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RESUMEN

Objetivo: Esta investigacion
tuvo como objetivo describir
la relacion entre la actividad
fisica y la autoestima en jovenes
universitarios.

Metodologia: Como
metodologia se llevo a cabo una
revision sistematica teniendo en
cuenta la declaracion PRISMA,
considerando las bases de datos
Web of Science, PsycINFO
y PubMed. Las palabras
clave empleadas fueron:
actividad  fisica, autoestima
y universitarios. Luego de la
seleccion de los documentos
de acuerdo con los criterios
determinados, la muestra final
estuvo conformada por 30
articulos cientificos.
Resultados: Se destaca como
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resultados principales que las
investigaciones encontradas
enfatizan en la importancia de
la actividad fisica y su influencia
positiva en la autoestima y
salud mental de los jovenes
universitarios.

Conclusiones: La autoestima
y la actividad fisica son
factores a seguir fomentando
y potenciando en el ambito
deportivo y educativo.

Palabras clave: Autoestima,
Actividad fisica, Estudiantes,
Universitarios, Revision
sistematica.
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Actividad fisica y autoestima en jovenes universitarios: una revision sistemdtica

ABSTRACT

Objective: The aim of this research was to describe the relationship between physical
activity and self-esteem in young university students.

Methodology: As methodology, the PRISMA statement was taken into account,
considering the databases Web of science, PsycINFO and PubMed. The keywords
used were: physical activity, self-esteem and university students. After the selection
of the documents according to the determined criteria, the final sample consisted of
30 scientific articles.

Results: The main results of the research found emphasize the importance of
physical activity and its positive influence on the self-esteem and mental health of
young university students.

Conclusions: Self-esteem and physical activity are factors that should continue to be
promoted and strengthened in sports and education.

Keywords: Self-esteem, Physical activity, Students, University students, Systematic

review.

Introduccion

En los ultimos afios, el interés por el estudio del
bienestar psicologico ha aumentado notablemente,
especialmente en lo referente a los factores que
contribuyen a su promocion y mantenimiento.
La salud mental ya no se concibe unicamente
como la ausencia de trastornos, Sino como un
estado integral de bienestar que incluye aspectos
emocionales, sociales y fisicos. En este sentido, la
actividad fisica ha emergido como un tema a tener
en cuenta en la promocion y prevencion de la salud
mental y el fortalecimiento de la autoestima.

AutoresclasicoscomoBurns'yadestacaban
el papel del autoconcepto y el entorno en la
construccion de la autoestima, sentando las
bases para investigaciones posteriores que
vinculan la actividad fisica con una percepcion
mas positiva del yo. Posteriormente, autores
como Goiii e Infante? identificaron que el
ejercicio fisico tiene efectos directos sobre la
autopercepcion corporal, el estado de animo
y la autoestima, particularmente en grupos
poblaciones como adolescentes y jovenes. De
manera similar, los estudios de Koutsovitis y
Garay® demostraron que la participacion en
actividades fisicas regulares no solo mejora la
condicion fisica, sino que también contribuye
a la autorregulacion emocional y al sentido de
autoeficacia.
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Por otro lado, Diego et al.* evidenciaron
que incluso niveles moderados de actividad
fisica estdn asociados con beneficios en la salud
mental, incluyendo mejoras en la autoestima
y la calidad de vida. A nivel poblacional,
los lineamientos de la Organizacion
Mundial de la Salud® también refuerzan esta
perspectiva, indicando que la actividad fisica
se puede considerar como un aspecto de vital
importancia en la prevencion de distorsiones
mentales comunes como la depresion y la
ansiedad, las cuales estan estrechamente
vinculadas con la baja autoestima.

En contextos educativos, Moreno-Murcia
et al.’ refieren la urgencia de considerar la
actividad fisica desde la adolescencia, ya que
es una etapa crucial para el desarrollo del
autoconcepto y la imagen corporal. De igual
forma, Sanchez’ encontrd que los estudiantes
que participan activamente en programas
deportivos presentan una mejor autoestima
académica, social y emocional.

La autoestima, entendida como la
valoracion subjetiva del autoconcepto de cada
individuo, puede influir en la manera en que las
personas enfrentan sus desafios diarios y en su
bienestar emocional general. En este sentido,
es importante resaltar que la autoestima es
fundamental para el desarrollo de los jovenes,
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ya que es una etapa del ciclo vital caracterizado
por la formacion de identidad y la toma de
decisiones importantes®

Ahora bien, segin el modelo de
competencia y autoestima de Harter®, la
autoestima estd estrechamente vinculada a la
percepcion de competencia en areas especificas
de la vida, como el rendimiento deportivo y la
aceptacion social. Esto quiere decir que es un
marco teorico que puede explicar la conexion
entre la autoestima y la actividad fisica. En
este modelo, la participacion en actividades
fisicas puede mejorar la autoestima al
aumentar la percepcion de competencia fisica
y recibir reconocimiento social'®. Cuando los
individuos sienten que son competentes en
actividades fisicas y reciben retroalimentacion
positiva, su autoestima tiende a mejorar. Esta
perspectiva acentia el valor de las experiencias
de éxito y el apoyo social en la promocion
de una autoestima saludable a través de la
actividad fisica''.

Metodologia

Tipo de estudio

El proceso desarrollado se basé en el método
PRISMA, que se caracteriza por su rigurosa
seleccion de documentos cientificos. Ademas,
los documentos se pueden identificar en diversas
plataformas cientificas con acceso abierto, lo que
facilita la obtencion de informacion relevante para
la investigacion'®. Este método tiene un enfoque
cuantitativo, dado que se trata de una revision
sistematica exploratoria fundamentada en la
declaracion PRISMA. Es importante destacar que
se utilizaron algoritmos booleanos para asegurar
un mayor rigor cientifico.

Las bases de datos utilizadas fueron Web
of Science, PsycINFO y PubMed, elegidas por
su capacidad para examinar a fondo el tema
de investigacion. La busqueda se centr6 en
las variables de actividad fisica, autoestima y
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A pesar de la acumulacién de literatura
existente sobre el impacto de la actividad
fisica en la autoestima, persisten interrogantes
sobre como esta relacion se manifiesta en
poblaciones especificas, como los jovenes
universitarios. Por lo tanto, se hace pertinente
explorar estudios que ayuden a resolver o
aclarar estos interrogantes entre actividad
fisica y autoestima en este grupo etario'?. Esta
falta de informacion limita la comprension y
evidencia real de la actividad fisica sobre la
autoestima en este contexto particular.

Considerando lo anterior, la presente
revision sistematica se orientd a describir la
relacion entre la actividad fisica y la autoestima
en jovenes universitarios. Finalmente, este
estudio busca responder a la siguiente pregunta
de investigacion: jcudl es la relacion entre la
actividad fisica y la autoestima en jovenes
universitarios?

jovenes universitarios. El periodo de tiempo
establecido comprendié los ultimos 5 afos,
y los idiomas seleccionados fueron inglés y
espafiol.

Para la evaluacion de la calidad
metodolégica y garantizar la validez de los
estudios incluidos, se utilizo la herramienta de
evaluacion del Joanna Briggs Institute (JBI),
la cual, permite determinar la calidad y rigor
de los articulos seleccionados. Se analizaron
aspectos como la coherencia en el disefio del
estudio, la validez interna, la pertinencia de
los métodos estadisticos y la confiabilidad de
los resultados. La muestra estuvo compuesta
por 30 articulos cientificos.

Los algoritmos booleanos fueron AND,
OR y NOT, siguiendo la ecuacioén determinada.
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Tabla 1. Ecuaciones de la biisqueda bibliografica

“AdolescentesEntrenamientos fisicos” and

Ecuaciones
“Actividad fisica” and “Autoestima” or = “Jovenes universitarios” not =
“Nifios”  “Ejercicios fisicos” and “Autoimagen” or Adultos jovenes” not =

“Discapacidad” “Physical Activity” and “Self-Esteem” or = “University Students” not =
“Children” “Physical Exercise” and “Self-Image” or = “Young Adults” not = “Teenagers”
“Physical Training” and “Self-Concept” or = “Mental health” not = “Disability”

“Autoconcepto” or “Salud mental” not

Estrategias de busqueda y criterios de seleccion

A continuacion, se explica el proceso de seleccion
y recoleccion de informacion, destacando los
criterios de inclusion y exclusion, con el objetivo
de identificar adecuadamente los textos cientificos
considerados. Asimismo, se describen las vias de

blsqueda y la agrupacion de datos. Este protocolo
de trabajo investigativo facilita la localizacion
de estudios cientificos con mayor validez, lo que
ayuda a minimizar los riesgos y sesgos que podrian
presentarse.

Tabla 2. Proceso de blisqueda y recopilacion de datos

Procedimiento de busqueda

Proceso de recopilacion de datos

Busqueda de la informacion en bases
datos de acceso abierto.

Documentos relacionados las

variables de investigacion.
Ventana de tiempo ultimos 5 afios
Idiomas relacionados inglés y espafiol

con

Metodologia PRISMA.
Vinculacion con las variables

Seleccion de  textos
articulacion a las variables

Muestra final y analisis de componentes
investigativos

con  mayor

Criterios de inclusion

Ventana de tiempo vigente de Gltimos 5
afios

Textos cientificos en espaiiol e inglés.
Documentos cientificos que tributan a las
variables de la investigacion

En la btsqueda, se encontraron
diversos trabajos investigativos en las
distintas bases de datos seleccionadas, lo
que permitid recopilar aportes significativos
para la investigacion. Teniendo en cuenta lo
anterior, se procedio a construir un flujograma
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Criterios de exclusion

Reflexiones

Libros o capitulos de libros

Ensayos académicos

Investigaciones sin relacion a las variables
de estudio

que actie como un filtro, promoviendo el
rigor cientifico y evitando posibles fallas en el
proceso de seleccion.

2026,13(1):2395 - 2411
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Tabla 3. Cruces de términos de bisqueda en las bases de datos
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Busqueda

Bases de datos

Resultado Final Algoritmos

(“Actividad  fisica” and  “Autoestima”
and = “Jovenes universitarios”) not
= “Nifos”(“Ejecicios fisicos” and
“Autoimagen” or Adultos jovenes”’) not =
“Adolescentes”(“Entrenamientos fisicos”
and “Autoconcepto” or “Salud mental”’) not
“Discapacidad”

(“Physical Activity” and “Self-Esteem” and=

“University Students”) not = “Children”
(“Physical Exercise” and “Self-Image” or =
“Young Adults”) not = “Teenagers” (“Physical
Training” and “Self-Concept” or = “Mental
health”) not = “Disability”

Web of Science

1130

1762

1490

4382

PubMed

2100

1590

980

4670

PsycINFO

1400

1990

1520

4910

Total

4630

5342

3990

13962

Seleccion de los estudios

Los textos cientificos seleccionados
abordan variables de estudio dentro de un
marco de tiempo de los ultimos 5 afos. Estos
articulos fueron ubicados en bases de datos

de acceso abierto. La exclusion de algunos autor'®.
textos se debid a la duplicacion, a que estaban

Tabla 4. Proceso de identificacion, eliminacion y seleccion de articulos

incompletos o no respondian adecuadamente a
las variables de investigacion, asi como a que
otros trabajos no cumplian con los criterios
establecidos, como resumenes y notas de

Ecuaciones Operadores AND, OR y NOT
N° Articulos en Idioma Espaiiol Ingles
7762 6200
Bases de Datos Web of science PubMed PsycINFO Total
Sin Filtro 4382 4670 4910 13962
Sin Acceso 2300 2070 2610 6980
R/ Incompletos/ Duplicados 1082 1300 1200 3582
No Cumplen Criterios 990 1290 1090 3370
Eleccion 10 10 10 30
2026,13(1):2395 - 2411 2399
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Extraccion de los datos

En este proceso, se resalta la seleccion de trabajos de los textos cientificos, lo que permite obtener
con el objetivo de identificarlos y filtrarlos, una muestra completa que contribuye de manera
destacando aquellos duplicados para su exclusion. — significativa a la investigacion y a las variables del

Por lo tanto, se lleva a cabo una preseleccion trabajo investigativo.

Resultados

Se encontraron 30 articulos relevantes 1 evidencia el proceso de seleccion de las
para las combinaciones de busqueda y segiin  investigaciones y la siguiente tabla presenta

los criterios establecidos. Los principales las caracteristicas de las mismas.

temas de interés fueron: actividad fisica,
autoestima, jovenes universitarios. La figura

Figura 1. Diagrama de flujo de seleccion de documentos

Estudios identificados
mediante la busqueda de

Web of science = 4382
PubMed = 4670

PsycINFO = 4910

Total de referencias: 13962

Identificacion

Estudios duplicados o —
eliminados

Primer filtro Duplicidad y tipo
de articulo

Se eliminaron = 6980
Segundo filtro = ventana

Se eliminaron = 3582

Tercer filtro Especie

Se eliminaron = 3370

Preseleccion de tituloS Y | e
resumenes

Proyeccion

Referencias preseleccionadas
con cruce: 250

Total, de referencias excluidas
por full text 100

l

Seleccidn de textos
completos

Identificacion

|

Total, referencias incluidas: 80
Referencias excluidas por
criterios = 50

Muestra final

!

30 Referencias

Incluidos

2400
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muestran  las
investigaciones

A continuacion, se
caracteristicas de las
seleccionadas y revisadas.

Tabla 5. Caracteristicas de las investigaciones

Rev.peru.cienc.act.fis.deporte

N Autor y Titulo Hallazgos
afio
1 Chavez" Beneficios de la Actividad La actividad fisica contribuye en la autoestima de los
Fisica en la autoestima de los | universitarios.
estudiantes universitarios. El estudio brindo datos acerca de las ventajas de la
Revision Sistematica. actividad fisica y su vinculo con la autoestima de los
alumnos universitarios.

2 Armada- Influencia de la actividad La actividad fisica durante la etapa escolar ejerce un
Crespo et fisica sobre la autoestima en impacto favorable en la autoestima de los alumnos.
al.t® el contexto educativo: una Los descubrimientos realizados demostraron el

revision sistematica. impacto beneficioso de la actividad fisica en el sector
educativo, ya sea en el contexto de la educacion, a
través de programas disefiados para optimizar esta
variable o la mera ejecucion de ejercicio fisico.

3 Blanco Actividad fisica, imagen El género y la actividad fisica ejercen un efecto
Ornelas et | corporal y bienestar positivo en la percepcion de la de la autoaceptacion,
al"”’ psicoldgico en universitarios y por consiguiente, tiene un impacto en el desarrollo

mexicanos. personal.

4 Cadena- Percepcion del autoconcepto Dentro de las universidades es crucial el desarrollo de
Duarte et fisico en estudiantes proyectos de intervencion dirigidos a fomentar la salud
al.’® universitarios en tiempos de mental vinculada al autoconcepto fisico, la percepcion

confinamiento por COVID-19. | del cuerpo, la autovaloracion.

5 Conde et Relacion entre la actividad El grupo que llevo a cabo entre 4 y 5 horas de
al"” fisica e indicadores de salud actividad fisica semanalmente mostré mejores niveles

mental. de autoconcepto y autoestima.
El autoconcepto y la autoestima son influenciados por
la actividad fisica gracias al aumento en la percepcion
de bienestar emocional.

6 Martinez et | Actividad fisica y ajuste Los participantes que realizaban ejercicio fisico con
al.”? psicologico en estudiantes mucha frecuencia mostraban un incremento en su

universitarios. intensidad, autoestima y reduccion de otros problemas
psicoldgicos.

7 Pinto et Asociacion entre actividad No se detecto asociacion relevante entre la actividad
al.? fisica, bienestar psicoldgico fisica, bienestar psicoldgico y rendimiento en los

subjetivo y rendimiento alumnos.
académico en estudiantes
universitarios.

2026,13(1):2395 - 2411
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8 Avilés et Estudio empirico de la El ejercicio fisico aporta beneficios en la disminucion
al.”! actividad fisica y el deporte de problematicas psicologicas y potencia el bienestar
que afectan la salud mental. psicologico. Elementos como la regularidad y el tipo
de actividad fisica, junto con el ambiente en el que se
lleva a cabo, desempefian un rol fundamental en las
ventajas psicologicas.
9 Ahsan & Investigation of the Los autores sugieren que las universidades deberian
Abualait?? | relationship between mental considerar la integracion de programas estructurados
health and physical activity de actividad fisica en sus planes de estudio y en la vida
among university students. universitaria para aprovechar estos beneficios para la
salud mental.
10 Mijalkovi¢ | The effects of physical activity | La actividad fisica tuvo efectos significativos en la
et al.” on self-esteem in older adults: | autoestima de los adultos. En particular, la actividad
a systematic review. fisica influyd positivamente en la autoestima, mejoro
el estado de animo y de salud en general. Actividades
como caminar, trotar, yoga y ejercicios de intensidad
moderada influyen significativamente. Por lo tanto,
la actividad fisica en la edad adulta es crucial para
mejorar la autoestima.
11 Gallegos et | Intersecciones entre la salud Se detectd un "punto dulce" de 4 a 5 horas semanales
al.* mental y la actividad fisica: de ejercicio fisico en el que los participantes exhibieron
revision de beneficios y las calificaciones mas elevadas de autoestima, lo
mecanismos neurofisiolégicos. | que indica un equilibrio ideal para los beneficios
psicologicos.
12 Moral- Autoestima y practica La cantidad y el tipo de deporte que se practica
Garcia et deportiva en adolescentes. influyen en la autoestima.
al. La autoestima mas elevada se relaciona con la mayor
autovaloracion con una autoestima positivaLos
jovenes que practican deportes en grupo muestran una
autoestima superior a la de los que practican deportes
en solitario.
13 Velasquez | Relacion entre actividad fisica | El estilo de vida sedentario continiia siendo un asunto
et al.? y salud mental en estudiantes | crucial en los estudiantes de educacion universitaria,
universitarios: revision lo que podria estar fomentando el incremento de
narrativa. trastornos psicoldgicos.
Esta investigacion confirma la relacion existente entre
el ejercicio fisico y la salud mental en universitarios.
14 Flores et Influencia de la actividad Los hallazgos de esta investigacion indican que hay
al.”’ fisica en la salud mental en una correlacion relevante entre el ejercicio fisico y la
estudiantes universitarios. mejora de la salud mental en alumnos universitarios.
Ademasindicaron un incremento en la regularidad y
duracion de la actividad fisica y evidenciaron niveles
mas reducidos de estrés y ansiedad, ademas de una
percepcion mas elevada de su bienestar general.
2402 2026,13(1):2395 - 2411
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estudiantes universitarios: un
estudio transversal.

15 White et Physical activity and mental Los resultados indicaron que la autoestima global
al.?® health: y fisica fueron mediadores significativos para la
a systematic review and autoeficacia para el ejercicio
best-evidence synthesis of
mediation and moderation
studies
16 Estrada- Autoconcepto fisico y Este analisis indica que el autoconcepto se relaciona
Araoz et motivacion hacia la practica con la motivacion para practicar actividad fisica es
al.” de actividad fisica en estudiantes universitarios.

17 Barreto et
al.3°

Imagen corporal, autoestima
y hébitos de vida saludable

en estudiantes de Medellin

Encontraron puntuaciones intermedias en la
autoestima de los estudianteslo que tiene que ver
con cualidades adecuadas; sin embargo, no es posible
asociar con la actividad fisica.

La actividad fisica en el
desarrollo de la autoestima de
los estudiantes universitarios
UTA

18 Morales et
al.3!

Correlacion entre la actividad fisica y la autoestima de
estudiantes de un programa universitario asociado al
deporte.

Efectos de la actividad
fisica sobre la depresion en
estudiantes universitarios:
revision sistematica.

19 Torres>

La actividad fisica aporta una serie de ventajas
psicoldgicas como una mejor gestion de la autoestima
y reduccion del estrés.

20 Espinel et | Niveles de actividad fisica

Los hallazgos indicaron que los estudiantes que hacen

personas que realizan ejercicio
fisico

al.* y de salud mental de los actividad fisica apropiada tienen mejores niveles de
estudiantes universitarios salud mental.
21 Jarrin & Insatisfaccion corporal y su Este estudio reveld que no hay insatisfaccion corporal,
Zumbana* | relacion con ortorexia en lo que indica una relacién apropiada con su forma

fisica.

22 Guillen &
Huamani®*®

Autoestima profesional y
actividad fisica en estudiantes
del educacion fisica de la
UNSCH

La actividad fisica y el aspecto fisico son componentes
esenciales en la autoestima individual, lo cual
igualmente se manifestara en la autoestima laboral. Se
detectd una correlacion de baja significancia entre el
ejercicio fisico y la autoestima profesional.

23 Bover et
al 3¢

Motivaciones para el ejercicio
fisico y su relacion con la
salud mental y fisica: Un
analisis desde el género

Hay variaciones en la frecuencia y las motivaciones
para llevar a cabo actividad fisica dependiendo del
género, vinculadas a los estereotipos de género.
Ademas, aquellos individuos que llevan a cabo mas
actividad fisica experimentan mejor salud tanto fisica
como mental.

2026,13(1):2395 - 2411
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24 Barbosa & | Actividad fisica y calidad de Las personas con niveles moderados de actividad fisica
Aguirre’’ vida relacionada con la salud tienen una mejor calidad de vida en cuanto a funcion
en una comunidad académica | social, salud mental y general, asi como vitalidad.
25 Guzman & | Beneficios de la practica Es imprescindible realizar actividad fisica para afrontar
Duarte* regular de actividad fisica una situacion pandémica. Ademas de mantener un
y sus efectos sobre la salud buen estado fisico y mental, ayuda a la autoestima en
para enfrentar la pandemia tiempos de incertidumbre.
por Covid-19: una revision
sistematica
26 Cabrera et | Salud mental, habitos de suefio | Se detectd una relacion entre la educacion virtual en
al.® y nivel de actividad fisica en la pandemia y trastornos de suefio, asi como un nivel
estudiantes de medicina en la reducido de actividad fisica, las costumbres de suefo,
educacion virtual los cambios en las emociones y el apetito.
27 Mesa et Actividad fisica de cuerpo El Pilates y yoga ofrecen beneficios psicoldgicos
al.® y mente. Pilates y yoga. en cuanto al fortalecimiento de la autoestima, la
Efectos en la vitalidad y salud | percepcidn de otras personas y la satisfaccion consigo
mentalRevision sistemdticay | mismo.
metaanalisis
28 | Tapia* La actividad fisica como La incorporacion de actividad fisica en la atencion de
terapia complementaria en las | la salud mental tiene el potencial de aumentar las tasas
enfermedades de salud mental | de recuperacion y disminuir la carga que representa la
enfermedad; ademas, podria posibilitar un contacto con
mas pacientes y una reduccion mas rapida del trabajo
de los profesionales sanitarios.
29 Cornejo et | Actividad fisica en mejora de | Cuando se realiza actividad fisica, el autoconcepto y
al.*# la autoestima del adolescente. | la autoestima se ven impactados de manera positiva
Revision de la literatura debido a una mayor percepcion de salud emocional,
cientifica del 2016-2021. control y bienestar.
30 Lopez et Correlacion entre actividad Un aumento en la practica de actividad fisica resulto
al.® fisica y autoestima de de mucha ayuda en la mejora de la autoestima. Por lo
escolares adolescentes: un tanto, es necesario fomentarla desde la escuela y el
analisis de tipo transversal hogar.

Actividad fisica y su articulacion con la salud
mental

Diversos estudios demuestran que la actividad
fisica actia como un elemento protector para
el bienestar mental, al minimizar los niveles de
ansiedad y estrés, al mismo tiempo que potencia la
salud general. Investigaciones como las de Avilés
et al.?'y Torres*? sefialan que el ejercicio regular
genera beneficios significativos en el estado de
animo y en la percepcion de control personal.
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Ademas, se ha identificado que existe
un punto Optimo de cuatro horas semanales
aproximadamente de actividad fisica, donde
los beneficios psicologicos alcanzan su mayor
potencial'® ?*. No obstante, investigadores
como Pinto et al.?’ indican que la actividad
fisica no siempre tiene relacion directa
con variables académicas, aunque si con
dimensiones emocionales y de autonomia.
Esto sugiere que el contexto, la intensidad y
la regularidad del ejercicio son factores que
tienen efectos sobre la salud mental.
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Guzman y Duarte®® resaltan la actividad
fisica como  herramienta  terapéutica
complementaria para enfrentar crisis sanitarias,
al mejorar la respuesta inmunoldgica y la salud
mental ante el confinamiento. Asimismo, la
literatura respalda que no solo influye en el
bienestar fisico, sino que activa mecanismos
neurofisioldgicos y emocionales que protegen
la salud mental y promueven la resiliencia, el
control emocional y la percepcion de bienestar.

Autoestima y jovenes universitarios

En el ambito universitario, la autoestima es
una variable que se encuentra estrechamente
vinculada con la practica de actividad fisica.
Chavez'® y Armada-Crespo et al.!® resaltan que
los estudiantes que realizan ejercicio de manera
constante presentan niveles mas elevados de
autoconcepto y autovaloracion personal. Factores
como el género y la percepcion del cuerpo también
influyen en la autoestima: investigaciones como
las de Moral-Garcia et al.® y Estrada-Araoz et
al.” muestran que los hombres reportan mayor
autoconfianza y motivacion hacia la practica
deportiva, especialmente cuando esta se desarrolla
en entornos grupales.

Durante la educacidonuniversitaria, factores
como el sedentarismo, la autoexigencia o
la comparacion social pueden disminuir la
autoestima y favorecer estados de ansiedad o
depresion*. En contraposicion, la actividad
fisica aparece como un medio para fortalecer
la autovaloracion personal y el sentido de
eficacia.

Por otra parte, estudios realizados durante
la pandemia por COVID-19 evidenciaron que
el aislamiento impactd de forma negativa en
la percepcion del cuerpo y en el autoconcepto
de los alumnos, lo que refuerza la necesidad
de disefiar programas de intervencion
universitaria orientados al fortalecimiento de
la autoestima'®, Cabrera et al.’* subrayan el
impacto del confinamiento y la virtualidad
en la disminucidon del autoconcepto fisico y
la autoestima, destacando que es menester
el desarrollo de programas universitarios
orientados a la promocion de la salud mental
que incluyan actividad fisica y espacios de
interaccion.
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Por otro lado, Barreto et al.*® y Flores et
al.”” evidencian que tanto la imagen corporal
como la autoestima profesional se ven
influidas por los niveles de actividad fisica y
el tiempo de exposicion a pantallas, elementos
que modifican la percepcion del cuerpo y
del rendimiento personal. En este sentido,
la autoestima en jovenes universitarios no
solo depende de factores psicoldgicos, sino
también del estilo de vida activo o sedentario,
la calidad del suefio y los habitos saludables.

Aportes de la actividad fisica a la autoestima

Alo largo del tiempo se ha logrado determinar que
la actividad fisica contribuye significativamente
al fortalecimiento de la autoestima a través de
distintos mecanismos psicoldgicos y sociales.
Por ejemplo, el ejercicio favorece la mejora del
autoconcepto fisico, la autoaceptacion y el control
emocional'?%,

Ademads, investigaciones como las de
Cabrera et al* senalan que la percepcion de
la imagen corporal juega un rol central en la
construccion de la autoestima, al tiempo que
fomenta el desarrollo personal y el bienestar
subjetivo. De igual forma, la actividad fisica
grupal potencia la sensacion de pertenencia
y cohesion  social, incrementando la
autovaloracion y reduciendo sentimientos de
inseguridad.”-*!. Asi, la actividad fisica no solo
mejora el estado fisico, sino que se convierte
en una herramienta clave para el crecimiento
psicoldgico y emocional de los jovenes.

Froment y Gonzéalez* han resaltado
que quienes realizan actividad fisica
presentan niveles mas altos de autoestima en
comparacion con aquellas que llevan un estilo
de vida sedentario. A su vez, investigaciones
realizadas que evidencian la relacion positiva
entre la actividad fisica y los niveles de
autoestima, destacan que aquellos sujetos que
mantienen una rutina constante experimentan
una mejor autopercepcion fisica y emocional.

Estudios han identificado una relacién
positiva entre la actividad fisica y la autoestima
en diferentes grupos poblacionales, como
nifios, adolescentes, adultos mayores y
adultos jovenes®. La actividad fisica no solo
contribuye a la salud fisica, sino que también
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tiene un impacto significativo en la percepcion
de competencia personal, el autoconcepto y la
confianza en las propias habilidades*’Cornejo
et al.* describen la actividad fisica como
cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que resulta
en un gasto energético, lo que evidencia
su importancia en la regulacion de la salud
integral de los individuos.

Por tltimo, para Chavez' la actividad
fisica contribuye de manera positiva a la
autoestima de los estudiantes universitarios,
evidenciando que la actividad fisica favorece
una salud mental e integral. Y se resalta que
la actividad fisica durante la etapa escolar
ejerce un impacto positivo en la autoestima
de los alumnos'®. Cuando se realiza actividad
fisica, el autoconcepto y la autoestima se ven
impactados de manera positiva debido a una
mayor percepcion de salud emocional, control
y bienestar'’.

Discusion

La presente revision sistematica ha puesto en
evidencia la relacion entre la actividad fisica
y la autoestima en jovenes universitarios®'.
Los resultados indican que realizar actividad
fisica ayuda la condicion fisica y favorece el
autoconcepto y la autoaceptacion, los cuales son
aspectos cruciales para el desarrollo personal de
este grupo poblacional®.

La literatura cientifica respalda la idea
de que la actividad fisica tiene un impacto
positivo en la autoestima de los universitarios.
Investigaciones como la de Cornejo et al.*
han demostrado que la practica regular de
la actividad fisica tiene una influencia muy
favorable en la autovaloracion y el bienestar
emocional y en particular, segiin Eime et al.*
actividades como caminar, trotar y realizar
ejercicios moderados pueden influir en Ia
autoestima y el estado emocional en general.

En conjunto, la mayoria de los estudios
revisados explican que cuando se realiza
actividad fisica, la autoestima se ve impactada
positivamente debido a una mayor percepcion
de salud emocional, control y bienestar. Y, que
un aumento en la practica de actividad fisica
resulté de mucha ayuda en la mejora de la
autoestima® 242,

La actividad fisica durante la vida
educativa ejerce un impacto notable en la
autoestima de los universitarios, ya sea a
través de programas disefiados para optimizar
estas variables o mediante la simple ejecucion
de ejercicio fisico. Estudios actuales indican
que la actividad fisica ayuda a minimizar
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dificultades psicologicas, y potencia el
bienestar psicoldgico, aliviando el estrés
y la ansiedad. Los hallazgos recomiendan
que las instituciones universitarias deberian
integrar programas de actividad fisica en sus
planes de estudio debido a que la promocién
de la actividad fisica contribuye a mejorar la
autoestima y la salud mental de los estudiantes
y promueve un estilo de vida saludable a largo
plazo'®.

Sin embargo, otras investigaciones
contrastan con los planteamientos anteriores.
Por su parte, en el estudio de Barreto et al.*
no encontraron asociacion entre la autoestima
y la actividad fisical.o cual es coherente con
la hallado por Guillen & Huamani** quienes
concluyeron que la actividad fisica y el
aspecto fisico son componentes esenciales en
la autoestima, pero detectaron una correlacion
baja entre el ejercicio fisico y la autoestima.

A pesar del contraste anterior, es necesario
que se fomente esta relacion actividad fisica
y autoestima de forma bidireccional desde
las escuelas y universidades en conexion
con los hogares, asegurando que los jovenes
cuenten con las herramientas para enfrentar
los desafios personales y sociales de manera
efectiva®.

En definitiva, la actividad fisica juega un
rol esencial en el fomento de la salud mental,
dado que ayuda de manera significativa a
disminuir sintomas como el estrés, la ansiedad
y la depresion. Asimismo, contribuye al
bienestar y a la sensacion de vitalidad, lo cual
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tiene un efecto positivo en la calidad de vida
de aquellos que la ejercen con regularidad.
Para los jovenes universitarios, el ejercicio
fisico ayuda a reforzar su autoestima, sobre
todo cuando se practica en ambientes sociales,
motivadores y dindmicos.

La relacion entre la actividad fisica
y la autoestima es un factor crucial en el
desarrollo integral del estudiante. Fomentar
esta conexion posibilita el incremento del
bienestar emocional, la mejora del desempeiio
académico y el fortalecimiento del desarrollo
personal, lo que da lugar a personas mas
comprometidas con su propio crecimiento,
equilibradas y resilientes. En definitiva, la
evidencia respalda que la actividad fisica actiia
como un factor protector de la salud mental,
contribuyendo a la prevencion de trastornos
emocionales y fortaleciendo la autoestima
y la autoeficacia, componentes clave para la
adaptacion universitaria y el bienestar integral.

Conclusion

Los resultados de los estudios permiten afirmar que
laactividad fisicay la salud mental estan articuladas
en un proceso bidireccional: una adecuada salud
mental favorece la practica regular de ejercicio y
la actividad fisica, a su vez, potencia la autoestima,
el autoconcepto y el bienestar emocional. De igual
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A pesar de los resultados hallados, esta
revision presenta algunas limitaciones. Por
ejemplo, para el andlisis de los estudios
seleccionados no se tuvo en cuenta el disefio
metodoldgico ni los instrumentos de medicion
empleados. Tampoco se hizo énfasis en alguna
diferenciacion por género, caracteristica
sociodemografica, tipo de actividad fisica o
deporte en especificoPor lo tanto, se espera que
proximas investigaciones sigan asumiendo el
reto de aumentar la reflexion e investigacion en
esta tematica, sobre todo respecto a programas
de desarrollo de la autoestima desde edades
tempranas y que involucren a todos los actores
del sistema deportivo. Sin dejar de lado, que
a nivel metodolégico otros estudios puedan
tener presente disefios longitudinales y realizar
comparaciones por género o tipo de deporte.

forma, las investigaciones revisadas coinciden en
la existencia de un vinculo positivo entre actividad
fisica, autoestima y salud mental, aunque con
algunas variaciones asociadas a la intensidad del
ejercicio y el contexto sociocultural.
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