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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion planteé como objetivo principal analizar la relacion entre
la Actividad Fisica y la autoestima en los estudiantes universitarios. Para su desarrollo, se
tomaron en cuenta articulos académicos de las siguientes bases de datos: Scielo, Latindex,
Dialnet, Dspace, ScienceDirect y buscadores académicos como Google Académico. La
metodologia que se utilizé es de revision sistemética aplicando el método PRISMA. Para
obtener una compilacion bibliogréfica de los antecedentes y el criterio de busqueda de
investigaciones se tomaron en cuental5 estudios relacionados con la Actividad fisica y la
autoestima en estudiantes universitarios, también se realizé una bisqueda a partir de operadores
I6gicos y palabras claves para establecer conclusiones y recomendaciones. La investigacion
aporto informacion sobre los beneficios de la practica de actividad fisica y su relacion con la
autoestima de los estudiantes universitarios. Los resultados esperados permitieron brindar
informacion confiable de los aportes y los beneficios de la actividad fisica en la mejora de la

autoestima en los estudiantes universitarios.
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DESCRIPTORES: autoestima; salud mental, salud.

ABSTRACT

The main objective of this research work was to analyze the relationship between Physical
Activity and self-esteem in university students. Articles from Scielo, Latindex, Dialnet, Dspace,
ScienceDirect databases were analyzed through Google Academic. A systematic review
applying the PRISMA method, to obtain a bibliographic compilation of the background and for
the research search criteria were analyzed. Fifteen studies related to Physical Activity and its
relationship to self-esteem in university students were considered. The search was also carried
out using logical operators and keywords to establish conclusions and recommendations. The
research provided information on the benefits of practicing physical activity and its relationship
with the self-esteem of university students. The expected results made it possible to provide
reliable information on the contributions and benefits of physical activity in improving self-

esteem in university students

DESCRIPTORS: self-esteem; mental health, health.

INTRODUCCION

La actividad fisica y la autoestima son dos elementos importantes en el desarrollo integral de
las personas, especialmente en la etapa universitaria. Durante esta etapa los estudiantes
enfrentan una serie de retos académicos, sociales y personales que pueden impactar en su
bienestar emocional. Los beneficios que aporta realizar actividad fisica constante son: bienestar
psicoldgico, fomenta la autoestima, buen desempefio académico, bienestar fisico y mental. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) hace referencia a la actividad fisica como todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde

ellos, o como parte del trabajo de una persona.

La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud. Realizar actividad fisica
regular, ayuda a prevenir y controlar las enfermedades no transmisibles, como las enfermedades

cardiacas, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes, varios tipos de cancer.
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“La actividad fisica produce diferentes beneficios para nuestra autoestima en el cerebro, donde
se controlan los estados de 4nimo y la presentacion de nuestra imagen como personas” (Plaza,
2021). “La actividad fisica beneficia la salud fisica y mental. Si bien sigue relacionada a lo
estético y muchas veces la eligen para ver cambios fisicos, como aumento de masa muscular o
disminucion de grasa corporal, realizar ejercicios de forma diaria brindard mas que eso”

(Candia, 2023).

La autoestima es estar en armonia en las diferentes dimensiones de nuestra vida, como la
psicoldgica, la fisica y la social. En otras palabras, es la imagen y opinion que tenemos de
nosotros mismos, la cual la empezamos a construir desde la nifiez, dependiendo de las
experiencias que vivimos. En la construccién de la autoestima influyen nuestros papas, amigos,
familiares, maestros y conocidos, asi como nuestra voz interior y las habilidades que tenemos
para realizar las cosas (Sanchez, 2023). La psicologa (Fernadez, 2020) nos define a la
autoestima como la valoracion, percepcion y aprecio que una persona tiene de si misma. Es la
opinién subjetiva que una persona tiene sobre su propio valor, competencia y valia como

individuo.

La autoestima puede ser positiva 0 negativa y puede variar a lo largo del tiempo en respuesta a
las experiencias y las interacciones personales. También nos habla que tener una autoestima
saludable implica tener una imagen de uno mismo positiva y realista, lo que significa tener
confianza en las propias habilidades y valorarse a uno mismo sin ser excesivamente critico o

autocritico.

La ausencia de actividad fisica a la que se acostumbraba a realizar, puede tener posibles causas
como: falta de tiempo, poco interés en realizarlo, insuficiente valoracion que se da a la
autoestima y a la salud. Si una persona llega a tener un nivel de autoestima baja puede generar
trastornos como la depresion, estrés, ansiedad, pensamientos negativos, trastornos alimenticios,
entre otros. Por ello, esta investigacion surgié para encontrar los beneficios que existen al
realizar actividad fisica y como influye en la autoestima de los estudiantes universitarios. En
este sentido surgen las siguientes interrogantes: ¢los estudiantes universitarios realizan
actividad fisica permanente? ¢ Cuéles son los resultados esperados? ¢ Los estudiantes tienen una

autoestima alta? Por tanto, el objetivo principal de este estudio fue llevar a cabo una revision
134

Volumen 10 | Namero 2 | Julio — Diciembre, 2024



Metanoia: Revista de Ciencia, Tecnologia e Innovacion ISSN: 2953-6545

Revista Cientifica de la Universidad Regional Auténoma de Los Andes

sistematica actualizada sobre la relacion entre la actividad fisica y la autoestima en los

estudiantes universitarios.

METODOLOGIA

El presente estudio es una revision sistematica, en esta linea de pensamiento. Segn (Manterola,
Astudillo, Arias, & Claros, 2013) nos dicen que una revision sistematica (RS), es un articulo de
«sintesis de la evidencia disponible», en el que se realiza una revision de aspectos cuantitativos
y cualitativos de estudios primarios, con el objetivo de resumir la informacion existente respecto
de un tema en particular. Los investigadores luego de recolectar los articulos de interés; los

analizan, y comparan la evidencia que aportan con la de otros similares.

Se utilizd6 la metodologia de revision sisteméatica PRISMA para adquirir una recopilacion
bibliogréafica vinculada a las palabras clave. Se consideraron los articulos cientificos y
académicos disponibles en las siguientes bases de datos: Scielo, Latindex, Dialnet, Dspace y
ScienceDirect, asi como en buscadores académicos como Google Académico. Estas
herramientas de busqueda han sido seleccionadas debido a su alta confiabilidad, siendo

esenciales para el progreso de mi investigacion.

El proceso de revision se llevo a cabo durante el mes de enero del 2024, y se realiz6 un analisis
exhaustivo de estudios investigados en relacién con la actividad fisica y la autoestima de los
estudiantes universitarios. Con el objetivo de obtener resultados actualizados, se seleccionaron
articulos publicados en el periodo comprendido entre 2020 y 2024. Durante la busqueda, se
utilizaron operadores booleanos como "OR" y "AND", junto con palabras clave como
(Actividad Fisica OR Condicion Fisica) AND (Autoestima OR Salud Mental) AND

Universitarios.

Tabla 1

Criterios analizados para la inclusion y exclusion de articulos

Inclusion Exclusion
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Estudios que exploraran la relacion entre la | Articulos duplicados.
actividad fisica y la autoestima de los

estudiantes universitarios. Acceso restringido a la publicacion.

Estudios publicados que sean actualizados y | Buscadores no confiables.

relevantes.

Articulos que tengan informacién de las

palabras claves.

Se consideran articulos que tenga una de las

variables con la poblacién de estudio

Nota. Elaboracion propia.

Figural
Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliogréfica
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Nota. Autoria propia

EVALUACION DE LA PRODUCCION CIENTIFICA
Una vez aplicado el procedimiento y estrategias de busquedas, se seleccionaron un total de 440

articulos de investigacion cientifica que abordaban la influencia de la Actividad Fisica en la

autoestima de estudiantes universitarios. Estos articulos fueron evaluados segun los criterios de

inclusién y exclusion establecidos, 1o que resulté en una representacion del 3.5% (n=15) del

total del cobmputo global.

RESULTADOS DE LOS ESTUDIOS SELECCIONADOS PARA LA REVISION

SISTEMATICA

La tabla 1 presenta los resultados obtenidos despues de realizar una revision sistematica,

utilizando los criterios de busqueda mencionados y analizando la asociacion entre la practica

de Actividad Fisica y la autoestima en estudiantes universitarios.

Tabla 2

Comparativa de resultados

Beneficios de la Actividad Fisica en la autoestima de estudiantes universitarios

Autor Titulo Obijetivito Muestra Poblacion Conclusiones
(Macias, | La actividad | Determinar la 132 Estudiantes Segun la prueba de Rho de
2022) fisi | relacion entre la universitarios ist
isica 'y la| . ividad fisica yla spearman, existe una
autoestima | autoestima de los correlacion positiva
estudiantes de la
de los moderada de 0.598 entre

estudiantes
de la facultad
de  cultura
fisica de la
universidad
central  del
Ecuador en

elperiodo

facultad de Cultura
Fisica de la
Universidad Central
del Ecuador en el
periodo 2022- 2022

la actividad fisica y la
autoestima en alumnos de
la facultad de cultura

fisica de la universidad

central del Ecuador,
demostrando  que, a
mayor practica  de

actividad fisica realizada
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2022-2022. en la vida diaria, los
Quito: UCE. estudiantes podran
mantener un mejor nivel
de autoestima.
(Morales, | Actividad Determinar la 322 Estudiantes En cuanto a la correlacion
2021) Fisica en la relacion existente Universitarios | de los resultadosobtenidos
entre actividad fisica 'y entre el nivel deactividad
autoestima autoestima de los fisica y el nivel de
estudiantes de la autoestima, el valor
de 105 | carrera de Pedagogia concerniente alcoeficiente
estudiantes de la Actividad Fisica de correlacionobtenido
.. . | yDeporte (0,171) en asociacion con
universitario el postulado de la prueba
s de la estadistica Rho de
Spearman, determinanque
Carrera existe una correlacionbaja
de entre las variables de
Pedagogia de estudio.
la Actividad
Fisica
y
Deporte de la
Universidad
Técnica
de
Ambato
durante
el
confinamient
0
Soledad Actividad Analizar la influencia | 232 Estudiantes Los estudiantes que
Martinez, fisi del ) | universitarios | practicaban AF con
Manchon | 1168 y | del genero y fa intensidad altapresentaban
Lopez, ajuste intensidad de una mayorregulacion
y psicolégico . . emocional,elevada
Quiles en estudiantes actividad fisica en autoestima y menor
Sebastian, | universitario s| autoestima, ansiedad y depresion.
(2022) >
regulacién
emocional, ansiedad
y depresion y
alexitimia en una
muestra universitaria.
(Diaz Niveles de | Conocer los niveles | 160 Estudiantes Los estudiantes
Palacios, | actividad De actividad fisicaque universitarios | permanecen  un
Péndola fisica en manifiestan
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Ferrada, estudiantes | estudiantes equivalente de 21 horas
Orellana | universitarios | universitarios de sexo | lizand
Sanhueza, | durante la masculino 'y semanales reafizando
& Zufiiga | pandemia femenino, a través del comportamiento
Romero, | asociad al cuestionario ipagq, .
2020) covid 19 durante la pandemia sedentario. El 41% de los
asociada al covid-19. estudiantes universitarios
manifiestan niveles altos
de actividad fisica, 30%
actividad fisica moderada
y el 29% presenta
actividad fisica baja.
(Fuertes, | Nivel de | Determinar el nivelde | 129 Estudiantes Los estudiantes de Terapia
2020) tividad tvidad  fisi Universitarios | Fisica y Rehabilitacion
activida actividad fisica en presentanuna elevada
fisica en | estudiantes de prevalenciaal nivel bajo
di loa ‘i de actividad fisica con la
estudiantes | Tecnologia Médica frecuencia del 54%. EI
de del &rea de Terapia nivel moderado es mayor
. - en mujeres (36%) que en
Tecnologia | Fisica y hombres (33%), encambio
Médica del | Rehabilitacion de la el nivel alto es mayor en
. 4o | Universidad Nacional hombres (12%)que en
§1rrea o Fi '€ | Mayor de SanMarcos, mujeres (10%).
erapia Fisical |\ 0 5400
y
Rehabilitacio
n de
la
Universidad
Nacional
Mayor
deSan
Marcos,Lima-
2020
(Barreto, | Actividad Identificar la relacion | 127 Estudiantes La actividad fisica
2022) . . Universitarios .
fisica y el|entre el nivel de presenta  correlaciones
bienestar actividad fisica y el significativas con las
emocional en | bienestar emocional dimensiones del bienestar
los en la dimension emocional como

Estudiantes

autopercepcién en los
estudiantes  del

Programa Académico

autopercepcion, relaciones
positivas, autonomia,
dominio del entorno,
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del Programa

de Enfermeria de 4
Universidad de

proposito de vida |
crecimiento personal.

Académico Huanuco, 2022.
Profesional
de
Enfermeria
de la
Universidad
de Huanuco,
2022
(Cadena | Percepciéon | Analizar la | 499 Estudiantes Los sujetos del estudio
Duarte & del ercepcion del universitarios e se encontraban en
Cardozo, percep au
2021) autoconcepto | autoconcepto  fisico condicién de
fisico en | en estudiantes confinamiento y
estudiantes universitarios en aislamiento  obligatorio
universitario | tiempos de por la COVID-19
. confinamiento por
s en tiempos | ~5\/1p-19 presentaron menores
de valores en su percepcion
confinamient del autoconcepto fisico y
0 por las dimensiones que lo
COVID-19 conforman con respecto a
varios antecedentes
bibliogréaficos, las
mujeres presentaron
menores puntuacionescon
respecto a los
hombres.
(Lozano | Autoestima | Establecer la relacion | 64 Estudiantes La actividad fisica influye
Guillen & rofesional de la actividad fisica universitarios en la imagen corporal, al
Gutiérrez | P y y g poral,
Huamani, | actividad la autoestima estado de aptitud fisica,
2022) . . -
fisica en | profesional en estado de animo, aspectos
estudiantes estudiantes de que fortalece a la

del

Educacién

educacion fisica de la
UNSCH

autoestima, ya que es un

elemento fundamental en
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fisica de la el estilo de vida que puede

UNSCH repercutir en laautoestima
profesional, un profesional
con una alta autoestima
serd seguro de su labor
docente.

(Blanco, y | Actividad Examinar el efecto de | 900 Estudiantes La practica de actividad

otros, . . Universitarios . .

2023) fisica, la practica regular de fisica, a través de la
imagen actividad fisica y la importancia subjetiva de
corporal 'y | imagen la forma y la apariencia
bienestar corporal fisica, tiene un efecto
psicoldgico | sobre la percepcidnde indirecto positivo sobre la
en percepcién de bienestar
universitario bienestar psicolégico en la
s mexicanos | psicologico dimension de

en autoaceptacion y ésta, asu
estudiantes vez, ejerce un efecto
universitarios directo positivo sobre el
mexicanos mediante crecimiento personal.
un modelo de
ecuaciones
estructurales.

(Lindell Practica de | Identificar 457 Estudiantes La actividad fisica tiene

S,E)rs(')ts'?o’ Y| actividad Si Universitarios un impacto positivo en

2023) fisica y su la todos los ambitos de la
asociacion inteligencia vida y la inteligencia
con la | emocional emocional. Ademas,
violencia, la y también sugiere
inteligencia el que existe una asociacion
emocional y | autoconcepto pueden positiva entre la préctica
el desarrollo | ser utiles para reducir de la actividad fisica y
del las conductas todas las dimensiones del
autoconcepto | violentas en autoconcepto.
en los

Volumen 10 | Namero 2 | Julio — Diciembre, 2024

141



Metanoia: Revista de Ciencia, Tecnologia e Innovacion

ISSN: 2953-6545

Revista Cientifica de la Universidad Regional Auténoma de Los Andes

estudiantes

universitario

deportistas espafioles.

S.
(Espinel, y | Niveles de | Determinar 140 Estudiantes La gran mayoria
otros - . Universitarios
2022) actividad los niveles de
fisica y de | de actividadfisica y estudiantes
salud mental de presentanalguln tipo
de los salud de trastorno desalud
estudiantes mental de mental, pero
Universitario independientemente
S los de  esto, los
estudiantes estudiantes realizan
universitarios actividad fisicaadecuada
entre moderada Y
vigorosa.
(Vargas Relacion Relacionar los efectos | 254 Estudiantes Se concluye que existen
Vitoria, y | entre la salud . Universitarios | efectos negativos para la
otros, fisica y salud del  confinamiento salud fisica y psicoldgica
2023) mental (COVID-19), en la de los estudiantes de
psicg!égica en salud fisica y Edlucacic(_')n fis_ica producto
estudiantes el confinamiento y
Edt_Jcacién psicoldgica, en alguno_s positivc_Js como el
Fisica universitarios de autocuidado y sistemas de
pertenecientes| Educacion fisica de proteccion.
a distintas Chile
universidade s
de Chile
(Conde Relacion Identificar la relacion | 273 Estudiantes El grupo que realiza de 4
. ) . niversitari L
Schnaider | entre la | que tiene la actividad Universitarios a 5 horas de ejercicio
, Lopez- | Actividad fisica con variables de semanal presenté los
Sanchez, & Fisicae la salud mental (el niveles de autoconcepto V|
Velasco : . ; . .
Matus Indicadores | estrés, la ansiedad, el autoestima mas aItos._ El
’ de  Salud | autoconceptoy la autoconceptoy autoestima
2023) .
Mental autoestima) se ven afectadas

positivamente  con  |g
presencia de actividad
fisica por un incremento de
percepcion de bienestar,
control y salud emocional.
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(Sanabria s| Factores Analizar los nivelesde| 442 Estudiantes Existen correlaciones
Moreno, | psicosociales inteligencia Universitarios | positivas entre todos los
Sanchez |y emocional, autoestima factores analizados en el
Zafra, Lara activida estudio. Ademas, se ha
Sanchez, | dfisicaenla yresiliencia del evidenciado la necesidad
Zagalaz formacion futuroprofesorado de prestar atencion a la
Sanchez, | universitaria en actividad fisica querealiza
& Cachon | del formacion, asi como el profesorado en
Zagalaz, futuro | los niveles de préactica formacion puesto que el
2023) profesorado | de actividad fisica ysu estudio ha demostrado que
intencion de ser estar fisicamente activo,
fisicamente activos, influye en los procesos
comparando emocionales,autoestima y
estosfactores en laresiliencia.
entre si y conla
variable sexo.
(Ferreira | Autoestima, | Analizar la relacion | 161 Estudiantes La relacion entre la
. . Universitarios .
Quintero, | Imagen entre los niveles de autoestima  con los
Gomez Corporal vy | actividad fisica con la niveles de AF, donde se
Cuevas Niveles de | autoestima e imagen menciona que las
Smith | Actividad corporal en personas autosatisfechas
Penagos | Fisica en | estudiantes de la son mas propensas a
. facultad de Ciencias : .
Argotes, | Estudiantes Meédi de 1a Salud realizar ejercicio fisico, lo
& Riatiga | de |a | Viedicas yde a sall cual contribuye a la
Galvis en Cucuta, 2023.
2023) Facultad de mejora de la identidad
Ciencias fisica que es uno de los
Médicas y de pilares de la autoestima
la Salud en positiva y afecta el
Cucuta, 2023 bienestar cognitivo.
DISCUSION

Un gran porcentaje de articulos incluidos en esta revisién sistematica reportaron una

concordancia positiva entre la actividad fisica y la autoestima en estudiantes universitarios,

diversos autores concluyen que la practica de actividad fisica influye de una manera positiva en

su diario vivir y el tener una autoestima media y alta les permite sentirse seguros de ellos

mismos. Hoy en dia se sabe que la actividad fisica influye positivamente en la salud tanto fisica

como mental. (Lindell Postigo, y otros, 2023)
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Diversos autores concluyen que realizar actividad fisica regular por lo menos un minimo de 30
a 45 minutos al dia como caminar, montar bicicleta, correr o realizar actividades recreativas
permiten disfrutar los beneficios que esta ofrece. A medida que los estudiantes realizaban
actividad fisica se observaban cambios positivos importantes para el aumento en los niveles de
autoestima, determinando que el tipo de actividad fisica que practican debe adaptarse a sus
condiciones y necesidades, siendo necesario que cada sesién de actividad fisica sea
personalizada (Macias,2020; Barreto, 2022; Morales, 2021).

Otro aspecto importante es que el no hacer actividad fisica es un problema para los estudiantes
universitarios ya que esto les puede traer futuros problemas en la salud, como depresion,
ansiedad, intentos de suicidio, baja autoestima etc. (Espinel, y otros, 2022). De esta manera en
el estudio realizado por (Fuertes, 2020) nos dice que conforme pasen los afios, el aumento de
la inactividad fisica y la conducta sedentaria va abarcando cada vez a una mayor proporcion de
la poblacién. Pese a las demostraciones de los diversos beneficios, la actividad fisica es una
practica que las personas no suelen darle el suficiente valor. Con consecuencia los estilos de
vida sedentaria van en crecimiento en la sociedad, llegdndose a instaurar un problema que

arrastra desde hace muchos afios para la rama de salud publica.

Ademas, los articulos analizados para esta investigacion refieren que durante la pandemia de la
COVID 19 disminuyé considerablemente la actividad fisica y aumentaron las actividades
sedentarias, afectando negativamente tanto el estado fisico como el psicolégico de los
estudiantes.

CONCLUSION

Luego de realizar esta investigacion de revision sistematica se concluye de acuerdo a los autores
que la actividad fisica aporta a los estudiantes universitarios de una forma positiva en su
autoestima, demostrando que la actividad fisica proporciona una buena salud mental e integral,
considerando que, en la pandemia por el COVID 19 disminuyé considerablemente la
posibilidad de realizar actividad fisica en forma permanente, entendiéndose que los niveles de

autoestima se veian afectados en los estudiantes universitarios ya que su vida empez0 a ser mas
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sedentaria y la tecnologia predominaba en su vida cotidiana.
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