

 

MATERIALES Y MÉTODOS  

 

Este estudio se basó en un diseño cuantitativo de tipo transversal. La muestra consistió en 200 

estudiantes de distintas facultades de una universidad de Lima metropolitana, quienes 

completaron un cuestionario sobre su nivel de actividad física (frecuencia, duración e intensidad) 

y un inventario sobre su estado de salud mental (ansiedad, estrés y síntomas depresivos). Los 

datos se analizaron mediante técnicas estadísticas descriptivas. 

 

RESULTADOS 

 

Se presentan los resultados del análisis de los datos, mostrando las correlaciones entre la 

actividad física y los indicadores de salud mental. Se destacan las siguientes observaciones: 

• Frecuencia de ejercicio: Los estudiantes que realizan actividad física regularmente 

presentan niveles más bajos de estrés y ansiedad en comparación con los que son 

sedentarios. 

• Impacto de la intensidad del ejercicio: El ejercicio de alta intensidad mostró una mayor 

relación con la mejora en el bienestar mental, especialmente en la reducción de la 

ansiedad. 
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• Género y edad: Se analizó la diferencia de impacto entre hombres y mujeres, así como 

las variaciones en función de la edad de los estudiantes. 

 

Sistema de actividad física para la salud mental 

1. Objetivo del sistema: 

Promover el bienestar emocional, psicológico y social de los individuos a través de la actividad 

física regular, ayudando a reducir el estrés, la ansiedad, la depresión y otros trastornos mentales 

comunes, mientras se mejora la calidad de vida y la salud general. 

2. Estructura del sistema: 

El sistema se divide en tres componentes clave: evaluación, ejercicio, y apoyo psicosocial. 

A. Evaluación inicial 

1. Encuesta de salud mental: Realizar un diagnóstico inicial para evaluar los niveles de 

estrés, ansiedad y depresión de los participantes. Se puede utilizar una escala estándar 

de evaluación psicológica (como el Cuestionario de Salud General de Goldberg o el 

Inventario de Depresión de Beck). 

2. Evaluación de actividad física: Determinar el nivel de actividad física actual de los 

participantes (sedentarios, moderadamente activos, muy activos) a través de una 

encuesta o prueba física. 

3. Objetivos personalizados: Establecer objetivos personalizados de actividad física que 

coincidan con las necesidades de salud mental y el estado físico de cada participante. 

B. Plan de actividad física 

1. Frecuencia y duración: Se recomienda un mínimo de 150 minutos de actividad física 

moderada a la semana o 75 minutos de actividad intensa (divididos en sesiones de 30 

minutos, 5 días a la semana). 

2. Tipos de actividad física: 

o Aeróbicas (3 veces por semana): Ejercicios que aumentan la frecuencia cardíaca 

y la respiración, como correr, nadar, caminar rápido, andar en bicicleta. 

o De fuerza y musculación (2 veces por semana): Entrenamientos de fuerza como 

levantamiento de pesas, ejercicios con bandas elásticas, y ejercicios con el propio 

peso corporal (sentadillas, flexiones). 

o De flexibilidad y relajación (1-2 veces por semana): Actividades como yoga, 

pilates, estiramientos y Tai Chi, que ayudan a reducir el estrés y la tensión 

muscular. 

3. Programas especializados: 
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o Mindfulness y ejercicio: Combinar técnicas de mindfulness con actividades físicas 

como caminar de forma consciente o yoga, para mejorar el bienestar emocional. 

o Ejercicios en grupo: Promover actividades en grupo como clases de Zumba, 

ciclismo en grupo, o deportes recreativos para fomentar la interacción social y el 

apoyo mutuo. 

o Deporte en la naturaleza: Incentivar actividades como caminatas o senderismo, 

que no solo mejoran la condición física, sino que también ayudan a reducir el estrés 

y a mejorar la salud mental. 

C. Apoyo psicosocial 

1. Entrenamiento de resiliencia y manejo del estrés: Incorporar sesiones de 

entrenamiento en habilidades para manejar el estrés, la ansiedad y las emociones, en 

combinación con la actividad física. Estas pueden incluir: 

o Técnicas de relajación y respiración. 

o Entrenamiento en resolución de problemas. 

o Desarrollo de habilidades sociales y de afrontamiento. 

2. Apoyo grupal: Crear grupos de apoyo donde los participantes puedan compartir sus 

experiencias y progresos, lo que refuerza el sentido de comunidad y pertenencia. Los 

grupos pueden estar liderados por un profesional de la salud mental o un instructor de 

actividad física con formación en bienestar emocional. 

3. Educación continua: Organizar talleres o charlas sobre los beneficios de la actividad 

física para la salud mental, la importancia de mantener un estilo de vida saludable y cómo 

gestionar el estrés de manera efectiva. Esto puede incluir testimonios de personas que 

han mejorado su bienestar a través del ejercicio. 

4. Monitoreo y seguimiento: Proporcionar seguimiento continuo del progreso de los 

participantes. Se pueden realizar evaluaciones periódicas para medir mejoras en los 

niveles de estrés, ansiedad y bienestar general, y ajustar el plan de actividad física en 

función de los resultados. 

D. Implementación del sistema 

1. Difusión y sensibilización: Crear campañas para sensibilizar a los estudiantes o 

participantes sobre la importancia de integrar la actividad física en su vida diaria para 

mejorar su salud mental. Utilizar carteles, folletos, redes sociales y charlas informativas. 

2. Facilitar el acceso: Asegurar que las instalaciones deportivas estén disponibles, así 

como ofrecer clases y programas accesibles para todos los niveles de condición física. 
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Puede incluir la creación de grupos o sesiones virtuales para quienes no puedan asistir 

presencialmente. 

3. Colaboración interdisciplinaria: Involucrar a profesionales de la salud mental, 

entrenadores físicos y otros especialistas en bienestar para coordinar y ejecutar el 

sistema. Los psicólogos pueden brindar apoyo emocional mientras los entrenadores 

físicos diseñan las rutinas de ejercicio. 

E. Evaluación del sistema 

Al final de cada ciclo (por ejemplo, trimestral), realizar una evaluación de los efectos del sistema 

en los participantes, tanto en términos de salud mental (reducción de estrés, ansiedad y 

depresión) como en su condición física. Utilizar cuestionarios, entrevistas o análisis estadísticos 

para medir el impacto del programa y ajustar las estrategias según sea necesario, (5). 

Dosificación de la carga  

La dosificación adecuada de la actividad física es clave para mejorar la salud mental de los 

estudiantes universitarios, ya que el ejercicio tiene efectos directos sobre el bienestar emocional, 

la reducción del estrés y la mejora del estado de ánimo. Aquí te dejo una guía sobre cómo 

dosificar la actividad física para maximizar los beneficios en la salud mental, teniendo en cuenta 

las necesidades y horarios de los estudiantes universitarios, (6). 

1. Principios básicos para dosificar la actividad física 

1. Frecuencia: 

o 3 a 5 días a la semana de actividad física. Esto es suficiente para mejorar la salud 

mental sin causar fatiga excesiva. 

o Alternar entre sesiones de ejercicio moderado y actividades más intensas según el 

nivel de los estudiantes. 

2. Intensidad: 

o Moderada (como caminar rápido o andar en bicicleta a un ritmo cómodo) o alta 

intensidad (como correr, entrenamientos HIIT) son opciones efectivas. 

o Moderada: Se recomienda para la mayoría de los estudiantes, ya que reduce el 

estrés y la ansiedad sin ser demasiado demandante físicamente. 

o Alta intensidad: Puede ser utilizada por estudiantes que ya están acostumbrados 

a realizar ejercicio físico o buscan un impacto más fuerte en la mejora de su 

bienestar psicológico. 

3. Duración: 

o De 30 a 60 minutos por sesión es adecuado para obtener beneficios psicológicos. 
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o 30 minutos de ejercicio moderado ya produce mejoras significativas en la salud 

mental. 

o Se puede empezar con sesiones más cortas (20-30 minutos) si los estudiantes son 

principiantes o tienen limitaciones de tiempo y aumentarlas progresivamente. 

2. Dosificación según objetivos y tipo de actividad 

1. Para reducir el estrés y la ansiedad: 

o Frecuencia: 3-5 veces a la semana. 

o Intensidad: Ejercicio de intensidad moderada (caminar rápido, nadar, andar en 

bicicleta, bailar, etc.). 

o Duración: 30-45 minutos por sesión. 

o Actividades recomendadas: Actividades aeróbicas (caminar, correr a un ritmo 

moderado, nadar, montar bicicleta), ejercicios de estiramiento y yoga. 

2. Para mejorar el estado de ánimo y combatir la depresión: 

o Frecuencia: 3-4 veces a la semana. 

o Intensidad: Moderada a alta (se puede ajustar según el nivel de condición física). 

o Duración: 30-60 minutos por sesión. 

o Actividades recomendadas: Ejercicio aeróbico (correr, nadar, bicicleta) o 

entrenamiento en circuito (HIIT). También, el yoga o el Tai Chi pueden ser útiles 

para integrar relajación con actividad física. 

3. Para mejorar la concentración y el rendimiento académico: 

o Frecuencia: 3-4 veces por semana. 

o Intensidad: Moderada (concentración en mantener un ritmo constante). 

o Duración: 30-45 minutos por sesión. 

o Actividades recomendadas: Ejercicios de resistencia moderada (caminar, trotar, 

bicicleta) y actividades que también involucran aspectos de coordinación y atención 

(ejercicios de yoga, pilates, deportes de equipo). 

4. Para mejorar la calidad del sueño: 

o Frecuencia: 3-5 veces a la semana. 

o Intensidad: Moderada. 

o Duración: 30-45 minutos por sesión. 

o Actividades recomendadas: Ejercicio aeróbico, yoga, o caminatas al aire libre. 

Evitar ejercicios de alta intensidad justo antes de dormir. 

3. Estrategias para adaptar la dosificación a los estudiantes universitarios 

1. Flexibilidad de horarios: 
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o Las sesiones de ejercicio deben adaptarse a la rutina diaria de los estudiantes 

universitarios. Ofrecer opciones como clases de grupo a diferentes horarios 

(mañanas, tardes, o fines de semana) y promover la actividad física autónoma 

(como caminar entre clases) puede mejorar la adherencia. 

o Crear programas de ejercicio en la universidad que se ajusten a los horarios libres 

de los estudiantes (por ejemplo, durante los descansos entre clases o en la tarde). 

2. Fomentar la participación gradual: 

o Comenzar con actividades de baja intensidad si los estudiantes no están 

acostumbrados a hacer ejercicio. Por ejemplo, caminar 15-20 minutos al día y luego 

aumentar gradualmente tanto la intensidad como la duración. 

o Incorporar descansos activos: Durante los períodos de estudio o en momentos 

de estrés académico, incentivar a los estudiantes a realizar descansos activos de 

5-10 minutos, como estiramientos, caminar o hacer respiraciones profundas. 

3. Variedad de actividades: 

o Incluir una variedad de actividades físicas, como caminatas, carreras suaves, 

clases de yoga, deportes recreativos, entrenamientos de fuerza y entrenamientos 

de alta intensidad (HIIT). 

o Los estudiantes pueden elegir entre actividades que les resulten divertidas y 

estimulantes, lo que aumenta la probabilidad de que se adhieran al sistema de 

ejercicio a largo plazo. 

4. Trabajo en equipo y apoyo social: 

o Fomentar la actividad física en grupo o en pareja, como en clases de spinning, 

grupos de corredores, actividades al aire libre o deportes colectivos (fútbol, 

baloncesto). 

o El apoyo social y la camaradería son factores importantes para mantener la 

motivación y la consistencia en la práctica regular. 

5. Incorporación de ejercicio mental: 

o Integrar prácticas como el mindfulness o la meditación con la actividad física, 

especialmente en actividades como yoga, Tai Chi o caminatas conscientes. 

o Este tipo de ejercicio mejora tanto la salud física como la mental, reduciendo el 

estrés y mejorando el bienestar general. 

4. Monitoreo y ajustes 

1. Evaluación del progreso: 
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o Realizar seguimientos periódicos para evaluar la evolución de los niveles de estrés, 

ansiedad y bienestar general de los estudiantes, mediante encuestas o entrevistas. 

o Modificar la dosificación de la actividad física si los estudiantes tienen dificultades 

para mantener una rutina, ajustando la frecuencia, la intensidad o el tipo de 

ejercicio. 

2. Feedback personalizado: 

o Ofrecer retroalimentación individual sobre el progreso en relación con la salud 

mental y física, alentando cambios si es necesario y manteniendo la motivación 

alta. 

Resultados de la evaluación realizada  

Variables en el estudio: 

Supongamos que estás midiendo "frecuencia de ejercicio" y "nivel de bienestar mental". El 

análisis incluiría las siguientes estadísticas descriptivas: 

• Frecuencia de ejercicio semanal (días por semana): 

o Media: 3.5 días a la semana 

o Mediana: 4 días a la semana 

o Moda: 5 días a la semana 

o Desviación estándar: 1.2 días 

o Rango: 0 a 7 días 

• Percepción de bienestar mental (en una escala de 1 a 5, donde 1 es muy bajo y 5 es 

muy alto): 

o Media: 4.2 

o Mediana: 4 

o Moda: 5 

o Desviación estándar: 0.8 

o Rango: 1 a 5 

Tabla 1. Frecuencia de ejercicio por tipo (frecuencia relativa y absoluta): 

Días de ejercicio por semana Frecuencia absoluta Frecuencia relativa (%) 

0 días 100 5% 

1-2 días 200 10% 

3 días 500 25% 

4 días 600 30% 
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Días de ejercicio por semana Frecuencia absoluta Frecuencia relativa (%) 

5-6 días 400 20% 

7 días 200 10% 

Total 2000 100% 

Tabla 2. Beneficios percibidos para la salud mental (frecuencia relativa y absoluta): 

En los resultados de la encuesta, los estudiantes calificaron el impacto de la actividad física sobre 

su salud mental en una escala de 1 a 5. 

Impacto percibido sobre la salud mental Frecuencia absoluta Frecuencia relativa (%) 

1 (Muy bajo) 100 5% 

2 (Bajo) 200 10% 

3 (Moderado) 600 30% 

4 (Alto) 800 40% 

5 (Muy alto) 300 15% 

Total 2000 100% 

 

DISCUSIÓN 

 

Los resultados obtenidos en este estudio sugieren que existe una relación significativa entre la 

actividad física y la mejora de la salud mental en estudiantes universitarios de Lima, Perú. 

Específicamente, los estudiantes que reportaron una mayor frecuencia y duración en la práctica 

de actividad física mostraron niveles más bajos de estrés y ansiedad, así como una mayor 

percepción de bienestar general. Estos hallazgos están en línea con la literatura existente, que 

respalda la idea de que la actividad física tiene efectos positivos sobre la salud mental de los 

jóvenes adultos (7). 

Los resultados de este estudio son consistentes con investigaciones previas que han observado 

una asociación entre la actividad física y la salud mental en diversos contextos. En estudios 

realizados en otros países, como en Estados Unidos y España, se ha documentado que la 

actividad física regular mejora los niveles de ansiedad, depresión y estrés (8). 

En particular, el estudio de (9), encontró que los estudiantes universitarios que realizaban 

ejercicio al menos tres veces por semana reportaron una menor incidencia de trastornos de salud 

mental, similar a lo encontrado en nuestra muestra de estudiantes limeños. 
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Sin embargo, este estudio también aporta una contribución importante al área de investigación 

en salud mental en la población universitaria de América Latina. A diferencia de muchos estudios 

previos realizados en contextos occidentales, nuestros resultados proporcionan evidencia 

específica sobre los estudiantes de Lima, Perú, un contexto cultural y social distinto, (10). 

En este sentido, los factores socioeconómicos y culturales propios de los estudiantes peruanos 

podrían influir en los beneficios percibidos de la actividad física, lo que abre la puerta para 

estudios más profundos en diversas regiones de América Latina. 

La actividad física puede actuar como un moderador en la salud mental de los estudiantes, 

ayudando a reducir los niveles de estrés, ansiedad y depresión. Esto podría explicarse a través 

de varios mecanismos fisiológicos y psicológicos. A nivel fisiológico, la actividad física aumenta 

la liberación de neurotransmisores como las endorfinas, que son conocidos por mejorar el estado 

de ánimo y reducir la sensación de estrés (11). Además, la práctica regular de ejercicio puede 

contribuir a una mejor calidad de sueño y mayor nivel de energía, factores que impactan 

positivamente en la salud mental. 

A nivel psicológico, el ejercicio puede ofrecer una distracción saludable de las preocupaciones 

académicas y personales, brindando a los estudiantes un espacio para la autorreflexión y el 

autocuidado. Asimismo, la actividad física puede mejorar la autopercepción y la autoestima, lo 

que podría tener un impacto directo en la forma en que los estudiantes manejan el estrés y los 

desafíos emocionales asociados con la vida universitaria. 

Limitaciones del Estudio 

Aunque los resultados del estudio son prometedores, existen algunas limitaciones que deben ser 

consideradas. En primer lugar, el diseño del estudio es correlacional, lo que significa que no 

podemos establecer causalidad. Es decir, aunque encontramos una relación significativa entre 

la actividad física y la salud mental, no podemos afirmar que la actividad física sea la única causa 

de la mejora en la salud mental de los estudiantes. Es posible que otras variables no controladas, 

como los factores sociales, familiares y económicos, también hayan influido en los resultados. 

Además, el estudio se basa en autoinformes de los estudiantes sobre su actividad física y su 

salud mental, lo que podría introducir sesgos de memoria o de deseabilidad social. Futuros 

estudios podrían utilizar mediciones objetivas de la actividad física, como dispositivos de 

monitoreo, y evaluar los efectos a largo plazo de la actividad física en la salud mental mediante 

métodos experimentales o longitudinales. 

Los resultados de este estudio tienen importantes implicaciones para la práctica. Las 

universidades en Lima y otras ciudades de América Latina podrían considerar la implementación 

de programas de actividad física como una estrategia para mejorar la salud mental de sus 
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estudiantes. Esto podría incluir la oferta de instalaciones deportivas accesibles, clases de 

ejercicio grupal y campañas de concientización sobre los beneficios del ejercicio físico. 

Los programas de apoyo psicológico también podrían integrarse con actividades físicas, 

ofreciendo una combinación de ejercicio y terapia cognitivo-conductual, que ha demostrado ser 

eficaz en el tratamiento de trastornos de salud mental (11). En este sentido, las universidades 

podrían colaborar con profesionales de la salud para diseñar intervenciones específicas que 

aborden las necesidades de los estudiantes de forma integral. 

 

CONCLUSIONES 

 

El análisis de la actividad física demuestra que existe un impacto positivo en la salud mental de 

los estudiantes universitarios en Lima, Perú. La relación entre frecuencia, duración e intensidad 

de la actividad física incide prioritariamente en el estado de salud mental tales como ansiedad, 

estrés y síntomas depresivos. Estos aspectos cobran mas significación cuando el sistema de la 

actividad física para la salud mental es aplicado de forma coherente que se aprecie una 

percepción adecuada sobre el equilibrio de bienestar físico y los procesos mentales. 

 

Es significativo la promoción de una actividad física regular dirigido al bienestar físico y también 

el psicológico, sustentada en la implementación de políticas que incentiven la práctica de 

ejercicios en actividades extracurriculares y espacios adecuados para el deporte. 

 

Recomendaciones: 

• Fomentar la creación de programas de ejercicio accesibles para todos los estudiantes. 

• Integrar la actividad física en los horarios académicos y de ocio de los estudiantes. 

• Realización de investigaciones sobre la relación entre la actividad física y otros aspectos 

de la salud mental, como la autopercepción y la autoestima. 
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