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RESUMEN 

 

El objetivo del presente estudio fue analizar la relación entre la actividad física y el estado de 

ánimo  en  estudiantes  de  bachillerato. La  investigación  siguió  un  diseño  cuantitativo, no 

experimental, de corte transversal y alcance correlacional. La muestra estuvo conformada por 

80 estudiantes, a quienes  se les  aplicaron el Cuestionario Internacional de Actividad Física 

(IPAQ) y  la  Escala  de  Valoración del  Estado de  Ánimo (EVEA). Los  análisis estadísticos 

mostraron que la actividad física (METs) se relacionó de manera significativa, positiva y débil 

únicamente con la dimensión de Alegría (r = 0,237; p = 0,034). En contraste, las dimensiones 

de Ansiedad (Rho = -0,126; p = 0,264), Hostilidad (Rho = -0,069; p = 0,544) y Depresión (Rho 

= -0,120; p = 0,290) no mostraron asociaciones estadísticamente significativas. Se concluye que 

la práctica de actividad física se  vincula de forma modesta con estados afectivos positivos, 

mientras que la reducción de emociones negativas no depende exclusivamente del volumen 

de  actividad  física,  sino  de  la  interferencia  de  factores  contextuales  y  psicoafectivos 

individuales.

PALABRAS CLAVE: actividad física, estado de ánimo, alegría, ansiedad, estudiantes.

 

ABSTRACT 

 

The objective of this study was to analyze the relationship between physical activity and mood 

in  high  school  students.  The  research  followed  a  quantitative,  nonexperimental, 

crosssectional, and correlational design. The sample consisted of 80 students, who completed 

the International Physical Activity  Questionnaire (IPAQ) and the Mood  Assessment Scale 

(EVEA).  Statistical  analyses  showed  that  physical  activity  (METs)  was  significantly, 

positively, and weakly related only to the Joy dimension (r = 0.237; p = 0.034). In contrast, the 
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dimensions  of  Anxiety (Rho  =  -0.126; p =  0.264), Hostility  (Rho  =  -0.069; p =  0.544), and 

Depression  (Rho =  -0.120; p =  0.290) showed no statistically  significant associations. It  is 

concluded  that  physical  activity  practice  is  modestly  linked  to  positive  affective  states, 

whereas the reduction of negative emotions does not depend exclusively on physical activity 

volume, but rather on the interference of individual contextual and psychoaffective factors.

KEYWORDS: physical activity, mood, joy, anxiety, high school students.

 

INTRODUCCIÓN 

 

La actividad física se consolida como uno de los principios determinantes para la prevención 

de la salud física y mental. En la actualidad se encuentra una amplia evidencia científica que 

respalda que  la  práctica habitual de actividad física mejora significativamente la salud en 

general.  En  este  contexto, la  Organización Mundial  de  la  Salud  (OMS,  2024), define  la 

actividad física como cualquier movimiento que realizamos con los músculos esqueléticos y 

demanda un  gasto  de  energía,  por  ende,  abarca desde  deportes,  actividades  recreativas, 

educativas y el  traslado cotidiano activo. Este estudio se enfoca en la actividad física en el 

sentido amplio del término. 

Por otro lado, la esfera emocional constituye un pilar básico del bienestar psicológico, 

cobrando un protagonismo especial en la adolescencia, ya que determina cómo los jóvenes 

reaccionan ante  las  demandas  del  día  a  día.  Durante este  periodo,  el  sistema  nervioso 

experimenta una reorganización estructural que reduce el  umbral de tolerancia al estrés  y 

amplifica  la  intensidad  de  las  respuestas  afectivas  (OMS,  2024). Durante esta  etapa,  el 

desarrollo bio-psico-social impacta directamente en el equilibrio afectivo. Desde el enfoque de 

la  neurociencia, esto  se  explica  porque  el  sistema  límbico  y  la  corteza prefrontal  no  se 

desarrollan al mismo tiempo, este resulta ser un desfase en la maduración cerebral que hace 

que los  jóvenes sean mucho más propensos a sufrir altibajos emocionales, sobre todo si  se 

exponen a tensiones cotidianas o mantienen hábitos de vida sedentarios y poco saludables.

En los últimos años ha aumentado el interés científico por comprender la relación entre 

la actividad física y diversas variables psicológicas, entre ellas el estado de ánimo. De acuerdo 

con las evidencias publicadas por Firth et al. (2020), el desarrollo de alteraciones psiquiátricas 

tales como la depresión y los trastornos de ansiedad guardan una estrecha relación no solo 

con hábitos inadecuados de descanso y nutrición, sino también con el sedentarismo y la falta 

de ejercicio regular. El movimiento corporal diario no solo beneficia el cuerpo, sino que actúa 

como un catalizador de procesos neurobiológicos y cognitivos. Estas adaptaciones internas 

resultan fundamentales para que las personas desarrollen una mayor capacidad de gestión y 

control sobre sus estados afectivos (Hu et al., 2025). 

Como antecedente de alto impacto, Gaia et al., (2021) evaluaron la relación entre la 

actividad física y las dimensiones del estado de ánimo en una muestra de 216 estudiantes de 

bachillerato (102 hombres  y  114 mujeres,  M  =  16  a  17  años)  mediante  un  muestreo  no 

probabilístico por conveniencia en el estado de Pará. Para medir los  estados de ánimo (ira, 

confusión, depresión, fatiga, tensión y vigor), aplicaron la escala BRUMS (alfa de Cronbach 

$> 0.70$), la cual permite identificar si los adolescentes presentan un "perfil iceberg" (salud 

mental positiva caracterizada por alto vigor y bajas puntuaciones en los demás factores) o un 

perfil negativo. Los hallazgos del estudio confirmaron que la práctica regular de actividad 

física  influye  favorablemente  en  la  salud  psicológica  de  los  estudiantes,  mitigando  las 
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dimensiones negativas del ánimo y potenciando el vigor, lo que evidencia la importancia del 

ejercicio como factor regulador del bienestar emocional en poblaciones estudiantiles (Gaia et 

al., 2021).

El  ejercicio  regular  actúa  como  un  escudo  protector  frente  a  la  depresión,  una 

alteración de  la  salud  mental  con  alta  incidencia  en  la  adolescencia  que  suele  acarrear 

problemas severos  como el declive académico, la inestabilidad en los círculos sociales y, en 

casos  críticos, la  ideación suicida. De  acuerdo con Torres  (2023), la práctica física  es  una 

variable crucial tanto en  la prevención como en  el  abordaje de  este  trastorno, puesto que 

desencadena múltiples beneficios psicológicos, entre los que destacan el fortalecimiento del 

autoconcepto, el alivio de las tensiones diarias y una regulación emocional más eficiente.

Según datos de la OMS (2024) uno de cada siete jóvenes enfrenta un problema de salud 

mental,  como  ansiedad  o  depresión,  situación  que  incide  en  el  desempeño  académico, 

interacciones sociales y el bienestar en general (Lema, 2024). Dentro de los  beneficios de la 

actividad  física,  la  evidencia  muestra  que  los  adolescentes  que  realizan actividad  física 

regularmente tienden a poseer la autoestima más alta, una mejor regulación emocional y un 

mayor bienestar psicológico (Quirós, 2017). 

En la actualidad, el sedentarismo a escala global se ha consolidado como una de las 

mayores crisis de salud pública. Las estadísticas son claras: de acuerdo con las directrices de 

la OMS, aproximadamente el 81% de los jóvenes con edades comprendidas entre los 11 y 17 

años no alcanzan los niveles mínimos de movimiento  corporal necesarios para proteger su 

salud (Chaput et al., 2020).

A pesar de que la literatura científica respalda la existencia de una relación entre el 

ejercicio y los estados de ánimo en diversos grupos poblacionales, y de que en Ecuador se han 

desarrollado investigaciones orientadas a esta temática, la evidencia continúa siendo limitada 

en  adolescentes,  particularmente cuando se  consideran las  características específicas  del 

contexto  escolar.  En  este  sentido,  resulta  necesario  generar  evidencia  científica 

contextualizada que permita comprender el comportamiento de estas variables en la realidad 

local. Los resultados contribuirán no solo a ampliar el conocimiento sobre la relación entre el 

nivel de actividad física y el estado de ánimo en los  estudiantes evaluados, sino también a 

proporcionar evidencia  que  pueda  orientar futuras  estrategias  de  promoción  de  hábitos 

físicamente activo y de bienestar psicológico en el contexto educativo. Por tanto, el presente 

estudio  tuvo  como  objetivo  determinar  la  relación  entre  el  nivel  de  actividad  física 

cuantificado mediante  MET-minutos/semana a  partir  del  Cuestionario  Internacional de 

Actividad Física (IPAQ), y las dimensiones del estado de ánimo evaluadas mediante la EVEA 

en  adolescentes  escolarizados de  la  Unidad  Educativa Génesis  ubicado  en  la  ciudad  de 

Ambato provincia de Tungurahua.

 

MÉTODO Y MATERIALES 

 

La presente investigación adoptó un enfoque cuantitativo, de alcance correlacional y con un 

diseño no experimental de corte transversal. Este diseño permitió analizar la relación entre la 

actividad física y el estado de ánimo dentro del contexto escolar en su entorno natural, sin la 

manipulación deliberada de las variables. La muestra estuvo conformada por 80 estudiantes, 

de los cuales el 55,0% correspondió al sexo masculino (n = 44) y el 45,0 % al femenino (n = 36). 

En relación con la edad, el grupo estuvo integrado predominantemente por participantes de 

15 años (70,0 %, n = 56), seguidos por aquellos de 16 años (17,5 %, n = 14) y 17 años (12,5 %, n 

= 10) de la Unidad Educativa Génesis de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.
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El proceso investigativo se desarrolló de manera sistemática y bajo estrictos criterios 

éticos.  Inicialmente, se  tramitaron los  permisos  institucionales  requeridos  y  se  aplicó  el 

consentimiento informado, asegurando el anonimato, la confidencialidad y la participación 

voluntaria de la muestra.

Posterior a ello,  la recolección de información se llevó  a cabo en una sola sesión de 

manera transversal y simultánea, administrando, el Cuestionario Internacional de Actividad 

Física  (IPAQ), para medir  los  niveles  de  actividad física en  su  versión  corta, adaptada y 

validada para su uso en población hispanohablante y la Escala de Valoración del Estado de 

Ánimo (EVEA), para evaluar los estados de ánimo desarrollada por Sanz (2001).  

El Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ), autoadministrado consta de 

7 ítems distribuidos en cuatro dimensiones o dominios principales: actividad física intensa o 

vigorosa, actividad física de intensidad moderada, caminata y tiempo en posición sedentaria, 

evaluando la frecuencia (días por semana) y  la duración (minutos u horas por día) de las 

actividades  realizadas  en  los  últimos  siete  días.  El  sistema  de  puntuación  se  calculó 

convirtiendo el  tiempo de actividad reportado a Equivalentes Metabólicos por minuto a la 

semana (METs-min/semana), aplicando los coeficientes estandarizados para cada intensidad: 

caminata (3,3 METs), actividad moderada (4,0 METs)  y  actividad vigorosa  (8,0 METs).  El 

consumo energético total acumulado se calculó me-diante la fórmula (METs-min/semana = 

METs por minutos/día por días/semana), a partir de este cálculo, se obtuvo una puntuación 

continua de  actividad física, expresada en METs-min/semana, que  permitió  cuantificar el 

nivel de actividad física de los participantes.

La Escala de Valoración del Estado de Ánimo (EVEA), instrumento de autoinforme 

está diseñado para medir el estado de ánimo situacional o "estado" (el momento presente de 

la  aplicación). Consta de  un  total  de  16 ítems  o  reactivos  expresados mediante  adjetivos 

emocionales, distribuidos equitativamente en cuatro dimensiones o subescalas: a) Alegría (ej. 

alegre, optimista), b) Ansiedad (ej. ansioso, tenso), c) Depresión (ej. triste, deprimido) y d) 

Hostilidad (ej. enfadado, irritable), contando cada subescala con 4 ítems.

El sistema de respuesta utiliza una escala tipo Likert de 11 puntos, graduada desde 0 

("nada") hasta 10 ("muchísimo"), donde el participante indica el grado en que experimenta 

cada emoción  en  el  momento  exacto de  la  prueba. El  sistema  de  puntuación para cada 

subescala  se  obtiene  mediante  el  promedio  aritmético  de  los  4  ítems  que  la  integran, 

ofreciendo un puntaje continuo que oscila entre 0 y 10 para cada dimensión emocional. A 

mayor  puntuación  en  una  subescala,  mayor  es  la  intensidad  del  estado  de  ánimo 

correspondiente. La  prueba  presenta una elevada  consistencia interna  (alfa de  Cronbach 

habitualmente superior a 0,85 en sus dimensiones) y una adecuada validez factorial para la 

evaluación de estados de ánimo cambiantes, brindando en todo momento las instrucciones 

necesarias para asegurar el correcto llenado de los instrumentos.

El procesamiento y análisis estadístico de los datos recabados se realizó mediante el 

software IBM SPSS Statistics (Versión 27). En primer lugar, se aplicó estadística descriptiva 

para caracterizar a la muestra mediante frecuencia, porcentajes, medias y desviaciones típicas. 

Para la Escala de Valoración de Estado de Ánimo (EVEA) considerando que el instrumento 

evalúa estados emocionales transitorios y con el fin de minimizar el  sesgo de fluctuaciones 

puntales  del  momento,  se  optó  por  administrar  la  escala  en  dos  momentos  temporal 

diferentes. Posteriormente se  calculó una puntuación media compuesta, agregando ambos 

registros para estabilizar la media. Ante la ausencia de baremos poblacionales específicos, se 

trabajó con puntuaciones directas continúas calculando medias correspondientes a sus cuatro 

subescalas independientes: Ansiedad, Ira-Hostilidad, Tristeza-Depresión y  Alegría. Por  su 
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parte, el  IPAQ se  procesó  para obtener el  gasto  energético  semanal, expresado en  MET- 

minutos/semana, como indicador continuo del nivel de actividad física de los adolescentes. 

Para conocer la relación entre los niveles de actividad física (METS) y los estados de ánimo 

evaluados mediante el EVEA, primero se comprobó la distribución de los datos a través de la 

prueba de Kolmogorov-Smirnov. Los resultados indicaron que METS y Alegría presentaron 

una distribución normal (p > 0,05), por lo que se utilizó la correlación de Pearson. En el caso 

de Ansiedad, Hostilidad y  Depresión, los  valores obtenidos fueron inferiores a 0,05, lo que 

indicó que estas variables no presentaban una distribución normal; por esta razón, se aplicó 

la correlación Rho de Spearman. Para establecer la significancia estadística de las relaciones 

encontradas, se consideró un valor de p < 0,05.

 

RESULTADOS

 

A  partir  de  la  aplicación de  los  instrumentos  se  exponen los  hallazgos derivados  de  la 

recolección y  análisis  de  los  datos  cuantitativos. En  primer  lugar, se  describe  los  valores 

descriptivos principales de la muestra correspondientes al gasto energético en actividad física 

y las dimensiones del estado de ánimo mediante medidas de tendencia central y dispersión 

(media, desviación  estándar, valores mínimos  y  máximos). Posteriormente, se  presenta el 

análisis inferencial para determinar la correlación entre las variables de estudio.

 

Tabla 1 

Estadísticos Descriptivos Medias y Desviación 

ESTADÍSTICOS  DESCRIPTIVOS  MEDIAS  Y DESVIACIÓN

N    Mínimo     Máximo    Media     Desviación estándar

METS               80       60        28078     8959,06         5976,399

ANSIEDAD           80      ,00        7,75      2,8078          1,98281

HOSTILIDAD          80       ,00         8,25       2,4766           2,19393

ALEGRIA             80      1,63        10,00      6,2187           1,99173

DEPRESIÓN           80       ,00         9,50      2,6047           2,26275

N válido (por  lista)          80

 

La muestra estuvo conformada por 80 estudiantes (N = 80). En cuanto al gasto energético, la 

variable  METS  presentó  una  media  de  8959,06 (DE  =  5976,399), reflejando  una  amplia 

dispersión en los niveles de actividad física dentro del grupo estudiado (mínimo  de 60,00 y 

máximo de 28078). En cuanto a las dimensiones de alegría es el puntaje promedio más alto de 

la escala, situándose en M = 6,21 (DE = 1,99), dentro de un rango observado de 1,63 a 10,00. 

Esto demuestra una clara predominancia del afecto positivo en la muestra. Por el contrario, 

las  manifestaciones  de  afecto  negativo  mostraron  valores  notablemente  inferiores, 

encabezadas por  la  Ansiedad;  registró  un  valor  medio  de  M  =  2,80 (DE  =  1,98), con 

puntuaciones entre 0,00 y 7,75, ubicándose en un nivel bajo a moderado de sintomatología 

ansiosa. Y de hostilidad: Obtuvo la media más baja entre los afectos evaluados con M = 2,47 

(DE =  2,19), variando entre 0,00 y  8,25, confirmando niveles  contenidos de  reactividad o 

irritabilidad. La dimensión, depresión:  presentó un promediado de  M  = 2,60 (DE =  2,26), 

abarcando un  rango de  0,00 a  9,50, lo  que  denota una baja presencia  general  de  rasgos 

depresivos en los alumnos. 

 

Correlaciones 
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Una vez  descritas  las  características generales  de  la  muestra, se  llevó  a  cabo  la  fase  de 

estadística inferencial con el  propósito  de examinar las asociaciones entre las  variables de 

estudio.  Específicamente,  este  análisis  buscó  comprobar  si  existe  una  correlación 

estadísticamente  significativa  entre  el  nivel  de  gasto  energético  en  actividad  física 

(cuantificado en METS) y las distintas dimensiones del estado de ánimo (Alegría, Ansiedad, 

Hostilidad y Depresión) de los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Genesis. 

Para garantizar el rigor metodológico, se emplearon las pruebas bivariadas correspondientes 

coeficiente de  Pearson y  Rho de  Spearman en función del  cumplimiento del  supuesto  de 

normalidad en la distribución de los datos, estableciendo un umbral de significancia de p < 

0,05 para la contrastación de las hipótesis.

 

Tabla 2 

Correlaciones METS  Alegría

Correlaciones  METS -Alegría

METS       ALEGRIA

METS           Correlación de Pearson                     1             ,237*

Sig. (bilateral)                                                           ,034

N                          80         80

ALEGRIA        Correlación de Pearson                    ,237*             1

Sig. (bilateral)                                       ,034

N                          80         80

La correlación es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).

 

La relación entre los niveles de actividad física (METS) y la dimensión Alegría fue positiva y 

de  magnitud  débil  a  moderada  (r  =  0,237).  Esta  asociación  resultó  estadísticamente 

significativa (p = 0,034 < 0,05). Esto indica que, en esta muestra de 80 participantes, se encontró 

evidencia suficiente para afirmar que los niveles de actividad física se relacionan de manera 

significativa  con  la  alegría.  Dado  que  el  coeficiente  presenta  una  dirección  positiva,  se 

interpreta que mayores niveles de METS se asocian de forma directa con mayores niveles de 

alegría en esta población.

 

Tabla 3 

Correlaciones METS  Ansiedad, Hostilidad y Depresión 

Correlaciones METS Ansiedad,  Hostilidad y Depresión

METS    ANSIEDAD    HOSTILIDAD    DEPRESIÓN

Rho de         METS            Coeficiente de      1,000        -,126            -,069            -,120

Spearman                    correlación

Sig. (bilateral)           .              ,264                ,544               ,290

N           80       80         80         80

ANSIEDAD      Coeficiente de      -,126        1,000          ,764**           ,776**

correlación

Sig. (bilateral)         ,264             .                 ,000               ,000

N           80       80         80         80

HOSTILIDAD    Coeficiente de      -,069        ,764**           1,000           ,839**

correlación

Sig. (bilateral)         ,544           ,000                 .                 ,000
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N           80       80         80         80

DEPRESIÓN      Coeficiente de      -,120        ,776**           ,839**           1,000

correlación

Sig. (bilateral)         ,290           ,000               ,000                 .

N           80       80         80         80

 La correlación es significativa  en el nivel 0,01 (bilateral).

Analizando las tablas de correlación, podemos observar esto:

La  evaluación  entre  el  gasto  energético  (METS)  y  la  dimensión  ansiedad  reflejó  una 

correlación  inversa  de  baja  intensidad  (Rho=  -0,126). Sin  embargo,  la  prueba  carece  de 

significación estadística (p = 0,264 > 0,05), por lo que no es posible aseverar que la práctica de 

actividad física condicione esta manifestación afectiva en la muestra estudiada (N = 80). Si 

bien  la  tendencia del  coeficiente  sugiere  que  una mayor  exigencia  física  podría  atenuar 

levemente la sintomatología ansiosa, el efecto es insignificante y dependiente del margen de 

error aleatorio. En cuanto a la dimensión hostilidad, el análisis bivariado con los METS reportó 

una relación negativa prácticamente nula (Rho = -0,069). Dicho hallazgo no alcanzó el umbral 

de  significancia (p = 0,544 > 0,05), descartando cualquier grado de dependencia funcional 

entre el esfuerzo físico y las conductas de hostilidad en los 80 evaluados. Por tanto, aunque el 

signo  matemático apunte hacia un  decremento marginal  de  la  hostilidad  a  mayor  gasto 

metabólico, la magnitud es irrelevante e imputable al azar. Finalmente, la dimensión respecto 

a la depresión mostró un comportamiento similar, caracterizado por un coeficiente negativo 

y débil (Rho = -0,120). Al obtener un valor p superior al límite permitido (p = 0,290 > 0,05), se 

concluye  la  ausencia de  significación. En  consecuencia, no  existen  insumos  cuantitativos 

suficientes  para sostener que  la  intensidad de  la actividad física ejerza un  rol  protector o 

modulador  sobre  los  indicadores  depresivos  en  este  grupo,  considerándose  la  ligera 

fluctuación observada como un evento fortuito.

 

DISCUSIÓN

 

Los resultados obtenidos muestran que los niveles de actividad física, expresados mediante 

METS,  se  relacionaron de  manera significativa  únicamente con  la  dimensión  Alegría.  La 

asociación fue positiva y débil (r = 0,237; p = 0,034), lo que sugiere que los participantes que 

presentaron mayores niveles de actividad física tendieron también a registrar mayores niveles 

de alegría. Aunque la magnitud de esta relación fue baja, el resultado resulta relevante, ya que 

podría indicar que la práctica de actividad física se vincula con una experiencia emocional 

más positiva. Este hallazgo es compatible con la idea de que la actividad física puede favorecer 

estados  de  ánimo  agradables, aunque, debido  al  carácter correlacional del  estudio,  no  es 

posible afirmar que un mayor nivel de actividad física sea la causa directa del aumento de la 

alegría. Por otro lado, la falta de una asociación significativa entre los niveles  de actividad 

física y la variación de los estados afectivos o psicológicos encuentra sustento en la literatura 

previa. En este sentido Gibelli  et al. (2022) observaron que el tiempo de práctica semanal no 

ejerce una influencia directa ni automática en la reducción de  síntomas negativos ni  en la 

modulación  del  perfil  psicológico  del  estudiante.  Estos  hallazgos  concuerdan  con  los 

resultados del presente estudio, reforzando la postura de que el ejercicio físico, por sí solo, no 

actúa como un determinante exclusivo de la salud mental, sino que  la dinámica emocional 

está supeditada a la interacción de múltiples factores contextuales e individuales. Asimismo, 

la evidencia previa respalda el papel de la actividad física aeróbica como un factor modulador 

en la reducción de síntomas depresivos  y en la mejora del  estado de ánimo a través de la 
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liberación neurobiológica de endorfinas (Tacan et al., 2025). Estos hallazgos concuerdan con 

la  idea  de  que  la  práctica regular  de  ejercicio  fomenta  una  mejor  gestión  emocional  y 

contribuye  a  la  salud  mental,  actuando como  una  herramienta complementaria para la 

regulación afectiva. 

En contraste, las dimensiones de Ansiedad (Rho = −0,126; p = 0,264), Hostilidad (Rho 

= −0,069; p = 0,544) y Depresión (Rho = −0,120; p = 0,290), presentaron una relación negativa 

y  débil,  con la  actividad física, pero sin  alcanzar significancia estadística. Estos resultados 

indican que,  aunque se  observó  una tendencia hacia menores  niveles  de  ansiedad  entre 

quienes registraron mayores niveles de actividad física, la evidencia obtenida en esta muestra 

no es suficiente para afirmar que exista una relación entre ambas variables. Este  resultado 

puede  estar  relacionado  con  diversos  factores  individuales  y  contextuales  que  también 

pueden influir en la percepción de ansiedad y que no fueron considerados directamente en el 

análisis. Asimismo, la baja magnitud en las correlaciones y la falta de significancia estadística 

en torno a la ansiedad encuentran respaldo en la evidencia científica previa. Al respecto, se ha 

reportado que el estado de ansiedad suele presentar asociaciones débiles o no significativas 

con  variables  del  perfil  psicológico  y  afectivo,  mostrando  que  el  malestar  emocional no 

siempre se correlaciona de manera directa con los niveles de actividad o percepción personal 

(Conde et  al., 2022). Estos  hallazgos concuerdan con los  resultados  del  presente estudio, 

reforzando la premisa de que los niveles de ansiedad en los estudiantes están condicionados 

por múltiples  factores contextuales e individuales que  trascienden la práctica de actividad 

física  por  sí  sola.    Esta  aparente  contradicción,  donde  la  actividad  física  no  reduce 

automáticamente  el  malestar  emocional,  encuentra  amplio  respaldo  en  la  literatura. 

Revisiones recientes cuestionan la premisa generalizada de que el ejercicio disminuye por sí 

solo  los  trastornos del  estado  de  ánimo,  señalando que  la  reducción de  la  ansiedad y  la 

depresión  está  condicionada  a  factores  mediadores  como  el  tiempo  de  práctica,  una 

intensidad moderada, el contacto social y la exposición a entornos naturales (Ospina et al., 

2022). De manera similar, la ausencia de significancia estadística en la dimensión Hostilidad 

indica  que,  en  los  participantes evaluados,  las  variaciones  en  los  METS  no  estuvieron 

acompañadas de cambios relevantes en los niveles  de hostilidad. Por su parte, respecto a la 

dimensión Depresión, si bien la dirección del coeficiente podría sugerir una tendencia hacia 

menores niveles de depresión en participantes con mayor actividad física, esta relación no fue 

suficientemente consistente para establecer una asociación estadísticamente significativa.

En conjunto, estos resultados permiten observar que la relación entre actividad física 

y  estados de  ánimo no  fue uniforme para todas las dimensiones  evaluadas. La asociación 

significativa encontrada con Alegría podría indicar que  el  vínculo  entre actividad física y 

bienestar emocional se manifiesta con mayor claridad en los estados afectivos positivos que 

en las dimensiones negativas evaluadas. Sin embargo, esta interpretación debe realizarse con 

cautela, considerando que la muestra estuvo conformada por 80 participantes y que el diseño 

correlacional no permite establecer relaciones de causa y efecto. Por ello, sería conveniente 

que futuras investigaciones incorporen muestras más amplias y consideren otros factores que 

podrían influir en los  estados de ánimo, como características sociodemográficas, hábitos de 

sueño, estrés, condiciones académicas o laborales y frecuencia de práctica de actividad física.

 

CONCLUSIONES

 

En  la  población  estudiantil  analizada, el  estado  de  ánimo  se  caracterizó por  una  clara 

predominancia  del  estado  emocional  alegría,  frente  a  niveles  reducidos  de  malestar 

psicológico representados por la ansiedad, la depresión y la hostilidad. Al evaluar la relación 

entre la actividad física y estas manifestaciones afectivas, se determinó que el gasto energético 
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no ejerce una influencia directa ni condicionante sobre la reducción de los afectos negativos, 

demostrando que la intensidad o gasto energético no determina por sí  solo la presencia de 

síntomas ansiosos, depresivos o de irritabilidad. No obstante, se evidenció que la práctica de 

actividad física mantiene una vinculación favorable y directa con la dimensión de alegría, lo 

que permite sostener que el movimiento corporal contribuye de manera modesta a potenciar 

las emociones positivas y la percepción general de satisfacción en los estudiantes.

Los hallazgos de este estudio permiten concluir que la práctica de actividad física en 

los estudiantes no actúa de forma global sobre todas las esferas del estado de ánimo, sino de 

manera  selectiva  sobre  las  emociones  positivas.  Mientras  que  la  intensidad  del  gasto 

energético resulta independiente de la presencia o atenuación de estados como la ansiedad, la 

depresión y la hostilidad, existe un vínculo directo entre el gasto energético y la vivencia de 

sensaciones de alegría y bienestar. Por ello, si bien la actividad física no constituye un factor 

determinante para erradicar el malestar psicológico en esta población, sí  se consolida como 

un  recurso valioso  para estimular  el  afecto positivo  y  fortalecer la  salud  emocional en  el 

entorno académico. 

Por  ello,  se  recomienda  ampliar  la  realización  de  futuras  investigaciones  que 

incorporen  muestras  más  heterogéneas,  diversos  contextos  educativos  o  diseños 

longitudinales.  Esto  permitirá  llevar  a  cabo  análisis  comparativos con  más  alcance entre 

diferentes  poblaciones  estudiantiles,  evaluando  si  variables  como  la  edad,  la  disciplina 

deportiva o el tipo de institución condicionan la relación entre la actividad física y el estado 

de ánimo.
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