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RESUMEN 

Objetivo: Determinar la relación entre la actividad física y los niveles de estrés en 

estudiantes universitarios peruanos. 

Métodos: Se utilizó un enfoque cuantitativo, no experimental, correlacional y de 

corte transversal. La muestra consistió en 144 estudiantes universitarios 

peruanos. Se empleó el Cuestionario Mundial sobre Actividad Física para medir la 

actividad física y la Escala de Estrés Percibido para evaluar el estrés.  

Resultados: Se identificó una correlación negativa débil entre actividad física y 

estrés (Rho de Spearman = -,160, p = ,125). La actividad física en el ámbito laboral 

mostró una correlación prácticamente nula con el estrés (Rho = ,004). La actividad 

física en tiempo libre tuvo una correlación negativa leve con el estrés (Rho = -,158, 

p = ,130). El sedentarismo presentó una correlación positiva ligera con el estrés 

(Rho = ,122, p = ,246). La actividad física durante desplazamientos mostró una 

correlación negativa leve con el estrés (Rho = -,101, p = ,336). Todos los datos se 

analizaron mediante el software SPSS v. 27. 
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Conclusiones: La actividad física puede influir en los niveles de estrés de 

estudiantes universitarios. Aunque la relación no es directa, hay una tendencia que 

sugiere que la actividad física puede servir como amortiguador del estrés. El 

sedentarismo puede intensificar el estrés. Por lo tanto, promover un estilo de vida 

activo podría ser una estrategia efectiva para mejorar el bienestar de los 

estudiantes universitarios. 

Palabras clave: Actividad Física; Educación física; estrés; sedentarismo. 

ABSTRACT 

Objective: Determine the relationship between physical activity and stress levels in 

Peruvian university students. 

Methods: A quantitative, non-experimental, correlational, and cross-sectional 

approach was used. The sample consisted of 144 Peruvian university students. The 

Global Physical Activity Questionnaire was used to measure physical activity, and 

the Perceived Stress Scale was employed to assess stress. 

Results: A weak negative correlation was identified between physical activity and 

stress (Spearman's Rho = -0.160, p = 0.125). Physical activity in the workplace 

showed an almost null correlation with stress (Rho = 0.004). Physical activity in 

leisure time had a slight negative correlation with stress (Rho = -0.158, p = 0.130). 

Sedentary behavior exhibited a slight positive correlation with stress (Rho = 0.122, 

p = 0.246). Physical activity during commuting showed a slight negative correlation 

with stress (Rho = -0.101, p = 0.336). All data were analyzed using the SPSS v. 27 

software. 

Conclusions: Physical activity can influence the stress levels of university students. 

Although the relationship is not direct, there is a trend suggesting that physical 

activity can act as a buffer against stress. Sedentary behavior may exacerbate 

stress. Therefore, promoting an active lifestyle could be an effective strategy to 

improve the well-being of university students. 

Keywords: Physical Activity; Physical Education; Stress; Sedentary Behavior. 
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Introducción 

La Asociación Americana de Psicología destaca un incremento anual en los niveles 

de estrés, siendo uno de los principales detonantes de enfermedades. Esta 

situación es especialmente prominente en mujeres en comparación con los 

hombres.(1) Otros estudios sugieren que el estrés puede acelerar el desarrollo de 

enfermedades oncológicas; de hecho, las mujeres bajo estrés crónico tienen 3,7 

veces más probabilidades de desarrollar cáncer de mama que aquellas sin este 

factor de riesgo.(2) El estrés no solo afecta psicológicamente sino también 

fisiológicamente, impactando tanto la conducta como el sistema endocrino. (3) Esta 

interacción puede explicar la conexión observada entre el estrés y la obesidad. (4) 

Dada su amplia repercusión en la salud, el estrés es visto como una epidemia 

global con consecuencias patológicas diversas. (5) 

Por otro lado, el sedentarismo emerge como otra amenaza grave. Según la OMS, el 

81 % de los adolescentes globales, de entre 11 y 17 años, no cumplieron con el nivel 

recomendado de actividad física en 2016. Esta problemática es especialmente 

notoria entre las adolescentes, con un 85 % de ellas sin alcanzar las 

recomendaciones de la OMS, en comparación con el 78 % de los varones.(6) La 

recomendación alude a mantener al menos 60 minutos diarios de actividad física 

moderada a intensa. La situación en Perú refleja esta tendencia mundial. Según el 

Ministerio de Salud (Minsa), 4 de cada 5 peruanos lleva un estilo de vida sedentario. 
(7) Investigaciones adicionales muestran que, en estudiantes de 15 a 19 años, solo 

el 59 % practica actividad física alta, mientras que un 15,2 % es completamente 

sedentario. (8) En un estudio focalizado en trabajadores del sector salud, 

específicamente de la Dirección Regional de Salud, se encontró que un 

preocupante 88 % realiza actividad física de baja intensidad, denotando altos 

niveles de sedentarismo. (9) Además, es notable que, durante la vida universitaria, 

la actividad física tiende a disminuir considerablemente. (10) 

Actividad física 

La actividad física, definida como cualquier movimiento corporal originado por los 

músculos esqueléticos que conlleva un gasto energético, abarca una amplia gama 



Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas 2023;42:e3099 

 Esta obra está bajo una licencia: https://creativecomons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es_ES 

 

de acciones, desde las realizadas en el ámbito laboral hasta las recreativas. Su 

relevancia en la salud global es innegable, siendo la inactividad física el cuarto 

factor de riesgo en términos de mortalidad mundial, responsable del 6% de las 

defunciones globales. (6) 

En tal sentido, la OMS ha establecido recomendaciones claras en relación con la 

actividad física. Para niños y adolescentes entre 5 y 17 años, se aconseja un 

mínimo de 60 minutos diarios de actividad de intensidad moderada a vigorosa. Los 

adultos, en el rango de 18 a 64 años, deberían comprometerse a 150 minutos 

semanales de actividad física aeróbica moderada o, alternativamente, 75 minutos 

de actividad intensa. Las personas mayores de 65 años, siempre que su movilidad 

lo permita, deben seguir las mismas directrices que el grupo de adultos, pero con 

un énfasis adicional en actividades que mejoren el equilibrio y prevengan caídas. 
(6) 

Con la creciente evidencia de los beneficios de la actividad física y las 

consecuencias perjudiciales de la inactividad, es imperativo que las naciones y los 

individuos adopten medidas para incorporar el movimiento en la vida diaria, 

garantizando así un futuro más saludable y resiliente para las generaciones 

venideras. Un estudio, de los más reveladores, respecto a la actividad física 

encontró que una gran proporción, el 85,2 % de los participantes, presentaba 

niveles bajos de actividad física, lo que podría estar relacionado con la prevalencia 

del dolor reportado el día de la encuesta, que alcanzó el 34,2 %. (11) 

Por otro lado, la formación académica y profesional también se ha relacionado con 

la actividad física. Un equipo de investigadores examinó cómo el aprendizaje-

servicio universitario puede influir en la percepción de la competencia profesional 

en estudiantes de Actividad Física y Deporte. Este enfoque pedagógico, que 

combina el aprendizaje teórico con la práctica comunitaria, puede tener un impacto 

significativo en cómo los estudiantes perciben y valoran la actividad física en su 

formación y desarrollo profesional. (12) 

En síntesis, la actividad física desempeña un papel crucial no solo en la salud física, 

sino también en el bienestar mental y profesional de los estudiantes universitarios. 

Las instituciones educativas deben reconocer y enfatizar la relevancia de 

incorporar la actividad física en el contexto académico. Una estrategia efectiva 

para lograr esto es a través de descansos activos durante la jornada educativa. 

Estos momentos de actividad física pueden ofrecer beneficios significativos para 

los estudiantes. De hecho, un estudio reciente que examinó el efecto de los 

descansos activos en la actividad física de estudiantes de primaria encontró que 
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estos descansos resultaron en un aumento de la actividad física de intensidad 

moderada a vigorosa durante el día escolar, (13) por lo que resulta es esencial que 

las universidades adopten medidas similares para fomentar un estilo de vida activo 

y saludable entre sus estudiantes. 

Finalmente, en el marco de la reciente pandemia por COVID-19, se ha evidenciado 

la relevancia de la actividad física en la salud mental de las personas. 

Específicamente, en el ámbito universitario, la actividad física ha sido identificada 

como un factor que podría atenuar los efectos negativos relacionados con el estrés 

y la ansiedad derivados de la situación pandémica. Este descubrimiento enfatiza la 

necesidad de promover y mantener niveles óptimos de actividad física, no solo para 

beneficios físicos, sino también como una herramienta esencial para el bienestar 

mental, especialmente en momentos de adversidad y tensiones elevadas. (14) 

Estrés 

El estrés, una prevalente problemática de salud, emerge de la interacción dinámica 

entre el individuo y los estímulos ambientales que lo rodean. (15) Esta condición 

desencadena repercusiones tanto en el ámbito psicológico como en el físico, 

comprometiendo la salud integral, y afectando significativamente el desempeño en 

ámbitos laborales y académicos. (16) Para una evaluación objetiva del estrés, se han 

desarrollado instrumentos como la Escala de Estrés Percibido-14 (EEP-14), que 

categoriza el estrés en distintos grados basados en la puntuación alcanzada. (17) 

La naturaleza y percepción del estrés son determinantes en su clasificación como 

eustrés (positivo) o distrés (negativo). Es la interpretación individual de los 

estímulos externos lo que define si una situación se cataloga como eustrés o 

distrés. (18) Mientras que el eustrés se asocia con el bienestar y la optimización del 

rendimiento, propiciando que el organismo opere en su máxima capacidad, el 

distrés puede precipitar desbalances emocionales y manifestaciones 

psicosomáticas. (19) Es imperativo mantener un equilibrio, donde el estrés funcione 

como catalizador para enfrentar los retos diarios de manera efectiva.  

El distrés, reflejo de un estrés prolongado, conduce a un estado emocional marcado 

por síntomas como ansiedad, depresión y hostilidad. Desde una perspectiva 

neuroendocrinológica, la respuesta ante el estrés crónico y el resultante distrés 

desencadenan alteraciones bioquímicas y hormonales que comprometen los 

sistemas endocrino e inmunológico. Estas perturbaciones pueden repercutir 

adversamente en la salud, facilitando la aparición de patologías sistémicas, 

incluido el cáncer. (19) De hecho, el National Comprehensive Cancer Network (NCCN) 
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define el distrés emocional como una vivencia desfavorable que obstaculiza la 

habilidad del individuo para enfrentar el diagnóstico y tratamiento oncológico. (20) 

En el contexto del estrés crónico, el cuerpo humano responde a situaciones de 

tensión y ansiedad mediante la liberación de cortisol por las glándulas adrenales. 

Una persistencia en esta respuesta fisiológica puede resultar en niveles 

crónicamente elevados de cortisol, con consecuencias metabólicas adversas. Una 

de estas repercusiones es la liberación exacerbada de glucosa al torrente 

sanguíneo, que, en ausencia de un gasto energético adecuado, tiende a ser 

almacenada en forma de tejido adiposo. Esta situación puede precipitar una 

acumulación de grasa y desencadenar problemas metabólicos asociados. 

Adicionalmente, la habilidad del cerebro para metabolizar la glucosa se ve afectada, 

interfiriendo con los centros reguladores del apetito y generando sensaciones de 

hambre desmedida. Esta alteración neuroquímica también puede desencadenar 

desbalances en neurotransmisores clave, como la serotonina, dopamina y 

endorfinas, lo que puede manifestarse en antojos específicos, particularmente 

hacia carbohidratos y alimentos azucarados. 

Desde un punto de vista cardiovascular, el estrés crónico puede inducir la 

constricción de vasos sanguíneos, redireccionando el flujo sanguíneo hacia 

órganos vitales y relegando otros sistemas, como el digestivo. Esta redistribución 

puede ser la génesis de diversos trastornos gastrointestinales. A nivel nutricional, 

el estrés prolongado puede afectar las reservas de nutrientes esenciales, como las 

vitaminas C y B, e hierro. Esta deficiencia compromete la eficiencia metabólica del 

cuerpo en la conversión de carbohidratos y lípidos en energía. (21) 

La amígdala, una estructura neural ubicada en el sistema límbico, es 

particularmente susceptible a las influencias del estrés crónico. Esta estructura 

desempeña un papel crucial en la regulación y procesamiento de emociones, 

siendo particularmente instrumental en la percepción y modulación de respuestas 

asociadas al miedo. A diferencia de otras regiones cerebrales como el hipocampo 

y la corteza prefrontal, la amígdala presenta una hipertrofia en respuesta a la 

exposición sostenida al estrés. Investigaciones recientes indican que la hipertrofia 

y la consecuente hiperactividad de la amígdala, inducidas por el estrés crónico, 

pueden culminar en respuestas desproporcionadas a estímulos que, bajo 

condiciones normales, serían catalogados como no amenazantes. Esta reacción 

exacerbada puede precipitar manifestaciones de ansiedad o miedo, incluso en 

contextos que previamente eran percibidos como neutrales o benignos. (22) 
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Existe una interacción bidireccional entre la amígdala y la corteza prefrontal, ambas 

estructuras neurales fundamentales en la regulación emocional y la toma de 

decisiones. La sobre-activación de la amígdala, inducida por el estrés crónico, 

puede ejercer un efecto inhibitorio sobre la corteza prefrontal. Esta inhibición puede 

manifestarse en una reducción de la capacidad cognitiva para tomar decisiones 

lógicas, regular adecuadamente las emociones y adaptar el comportamiento a 

diferentes contextos. Inversamente, una corteza prefrontal comprometida o 

subactiva puede no ejercer su función moduladora sobre la amígdala, lo que puede 

culminar en respuestas emocionales desmedidas y poco reguladas. (23) 

El estrés crónico no solo afecta individualmente a estas estructuras cerebrales, 

sino que también modifica la dinámica de su interacción. Por ejemplo, las 

conexiones sinápticas entre el hipocampo y la amígdala pueden atenuarse, 

comprometiendo la habilidad del cerebro para discernir entre recuerdos que son 

intrínsecamente seguros de aquellos que representan una amenaza. De manera 

similar, la comunicación entre la corteza prefrontal y la amígdala puede 

deteriorarse, lo que afecta la capacidad del sistema nervioso central para modular 

y regular respuestas emocionales de manera efectiva. (24) El estrés crónico puede 

afectar adversamente la atención y provocar una serie de fenómenos cognitivos 

negativos. (25) Asimismo, la mentalidad y actitud también juegan un papel crucial 

para contrarrestar el estrés crónico. Fomentar el buen humor, practicar la 

distracción y reemplazar pensamientos negativos por positivos pueden ayudar a 

alejarnos de situaciones estresantes y reestructurar esquemas cognitivos. (26) Por 

lo que las técnicas de relajación, tanto físicas como mentales, así como el control 

de la respiración, pueden ser herramientas efectivas para gestionar y reducir el 

estrés.  

Reconocer y abordar los factores estresantes es vital para la salud y el bienestar, 

especialmente cuando se consideran poblaciones específicas, como estudiantes 

universitarios peruanos, donde el equilibrio entre la actividad física y el estrés 

puede ser determinante. En los últimos años, la salud y el bienestar de los 

estudiantes universitarios han sido objeto de creciente preocupación en Perú. 

Estudios recientes han evidenciado una alta prevalencia de enfermedades 

cardiovasculares y metabólicas en adultos y adultos mayores, pero esta frecuencia 

también se está incrementando en jóvenes, incluidos los estudiantes 

universitarios. (27) Además, se ha observado que los estudiantes universitarios 

adoptan dietas y estilos de vida poco saludables, lo que puede contribuir a un bajo 

nivel de actividad física y un exceso de peso corporal. (28) A pesar de la importancia 

de conocer las recomendaciones de actividad física para beneficiar la salud, 
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muchos estudiantes universitarios no están familiarizados con estas 

recomendaciones, lo que puede influir en su comportamiento y salud general. (29) 

En ese sentido, se sostiene que la falta de actividad física y el aumento del estrés 

entre los estudiantes universitarios peruanos pueden estar contribuyendo a 

problemas de salud a corto y largo plazo. Por lo que se plantea investigar ¿Cuál es 

la relación entre la actividad física y el nivel de estrés en estudiantes universitarios 

peruanos? El objetivo de la presente investigación fue determinar la relación entre 

actividad física y estrés en estudiantes universitarios peruanos. 

Métodos 

Tipo y Diseño de Investigación 

La presente investigación adoptó un enfoque cuantitativo, diseño no experimental 

con un carácter correlacional de corte transversal. Se empleó un muestreo 

probabilístico, y la muestra, con un nivel de confianza del 95 %, estuvo compuesta 

por 144 estudiantes de la Facultad de Educación. 

Población y muestra 

Como muestra se asumió el total de la población 144 estudiantes universitarios 

peruanos de la carrera de Educación Física de una institución educativa. Se trato 

de una muestra por conveniencia que fue de gran utilidad para lograr el fácil acceso 

a la población objeto de estudio. Criterios de Inclusión: Ser estudiante universitario 

de la carrera de Educación Física en una institución educativa peruana. Estar 

matriculado y activo en el programa académico durante el periodo de la 

investigación. Estar dispuesto a participar voluntariamente en el estudio y 

proporcionar el consentimiento informado. Criterios de Exclusión: Estudiantes de 

otras carreras o programas académicos de la misma institución. Estudiantes de 

Educación Física que no estén matriculados o activos durante el periodo de 

investigación. Aquellos que no deseen participar en el estudio o no proporcionen 

su consentimiento informado. 

Instrumentos y técnicas de recolección de datos 

Para medir el nivel de actividad física, se utilizó el Cuestionario Mundial sobre 

Actividad Física (GPAQ), (30) que cuenta con las siguientes dimensiones: en el 

trabajo (6 ítems), para desplazarse (3 ítems), en el tiempo libre (6 ítems) y 

comportamiento sedentario (1 ítem). Para evaluar el estrés, se empleó la Escala de 

Estrés Percibido (EEP-14 ítems). Esta escala ha demostrado tener una alta 
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confiabilidad con un alfa de Cronbach de α=.86. (31) Además, el modelo de medida 

mostró un ajuste adecuado, con indicadores como GFI=.91, RMSEA=.056, NFI=.97, 

CFI=.98 e IFI=.98. Esta herramienta ha probado ser válida y confiable para medir el 

estrés percibido. 

La aplicación de los instrumentos se llevó a cabo de manera virtual a través de 

redes sociales, dirigida a todos los estudiantes que conforman la muestra. Los 

datos recabados serán recopilados y, posteriormente, se someterán a análisis 

estadísticos. La validación de la hipótesis se realizará mediante estadística 

inferencial, utilizando el coeficiente de correlación Rho de Spearman y evaluando 

su nivel de significancia.  

Análisis de datos 

Los datos recolectados durante la investigación fueron sometidos a un riguroso 

proceso de análisis utilizando el software estadístico SPSS v. 27. Esta herramienta, 

reconocida por su capacidad y precisión en el tratamiento de datos, permitió 

realizar diversos cálculos y pruebas estadísticas para obtener resultados 

confiables y coherentes con los objetivos del estudio. 

Consideraciones éticas 

El estudio se adhiere estrictamente a los principios éticos de la Declaración de 

Helsinki y el Código de Núremberg. (32),(33) Todos los participantes dieron su 

consentimiento informado tras ser debidamente informados sobre los objetivos y 

posibles riesgos. Se priorizó su bienestar, garantizando que los beneficios 

superaran los riesgos. La confidencialidad y privacidad de los datos se 

mantuvieron en todo momento. Se respetó la autonomía y dignidad de cada 

individuo, especialmente de aquellos considerados vulnerables. La integridad y 

transparencia guiaron cada fase de la investigación. 

 

Resultados  

La tabla 1 presenta una correlación utilizando el coeficiente Rho de Spearman entre 

"Estrés" y "Actividad física absoluta". Se observa que la correlación entre estas dos 

variables es de -,160, indicando una relación negativa débil. Sin embargo, con un 

valor p de ,125, esta correlación no alcanza significancia estadística al nivel 

convencional de 0,05. 
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Tabla 1. Correlación de los niveles de estrés y la actividad física absoluta 

 Estré

s 

Actividad física 

absoluta 

Rho de 

Spearman 

Estrés Coeficiente de 

correlación 

1,000 -,160 

Sig. (bilateral) . ,125 

N 144 144 

Actividad física 

absoluta 

Coeficiente de 

correlación 

-,160 1,000 

Sig. (bilateral) ,125 . 

N 144 144 

La tabla 2 muestra una correlación basada en el coeficiente Rho de Spearman entre 

"Estrés" y "Actividad física en el trabajo". La correlación entre estas variables es de 

,004, lo que sugiere una relación prácticamente nula. Con un valor p de ,968, esta 

correlación está lejos de ser estadísticamente significativa al nivel convencional de 

0,05. 

Tabla 2. Correlación entre los niveles de estrés y la actividad física en el trabajo 

 Estrés Actividad física en 

el trabajo 

Rho de 

Spearman 

Estrés Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,004 

Sig. (bilateral) . ,968 

N 144 144 

Actividad 

física en el 

trabajo 

Coeficiente de 

correlación 

,004 1,000 

Sig. (bilateral) ,968 . 

N 144 144 

La tabla 3 refleja una correlación, utilizando el coeficiente Rho de Spearman, entre 

"Estrés" y "Actividad física durante los desplazamientos". La relación entre estas 

dos variables es de -,101, indicando una correlación negativa leve. Sin embargo, 

con un valor p de ,336, esta correlación no es estadísticamente significativa al nivel 

convencional de 0,05. 

Tabla 3. Correlación entre los niveles de estrés y la actividad física durante los 

desplazamientos 

 Estrés Actividad física durante 

los desplazamientos 
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Rho de 

Spearman 

Estrés Coeficiente de 

correlación 

1,000 -,101 

Sig. (bilateral) . ,336 

N 144 144 

Actividad 

física 

durante los 

desplazamie

ntos 

Coeficiente de 

correlación 

-,101 1,000 

Sig. (bilateral) ,336 . 

N 144 144 

La tabla 4 ilustra una correlación, basada en el coeficiente Rho de Spearman, entre 

"Estrés" y "Actividad física durante el tiempo libre". Se evidencia una correlación de 

-,158 entre estas variables, lo que señala una relación negativa ligera. No obstante, 

con un valor p de ,130, dicha correlación no alcanza significancia estadística al 

nivel convencional de 0,05. 

Tabla 4. Correlación entre los niveles de estrés y la actividad física durante el tiempo libre 

 Estrés Actividad física durante el tiempo libre 

Rho de 

Spearman 

Estrés Coeficiente de 

correlación 

1,000 -,158 

Sig. (bilateral) . ,130 

N 144 144 

Actividad 

física 

durante el 

tiempo libre 

Coeficiente de 

correlación 

-,158 1,000 

Sig. (bilateral) ,130 . 

N 144 144 

La tabla 5 representa una correlación, utilizando el coeficiente Rho de Spearman, 

entre "Estrés" y "Sedentarismo". La correlación entre estas dos variables es de ,122, 

lo que indica una relación positiva leve. Sin embargo, con un valor p de ,246, esta 

correlación no es estadísticamente significativa al nivel convencional de 0,05. 

Tabla 5. Correlación entre los niveles de estrés y el sedentarismo 

 Estrés Sedentarismo 

Rho de 

Spearman 

Estrés Coeficiente de correlación 1,000 ,122 

Sig. (bilateral) . ,246 

N 144 144 

Sedentaris

mo 

Coeficiente de correlación ,122 1,000 

Sig. (bilateral) ,246 . 

N 144 144 
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Discusión 

El presente estudio, utilizando el coeficiente Rho de Spearman para analizar la 

relación entre los niveles de estrés y la actividad física absoluta, encontró una 

correlación negativa débil de -,160, lo que sugiere que a medida que aumenta la 

actividad física, los niveles de estrés tienden a disminuir, aunque esta relación no 

fue estadísticamente significativa con un valor p de ,125. Estos hallazgos están en 

línea con la literatura científica existente. Por ejemplo, un estudio realizado en 

cuidadores informales en España encontró que aquellos que realizaban actividad 

física moderada o intensa mostraban mejores resultados en salud mental, lo que 

sugiere un efecto protector de la actividad física contra el estrés y otros problemas 

de salud mental.(34) Otro estudio en personas con trastorno de estrés 

postraumático también encontró correlaciones entre la actividad física y la salud 

mental, aunque se observaron limitaciones en las herramientas de medición 

utilizadas. (35) Además, un estudio en adultos españoles con depresión encontró 

correlaciones inversas débiles entre el estrés psicológico y el nivel de actividad 

física. (36) Esto respalda la idea de que la actividad física puede ser una herramienta 

valiosa para reducir el estrés y mejorar la salud mental. Sin embargo, es importante 

tener en cuenta que la magnitud de la correlación puede variar según la población 

estudiada y el contexto. Por otro lado, un estudio en estudiantes de medicina 

encontró que la actividad física en el tiempo libre y las estrategias de afrontamiento 

tienen efectos positivos en el rendimiento académico. (37) Esto sugiere que la 

actividad física no solo tiene beneficios para la salud mental, sino también para el 

rendimiento cognitivo y académico. En general, aunque nuestro estudio no 

encontró una correlación estadísticamente significativa entre el estrés y la 

actividad física, la tendencia general de la literatura científica sugiere que la 

actividad física puede tener un impacto positivo en la reducción del estrés y la 

mejora de la salud mental. Sería beneficioso realizar más investigaciones en 

diferentes poblaciones y contextos para comprender mejor esta relación y cómo se 

puede maximizar el potencial terapéutico de la actividad física. 

Vinculado a la relación entre el estrés y la actividad física, especialmente en el 

ámbito laboral, el presente estudio encontró una correlación prácticamente nula 

(,004) entre los niveles de estrés y la actividad física en el trabajo utilizando el 

coeficiente Rho de Spearman. Esta correlación sugiere que, en el contexto 

específico de este estudio, la actividad física en el trabajo no tiene un impacto 

significativo en los niveles de estrés. Este hallazgo contrasta con otros estudios en 

la literatura científica. Por ejemplo, en un estudio realizado con empleados de 

seguridad, se encontró una correlación negativa débil entre la actividad física 
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moderada-vigorosa y el nivel de estrés percibido. (38) Así también, una investigación 

en Uganda durante la pandemia de COVID-19 encontró que las enfermeras de salud 

mental que llevaban un estilo de vida poco saludable experimentaban una alta 

carga de salud mental. (39) 

Retomando nuestros resultados, es esencial considerar las particularidades de 

cada población y entorno laboral al interpretar estos hallazgos. Mientras que 

algunos estudios han encontrado una correlación, aunque débil, entre la actividad 

física y la reducción del estrés, en el contexto de nuestro estudio, esta relación fue 

prácticamente inexistente. Esto podría deberse a factores específicos del entorno 

laboral estudiado, la naturaleza del trabajo, o incluso factores culturales o 

socioeconómicos que no se consideraron en el análisis.  

Respecto a la relación entre los niveles de estrés y la actividad física durante el 

tiempo libre, se encontró una correlación negativa ligera (Rho de Spearman = -,158) 

entre estas dos variables. Aunque esta correlación sugiere una tendencia hacia una 

menor actividad física durante el tiempo libre en aquellos con niveles más altos de 

estrés, no alcanzó significancia estadística (p = ,130). Este hallazgo es coherente 

con la literatura existente. Por ejemplo, un estudio realizado con estudiantes de 

medicina encontró una correlación negativa entre un estilo de vida sedentario y el 

rendimiento académico, lo que podría estar relacionado con niveles más altos de 

estrés en aquellos con menor actividad física durante el tiempo libre. (37) Además, 

otro estudio exploró la interacción de estrés, recuperación y actividad física entre 

profesores, personal de enfermería y trabajadores de TIC, destacando la 

importancia de considerar la actividad física durante el tiempo libre en 

investigaciones futuras. (40) Es importante considerar que la correlación encontrada 

en el presente estudio es ligera, lo que sugiere que otros factores, además de la 

actividad física durante el tiempo libre, podrían influir en los niveles de estrés. 

Además, el contexto cultural y geográfico puede jugar un papel crucial en esta 

relación. 

En cuando a la relación entre los niveles de estrés y el sedentarismo, se encontró 

una correlación positiva ligera (Rho de Spearman = ,122) entre estas dos variables. 

Aunque esta correlación sugiere una tendencia hacia un mayor sedentarismo en 

aquellos participantes con niveles más altos de estrés, no alcanzó significancia 

estadística (p = ,246). Este hallazgo concuerda con la literatura existente. Una 

investigación que asoció el nivel de actividad física, el comportamiento sedentario 

y el tiempo de sueño con la composición corporal de estudiantes encontró una 

correlación significativa entre el tiempo sedentario y el peso corporal, el IMC y la 
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adiposidad en niñas, y con la relación cintura-cadera en niños. (41) Ello sugiere que 

el sedentarismo puede tener implicaciones en la salud y composición corporal de 

los jóvenes. Además, es importante considerar que la correlación encontrada en el 

presente estudio es ligera, lo que sugiere que, además del sedentarismo, otros 

factores (contexto sociocultural y geográfico), podrían influir en los niveles de 

estrés de los participantes, por lo que futuras investigaciones podrían explorar más 

a fondo esta relación, considerando otros factores potenciales y diferentes 

contextos. 

Con relación a los niveles de estrés y la actividad física durante los 

desplazamientos, se encontró una correlación negativa leve (Rho de Spearman = -

,101) entre estas dos variables. Aunque esta correlación sugiere una tendencia 

hacia una menor actividad física durante los desplazamientos en aquellos con 

niveles más altos de estrés, no alcanzó significancia estadística (p = ,336). Este 

hallazgo es coherente con la evidencia científica actual, por ejemplo, un estudio 

realizado con estudiantes de medicina encontró una correlación negativa entre un 

estilo de vida sedentario y el rendimiento académico, lo que podría estar 

relacionado con niveles más altos de estrés en aquellos con menor actividad física. 
(37) Por otro lado, un estudio en España validó cuestionarios para evaluar el modo 

de desplazamiento al colegio en niños según sus padres, sugiriendo la importancia 

de considerar la actividad física durante los desplazamientos en investigaciones 

futuras. (42) Similar al resultado anterior, es necesario tomar nuestros resultados 

con precaución dado que, al encontrarse una correlación leve, ello sugiere que 

existen otros factores, además de la actividad física durante los desplazamientos, 

que podrían influir en los niveles de estrés. 

Conclusiones 

El presente estudio destaca la influencia potencial de la actividad física en la 

modulación de los niveles de estrés. Aunque la relación no siempre es lineal o 

directa, hay una tendencia subyacente que sugiere que la actividad física puede 

actuar como un mecanismo de amortiguación contra las presiones y tensiones 

inherentes a la vida universitaria.  

La investigación también arroja luz sobre la variabilidad de esta relación en 

diferentes contextos. Mientras que la actividad física en el ámbito laboral no 

mostró un impacto directo en los niveles de estrés, la realizada durante el tiempo 

libre y los desplazamientos sugiere una conexión más fuerte. Estos hallazgos 

indican que no es solo la actividad física en sí la que determina esta relación, sino 



Revista Cubana de Investigaciones Biomédicas 2023;42:e3099 

 Esta obra está bajo una licencia: https://creativecomons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es_ES 

 

también el contexto y la intención detrás de ella, lo que puede influir en su eficacia 

como herramienta de gestión del estrés. 

El sedentarismo, por otro lado, se presenta como un área de interés y preocupación. 

La tendencia a adoptar comportamientos más sedentarios entre aquellos con 

niveles más altos de estrés sugiere una relación bidireccional: el estrés puede llevar 

a un estilo de vida más sedentario, y a su vez, el sedentarismo puede exacerbar los 

niveles de estrés. Esta relación compleja subraya la importancia de abordar ambos 

aspectos en futuras intervenciones y programas de bienestar. 

Finalmente, este estudio refuerza la idea de que la actividad física, en sus diversas 

formas y contextos, tiene un papel crucial en la salud y bienestar de los estudiantes 

universitarios. Aunque la relación con el estrés es multifacética y puede variar 

según el individuo y el contexto, la tendencia general sugiere que fomentar un estilo 

de vida activo puede ser una estrategia valiosa para mejorar la calidad de vida y el 

bienestar mental de los estudiantes universitarios. 
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