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Resumen

El propédsito de la tesis fue investigar la relacion entre la actividad fisica y la depresion en
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica de la UNSCH en 2024, se utiliz6 el
nivel de investigacion correlacional con disefio no experimental, de tipo basica. Como poblacién
participaron 151 estudiantes universitarios y se seleccionaron 109 estudiantes como muestra. Se
administraron dos encuestas a través de Google Drive: una relacionada a la actividad fisica y otra
sobre la depresion estudiantil. Segln los datos estadisticos descriptivos recopilados, se observo
que el 71.6 % de los alumnos presentaban niveles moderados de tristeza y un 47.7 % eran

medianamente activos en general. Al obtener un valor de significancia asintética bilateral de
p = 0, 000 inferior a (p > 05) se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis

alternativa. El resultado revela un coeficiente de correlacion de 0,720, lo que evidencia una
relacion positiva y muy fuerte entre ambas variables. En consecuencia, se concluye que existe una
relacién estadisticamente significativa entre la actividad fisica y la depresion en los estudiantes
evaluados. Es decir, existe una relacion significativa alta entre la actividad fisica y depresion en
los estudiantes evaluados. Esta relacion es inversamente proporcional; esto indica que a medida
que se incrementan los niveles de actividad fisica se reducen los niveles de depresion en apoyo a

la teoria planteada en este estudio.

Palabras calve: Actividad fisica, depresion, el humor anheddnico, anergia, discomunicacion y la

ritmopatia.



Abstract
The purpose of this thesis was to investigate the relationship between physical activity and
depression in students of the Professional School of Physical Education at UNSCH in 2024.
A correlational research level with a non-experimental, basic design was used. The
population consisted of 151 university students, and 109 students were selected as the
sample. Two surveys were administered via Google Drive: one related to physical activity
and the other to student depression. According to the descriptive statistical data collected, it
was observed that 71.6% of the students had moderate levels of sadness and 47.7% were
moderately active in general. Upon obtaining a two-tailed asymptotic significance value of
p = 0.000 lower than (p > 0.05), the null hypothesis is rejected, and the alternative hypothesis
is accepted. The result reveals a correlation coefficient of 0.720, which shows a positive and
very strong relationship between the two variables. Consequently, it is concluded that there
Is a statistically significant relationship between physical activity and depression in the
students evaluated. In other words, there is a highly significant relationship between physical
activity and depression in the students evaluated. This relationship is inversely proportional,
indicating that as levels of physical activity increase, levels of depression decrease,

supporting the theory proposed in this study.

Keywords:  Physical activity, depression, anhedonic mood, anergy and

dyscommunication.
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Introduccion

En el mundo académico universitario se ha despertado un creciente interés por
explorar la conexion entre la actividad fisica y la salud mental, debido a su influencia en
el bienestar general de los alumnos universitarios. Este trabajo adquiere una relevancia
particular en la Escuela Profesional de Educacion Fisica; conforme los desafios
academicos y personales van en aumento se ha notado que los niveles de actividad fisica
pueden tener una impactante prevalencia de condiciones como la depresion. Esto
repercute tanto en el desempefio académico como en la calidad de vida de los estudiantes.

En este contexto, la actividad fisica se presenta como un recurso clave para abordar
los efectos de la depresion en los estudiantes. Numerosas investigaciones destacan que el
ejercicio regular no solo contribuye al bienestar fisico, sino que también ejerce un impacto
significativo en la salud mental, favoreciendo la regulacion emocional y la mejora del
estado de &nimo. Este estudio pretende determinar la relacion entre la actividad fisicay la
depresion en los estudiantes universitarios, con la finalidad de comprender cémo la
practica regular del ejercicio puede constituir una estrategia efectiva para la prevencién y

manejo de sintomas depresivos.

Con la ayuda de los hallazgos, este estudio pretende avanzar tanto en la
comprension académica de relacion entre la actividad fisica y la depresion, asi como
ofrecer recomendaciones utiles que apoyen la salud mental y fisica de los estudiantes de

Educacién Fisica.

En el informe final de la investigacion se sistematiza los resultados obtenidos y se

presenta en cuatro capitulos.

En el primer capitulo se desarrolla el planteamiento del problema; contiene la

descripcion de la situacion problematica, |a formulacion del problema, los



Xii
objetivos de investigacion Y lajustificacion. El capitulo 11, denominado marco teorico
de la investigacion contiene los antecedentes, las bases teoricas y bases conceptuales. El
capitulo 111, denominado Metodologia, abarca aspectos como la formulacion de hipétesis;
definicion y operacionalizacion de variables; tipo y nivel de investigacion; descripcion
detallada de la metodologia empleada; disefio del estudio; caracterizacion de la poblacién
en estudio; determinacion de variables de exposicion; métodos utilizados para la
exposicion a las variables; técnicas y herramientas empleadas para la recoleccion de
datos; valoracién de la validez y confiabilidad de los instrumentos utilizados y aspectos
éticos. El capitulo 1V, denominado resultados y discusion, contiene, resultados a nivel
descriptivo, resultados a nivel inferencial, prueba de normalidad y discusion de
resultados. Finalmente, se realizan las conclusiones, las recomendaciones, la referencia y

anexos.
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I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problematica

Las enfermedades mentales, como la depresion, han sido asociadas a la incapacidad
y tienen un impacto significativo en la actividad fisica de los jovenes estudiantes
adolescentes; constituyendo actualmente un serio problema de salud publica. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), las mujeres a nivel global (32%) son
menos activas fisicamente que los hombres (23%), y este nivel de actividad disminuye
conforme avanza la edad; una tendencia comun en la mayoria de los paises. Ademas de
esto, los sectores mas desfavorecidos -como las comunidades indigenas-, que se
caracterizan por la carencia econdémica y afectaciones de salud cronicas suelen tener
mayores oportunidades de realizar ejercicio fisico con regularidad. Segun informacion
proporcionada por el Ministerio de Salud (MINSA, 2022), aquellos individuos que
abandonan la préctica deportiva después de los 35 afios comienzan a experimentar
complicaciones de salud tales como presion arterial elevada, dificultades respiratorias y
aumento del tejido adiposo corporal. Adicionalmente, se menciona que solo un 27 % de
las personas en Per( entre 35 y 64 afios tienen hipertension; sin embargo, entre un 14 %
y un 40 % de ellos logran controlarla correctamente. Segin Mufioz et al. (2022), los
universitarios en Colombia, que realizan ejercicio frecuentemente, muestran menos signos
de depresion; aunque un 25 % de ellos experimentan depresion de moderada a severa. De
manera anéloga, el entrenamiento se vincula a mejoras destacadas en la salud mental de
los estudiantes universitarios chilenos. Se estima que el 19 % de ellos enfrentan episodios

depresivos (Alfaro et al., 2022).

En el &mbito nacional, diversas investigaciones en Peru sefialan una preocupante
relacion entre la actividad fisica y la depresion en estudiantes. En Lima, un estudio de

Cornejo (2022) encontré que el 27.6% de los estudiantes universitarios presenta altos
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niveles de depresion, mientras que aquellos que practican actividad fisica moderada o
intensa experimentan una reduccién significativa en estos sintomas. El 52% de las
personas a nivel nacional realiza algin deporte, ejercicio o actividad fisica, segun una
encuesta del 2018 realizada por el Instituto Peruano del Deporte. Lima (53%), la sierra
central y sur (55%) y la region oriente (68,3%) son las zonas que superan este promedio.
Ademas, las personas con discapacidad evitan principalmente la actividad fisica debido a
sus propias condiciones (78%), las personas sin discapacidad evitan principalmente la
actividad fisica debido a la falta de tiempo (66%). Sin embargo, una investigacion de
Ordemar (2024) descubri6 que el 80% de los estudiantes encuestados experimentaban
ansiedad y depresion, y que la mayoria experimentaba niveles extremadamente leves de
ansiedad (83%) y depresion (63%). Segun otra encuesta, la mayoria de los estudiantes
(39,6%) realizaba una actividad fisica moderada, aunque no se ha investigado ninguna

correlacion entre estas caracteristicas.

En el &mbito local, la situacion en la Escuela Profesional de Educacion Fisica de
la UNSCH refleja una problematica preocupante. De acuerdo con datos recientes de la
Direccion Universitaria de Bienestar Estudiantil (2023), el 23.5% de los estudiantes
presenta sintomas de depresion moderada a severa, incluyendo la fatiga constante,
dificultades de concentracion, tristeza persistente y desmotivacion hacia actividades
académicas vy fisicas. Las causas subyacentes pueden estar relacionadas con el estrés
académico, la presion social, la falta de tiempo para equilibrar estudio y ejercicio, y
problemas personales o familiares. Las consecuencias no solo repercuten en el desempefio
académico, sino también en la salud fisica y mental, provocando una menor participacion
en actividades fisicas, un aumento del riesgo de enfermedades crénicas y un deterioro en
las relaciones interpersonales. Para abordar esta situacidn, se proponen como alternativas

la implementacion de programas de apoyo psicoldgico, la integracion de actividades
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fisicas regulares en el curriculo, talleres de manejo del estrés y un mayor fomento del

equilibrio entre estudio y bienestar fisico dentro de la universidad.

1.2. Formulacién del problema

1.2.1. Problema general

¢Cual es larelacion que existe entre la actividad fisica y la depresion en los estudiantes
de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2024?

1.2.2. Problemas especificos

1. ¢Cual es la relacion que existe entre la actividad fisica y la dimension el humor
anhedonico o depresivo en los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2024?

2. ¢Cuél es la relacién que existe entre la actividad fisica y la dimensién anergia o
vaciamiento de impulsos en los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2024?

3. ¢Cudl es la relacion que existe entre la actividad fisica y la dimension
discomunicacion en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024?

4. ;Cual es la relacién que existe entre la actividad fisica y la dimensién ritmopatia
en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH,
20247

1.3. Formulacion de objetivos
1.3.1. Objetivo general
Determinar la relacion que existe entre la actividad fisica y la depresion en los

estudiantes de la Escuela Profesional de Educacioén Fisica - UNSCH, 2024.
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1.3.2. Objetivos especificos

1. Determinar la relacion que existe entre la actividad fisica y la dimension el humor
anhedonico o depresivo en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

2. Determinar la relacion que existe entre la actividad fisica y la dimension anergia
0 vaciamiento de impulsos en los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2024.

3. Determinar la relacion que existe entre la actividad fisica y la dimension
discomunicacion en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica
- UNSCH, 2024.

4. Determinar la relacion que existe entre la actividad fisica y la dimension
ritmopatia en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2024.

1.4, Justificacion

1.4.1. Justificacion tedrica

Este estudio avanza en los campos de la psicologia del deporte y la educacion fisica al

proporcionarnos datos sobre cdmo la actividad fisica impacta en la salud mental de los

estudiantes. Al indagar en la conexion entre la depresion y el ejercicio fisico, se abren
nuevas posibilidades para exploraciones que se centren en temas como la motivacion,
el bienestar emocional y la capacidad de recuperacién. De la misma manera, esta
investigacion respalda las teorias en el ambito de la salud publica que abogan por la
actividad fisica como un elemento crucial para el bienestar mental, contribuyendo al
fortalecimiento de un fundamento tedrico mas robustecido para enfoques mas

holisticos en salud y educacion.
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1.4.2. Justificacion préctica

Considerando que proporciona una base solida para sugerir mejoras en la investigacion
y la metodologia de la depresion, este trabajo esta totalmente justificado. Los
descubrimientos facilitan establecer el grado de relacion entre la actividad fisica y la
reduccion de los sintomas depresivos. Por consiguiente, para obtener conclusiones
significativas, el estudio busca comprender los niveles de cada variable. Asimismo, los
resultados guian el disefio de programas de intervencion que promueven la actividad
fisica como una estrategia efectiva para mitigar la depresion en estudiantes. Estos datos
son Utiles para desarrollar programas de bienestar en las instituciones educativas
superiores y contribuyen a la creacion de un ambiente de aprendizaje que promueve
un equilibrio saludable y mejora tanto el desempefio académico como la calidad de

vida de los estudiantes.

1.4.3. Justificacion metodoldgica

El estudio presenta un valor significativo al utilizar herramientas y enfoques que
permiten evaluar de manera precisa la relacion entre la depresién y la actividad fisica.
El empleo de métodos cuantitativos como encuestas y escalas estandarizadas facilita
la recoleccién de datos precisos y representativos. Ademas de asegurar la precision y
confianza de los resultados obtenidos, esta metodologia puede servir como modelo
para otros estudios relacionados en este campo. Usando estas tacticas y estrategias
especificas de investigacion y educacion se puede alcanzar un mayor entendimiento
sobre la conexidn entre la actividad fisica y el bienestar mental; este conocimiento
resultara fundamental para disefiar intervenciones mas efectivas y fundamentadas en
evidencia que aborden las dificultades de salud mental presentes en los ambitos

educativos.
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Il. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Internacional

Becerra (2022), en su tesis titulada: Actividad fisica y depresion en estudiantes
de la carrera de Medicina Humana de la Universidad Nacional de Loja. Universidad
Nacional de Loja, Ecuador indica que el propdsito principal de la investigacion es
analizar si existe alguna relacion entre la practica de actividad fisica y la presencia de
sintomas depresivos en los estudiantes de medicina de la Universidad Nacional de
Loja, durante el periodo académico comprendido entre mayo y septiembre de 2020. En
este estudio cuantitativo y descriptivo de cohorte transversal se aplicé el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) y el Cuestionario del Paciente para
Evaluacion de la Salud Mental (PHQ-9) a una muestra compuesta por 241 alumnos.
universitarios. Los resultados indicaron que el 72.6% por ciento de la muestra estaba
compuesto por mujeres y el 27.46% por hombres; la edad promedio de los estudiantes
era de 22 afios y tenian entre 17 y 29 afios de edad en general. Ademas de eso el 46.96%
tenia niveles bajos de actividad fisica; el 26.26% presentaba niveles moderados y el
27% niveles altos de actividad fisica. Sin embargo, de los participantes de la muestra
el 26.6% no mostrd signos de depresién mientras que el 37.78 % experimentaba

depresion nivel el 18.33 % padecia depresion moderada y el 12 % presentaba un nivel
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considerable de depresion y solo el 5.45 % tenia depresion grave. En ambos géneros,
masculino y femenino, aquellos individuos que reportaron menor actividad fisica
mostraron las tasas méas altas de depresion moderada a grave (21 11 % y 13 64 %
respectivamente). Esto evidencia como la inactividad fisica aumenta la probabilidad y

gravedad de los sintomas depresivos.

Carrién (2024), en su investigacion titulada: La actividad fisica como
alternativa para combatir la depresion en estudiantes de bachillerato de la institucién
“27 de febrero”, Loja 2023. Universidad Nacional de Loja, Ecuador sefiala que el
propésito principal fue evaluar cémo influye el ejercicio fisico para tratar la depresion
en estudiantes de primer afio de bachillerato en la ciudad de Loja en 2023. Se formaron
dos grupos a través de un disefio cuasiexperimental aleatorizado mixto; diez
participantes del grupo experimental se unieron a un programa de actividad fisica
organizado, mientras que diez del grupo de control continuaron segin su rutina
habitual. La muestra consistié en veinte voluntarios de entre 15 y 18 afios que habian
sido diagnosticados previamente con depresion leve a moderada. Los resultados
indican que las personas que se mantienen activamente, involucradas en actividades
fisicas, experimentan beneficios significativos para su bienestar emocional en
comparacion con aquellas que llevan un estilo de vida mas sedentario. Es evidente que
adoptar una rutina activa trae consigo beneficios para la mentalidad y el cuerpo. El
desarrollo de un individuo - incluso aquellos que pueden enfrentarse a trastornos
psiquiatricos como la depresion — aborda aspectos psicologicos y mentales como
fisicos. Asimismo, basandonos en la informacidon, proporcionada hasta ahora, sobre la
creacion de actividades dentro del programa de actividad fisica y su impacto en la
prevencion de la depresion se ha determinado que el método mas efectivo para

garantizar el mejor desarrollo posible en los estudiantes es mediante practicas
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adecuadas que verdaderamente compensen su esfuerzo mental y fisico. Estas practicas
promueven su confianza y estabilidad emocional al tiempo que refuerzan sus valores

y contribuyen a su bienestar general.

Como indica Tipanluisa (2022) en su investigacion titulada: Niveles de
actividad fisica y estados depresivos en estudiantes de Bachillerato general unificado.
Universidad Técnica de Ambato, Ecuador, el objetivo principal fue establecer cémo
inciden los niveles de actividad fisica en los estados depresivos en los alumnos del
Liceum General Unificado de la Institucién Educativa FAE No 5, entre abril y
septiembre de 2022. La investigacion se baso en un enfoque cuantitativo que incluyo a
una poblacion de 120 estudiantes, seleccionando una muestra representativa de 35
estudiantes para llevar a cabo el estudio. Se emplearon el cuestionario de depresion de
Beck y el cuestionario interno de actividad fisica IPAQ como medios de evaluacion, y
el analisis estadistico se llevo a cabo utilizando el software SPSS version 25. Los
resultados revelaron el nivel de actividad fisica de los estudiantes en la Unidad
Educativa FAE N°5 en la modalidad de Bachillerato General Unificado. Se empled el
cuestionario IPAQ y el programa estadistico SPSS version 25 para determinar que un
54, 3% de los estudiantes son activos basicamente en un nivel alto, un 40% en un nivel
intermedio y un 5, 7% en un nivel bajo. Ademés, se examinaron los niveles de
depresion entre los alumnos de la Escuela Secundaria General Unificada de la Unidad
Educativa No. 5 de la FAC. Usando el software estadistico SPSS version 25 para
analizar el test de depresion de Beck se encontré que el 77.1% de los estudiantes
presentaba niveles normales de depresion. Le seguian niveles leves (11,4 %),

moderados (5,7 %), graves (3,8 %) y episodicos (3,8 %)

Por su parte, Buele (2019), en su investigacion titulada: Condicion fisica y

depresion en estudiantes universitarios. escuela politécnica nacional, 2019.



21

Universidad Nacional de Chimborazo, Ecuador, planted que el proposito principal
consistio en determinar el nivel de condicion fisica y la depresion en los estudiantes
universitarios. La investigacion se llevé a cabo de manera transversal y mixta en un
entorno analitico y de campo. Se selecciond intencionalmente una muestra de 63
alumnos para representar a una poblacion confirmada de 10 000 estudiantes. Se
emplearon cuestionarios como herramientas y encuestas como método para recopilar
datos. Los resultados indican que la condicién fisica de los estudiantes del primer
semestre en la Escuela Politécnica Nacional es considerada satisfactoria. Se evidencian
niveles moderados de tristeza entre los estudiantes que cursan el primer semestre en la
Escuela Politécnica Nacional. También se reveld que hay una conexion intermedia

entre el estado fisico y la tristeza en este grupo de alumnos.

2.1.2. Nacional

Para Conislla (2022), en su tesis titulada: Nivel de actividad fisica y depresion
en estudiantes de una universidad publica durante la pandemia COVID-19.
Universidad Nacional Mayor de San Marcos, Per0, el principal objetivo fue
determinar la relacion entre los niveles de actividad fisica y la depresion en estudiantes
de cuarto afio en una institucion publica durante la epidemia de COVID-19. La
metodologia utilizada fue un estudio transversal cuantitativo y observacional para
examinar esta evaluacion en un grupo de 106 estudiantes de cuarto afio mediante la
aplicacion del Cuestionario de Beck (BDI-II) y el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica en su version abreviada (IPAQ). Se realizaron a cabo analisis de Chi-
cuadrado y tabulaciones cruzadas en todos los datos recolectados utilizando el software
SPSS v23. Resultados: Un 16 % de los estudiantes que participaron en el estudio
presentaban niveles moderados de actividad fisica y mostraban un nivel mas bajo de

actividad fisica. Ademas, se encontro que un 13, 2 % de los estudiantes encuestados
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tenian niveles moderados de depresion caracteristicos al nivel bajo de actividad fisica,
mientras que un 10, 4 % de los estudiantes tenian niveles leves. La depresion estaba en
el nivel moderado. Debido a que la pandemia ha causado confinamiento social y el
cierre de &reas compartidas para hacer ejercicio tanto en interiores como al aire libre,
se puede asumir que los estudiantes de cuarto curso en instituciones universitarias

publicas estén llevando a cabo una actividad fisica minima.

Asimismo, Ordemar (2024), en su investigacion titulada: Actividad fisica y
niveles de ansiedad y depresion en estudiantes de medicina humana en una universidad
de Lambayeque, 2022. Universidad Catolica Santo Toribio de Mogrovejo, Perq,
plante6 como objetivo principal de la investigacion analizar la relacion entre los
niveles de actividad fisica y los niveles de ansiedad y depresion en estudiantes de
Medicina Humana en la Universidad de Lambayeque durante el afio 2022. Se utilizd
una metodologia descriptiva para llevar a cabo el estudio y se evalu6 la magnitud entre
las variables mediante un modelo de regresion logistica binaria (abordaje
multivariado), asi como el coeficiente de tension de Spearman. Se contd en el estudio
con la participacion de 188 estudiantes. La edad promedio de los participantes era de
20 afios y cumplian los criterios de inclusion en el estudio. La mayoria de los
estudiantes tenian niveles bajos de actividad fisica (40,4%), experimentaban sintomas
leves de ansiedad (37,7%) y sintomas graves de depresion (casi un 9%). Se observd
una relacion inversamente proporcional entre la actividad fisica y la depresién en el
analisis de regresion logistica binaria; se encontro un OR de 0.477 (con un IC del 95%,
que va desde 0.254 hasta 0.895), siendo este valor menor a 0.05. No se encontrd

ninguna conexion estadisticamente relevante entre la ansiedad y el ejercicio fisico.

Apazay Pacori (2024), en su investigacion titulada: Asociacion entre actividad

fisica y depresion en estudiantes de ciencias de la salud de una universidad privada de
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Lima. Universidad Peruana Union, Peru, indican como objetivo principal determinar
la relacion entre la realizacion de ejercicio fisico y una disminucion de depresion a
escala mundial en un estudio transversal y analitico observacional, realizado entre 200
estudiantes universitarios seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por
convenienza, a quienes se les aplico el PHQ 9 para evaluar la variable de depresion y
el IPAQ para analizar la variable de actividad fisica. Se empled la version 4.02 del
software informatico para el analisis de los datos obtenidos. Los resultados apuntan a
que existe una menor prevalencia de depresion asociada a niveles moderados de
actividad fisica (valor p = 0,028) Se ha descubierto que los alumnos de la universidad
que asisten a la facultad de educacién fisica y realizan actividad fisica moderada tienen
una menor probabilidad de depresidn en el experimentador, independientemente de su

gravedad.

Cornejo (2022) en su tesis titulada Relacion entre la actividad fisica y el
bienestar mental en un entorno escolar del adolescente en una institucion educativa en
tiempos de Covid-19, Lima — 2021. Universidad César Vallejo, Peru, plantea como
proposito principal determinar la relacion entre la actividad fisica y el bienestar mental
en un entorno escolar. El estudio utiliz6 un enfoque correlacional no experimental y
cuantitativo para recopilar datos en una sola ocasion. Se disefi0 tres cuestionarios como
instrumentos para recolectar informacion de los 121 estudiantes participantes,
compuestos por 67 chicos adolescentes y 54 chicas de tercer afio de secundaria. Segun
el coeficiente de calificacion de Spearman (Rho), los hallazgos del estudio sefialan una
asociacion significativa entre la actividad fisica y la autoestima (con un valor de 0.844),
la actividad fisica y la depresion (con un valor de 0.809), asi como entre la autoestima
y la depresion (con un valor de 0835). De acuerdo con los resultados obtenidos en la

investigacion mencionada previamente se observa que durante el periodo de pandemia
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del COVID-19 en Lima — Per0 existia una fuerte elevacion positiva entre la depresion

experimentada y la actividad fisica como la autoestima.

2.1.3. Regional o local

Nufiez y Yanasupo (2022) en su tesis titulada: Actividades fisicas y nivel de
estrés en estudiantes de la institucion educativa “Miguel Grau Seminario” de Yanama
Ayacucho 2021. Universidad Nacional de San Cristobal de Huamanga, Peru, el
propdsito principal consistio en determinar la relacién entre la actividad fisica y los
niveles de estrés en los alumnos de la Institucion Educativa Miguel Grau Seminario de
Yanama-Ayacucho durante el afio 2021, para lo cual se emple6 un enfoque descriptivo
correlacional que cumplio los criterios metodoldgicos de la investigacion cuantitativa.
La muestra de estudio estuvo compuesta por setenta y dos estudiantes del sexto ciclo
de educacion basica de la Institucion Educativa Miguel Grau Seminario de Yanama.
Para recopilar datos se requirio la creacion de cuestionarios que se aplicaron a los
estudiantes siguiendo las directrices establecidas por el método cientifico. Se
emplearon métodos estadisticos para abordar los aspectos descriptivos e inferenciales
del procesamiento y analisis de la informacion. El software estadistico SPSS V24 fue
utilizado para normalizar el tratamiento de los datos. De acuerdo con los resultados
obtenidos en el estudio, la mitad de los nifios presentan niveles adecuados de actividad
fisica y bajos niveles de estrés. Basandome en los resultados se puede observarse una
marcada relacion inversamente proporcional entre el estrés y la practica de ejercicio
fisico (coeficiente de variaciobn Rho=-0.883). Esto indica que a medida que los
estudiantes aumentan su nivel de actividad fisica experimentan una reduccién en sus

niveles de estrés.

Cusi y Alarcon (2023) en su tesis titulada: Nivel de actividad fisica y el nivel de



25

estrés estudiantil en universitarios en la UNSCH, Ayacucho — 2023. Universidad
Nacional de San Cristobal de Huamanga, Perq, indica que el trabajo tuvo el objetivo
principal determinar la relacion del nivel de actividad fisica y el nivel de estrés
estudiantil en universitarios en la UNSCH. Se utiliz6 un enfoque basado en datos
cuantitativos y un disefio descriptivo basico de tipo correlacional y no experimental; el
proposito principal del estudio consistio en investigar la relacion entre los niveles de
actividad fisica y el estrés académico en estudiantes universitarios de la UNSCH en
Ayacucho durante el afio 2023. Para la recopilacién de informacion se implemento una
encuesta como método y los instrumentos utilizados fueron el IPAQ vy el Inventario
SISCO. La muestra estuvo compuesta por cuarenta y cuatro estudiantes de ambos
géneros. Se realiz6 un analisis paramétrico utilizando la prueba de Pearson siguiendo
el enfoque de investigacion establecido. Se utilizé un nivel de confianza del 95% y
un nivel de significacion de 0.05 para evaluar la hipdtesis en cuestion. Al rechazar la
hipotesis alternativa y aceptar la nula debido a que el valor de p = 0.060 es mayor que
0.05 en una distribucion asintotica bilateral. Se concluye que no existe una evaluacion
significativa entre los niveles de estrés académico y la actividad fisica de los
estudiantes universitarios en la UNSCH, Ayacucho en el afio 2023.
2.2. Bases tedricas

2.2.1. Laactividad fisica

La definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (2020) establece que “la

practica de actividad fisica es esencial para el crecimiento y la salud integral de

individuos en todas las etapas de la vida"(p.12). Este concepto engloba una diversidad
de acciones que van desde el ejercicio planificado hasta las labores diarias; hecho que
destaca su relevancia en el dia a dia.

Segun Sallis y otros (2000), se establece que “los nifios que se involucran en
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actividades fisicas tienen mas posibilidades de mejorar sus habilidades sociales y su
autoestima” (p.128). Este elemento es crucial para el desarrollo completo de los
jévenes porque el ejercicio no solo fortalece sus cuerpos, sino que también fortalece
las comunidades.

Segun Huamén et al. (2021) “la actividad fisica consiste en cualquier
movimiento corporal realizado por los musculos esqueléticos que requiera un gasto de
energia y puede ser medido mediante un cuestionario” (p. 7). Se conceptua la actividad
fisica como cualquier accién corporal que involucre los masculos y consumas energia.
En resumen, toda actividad que llevamos a cabo, como caminar, correr, nadar o cargar
objetos se considera actividad fisica si implica el uso de los musculos y requiere
energia.

En este contexto especifico, mencionado por Salazar en 2019, se define la
practica fisica como el conjunto de movimientos ejecutados en un lapso determinado,
utilizando distintas partes del cuerpo y demandando esfuerzo fisico notorio tanto en
actividades laborales como recreativas; esto promueve un aumento en el gasto
energético y el metabolismo basal convirtiéndose asi en una opcién para combatir la
fatiga y potenciar tanto la salud fisica como mentalmente; también se resaltan sus
beneficios como la reduccion del tejido adiposo a través del consumo calérico y la
moderacion del apetito.

Pacifico y colaboradores (2018) sostienen que el ejercicio fisico es una
herramienta efectiva para fomentar el bienestar en las personas si se consideran
aspectos fundamentales de la humanidad que van més alla de simplemente optimizar
el espacio fisico como fundamento de las estrategias para mejorar la salud.

En sintesis, el ejercicio fisico no solo previene enfermedades y fomenta la

cohesion social y la salud mental; también implica un enfoque integral que va més alla
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de simplemente adecuar los espacios fisicos e incorpora aspectos intrinsecos de las

personas y sus interacciones sociales para optimizar su impacto en la promocion de la

salud.

2.2.1.1. Dimensiones de la actividad fisica

a)

b)

Actividad fisica aerdbica

La actividad fisica aerdbica implica movimientos continuos y ritmicos que
involucran grandes grupos musculares y requieren un flujo constante de oxigeno
para producir energia esencial para nuestro cuerpo humano. Hacer este tipo de
ejercicio aumenta la capacidad cardiorrespiratoria y fortalece nuestro corazén y
pulmones. Segun un estudio reciente de Diaz y colaboradores en el afio 2021 este
tipo de ejercicio también mejora la resistencia fisica y ayuda a prevenir
enfermedades crénicas como la diabetes tipo 2 y condiciones cardiovasculares.
Algunas opciones populares de ejercicios aerobicos incluyen el ciclismo, la
natacién, correr y caminar por supuesto. Segun los autores mencionados, en el
texto citado a la pagina 43, se enfatiza la importancia de realizar actividades fisicas
aerobicas para promover una mejor salud cardiovascular y disminuir la
probabilidad de desarrollar hipertension arterial.

Actividad fisica anaerdbica

La actividad fisica anaerébica implica esfuerzos de alta intensidad y corta
duracidén que no dependen directamente del oxigeno como fuente de energia, sino
del uso de reservas de glucdgeno en los masculos. Estas actividades estan
orientadas principalmente a desarrollar fuerza y masa muscular, asi como a
mejorar la capacidad de explosion muscular en esfuerzos breves. (Garcia y Lopez,

2019).
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c) Actividad fisica de resistencia
La actividad fisica de resistencia estd enfocada en aumentar la capacidad del
cuerpo para sostener un esfuerzo fisico durante un tiempo prolongado. Este tipo
de ejercicio es clave para el fortalecimiento muscular y la mejora de la eficiencia
metabolica, ya que obliga al cuerpo a adaptarse a un mayor uso de energia y a
desarrollar resistencia muscular. Las actividades como correr largas distancias,
remar o practicar ciclismo son ejemplos clasicos de ejercicios de resistencia.
Como sefiala Fernandez (2020), la resistencia es fundamental para deportes y
actividades que exigen una capacidad fisica sostenida, "la resistencia muscular es
clave para mejorar el rendimiento en actividades que requieren un esfuerzo
prolongado, y su desarrollo se asocia con un menor riesgo de fatiga prematura”
(p. 56).
d) Actividad fisica de intensidad vigorosa

La actividad fisica de intensidad vigorosa se caracteriza por requerir un esfuerzo
fisico considerable que resulta en un aumento significativo del ritmo cardiaco y
de la respiracion. Belmonte et al. (2021) definen que “la actividad fisica vigorosa
es ideal para mejorar la capacidad cardiovascular y metabdlica, ademas de generar
importantes beneficios para la pérdida de peso y el mantenimiento de una buena
salud general" (p. 85), este tipo de actividad genera un alto gasto energético en un
corto periodo de tiempo, lo que contribuye a una rapida mejora de la capacidad

cardiorrespiratoria y a la quema de calorias.

2.2.1.2. Beneficios de la actividad fisica
En el presente articulo se muestran diferentes beneficios de realizar actividades
fisicas de manera constante encaminadas al mejoramiento de la salud. Rodriguez et al.,

(2020) describen los principales beneficios de la actividad fisica en los nifios
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adolescentes y jovenes.
a) Beneficios fisicos

e Reduccion de grasas y quema calorica. - El ejercicio fisico ayuda a nuestro
organismo a quemar calorias provenientes principalmente de alimentos poco
saludables; Esto disminuye el tejido adiposo (grasa), lo que resulta en la
reduccion del peso corporal y previene los altos indices de obesidad.

e Mejora de la condicion fisica. - Fomentando el desarrollo de destrezas fisicas
como la fuerza y la velocidad; mejorando la resistencia y flexibilidad;
incrementando la masa muscular; contribuyendo al crecimiento saludable de
huesos y articulaciones; manteniendo nuestro cuerpo en Optimas condiciones
para afrontar las tareas cotidianas que se presentan en nuestra vida diaria.

e Previene enfermedades cardiovasculares y respiratorias. - Al ser el corazén
un musculo esencial para nuestra salud general y bienestar fisico, es importante
cuidarlo mediante la practica regular de ejercicios aerobicos y cardiacos. Estos
gjercicios favorecen la circulacion y oxigenacion de la sangre, ayudando a
reducir los niveles de colesterol e incluso previniendo enfermedades como la
hipertension arterial. Ademas, contribuye a mejorar significativamente nuestras

funciones pulmonares.

b) Beneficios psicoldgicos
e Reduce el estrés y mejora la relajacion. - Hacer ejercicio provoca la liberacién
de endorfinas en el cuerpo; estas sustancias quimicas generan sensaciones de
bienestar y euforia en el cerebro. También aumentan la norepinefrina que puede
aliviar ciertos sintomas de depresion al regular la respuesta del cerebro al estrés
generado por situaciones tensas 0 estresante socioemocionales 0 mentales.

e Mejora las funciones cognitivas y de memoria. - El ejercicio ayuda a la
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neurogénesis y las sinapsis en el hipocampo para potenciar la memoria y el
aprendizaje al incrementar las células neuronales y sus conexiones.

e Autoestima. - Tener una apariencia atractiva basicamente mejora la percepcion
que tenemos de nosotros mismos; esto elevando nuestra autoestima e
influenciando positivamente nuestra percepcién personal.

c) Beneficios sociales

e Mejora la integracion y las relaciones sociales. - Las relaciones sociales seran
mas positivas si la autoestima y el bienestar emocional se fortalecen debido a la
mayor confianza en uno mismo y a una menor preocupacién por el rechazo o
criticas externas.

e Fortalece lazos afectivos. - Ademas de promover principios como la
colaboracion en equipo y la camaraderia - aspectos fundamentales en la
interaccion de un ser humano dentro de una sociedad - las actividades que
estimulan la conexion entre personas como las clases grupales de ejercicio o los
deportes en equipo también contribuiran al desarrollo de habilidades

comunicativas y relaciones sociales mas alla del ambito fisico.

2.2.1.3. Importancia de la actividad fisica

Investigaciones relevantes han demostrado que el ejercicio fisico constante
mejora la esperanza de vida y brinda beneficios significativos en los &mbitos fisico-
mental y social; por ello es fundamental para preservar una buena salud y prevenir
diversas enfermedades que impactan a las personas (citando a Perea et al., 2019). Por
consiguiente, la practica habitual de actividad fisica es crucial para mantener una buena
salud y deberia fomentarse desde edades tempranas debido a que se trata de un habito
que se adquiere gradualmente. Por tanto, se aconseja disminuir el tiempo que se pasa

en actividades sedentarias como ver la television o usar el teléfono mévil en exceso.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud en 2020 en su informe nimero 2
se destaca la importancia crucial de la actividad fisica para el desarrollo saludable y el
bienestar de individuos de todas las edades. Esto sefiala que el ejercicio regular
contribuye al fortalecimiento y cuidado del sistema cardiovascular para disminuir el
riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2 y los problemas cardiacos;
ademas de ayudar en el mantenimiento de un peso adecuado y en la prevencion de
enfermedades.

2.2.2. Ladepresion

Jaimes y Tacuchi (2018), sefialan que la depresion afecta negativamente la
salud emocional y mental de un individuo ademas de su vida social, también se destaca
como una enfermedad comun en nuestra sociedad y, en muchos casos, toma una forma
grave, por lo tanto, muchas personas que sufren de depresion necesitan tratamiento

adecuado para su recuperacion.

Para Garcia (2009) la depresion es un trastorno psicolégico que suele
manifestarse de forma recurrente afectando el estado de animo al provocar
sentimientos de tristeza y ansiedad frecuentes. Ademas de estos sintomas principales
se puede experimentar desinterés generalizado y sensacion de vacio emocional junto
con problemas para mantener contacto social y comunicativo normalmente estables.

Los signos de la depresion, un trastorno mental comun, abarcan sentimientos
de tristeza, falta de interés o placer, culpabilidad o baja autoestima, cambios en los
habitos alimenticios o del suefio, fatiga y problemas de concentracion, segln la
(Organizacion Mundial de Salud, 2020).

La depresion cronica o recurrentes puede tener un impacto significativo en la
interaccidn social y laboral de una persona y en su vida personal diaria, también como

en su habilidad para llevar a cabo sus actividades cotidianas sin dificultad alguna
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(Dominguez y Castillo 2017).

La Asociacion Americana de Psiquiatria (2014) afirma que la depresion se
define por un malestar lo bastante intenso o prolongado como para perturbar la vida
diaria de una persona. La influencia genética y bioguimica del desequilibrio de
neurotransmisores y la disfuncion neuroendocrina junto a aspectos psicoldgicos
podrian desempefiar un rol en esta condicion; sin embargo, el origen preciso sigue
siendo desconocido.

Sin embargo, De acuerdo con Moreno et al. (2009), la depresion es una
enfermedad mental que provoca sentimientos de tristeza y pesimismo notablemente
alejados de la personalidad habitual del individuo y llevan a una disminucién
significativa en la energia y el interés en las actividades diarias habituales que limitan

el desenvolvimiento normal del paciente hasta ese momento.

2.2.2.1. Dimensiones de la depresion
a) Humor anhedodnico o depresivo

Se hace referencia a una disminucion significativa o falta de capacidad para
disfrutar o sentir satisfaccion en actividades que anteriormente se consideraban
placenteras. Esta condicion suele estar relacionada con trastornos del estado de
animo como la depresion y se manifiesta en una falta de interés en las actividades
cotidianas. De acuerdo con Alvarez (2019), la anhedonia es uno de los principales
sintomas que puede sugerir la presencia de un trastorno depresivo mayor lo que
Ileva a una reduccion en la calidad de vida del individuo. Ademas, Presas et al., en
2023, mencionan que este tipo de cambio en el &nimo impactan de manera negativa
en las relaciones personales y en el rendimiento en varios aspectos de la vida

cotidiana; incrementando la sensacion de desesperanza y falta de motivacion.
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b) Anergia o vaciamiento de impulsos

Es un estado en el que las personas se ven imposibilitadas de llevar a cabo
actividades diarias o cumplir responsabilidades sociales o laborales debido a la falta
de resistencia fisica y mental. Segin lo mencionado por Fernandez (2009), esta
dimension se refiere a la incapacidad de generar una respuesta ante una accion. Por
lo general se manifiesta cuando aparecen emociones como el aburrimiento o la
apatia -falta de interés en llevar a cabo diferentes actividades-, una reduccion en las
actividades cotidianas como el trabajo o el entretenimiento; la indecision; la fatiga
fisica y la disminucion del deseo sexual.

c) Discomunicacion

El distanciamiento social y los problemas en las relaciones personales pueden surgir
cuando las personas tienen dificultades para comunicarse eficientemente en su

entorno. Esta situacion puede afectar la claridad del pensamiento y la capacidad de

expresar emociones y es comunmente observada en individuos que padecen
trastornos emocionales como la ansiedad o la depresién segln lo indicado por
Martinez y Lépez (2020). Las sefiales méas frecuentes de esta dimension se
describen inicialmente como ansiedad ante cualquier situacion adversa, sensaciones
de soledad o abatimiento emocional, aislamiento social, dificultad para
relacionarse, mal humor, desinterés en actividades como la lectura, la radio o la
television y descuido personal en el vestir debido a dificultades en la comunicacion
interpersonal (dado que no puede interactuar plenamente), segun lo expresado por

Fernandez (2009).

d) Ritmopatia
La modificacion del ritmo biologico que afecta los ciclos del suefio y la vigilia es

conocida como ritmopatia y puede tener un impactado negativo en la salud mental
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y cognitiva de las personas. Varias condiciones mentales como la ansiedad o la

depresion pueden ser responsables de esta alteracion en el ritmo circadianao. De

acuerdo con Alachkar et al., (2022), el insomnio o la hipersomnia suelen estar

presentes junto a la ritmopatia, lo cual agrava los sintomas en diversas

enfermedades mentales.
2.2.2.2. Tipos de depresion

Se refieren a las diversas formas en que este trastorno del estado de animo

puede manifestarse. Segin Mora et al. (2016), aqui presentamos algunos de los tipos
ma&s comunes.

a) Depresion leve

Es una forma de depresion que, aunque presenta sintomas menos intensos,

afecta el estado de animo y la capacidad para disfrutar de las actividades diarias.

Las personas con depresion leve suelen experimentar tristeza, fatiga y dificultades
de concentracidn, pero aun pueden continuar con sus actividades cotidianas. Segun
Mufioz y Torres (2019), aungue los sintomas son menos incapacitantes que en otros
tipos de depresion, si no se trata, la depresion leve puede empeorar con el tiempo.
La intervencidn temprana, como la terapia cognitivo-conductual, es esencial para
prevenir su progresion hacia formas mas graves.
b) Depresion moderada
Presenta sintomas mas pronunciados que la depresion leve, lo que interfiere
de manera significativa en la vida diaria, afectando tanto las relaciones
interpersonales como el rendimiento laboral. Los individuos con depresion
moderada experimentan cambios en los patrones de suefio y apetito, ademas de una
mayor desesperanza y pérdida de interés en actividades antes placenteras. Segun

Garcia y Pérez (2020), este tipo de depresidn requiere de tratamiento combinado que
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puede incluir tanto psicoterapia como medicacion, debido a que los sintomas afectan
la funcionalidad de manera mas notable y persisten durante un periodo prolongado.
c) Depresion severa

Es la forma mas grave de este trastorno, caracterizada por sintomas intensos
y debilitantes que pueden incluir pensamientos suicidas, incapacidad para realizar
actividades diarias y una marcada disminucion en el estado de &nimo. Las personas
con depresion severa suelen experimentar una pérdida casi total de interés en el
mundo que los rodea y una profunda desesperanza. De acuerdo con Jiménez y
Castillo (2021), este tipo de depresion requiere una intervencion médica urgente, a
menudo con una combinacién de psicoterapia intensiva y tratamiento farmacoldgico,
debido al alto riesgo de autolesiones y a la gravedad del deterioro funcional que

provoca.

2.2.2.3. Teorias de la depresion
Existe una variedad de teorias que dan a conocer la pluralidad y complejidad
que manifiestan los diferentes trastornos del estado de animo.
a) Teorias conductuales de la depresion
Las bases tedricas de las teorias del aprendizaje comparten similitudes en varios
trastornos depresivos y, en particular ,el condicionamiento operante muestra una
conexion relevante. Con adaptaciones sutiles a partir de las teorias conductuales
se respalda la premisa inicial presentada por Skinner (1953), la cual postula que
una reduccién generalizada en la frecuencia de conductas constituye el rasgo
distintivo principal de la depresion (2009; Belloch et al.).
Por el contrario, se observa una tendencia a evitar o escapar ante estimulos
desagradables (por ejemplo, a muchas personas que sufren depresion les cuesta

levantarse por la mafiana para cumplir sus responsabilidades diarias y suelen
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quedarse en la cama la mayor parte del dia). Ferster (1973) argumenta que la
caracteristica principal de la depresion es la reduccion en la frecuencia de
comportamientos que normalmente se refuerzan positivamente y que ayudan a
manejar el entorno (por ejemplo, una marcada disminucion en las interacciones

sociales o en la participacion laboral).

b) Teorias del procesamiento de informacion

Las teorias sobre el procesamiento de la informacion analizan como la depresion
influye en las percepciones y reacciones de las personas ante la informacion que
reciben. Segun estas teorias, las personas que sufren de depresién suelen tener
sesgos cognitivos negativos que distorsionan su vision del mundo. Estos sesgos
pueden traducirse en una interpretacion pesimista de acontecimientos neutrales
0 positivos y generar asi una sensacion constante de desaliento y falta de
esperanza (Williams et al., 2007). Segun este enfoque, el propdsito del
tratamiento es apoyar a los pacientes en la modificacién de estos patrones de
pensamiento a través de la terapia cognitiva y facilitarles la adquisicion de
formas mas adaptables para procesar la informacion.

Teorias Cognitivo-Sociales

Las teorias cognitivo-sociales sefialan como las expectativas y creencias influyen
en la depresion al combinar elementos de los enfoques conductuales y
cognitivos. Segun Bandura (1986), la autoeficiencia - es decir la creencia en la
capacidad para manejar las circunstancias - es crucial para la salud mental. La
inaccion y persistencia de sintomas depresivos se explican por las expectativas
pesimistas que suelen tener las personas deprimidas sobre sus habilidades y el
futuro. Segun esta estrategia, puede resultar de vital importancia atender las

creencias sobre la capacidad personal y fomentar transformaciones positivas en
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la percepcion de uno mismo en el abordaje de la depresion.
d) Teorias Cognitivas de la depresion.

Se enfocan en la influencia de los procesos mentales desordenados en el
desarrollo y persistencia de la depresion. Segin la teoria del “triangulo
cognitivo” propuesta por Beck en 1967, las personas que sufren de depresion
suelen tener una percepcion pesimista del mundo que las rodea y de si mismas y
también del futuro. Desde esta perspectiva cognitiva, la depresion podria estar
arraigada en pensamientos automaticos negativos; por lo tanto, los métodos para
identificar y contrarrestar estas creencias disfuncionales deben ser parte integral
del tratamiento. Por ende, el enfoque principal del tratamiento radica en la terapia
cognitiva; esta técnica permite a los individuos reinterpretar sus pensamientos

para asi favorecer su bienestar emocional

2.3. Bases conceptuales

e Actividad fisica
Realizar actividades que requieran energia puede contribuir al bienestar tanto
mental como fisico de una persona; esto abarca desde paseos hasta ejercicios
planificados como el levantamiento de pesas y correr.

e Actividad fisica aerdbica
Es un tipo de ejercicio que mejora la eficiencia cardiovascular y pulmonar, realizado
a una intensidad moderada durante un tiempo prolongado, como nadar o correr.

e Actividad fisica anaerdbica
Entrenamientos cortos y vigorosos como el levantamiento de pesas o correr
implican que el cuerpo no requiere oxigeno a para producir energia.

e Actividad fisica de resistencia

Fortalecer los musculos y mejorar la resistencia son dos ventajas de esta forma de
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actividad fisica comun en deportes como el ciclismo y el remado.

Actividades bajas

Son ejercicios de baja intensidad que implican poco esfuerzo fisico, como caminar
lentamente o tareas domeésticas ligeras.

Actividades moderadas

Ejercicios que aumentan ligeramente la frecuencia cardiaca y la respiracion, como
caminar réapido o bailar, permitiendo mantener una conversacion durante la
actividad.

Anergia o vaciamiento de impulsos

Es la falta de energia fisica 0 mental, a menudo asociada con trastornos depresivos,

que afecta la capacidad de realizar actividades cotidianas.

Autoestima

Es la valoracion que una persona tiene de si misma, que influye en su bienestar
emocional y en la manera en que enfrenta los retos de la vida.

Depresion

La persistente tristeza y la falta de interés en las actividades son sefiales distintivas
de esta condicion del &mbito emocional.

Depresion leve

Forma mas suave de depresion, donde los sintomas son presentes, pero no impiden
totalmente la realizacion de actividades diarias, aunque pueden generar
incomodidad.

Depresion moderada

Tiene sintomas mas intensos que la depresion leve, afectando significativamente la

vida cotidiana y las relaciones, y requiere intervencion terapéutica.
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e Depresion severa
Es la forma méas grave de depresion, caracterizada por incapacidad para realizar
actividades diarias, pensamientos suicidas y sintomas debilitantes que requieren
atencion médica urgente.

e Discomunicacion

Es la incapacidad de comunicarse adecuadamente con los demas, lo que genera
aislamiento y dificultades en las interacciones sociales.

e Humor anheddnico o depresivo

Es la falta de capacidad para experimentar placer o satisfaccion en actividades que

previamente eran disfrutadas, uno de los principales sintomas de la depresion.

e Ritmopatia
Es una alteracion en los ritmos bioldgicos, como los ciclos de suefio y vigilia, que

puede afectar la salud mental y el bienestar general.
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I1l. METODOLOGIA

3.1. Hipdtesis
3.1.1. Hipétesis principal
Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la depresion en los estudiantes
de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2024.
3.1.2. Hipotesis secundarias

1. Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension el humor
anhedonico o depresivo en los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2024.

2. Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension anergia o
vaciamiento de impulsos en los estudiantes de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH, 2024.

3. Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension
discomunicacion en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

4. Existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension ritmopatia
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en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2024.
3.2. Variables
3.2.1. Variable 1: Actividad fisica
La actividad fisica, segin Huaman et al. (2021) se define como cualquier movimiento
del cuerpo que implique el uso de energia por parte de los musculos esqueléticos y se

evalUa a través de un cuestionario.

3.2.2. Variable 2: Depresion

Segun Garcia (2009), la depresion es un trastorno psicologico recurrentemente que
provoca un cambio de estado de &nimo de indole depresiva que abarca la tristeza.
Dicho cambio emocional suele ir acompafiado de ansiedad y otras sensaciones como
desinterés general, sentir un vacio interior, reduccion del contacto social y
comunicativo, alteraciones en el suefio y el apetito, disminucion de la actividad
motora, sentimientos de culpa y falta de habilidad, pensamientos suicidas o incluso

intentos de quitarse la vida, entre otros.



3.3. Operacionalizacion de variables
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Variables Definicion conceptual Definicion operacional Dimensiones Indicadores Escalay valoracion
Actividad fisica Consumo de oxigeno
Segun lo mencionado por aerobica &Zazgfl?gncérgmﬁgﬁ::ar
2 . R i I
actiSi?jr:c? ;IaSI(CzaO ;s )d’eslgribe Para medir la variable de Actividad fisica Fortalecimiento muscular Ordine
como los movimientos actividad fisica, se empleara e Resistencia muscular 1. Nunca
Actividad corporales que son un cuestionario compuesto por anaerobica Capacidad muscular 2. Poco frecuente
fisica generados por los musculos 12 prgguntgs que a_bordan Resistencia cardiaca 3. Frecuentemente
o Lo cuatro dimensiones diferentes, Actividad fisica de : .
esqueletlcos yque |mpllcan utilizando una escala de ) 3 Resistencia pulmonar 4. Muy frecuente
un consumo de energia; por o resistencia Actividad circulatoria
ende, son una influenci'a en valoracion que va desde el 1
la salud de una persona." hasta el 4. Actividad fisica de Jugar un partido de fatbol.
intensidad vigorosa Jugar basquetbol.
9 Jugar véleibol.
E rturbacion mental Humor anhedénico o -I[—):s:zif)?eranza o vacio
s unraegfeszng:pore a depresivo Frustracion Ordinal
ser;tlm;e.nto: d?r:gu;'ud?,dr; Para medir el nivel de Anergia 0 vaciamiento Szt;z;:r(écsang??g;o';:;;%2 050 1. Nunca
%u Pa, ”rs ﬁza’ ; fe r?ds Oa depresion, se empleara un de impulsos deorte P P P 2. Casinunca
Depresion 3?1?:2?1;(’1 gepI: tlrJisteozSa cuestionario de 13 preguntas Dcf)lores inexplicables 3. A veces
epresio normal o la del duelo aue | Y€ abarca cuatro dimensiones Culbabilidad 4. Casi siempre
. . g y una escala de puntuacion del . L u'p . 5. Siempre
sigue por la pérdida de un Discomunicacion Dificultades para expresar emociones
gue p P lals para exp L
ser querido. (Zarragoitia, ' Falta de atencidn en la conversacion
2011). Percepcidn ritmica corporal
Ritmopatia Fluidez de movimientos ritmicos
Memoria ritmica




3.4. Tipo y nivel de la investigacion

3.4.1. Tipo de investigacion

El estudio se basa en la investigacion basica o fundamental con el propdsito
de profundizar en el entendimiento de la realidad y los fendmenos naturales para
contribuir al desarrollo de una sociedad mas avanzada capaz de enfrentarse de manera
méas efectiva a los desafios humanos. En resumen, no busca aplicar sus
descubrimientos en situaciones concretas del mundo real sino ampliar el
conocimiento para responder preguntas o como base para estudios posteriores.
(Rodriguez, 2020).
3.4.2. Nivel de investigacion

Al enfocarse en descifrar y comprender la relacién entre dos o mas variables
en un contexto especifico, sin necesariamente buscar una explicacion causal
directamente relacionada, el nivel de investigacion se consideraria relacional en
naturaleza. Permite determinar como una variable afectaria a otra al examinar

posibles correlaciones entre ellas (Naupa et al., 2023).

3.5. Método de la investigacion

En la investigacion se emple6 el método hipotético-deductivo, Segin Rodriguez
y Pérez. (2017), las hipdtesis planteadas en este estudio implica utilizar la veracidad o
falsedad del enunciado inicial (tras su verificacién empirica) para inferir la veracidad o
falsedad de la hip6tesis que estamos evaluando y requiere el uso riguroso de contra

ejemplos para determinar su validez.

3.6. Disefio de la investigacion
Este estudio se enmarca en el disefio de investigacion no experimental o
transaccional. VVasquez (2020) sostiene que este enfoque de investigacion prescinde de

la utilizacion de grupos de comparacion, asignacion aleatoria 0 manipulacion de
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variables. El investigador solo puede observar el desarrollo espontaneo de los
acontecimientos sin intervenir directamente. Se optd por esta estrategia por diversas
razones. En primer lugar, hay rasgos o variables que son dificiles de tratar o no
responden bien a la manipulacion experimental. A continuacion, se detalla la estructura

de este tipo de estudio

Ox
M lr
Oy
Donde:

M = La muestra (Estudiantes universitarios de la UNSCH)

Ox — Representa la variable 1: Actividad fisica

Oy — Representa la variable 2:  Depresion

r = Relacidén entre ambas variables
3.7. Poblacion

Se pueden considerar individuos y animales, asi como antecedentes médicos
detallados nacimientos ocurridos y resultados de andlisis clinicos y accidentes de
trafico entre otros temas diversos para investigaciones en profundidad sobre un
conjunto especifico de entidades o situaciones particularmente relevantes como
menciona (Arias, 2016).

En este estudio, la poblacion estuvo compuesta por 151 estudiantes
pertenecientes a las series 300 a 500 de la Escuela Profesional de Educacion Fisica de
laUNSCH, durante el afio 2024. Esta informacion se presenta en el cuadro siguiente.

Tabla1l
Poblacién de estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica-UNSCH, 2024

N° de estudiantes
matriculados
Ciclo 05 36

EP de Educacién Fisica
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Ciclo 06 11
Ciclo 07 32
Ciclo 08 20
Ciclo 09 28
Ciclo 10 24
Total 151

Fuente: Base de datos de la EP de Educacion Fisica— UNSCH, 2024

3.8. Muestra y técnicas de muestreo

3.8.1. Muestra

Seglin una investigacion llevada a cabo por Naupas et al. (2018), un subgrupo de
individuos o elementos se seleccionan de una poblacion mas extensa para
representar a dicho conjunto en un estudio

Un sector especifico dentro de la poblacion se define como “un conjunto de
elementos que pertenece a la poblacion mencionada previamente” (Hernandez et al.,
2018, p. 175). En este estudio se empled una muestra no probabilistica

Criterios de inclusién y exclusion

Criterio Inclusion Exclusion
Alumnos de la carrera de Alumnos que no se encuentran
Educacion Fisica de la Alumnos inscritos inscritos en el semestre 2024-
Universidad Nacional de | en el periodo I1, asi como aquellos que no
San Cristobal de academico 2024-11. | asisten de forma continua a las
Huamanga (UNSCH). clases.

Para obtener la muestra se utiliz6 la herramienta SurveyMonkey, mediante la cual se

determiné un total de 109 estudiantes.

Calcula el tamano de tu muestra

Tamarfio de la

poblacion Nivel de confianza (%) ® Margen de error (%) ®

151 95 v 5

Tamafo de la muestra

109




3.8.2. Técnicas de Muestreo

La conceptualizacion del muestreo como la disciplina encargada de establecer
diversas estrategias para recolectar o seleccionar una muestra fue desarrollada por
Kleeberg y Ramos (2009). En este estudio, se empled el método de muestreo aleatorio
estratificado, para lo cual se determind el peso proporcional correspondiente a cada

estrato.

Calcular el peso proporcional de cada estrato
Formula:

Nh
n, =——xn
h = N

Donde:

Ny, = muestra del estrato
N;,= poblacion del estrato
N = poblacion total

n = tamafio de la muestra (109)

Ciclo5= m, =---x109 = 25.9 ~ 26

- Ciclo6= n, =—-x109=7.9 ~ 8

~ Ciclo7= n, = —-x109 = 23.0 ~ 23
- Ciclo8= ny = —-x109 = 14.5 ~ 15
~ Ciclo9= n, = —x109 = 20.2 ~ 20

- Ciclo10= ny =—-x109 = 17.3 ~ 17
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Tabla 2
Muestra estratificada de estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion
Fisica de la UNSCH, 2024.

EP de Educacion Fisica Poblacion Muestra proporcional
Ciclo 05 36 26

Ciclo 06 11 8

Ciclo 07 32 23

Ciclo 08 20 15

Ciclo 09 28 20

Ciclo 10 24 17

Total 151 109

Fuente: Base de datos de la EP de Educacion Fisica— UNSCH, 2024

En resumen, la muestra seleccionada estuvo compuesta por los 109 estudiantes de
Educacién Fisica PE de los niveles VI-X de la Facultad de Ciencias de la Educacién -

UNSCH durante el semestre académico 2024-11.

3.9. Técnicas e instrumentos para la recoleccién de datos

3.9.1. Técnica

Las técnicas se refieren a la habilidad de reconocer un proceso o conjunto de
herramientas y procedimientos para recopilar datos de manera eficiente y efectiva.
Los métodos de investigacion son respaldados por su utilidad practica que resultan
en una gestion mas efectiva de los recursos disponibles y en obtener resultados
comunicables de forma clara, sencilla. Para analizar las dos variables del estudio se
empleo el enfoque de la encuesta (Baena, 2017).

La encuesta es una técnica que se emplea para recopilar informacién valiosa al

investigador de las opiniones impersonales de varios individuos (Herrera 2011).

3.9.2. Instrumento
Seguin Naupas et al. (2018) se refieren a las herramientas que estan disponibles

para que las técnicas puedan alcanzar sus metas, es decir, son los recursos



conceptuales o materiales utilizados para recopilar datos y obtener informacion
mediante preguntas y elementos que exigen respuestas por parte de los participantes

en la investigacion.

El cuestionario. - El cuestionario es un documento que contiene un conjunto de
preguntas organizadas y normalizadas que se deben hacer a cada encuestado de
manera uniforme; en resumen, es una herramienta de investigacion que constan de
una serie de preguntas u otras directrices para recolectar informacion de una persona

encuestada (Baena, 2017).

En la elaboracién de los instrumentos de recoleccion de datos, para la variable
actividad fisica, se tomé como referencia la tesis desarrollada por Nufiez y Yanasupo
(2022), presentada en la Universidad Nacional de San Cristobal de Huamanga
(UNSCH). Dichos autores emplearon instrumentos similares a los requeridos en el
presente estudio, lo que permiti6 adaptar su estructura y criterios a las caracteristicas

de la poblacién y variables de investigacion.

De igual manera, para la variable depresion se considerd la tesis de
Chancasanampa y Gutiérrez (2022), sustentada en la Universidad Continental, debido
a que presenta instrumentos validados y aplicados en contextos educativos
comparables al de la presente investigacion. A partir de esta referencia, se tomaron
elementos relevantes de su disefio instrumental, ajustandolos a las particularidades de

las variables y al enfoque metodoldgico del estudio.

La valoracion de los items se midié de la siguiente manera:

Para la variable actividad

fisica Nunca (1 punto)

Poco frecuente (2 punto)
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Frecuentemente (3 punto)
Muy frecuente (4 punto)

Para la variable depresion
Nunca (1 punto)
Casi nunca (2punto)

A veces (3 punto)
Casi siempre (4 punto)

Siempre (5 punto)

3.10. Validezy confiabilidad de los instrumentos

3.10.1. Validez

49

La autenticidad “se asocia a lo que es veridico o se acerca a la verdad y los hallazgos

de una investigacion se consideran legitimos cuando el estudio carece de errores”

(Villasis etal., 2018, p.415). Tres expertos confirmaron la legitimidad del instrumento

al compartir sus opiniones.

Tabla3
La opinion de los expertos

Nombre de los expertos Validacién Situacién
Edwin Héctor Eyzaguirre Maldonado 80 Muy bueno
Juan Pariona Cahuana 80 Muy bueno
Carlos Alberto Auccapuclla Paz 80 Muy bueno
Promedio 80 Muy bueno

3.10.2. Confiabilidad

Seglin Aravena et al (2014), una investigacion confiable “es aquella que se mantiene

constante en el tiempo y consistente consigo misma en diferentes momentos futuros”

(p.7). los que participaron han sido 20 universitarios que llevaron a cabo una prueba




previa respondiendo cuestionarios cuyos resultados fueron recopilados y evaluados

utilizando el coeficiente alfa de Cronbach para determinar su confiabilidad.

3.11. Técnicas de procesamiento de datos
Los instrumentos validados empleados en este estudio permitiran recopilar
datos de la muestra investigada. Se empleard el software estadistico SPSS version 25
para analizar los resultados una vez que hayan sido tabulados. Estos hallazgos seran
presentados a través de tablas de porcentajes en un nivel descriptivo y seguidamente
se expondran los datos a un nivel inferencial. Finalmente, se llevara a cabo el analisis
mediante la prueba estadistica conocida como coeficiente de correlacion de Spearman

para evaluar tanto la hipotesis general como las hipdtesis particulares.

3.12. Aspectos éticos
Sin importar la disciplina cientifica en la que se trabaje, la investigacion
cientifica requiere siempre de obtener la debida aprobacién para llevarse a cabo. Por
lo tanto, se buscO el consentimiento apropiado de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica de la UNSCH y llevar a cabo el estudio. Asimismo, se garantizo
una total confidencialidad respecto a los datos de los participantes involucrados en la

investigacion.
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VI. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados descriptivos
En este capitulo se presentan los resultados organizados en tablas que incluyen

frecuencias, porcentajes y sus respectivas descripciones.

Tabla 4
Actividad fisica y depresion en estudiantes universitarios-UNSCH, Ayacucho 2024

Tabla cruzada Actividad fisica*Depresion

Depresion
Leve Moderado Severo Total

Bajo Recuento 22 17 0 39

% del total 20,2% 15,6% 0,0% 35,8%

PV Medio  Recuento 0 52 0 52
% del total 0,0% 47,7% 0,0% 47,7%

Alto Recuento 0 9 9 18

% del total 0,0% 8,3% 8,3% 16,5%

Total Recuento 22 78 9 109
% del total 20,2% 71,6% 8,3% 100,0%

Nota. Resultados de encuesta aplicado a los estudiantes universitarios-UNSCH

La informacion presentada en la tabla 4 describe los resultados de la correlacion
entre la actividad fisica y la depresion en los alumnos de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica de la UNSCH en el afio 2024. De acuerdo con los datos recopilados en
el estudio; el 47,7 % de los estudiantes muestran un nivel medio de actividad fisica; el
35,8 % se sitda en un nivel bajo y el 16,5 % en un nivel alto. En cuanto a la depresion;

se observa que el 71,6 % de los alumnos presentan un nivel moderado; seguido por el 20,
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2 % que manifiesta niveles leve y finalmente el 8,3 % estudiantes manifiestan en severo.
Los hallazgos evidencian que los estudiantes que realizan actividad fisica intensa no
presentan niveles de depresion leve, sino que predominan los niveles de depresion
moderada y severa. Esto sugiere que un mayor nivel de actividad fisica no
necesariamente se asocia con una disminucion de los sintomas depresivos; por el
contrario, podrian intervenir otros factores psicolégicos, académicos o personales que
influyen en el estado depresivo de los estudiantes.

Tabla5
Actividad fisica y la dimension el humor anheddnico o depresivo en

estudiantes universitarios-UNSCH, Ayacucho 2024

Tabla cruzada Actividad fisica*Humor anhedo6nico o depresivo

Humor anhedénico o depresivo

Leve Moderado Severo Total

Actividad fisica  Bajo Recuento 38 1 0 39
% del total 34,9% 0,9% 0,0% 35,8%

Medio  Recuento 0 52 0 52

% del total 0,0% 47,7% 0,0% 47,7%

Alto Recuento 0 4 14 18

% del total 0,0% 3,7% 12,8% 16,5%

Total Recuento 38 57 14 109
% del total 34,9% 52,3% 12,8% 100,0%

Nota. Resultados de encuesta aplicado a los estudiantes universitarios-UNSCH

La informacion de la tabla 5 muestra como se relacionan los niveles de
actividad fisica y el humor anheddnico o depresivo en los estudiantes universitarios
de laUNSCH en Ayacucho para el afio 2024. De acuerdo con los datos recolectados:
un 47.7 % de los estudiantes tiene un nivel moderado de actividad fisica; el 35.8 %
tiene un nivel bajo; y el 16.5 % restante posee un nivel alto. En lo que respecta al
humor anheddnico o depresivo entre los estudiantes: un 52,3% muestran un nivel

moderado, el 34,9% presenta un nivel leve y el 12,8% muestra un nivel severamente
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afectado por esta situacion emocional. Estos hallazgos indican que quienes
practican actividad fisica intensa presentan en mayor proporcion sintomas severos.
Esto podria sugerir que la intensidad de la actividad fisica se relaciona de manera
diferenciada con la presencia y gravedad del estado anhedonico o depresivo.

Tabla 6
Actividad fisica y la dimension la dimension anergia o vaciamiento de impulsos en

estudiantes universitarios-UNSCH, Ayacucho 2024

Tabla cruzada Actividad fisica*Anergia o vaciamiento de impulsos

Anergia o vaciamiento de impulsos

Leve Moderado Severo Total

Actividad fisica Bajo Recuento 36 3 0 39
% del total 33,0% 2,8% 0,0% 35,8%

Medio  Recuento 0 52 0 52

% del total 0,0% 47,7% 0,0% 47,7%

Alto Recuento 0 5 13 18

% del total 0,0% 4,6% 11,9% 16,5%

Total Recuento 36 60 13 109
% del total 33,0% 55,0% 11,9% 100,0%

Nota. Resultados de encuesta aplicado a los estudiantes universitarios-UNSCH

Los resultados de la interseccion de datos entre los niveles de actividad fisica y
la dimension anergia o vaciamiento de impulsos en los estudiantes universitarios de
la UNSCH en Ayacucho en el afio 2024 se muestran en la Tabla 6. Segun las
estadisticas recopiladas, el 47.7 % de los estudiantes muestra un nivel intermedio de
actividad fisica, el 35.8 % muestra un nivel bajo y el 16.5 % muestra un nivel alto.
En cuanto a la dimensién de la anergia o vaciamiento de impulsos, el 55 % de los
estudiantes presenta un nivel moderado, el 33 % muestra un nivel leve y el 11.9 %
muestra un nivel severo. Por lo tanto, la mayoria de los estudiantes se concentra en
el nivel moderado de anergia, lo que indica que méas de la mitad presenta signos

intermedios de disminucién de energia o vaciamiento de impulsos.



Tabla 7
Actividad fisica y la dimension la dimension la dimension discomunicacion en

estudiantes universitarios-UNSCH, Ayacucho 2024

Tabla cruzada Actividad fisica*Discomunicaciéon

Discomunicacion

Leve Moderado Severo Total

Actividad fisica  Bajo Recuento 39 0 0 39
% del total 35,8% 0,0% 0,0% 35,8%

Medio  Recuento 6 46 0 52

% del total 5,5% 42,2% 0,0% 47,7%

Alto Recuento 0 7 11 18

% del total 0,0% 6,4% 10,1% 16,5%

Total Recuento 45 53 11 109
% del total 41,3% 48,6% 10,1% 100,0%

Nota. Resultados de encuesta aplicado a los estudiantes universitarios-UNSCH

En la tabla 7 se muestran los resultados de la interaccion entre los niveles de
actividad fisica y la dimensién de discomunicacién en los alumnos universitarios de
la UNSCH en Ayacucho en el afio 2024. Segun las estadisticas disponibles: un 47.7 %
de los estudiantes tiene un nivel medio de actividad fisica, un 35, 8 % tiene un nivel
bajo y un 16, 5 % tiene un nivel alto. Por otro lado, en cuanto a la dimension de
comunicacion: el 48, 6 % de los estudiantes tiene un nivel moderado, el 41, 3 % tiene
un nivel leve y el 10, 1 % tiene un nivel severo. Los datos se evidencian que, a medida
que aumenta el nivel de actividad fisica, también se incrementa la severidad de la
discomunicacién, concentrandose los casos mas criticos en el grupo con actividad

fisica alta
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Tabla8
Actividad fisica y la dimension ritmopatia en estudiantes universitarios-UNSCH,
Ayacucho 2024

Tabla cruzada Actividad fisica*Ritmopatia

Ritmopatia
Leve Moderado Severo Total

Actividad fisica  Bajo Recuento 22 17 0 39
% del total 20,2% 15,6% 0,0% 35,8%

Medio  Recuento 0 52 0 52

% del total 0,0% 47,7% 0,0% 47,7%

Alto Recuento 0 0 18 18

% del total 0,0% 0,0% 16,5% 16,5%

Total Recuento 22 69 18 109
% del total 20,2% 63,3% 16,5% 100,0%

Nota. Resultados de encuesta aplicado a los estudiantes universitarios-UNSCH

Los resultados obtenidos del cruce de datos entre los niveles de actividad fisica
y la dimension ritmopatia en los estudiantes universitarios de la UNSCH en
Ayacucho en el afio 2024. Segun las cifras recopiladas: un 47.7 % de los estudiantes
exhiben un nivel intermedio de actividad fisica; un 35.8 % muestran un nivel bajo y
un 16.5 % tienen un nivel alto en cuanto a actividad fisica se refiere. En lo que
respecta a la dimension ritmopatia. EI 63 % de los estudiantes muestran un nivel
moderado de actividad fisica; el 20 % presentan un nivel leve y el 16 % tienen un
nivel severamente bajo de actividad fisica. Se evidencia que la mayoria de los
estudiantes presenta niveles de actividad fisica media y ritmopatia moderada; es
decir, predomina un patron en el que la practica fisica regular se asocia con
dificultades ritmicas de intensidad intermedia dentro de la poblacion universitaria

evaluada.
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4.2. Resultados a nivel inferencial

4.2.1. Pruebade normalidad

Tabla9
Prueba de normalidad segun la técnica de Kolmogorov-Smirnova para una muestra
Kolmogorov-Smirnova Estadistico al Sig.

V1: Actividad fisica 0.251 109 0.000
\/2: Depresion 0.388 109 0.000
D1: Humor anheddnico o depresivo 0.282 109 0.000
D2: Anergia o vaciamiento de impulsos 0.299 109 0.000
D3: Discomunicacion 0.272 109 0.000
D4: Ritmopatia 0.322 109 0.000

a. Ladistribucion de prueba es normal.
b. Se calcula a partir de datos.
c. Correccidn de significacion de Lilliefors

Después de recopilar la informacion, se realiz6 un analisis minucioso de una
medida de centralidad para comprobar si las calificaciones de la muestra siguen una
distribucion normal. Para ello se utilizo la prueba de normalidad de Kolmogorov-
Smirnov a un nivel de confianza del 95 % y un margen de error del 5 %. Esta prueba
es apropiada para muestras mayores a 50 elementos (n > 50). Los resultados indican
un valor de significancia sig.=0,000 para ambas variables. Ya que todos los valores
de significancia son menores a 0.050; se concluye que la hipotesis de normalidad
debe ser rechazada., lo cual sugiere que ni las variables ni sus dimensiones siguen
una distribucién normal en la muestra analizada. Por lo tanto, se aconseja utilizar la

prueba no paramétrica de Rho de Spearman para el analisis estadistico.

4.2.2. Prueba de hipdtesis general
a) Hipotesis
Ha: Si existe relacién significativa entre la actividad fisica y la depresion en

los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2024.



Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la depresion en
los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica - UNSCH, 2024.

b) Nivel de significancia: p= 0,05

c) Prueba estadistica: Rho de Spearman.

d) Decision estadistica: si p < 0,05 se rechaza Ho y se acepta Ha; si p >
0,05 se acepta Ho y se rechaza Ha.

e) Resultado:

Tabla 10:

Tabla de correlacion entre la actividad fisica y la depresion en los estudiantes

Correlaciones

Actividad fisica Depresion

Rho de Actividad fisica  Coeficiente de correlacion 1,000 ,720™
Spearman Sig. (bilateral) . ,000
N 109 109
Depresion Coeficiente de correlacion , 720" 1,000

Sig. (bilateral) ,000
N 109 109

**_|a correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

En la Tabla 10 se realizé el andlisis de correlacion entre la actividad fisica y la
depresién en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica,
empleando el coeficiente Rho de Spearman. El valor obtenido fue Rho = 0.720, lo
que evidencia una relacion positiva y muy fuerte entre ambas variables. El nivel de
significancia bilateral fue p = 0.000 (p < 0.05), lo que permite rechazar la hipdtesis
nula y aceptar la hipotesis alterna. En consecuencia, se concluye que existe una
relacion estadisticamente significativa entre la actividad fisica y la depresion en los

estudiantes evaluados.
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4.2.3. Prueba de hipdtesis especifica 1

a) Hipotesis

Ha: Si existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension el
humor anheddnico o depresivo en los estudiantes de la Escuela Profesional de

Educacion Fisica - UNSCH, 2024.

Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension el

humor anheddnico o depresivo en los estudiantes de la Escuela Profesional de

Educacion Fisica - UNSCH, 2024.

b) Nivel de significancia: p = 0,05

c) Prueba estadistica: Rho de Spearman.

d) Decision estadistica: si p < 0,05 se rechaza Ho y se acepta Ha; si p >

0,05 se acepta Ho y se rechaza Ha.

e) Resultado:
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Tabla 11: Tabla de correlacién entre la actividad fisica y la dimension el humor

anheddnico o depresivo en los estudiantes

Correlaciones

Actividad Humor anhedonico o
fisica depresivo
Rho de Actividad fisica Coeficiente de 1,000 ,962™
Spearman correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 109 109
Humor anhedénico  Coeficiente de ,962" 1,000
0 depresivo correlacion
Sig. (bilateral) ,000
N 109 109

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

En la Tabla 11 se presenta el analisis de correlacion entre la actividad fisica y la
dimension humor anhedonico o depresivo, empleando el coeficiente Rho de

Spearman. El valor obtenido fue Rho = 0.962, lo que evidencia una relacion muy
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fuerte y positiva entre ambas variables. Asimismo, el nivel de significancia bilateral
fue p = 0.000 (p < 0.01), lo que permite rechazar la hipotesis nula y aceptar la
hipdtesis alterna. En consecuencia, se confirma que existe una relacion altamente
significativa entre la actividad fisica y el humor anhedoénico o depresivo en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica de la UNSCH en el afio
2024.

4.2.4. Prueba de hipdtesis especifica 2

a) Hipotesis
Ha: Si existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension
anergia o vaciamiento de impulsos en los estudiantes de la Escuela Profesional
de Educacion Fisica - UNSCH, 2024
Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension
anergia o vaciamiento de impulsos en los estudiantes de la Escuela Profesional
de Educacion Fisica - UNSCH, 2024.

b) Nivel de significancia: p = 0,05

c) Prueba estadistica: Rho de Spearman.

d) Decision estadistica: si p < 0,05 se rechaza Ho y se acepta Ha; si p >
0,05 se acepta Ho y se rechaza Ha.

e) Resultado:

Tabla 12:
Tabla de correlacion entre la actividad fisica y la dimension anergia o vaciamiento de

impulsos en los estudiantes

Correlaciones
Anergia 0

vaciamiento de

Actividad fisica impulsos
Rho de Actividad fisica Coeficiente de 1,000 ,930™
Spearman correlacion
Sig. (bilateral) . ,000

N 109 109
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Anergia o vaciamiento Coeficiente de ,930™ 1,000
de impulsos correlacion

Sig. (bilateral) ,000

N 109 109

** | a correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

En la Tabla 12, se presenta el analisis de correlacion entre la actividad fisica y la
dimension anergia o vaciamiento de impulsos en los estudiantes, empleando el
coeficiente Rho de Spearman. El valor obtenido fue Rho = 0.930, lo que evidencia
una relacion positiva muy fuerte entre ambas variables. Asimismo, el nivel de
significancia bilateral fue p = 0.000 (p < 0.05), lo que permite rechazar la hipotesis
nula y aceptar la hipétesis alterna planteada. En consecuencia, se confirma que existe
una relacion altamente significativa entre la actividad fisica y la anergia o
vaciamiento de impulsos en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion

Fisica de la UNSCH en el afio 2024.

4.2.5. Prueba de hipdtesis especifica 3

a) Hipdtesis
Ha: Si existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension
discomunicacion en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion
Fisica
- UNSCH, 2024.
Ho: No existe relacién significativa entre la actividad fisica y la dimension
discomunicacion en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion
Fisica
- UNSCH, 2024.

b) Nivel de significancia: p = 0,05

c) Prueba estadistica: Rho de Spearman.
d) Decisidn estadistica: si p < 0,05 se rechaza Ho y se acepta Ha; si p >

0,05 se acepta Ho y se rechaza Ha.



61

e) Resultado:

Tabla 13:
Tabla de correlacion entre la actividad fisica y la dimension discomunicacion en los

estudiantes

Correlaciones

Actividad fisica Discomunicacién

Rho de Actividad fisica Coeficiente de correlacion 1,000 ,894™
Spearman Sig. (bilateral) : ,000
N 109 109
Discomunicacion Coeficiente de correlacion ,894™ 1,000

Sig. (bilateral) ,000
N 109 109

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

En la Tabla 13, se presenta el andlisis de correlacion entre la actividad fisica y la
dimensién discomunicacién, empleando el coeficiente Rho de Spearman. El valor
obtenido fue Rho = 0.894, lo que evidencia una relacion positiva muy fuerte entre ambas
variables. Asimismo, el nivel de significancia bilateral fue p = 0.000 (p < 0.01), por lo
que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis alterna. Estos resultados
permiten inferir que a mayor nivel de actividad fisica se asocian menores problemas de
discomunicacion. Ademas, la fuerza de la correlacion sugiere que la variable actividad
fisica constituye un factor importante dentro del comportamiento comunicacional de los
estudiantes evaluados.

4.2.6. Prueba de hipdtesis especifica 4
a) Hipdtesis
Ha: Si existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension
ritmopatia en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica -
UNSCH, 2024.

Ho: No existe relacion significativa entre la actividad fisica y la dimension
ritmopatia en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacién Fisica -
UNSCH, 2024.
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b) Nivel de significancia: p = 0,05

c) Prueba estadistica: Rho de Spearman.

d) Decision estadistica: si p < 0,05 se rechaza Ho y se acepta Ha; si p >
0,05 se acepta Ho y se rechaza Ha.

e) Resultado:

Tabla 14:
Tabla de correlacion entre la actividad fisica y la dimension ritmopatia en los
estudiantes

Correlaciones

Actividad fisica  Ritmopatia

Rho de Actividad fisica  Coeficiente de correlacién 1,000 ,834™
Spearman Sig. (bilateral) . ,000
N 109 109
Ritmopatia Coeficiente de correlacion ,834™ 1,000

Sig. (bilateral) ,000
N 109 109

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

En la Tabla 14, se realiz6 el analisis de correlacion entre la actividad fisica y la
dimension ritmopatia empleando el coeficiente Rho de Spearman. El valor obtenido fue
Rho = 0.834, lo que evidencia una relacion positiva muy fuerte entre ambas variables.
Asimismo, el nivel de significancia bilateral fue p =0.000 (p <0.05), por lo que se rechaza
la hipdtesis nula y se acepta la hip6tesis alterna. Estos resultados sugieren que, a mayor
nivel de actividad fisica, se observan mejores desempefios vinculados a la ritmopatia.
Ademas, la consistencia del coeficiente confirma la estabilidad del vinculo entre ambas
variables dentro de la poblacion evaluada.

4.3. Discusion de resultados

El objetivo principal de este estudio fue determinar la relacion entre la

actividad fisica y la depresion en un grupo de 109 estudiantes universitarios. El



analisis de correlacion entre la actividad fisica y la depresion en los estudiantes de
la Escuela Profesional de Educacion Fisica, empleando el coeficiente Rho de
Spearman. El valor obtenido fue Rho = 0.720, lo que evidencia una relacion positiva
y muy fuerte entre ambas variables. El nivel de significancia bilateral fue p = 0.000
(p <0.05), lo que permite rechazar la hipotesis nula y aceptar la hipdtesis alterna. En
consecuencia, se concluye que existe una relacion estadisticamente significativa
entre la actividad fisica y la depresion en los estudiantes evaluados. Estos hallazgos
sugieren que un aumento en el nivel de actividad fisica esta vinculado a una mejora en
el estado de animo, manifestado en una menor manifestacion de sintomas anhedénico
o depresivos. Estos hallazgos coinciden con la investigacion previas tal como el
estudio realizado por Becerra (2022), el cual sefialé que dentro de la muestra
estudiada el 46.9 % de los estudiantes presentaba una baja actividad fisica mientras
gue un 26.1 % tenia una actividad fisica moderada y un 27 % mantenia una alta
actividad fisica. En contraste dentro de la muestra analizada el 26.6%, no mostraba
signos de depresion; el 37.8%, presentaba sintomas leves de depresion; el 18.3%,
experimentaba depresion moderada; el 12 % sufria una depresion bastante severa y
el 5.4%, mostraba signos claros de grave depresion. En hombres y mujeres por igual
se observaron tasas mas altas de depresion moderada a grave en el grupo que tiene
baja actividad fisica (21.1 % y 13.6 % respectivamente). Esto resalta como la falta
de ejercicio fisico incrementaria la posibilidad y la intensidad de padecer depresion.
En conclusion, los resultados de esta investigacion confirman que la actividad fisica
desempefia un rol fundamental en la reduccion de la sintomatologia depresiva y que
los estudiantes con menor préctica de ejercicio presentan un mayor riesgo de
experimentar depresion moderada a severa, lo que coincide con hallazgos previos y

refuerza la importancia de fomentar estilos de vida activos.
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En referencia al propdsito del objetivo especifico uno, los resultados revelan
el andlisis de correlacion entre la actividad fisica y la dimension humor anheddnico
o depresivo, empleando el coeficiente Rho de Spearman: El valor obtenido fue Rho
=0.962, lo que evidencia una relacion muy fuerte y positiva entre ambas variables.
Asimismo, el nivel de significancia bilateral fue p =0.000 (p <0.01), lo que permite
rechazar la hipdtesis nulay aceptar la hipotesis alterna. En consecuencia, se confirma
que existe una relacion altamente significativa entre la actividad fisica y el humor
anhedonico o depresivo en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion
Fisica de la UNSCH en el afio 2024. Estos resultados indican que un mayor nivel de
actividad fisica se relaciona directamente con una mejora en el estado de animo, lo
cual se refleja en una menor presencia de sintomas anhedonicos o depresivos. Estos
hallazgos coinciden con la investigacion realizado anteriores por Carrion (2024). Se
establecié que la estrategia mas efectiva para brindando a los estudiantes un
desarrollo 6ptimo es llevar a cabo préacticas adecuada que verdadera recompensen su
esfuerzo mental y fisico promoviendo su confianza valores y equilibrio emocional
entre otros aspectos que respaldan el crecimiento de su bienestar tanto fisico como
mental. De la misma manera, se observd que los estudiantes de ultimo afio en
instituciones educativas estatales muestran una disminucion en su nivel de ejercicio
fisico debido a la pandemia que ha contribuido a esta situacién a través del
distanciamiento social y el cierre de areas publicas destinadas para ejercitar tanto en
interiores como al aire libre. En sintesis, los resultados demuestran que la actividad
fisica se relaciona estrechamente con la reduccion del humor anhedonico o
depresivo, coincidiendo en gran medida con estudios previos. La similitud de
hallazgos fortalece la validez cientifica del vinculo entre ambas variables y subraya

la relevancia de promover estilos de vida activos en contextos académicos. Ademas,
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las diferencias identificadas ofrecen nuevas perspectivas para comprender como
factores externos, como la pandemia, pueden modificar los niveles de actividad
fisica y su impacto en la salud mental estudiantil.

En cuanto al propdsito del objetivo especifico dos, los resultados revelan el
analisis de correlacion entre la actividad fisica y la dimension anergia o vaciamiento
de impulsos en los estudiantes, empleando el coeficiente Rho de Spearman: El valor
obtenido fue Rho = 0.930, lo que evidencia una relacion positiva muy fuerte entre
ambas variables. Asimismo, el nivel de significancia bilateral fue p=0.000 (p <0.05),
lo que permite rechazar la hipotesis nula y aceptar la hipétesis alterna planteada. En
consecuencia, se confirma que existe una relacion altamente significativa entre la
actividad fisica y la anergia o vaciamiento de impulsos en los estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacion Fisica de la UNSCH en el afio 2024. Estos
hallazgos se basan en el estudio realizado por Ordemar (2024), el cual descubri6 que
la mayoria de los estudiantes tenian un nivel bajo de actividad fisica (40.4%),
experimentaban sintomas leves de ansiedad (37. 40%) y sintomas graves de depresion
(20%). Se encontr6 una relacion inversamente proporcional entre la actividad fisica
y la depresion en el andlisis de regresion logistica binaria; el OR fue de 0.,477 (con
un IC del 95 % entre 0.,254 y 0.,895), siendo significativo estadisticamente para un
valor p por debajo de .05. No se encontré una relacion estadisticamente relevante
entre la actividad fisica y la depresion, ni se observé alguna relacion estadisticamente
significativa entre la ansiedad y la actividad fisica. Estos hallazgos coinciden
parcialmente con el estudio de Ordemar, quien también encontrd que la actividad
fisica actGa como un factor protector frente a sintomas depresivos. Sin embargo,
Ordemar no hallé significancia en la relacion general entre actividad fisica y

depresion, lo que sugiere diferencias metodoldgicas o poblacionales. En conjunto, la
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evidencia resalta la importancia de la actividad fisica en el bienestar emocional
estudiantil.

En referencia al propdsito del objetivo especifico tres, los resultados revelan el
andlisis de correlacion entre la actividad fisica y la dimension discomunicacion,
empleando el coeficiente Rho de Spearman: El valor obtenido fue Rho = 0.894, lo
que evidencia una relacién positiva muy fuerte entre ambas variables. Asimismo, el
nivel de significancia bilateral fue p = 0.000 (p < 0.01), por lo que se rechaza la
hipotesis nula 'y se acepta la hip6tesis alterna. En consecuencia, se confirma que existe
una relacion altamente significativa entre la actividad fisica y la discomunicacion en
los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica de la UNSCH. Estos
resultados permiten inferir que a mayor nivel de actividad fisica se asocian menores
problemas de discomunicacion. Ademas, la fuerza de la correlacion sugiere que la
variable actividad fisica constituye un factor importante dentro del comportamiento
comunicacional de los estudiantes evaluados. Estos resultados podemos corroborar
con la investigacion realizada por Apaza y Pacori (2024), quienes encontraron una
conexion entre la practica de ejercicio fisico moderado y una menor incidencia de
depresion (valor de p = 0,028), lo que respalda esta afirmacion. Se ha demostrado que
los alumnos de la Facultad de Ciencias de la Educacion que se ejercitan
moderadamente tienen una menor probabilidad de experimentar depresion en
cualquier nivel de gravedad. En conclusién, las variables analizadas difieren, ambas
se relacionan con dimensiones psicoldgicas sensibles al ejercicio. La similitud de
hallazgos refuerza el papel protector de la actividad fisica en la salud integral. Se
concluye que promover actividad fisica contribuye al bienestar emocional y
comunicacional del estudiante universitario.

En referencia al propdsito del objetivo especifico cuatro, los resultados
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revelan el analisis de correlacion entre la actividad fisica y la dimension ritmopatia
empleando el coeficiente Rho de Spearman: El valor obtenido fue Rho = 0.834, lo
que evidencia una relacién positiva muy fuerte entre ambas variables. Asimismo, el
nivel de significancia bilateral fue p = 0.000 (p < 0.05), por lo que se rechaza la
hipdtesis nulay se acepta la hipdtesis alterna. En consecuencia, se concluye que existe
una relacién altamente significativa entre la actividad fisica y la ritmopatia en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica de la UNSCH. Estos
resultados sugieren que, a mayor nivel de actividad fisica, se observan mejores
desempefios vinculados a la ritmopatia. Ademas, la consistencia del coeficiente
confirma la estabilidad del vinculo entre ambas variables dentro de la poblacion
evaluada. Estos descubrimientos se basan en la investigacion llevada a cabo por
Nufiez y Yanasupo (2022), la cual revel6 que el 50 % de los estudiantes tienen un buen
rendimiento en lo que respecta a la actividad fisica y un bajo rendimiento en cuanto
al estrés. Segun los resultados obtenidos, existe una correlacion negativa significativa
entre los niveles de estrés y la actividad fisica (coeficiente de correlacion Rho=-
0,883), lo que indica que aquellos estudiantes que realizan mas actividad fisica
experimentan una menor cantidad de estrés. En conclusién, al comparar estos
hallazgos, se observa que ambos estudios coinciden en que la actividad fisica mejora
el bienestar, ya sea reduciendo el estrés o potenciando capacidades motrices. La
similitud de resultados resalta el rol protector y multidimensional del ejercicio fisico.
Aunque las variables difieren, la consistencia de los efectos valida la importancia de
la actividad fisica en contextos universitarios. En conjunto, los hallazgos aportan

evidencia sélida para promover habitos activos en la comunidad estudiantil.
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CONCLUSIONES

. Al obtener un valor de significancia asintdtica bilateral de p =0, 000 inferior a (p >

05) se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipétesis alternativa. El resultado revela
un coeficiente de correlacion de 0,720, lo que evidencia una relacion positiva y muy fuerte
entre ambas variables. En consecuencia, se concluye que existe una relacion estadisticamente

significativa entre la actividad fisica y la depresion en los estudiantes evaluados.

. Elvalor de significancia asint6tica bilateral es de 0,000, lo cual es menor que ((p > 0,05), por
lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis alternativa. El resultado
demuestra un coeficiente de correlacién de 0,962, lo cual sugiere que hay una correlacion
significativa y fuerte entre la actividad fisica y el estado de &nimo anhedonico o depresivo en
estudiantes universitarios. En consecuencia, se confirma que existe una relacion altamente

significativa entre la actividad fisica y el humor anhedénico o depresivo.

. Al obtener un valor de significancia asintética bilateral de p = 0,000 que es menor a
(p > 0,05), se reafirma la hipétesis alterna y se descarta la hipétesis nula en base a los datos
analizados. Los resultados revelan un coeficiente de correlacién de 0,930, lo cual sefiala una
relacién sélida y significativa entre la actividad fisica y el aspecto anérgico o la falta de
impulsos en estudiantes universitarios. Ademas, se sugiere que a medida que aumentan los
niveles de actividad fisica disminuye el grado de anergia o vacio impulsivo en estos alumnos,

y viceversa.

. Al obtener un valor de significancia asintotica bilateral de p = 0;000 menor a (p >
005), se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis alternativa, los resultados
indican un coeficiente de correlacion de 0.894, lo que evidencia una relacién positiva
muy fuerte entre la actividad fisica y la dimension de comunicacion. Estos resultados
permiten inferir que a mayor nivel de actividad fisica se asocian menores problemas
de discomunicacién. Ademas, la fuerza de la correlacion sugiere que la variable
actividad fisica constituye un factor importante dentro del comportamiento

comunicacional de los estudiantes evaluados.

. Cuando el valor de significancia asintotica bilateral es menor a 0, 05, es decir, p =
000, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alternativa. Segun el analisis
realizado, se encontré un coeficiente de correlacion de 0.834 lo que evidencia una relacion
positiva muy fuerte entre la actividad fisica y la dimension ritmopatia en los estudiantes

universitarios. En otras palabras, a mayor nivel de actividad fisica, se observan mejores
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desempefios vinculados a la ritmopatia. Ademas, la consistencia del coeficiente confirma la

estabilidad del vinculo entre ambas variables dentro de la poblacion evaluada.



RECOMENDACIONES

1. A nuestras autoridades, al vicerrectorado académico de la UNSCH, promover

politicas institucionales que fomenten la actividad fisica como una estrategia para la
prevencion y reduccion de la depresion en los estudiantes. Esto puede incluir la
implementacion de programas de bienestar estudiantil, camparias de sensibilizacién
sobre la salud mental y la integracion de espacios adecuados para la practica

deportiva dentro del campus universitario.

. Al director y docentes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, incorporar
estrategias pedagogicas que resalten la importancia del ejercicio fisico no solo como
un componente académico, sino también como un recurso para mejorar la salud
mental. Ademas, se sugiere fortalecer las actividades extracurriculares que motiven
a los estudiantes a participar en practicas deportivas que ayuden a reducir los niveles

de depresion y ansiedad.

. Allos estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica, mantener una rutina
de actividad fisica regular y consciente, no solo con fines académicos, sino también
como un medio para mejorar su bienestar emocional. Asimismo, se les motiva a
involucrarse en actividades grupales que refuercen la interaccion social y el sentido

de comunidad, reduciendo asi los factores que contribuyen a la depresion.

. A la comunidad universitaria, es importante establecer lugares donde los estudiantes
puedan recibir apoyo psicologico y orientacion si experimentan signos de depresion.
Ademas, seria Util organizar talleres que aborden como la actividad fisica puede
influir en la depresion para concientizar y fomentar habitos saludables entre los

jovenes universitarios.
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Anexo 01: Matriz de consistencia

Titulo: Actividad fisica y depresion en los estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2024

80

. VARIABLES, ‘
PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS DIMENSIONES METODOLOGIA
PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL: HIPOTESIS GENERAL: Variable 1:

¢Cuél es la relacion que
existe entre la actividad
fisica y la depresion en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024?

Determinar la relacion que
existe entre la actividad fisica y
la depresion en los estudiantes
de la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH,
2024.

Existe relacion significativa
entre la actividad fisica y la
depresion en los estudiantes de
la Escuela Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH,
2024.

PROBLEMAS
ESPECIFICO

1. ¢Cuéal es la relacién que
existe entre la actividad
fisica y la dimension el
humor  anhedénico o
depresivo en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024?

2. ¢Cual es la relacion que
existe entre la actividad
fisica y la dimensién

. Determinar

. Determinar

la relacion que
existe entre la actividad fisica y
la dimensién el  humor
anheddnico o depresivo en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de  Educacién
Fisica - UNSCH, 2024.

la relacion que
existe entre la actividad fisica y
la dimension anergia o
vaciamiento de impulsos en los
estudiantes de la Escuela

HIPOTESIS ESPECIFICOS:

1. Existe relacion significativa
entre la actividad fisica y la
dimension el humor
anheddnico o depresivo en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

2. Existe relacion significativa

entre la actividad fisica y la
dimension anergia 0
vaciamiento de impulsos en
los estudiantes de la Escuela

Actividad fisica

Dimensiones:

— Actividad fisica
aerdbica

— Actividad fisica
anaerobica

— Actividad fisica
de resistencia

— Actividad fisica
de intensidad
vigorosa

Tipo de
Investigacion
Basica

Nivel de
Investigacion

correlacional

Método

+¢+ Hipotetico-
deductivo

Disefio de
investigacion

No
experimental/trans
versal

Poblacion
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anergia o vaciamiento de
impulsos en los estudiantes
de la Escuela Profesional
de Educacion Fisica -
UNSCH, 2024?

. ¢Cudl es la relacion que
existe entre la actividad
fisica y la dimension
discomunicacion en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024?

. ¢Cual es la relacion que
existe entre la actividad
fisica y la dimension
ritmopatia en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024?

Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

. Determinar la relacién que

existe entre la actividad fisica 'y
la dimensiéon discomunicacion
en los estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

. Determinar la relacion que

existe entre la actividad fisica y
la dimension ritmopatia en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

. Existe relacion significativa

entre la actividad fisica y la
dimension  discomunicacion
en los estudiantes de la
Escuela  Profesional de
Educacion Fisica - UNSCH,
2024.

. Existe relaciéon significativa

entre la actividad fisica y la
dimensién ritmopatia en los
estudiantes de la Escuela
Profesional de Educacion
Fisica - UNSCH, 2024.

Variable 2:
Depresion

Dimensiones:

— Humor
anhedonico o
depresivo

— Anergia o
vaciamiento de
impulsos

— Discomunicacién

— Ritmopatia

La poblacién
estara conformada
por 151
estudiantes
universitarios

Muestra
conformada por
109 estudiantes

Técnicas de
recoleccién de
datos

e Encuesta
Instrumentos
e Cuestionario




Anexo 02: Instrumentos de recoleccién de datos

Instrucciones: El presente instrumento pretende medir la actividad fisica que

tiene un el estudiante universitario en base a sus declaraciones. Para lo cual, se

CUESTIONARIO PARA LAACTIVIDAD FISICA

solicita marcar con una “x” segun la escala que corresponda.

El desarrollo del presente instrumento es personal.
Por favor desarrolle el instrumento con la sinceridad que a usted la caracteriza.
El desarrollo de este test tiene una duracion méaxima de 10 minutos.
Para calificar cada reactivo, utilice la siguiente leyenda:

1: Nunca; 2: Poco frecuente; 3: Frecuentemente; 4. Muy frecuente

Ne° Items
¢Con qué frecuencia realizas actividades que requieren un

1 | esfuerzo sostenido, como nadar o bailar, que contribuyen a tu
consumo de oxigeno?

2 ¢Con qué frecuencia sientes que tus niveles de energia mejoran
después de realizar actividad fisica aerdbica?
¢Con qué frecuencia realizas ejercicios de respiracion o

3 | actividades que mejoran tu metabolismo pulmonar durante tus
rutinas de ejercicio?
¢Con que frecuencia realizas ejercicios de fortalecimiento

4 | muscular (como levantamiento de pesas o ejercicios de
resistencia) durante la semana?

5 ¢Con qué frecuencia realizas ejercicios de levantamiento de
pesas 0 entrenamiento de resistencia?

6 ¢Con qué frecuencia incluyes ejercicios de resistencia, como
flexiones o abdominales, en tu rutina de entrenamiento?
¢Con qué frecuencia participas en actividades fisicas que

7 | aumentan tu frecuencia cardiaca, como correr o andar en
bicicleta?

8 ¢ Con gué frecuencia realizas actividades fisicas que requieren
resistencia pulmonar, como correr o nadar?
¢Con qué frecuencia realizas ejercicios de resistencia que

9 | mejoran tu circulacién, como caminar a paso rapido o andar en
bicicleta?

10 (;Cl_Jéntas veces al mes te unes a un partido de fatbol con tus
amigos 0 comparieros?

11 ¢ Con qué frecuencia participas en juegos de basquetbol durante
la semana?

12 i;_'ge l;nes a amigos o comparieros para jugar voéleibol en tu tiempo
ibre”
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Anexo 02: Instrumentos de recoleccion de datos

CUESTIONARIO PARA LA DEPRESION
Instrucciones: estimado estudiante, el siguiente cuestionario tiene como objetivo:
Determinar la relacion que existe entre la actividad fisica y la depresion en los
estudiantes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica - UNSCH, 2024; para

lo cual, se solicita marcar con una “x” segun la escala que corresponda.

1: Nunca; 2: Casi nunca; 3 A veces; 4 Casi siempre y 5: Siempre

N° Items
1 | ¢Sientes que la tristeza afecta tu capacidad de disfrutar actividades que antes te gustaban?
5 4 3 2 1
¢Con qué frecuencia experimentas una sensacion de vacio emocional o falta de proposito en tu
2 | vida diaria?
5 4 3 2 1
¢ Te resulta dificil disfrutar de tus logros debido a la frustracion que sientes por otras areas de tu
3 | vida universitaria?
5 4 3 2 1
¢ Te sientes cansado o fatigado al final de una jornada académica?
4 5 4 3 2 1
¢ Te sientes desmotivado para practicar deportes o actividades fisicas que antes te agradaban?
5
5 4 3 2 1
¢Sientes dolores fisicos que no puedes explicar después de realizar actividades académicas?
6
5 4 3 2 1
¢ Te sientes responsable o incomodo cuando un malentendido interfiere en la comunicacién con
7 | tus compafieros durante actividades fisicas grupales o clases de practicas?
5 4 3 2 1
¢ Teresulta dificil expresar tus emociones o desacuerdos a tus compafieros durante entrenamientos,
8 | partidos o practicas fisicas en clase?
5 4 3 2 1
¢Consideras que la falta de atencién o comunicacion clara entre los miembros del equipo afecta
9 | negativamente el rendimiento en trabajos grupales o actividades fisicas colaborativas?
5 4 3 2 1
¢Con qué frecuencia utilizas tu cuerpo para expresar ritmos durante tus practicas deportivas, clases
10 | de danza o actividades fisicas?
5 4 3 2 1
¢Consideras que mantienes un control constante y preciso en la ejecucion de movimientos ritmicos
11 | durante las clases de educacion fisica y danza?
5 4 3 2 1
¢Con qué frecuencia disfrutas y participas activamente en actividades que requieren la
12 memorizacién y reproduccion de ritmos complejos, como tocar instrumentos, coreografias o

gjercicios ritmicos en tus clases y entrenamientos?
5 4 3 2 1




Anexo 03: Valides del instrumento de Actividad fisica

wun’scu

I _DATOS GENERALES

INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO
FICHA DE VALIDACION

1. Titulo de la Investigacién.
Actividad Fisica y Ansidad en los estudiantes de la escuela profesional de educacidn fisica- UNSCH 2024
2. Cargo e Institucién donde labora
Universidad Nacional San Cristobal de Huamanga
3. Nombre del instrumento motivo de evaluacién

Escala de Calidad

de Vida WHOQOL-BREF (26 ltems)

4. Autorde lainvestigacién
Palomino Ochoa Luis Angel,

Sanchez Le6n Anji Danyeli.
1. ASPECTOS DE LA VALIDACION
CRITERIOS Deficiente | Baja | Regular | Bueno | Muy bueno
INEAES CUALITATIVOSICUANTITATIVOS 020% | 21-40% | 41-60% | 61-80% | 81-100%
1. | CLARIDAD Esta formulado con lenguaje apropiado. %
2. | OBJETIVIDAD Est4 expresado en conductas observables. <
Adecuado al alcance de ciencia y
3. | ACTUALIDAD tecnologla. X
4. | ORGANIZACION Existe una organizacion logica, V%
Comprende los aspectos de cantidad
5. | SUFICIENCIA ca,idg';" ) ! X
Adecuado para valorar. aspectos del
6. | INTENCIONALIDAD | astudio. ¢ o X
Basados en aspectos Tedricos-Cientificos y
7. | CONSISTENCIA | gel tema de estudio. X
Entre los indices, indicadores, dimensiones
8. | COHERENCIA y variables. ‘ X
La estralegia responde al sito del
9. | METODOLOGIA estudio. o Be H oD X
10.| PERTINENCIA Es 0til y adecuado para la investigacion. P
TOTAL 80%

Valoracién cuantitativa (T

it ]

Marca con “x” resultado de evaluacién Deficiente ( ) Baja( ) Regular( ) Bueno () Muy bueno ()

Nombres y apellidos

EDwiv Hecwe tyzaeviete MHaldowrdd

N°DNE: © B/2%272
Celular: 925579221}

Titulo profesional LIcevCrADO
Especialidad EDUCACION TFTSicA
Grado académico MHAEST70
Mencién GESTION ¥ DoCeEnCin
Opinién de aplicabilidad : Cs APlrcalle
Lugary fecha Ayacucho..2.6....03...1.2025
Firma ﬁ ’ %

/

84



Anexo 03: Valides del instrumento de depresion

gyunsen

DATOS GENERALES

INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO
FICHA DE VALIDACION

1. Titulo de la Investigacion.
Actividad Fisica y Ansidad en los esludiantes de la escuela profesional de educacién fisica- UNSCH 2024
2, Cargo e Instituclon donde labora
Universidad Nacional San Cristobal de Huamanga

3. Nombredel instru

mento motivo de evaluaclén

Escala de Calidad de Vida WHOQOL-BREF (26 ltems)
4, Autorde lainvestigacién
Palomino Ochoa Luis Angel,
Sanchez Le6n Anji Danyeli.

Il. ASPECTOS DE LA VALIDACION
CRITERIOS Deficient B Regul Buen Muy b
INDICADORES eficiente aja egular ueno uy bueno
CUALITATIVOS/ICUANTITATIVOS 0-20% 21-40% | 41-60% | 61-80% 81-100%
1. | CLARIDAD Esla formulado con lenguaje apropiado. <
2. | OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas observables, P
Adecuado al al ienci
3. | acTuALIDAD trisnd cance de ciencia y e
4. | ORGANIZACION Existe una organizacion logica. X
Comprende los as| i
5. | SUFICIENCIA calidad, PR R cantay v
Adecuado para val
6., |/ INTENCIONALIDAD  {Fasign iy Vo . opeeios (del
Basados en aspectos Tedricos-Cientificos
7. | CONSISTENCIA del tema de estudio. ! X
Entre los indices, indicadores, dimensiones
8. | COHERENCIA y variables. X
La estrategia responde al ito del
o./[IMETODOLDGIA 1 higee o TeRcnie: i Hopastads X
10.| PERTINENCIA Es 0til y adecuado para la investigacion. <
TOTAL L0%

Valoracion cuantitativa (Total) :

Marca con “x" resultado de evaluacion Deficiente ( ) Baja( ) Regular( ) Bueno (§ Muy bueno ()

Nombres y apellidos

| Tubwy (Paelows Cakunva

N°DNi: 282(336¢
Celular: §¢6€€s Y9/

Titulo profesional LiccuCiad 9
Especialidad EPUCAC 0L  (75ICa
* Grado académico Doczros ‘

Mencién EIUCA CrOw

Opinién de aplicabilidad : &s  APl/cabs,

Lu

gar y fecha

Ayacucho.26...1.93...1..2025

Firma

[&Dé
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Anexo 03: Valides del instrumento de depresion

@m«_s;n

I. _DATOS GENERALES

INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO
FICHA DE VALIDACION

1. Titulo de la Investigaclén.
Actividad Fisica y Ansidad en los estudiantes de la escuela profesional de educacién fisica- UNSCH 2024
2. Cargo e institucién donde labora
Universidad Nacional San Cristobal de Huamanga
3. Nombre del instrumento motivo de evaluacién
Escala de Calidad de Vida WHOQOL-BREF (26 ltems)
4, Autorde la investigacion
Palomino Ochoa Luis Angel,
Sanchez Ledn Anji Danyeli.

Il. ASPECTOS DE LA VALIDACION
INDICADORES CRITERIOS Deficiente | Baja | Regular | Bueno | Muy bueno
CUALITATIVOS/CUANTITATIVOS 0-20% 21-40% | 41-60% | 61-80% 81-100%
1. | CLARIDAD Esta formulado con lenguaje apropiado. N
2. | OBJETIVIDAD Esta expresado en conductas observables. 7(
Adecuado al alcance de ciencia y
ACTUALIDAD tecnologia. X
4. | ORGANIZACION Existe una organizacion logica. A
Comprende los aspectos de cantidad
5. | SUFICIENCIA ca,id‘;d, e ) X
Adecuado para valorar aspectos del
6. | INTENCIONALIDAD | estudio. 3 P A
Basados en aspectos Tedricos-Cientificos y
7. | CONSISTENCIA | del tema de estudio. bl
Entre los indices, indicadores, dimensiones
8. | COHERENCIA y variables. A
La estrategia responde al propdsito del
o. | METODOLOGIA | gt & s K
10.| PERTINENCIA Es util y adecuado para la investigacion. Z\
TOTAL So%

Valoracion cuantitativa (Total) [:

Marca con “x” resultado de evaluacion Deficiente ( ) Baja( ) Regular( ) Bueno () Muy bueno ()

Nombres y apellidos

Gif(gj A(A@ﬂl"/ ,A"CCQFUC[/Q Par

N°DNI: Y362(B TZ
Celular: 96} 763168

Titulo profesional Licenciado

Especialidad Councagion Faica a
Grado académico VTaestro en  Edumcaciom
Mencion peshion Educaciona]
Opinién de aplicabilidad | €5 aplica ble
Lugar y fecha Ayacucho.2...1.0..1.2.225 4

Firma

///

7
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Anexo 04: Fiabilidad del instrumento

Prueba de fiabilidad de Actividad Fisica

Resumen de
procesamiento de casos

N %
Casos Valido 109 100,0
Excluido® 0 ,0
Total 109 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en

todas las variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de
Cronbach N de elementos

,894 12

Prueba de fiabilidad de depresion

Resumen de
procesamiento de casos

N %
Casos Valido 109 100,0
Excluido® 0 ,0
Total 109 100,0

a. La eliminacién por lista se basa en

todas las variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de
Cronbach N de elementos

,861 12
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Anexo 05: Base de Datos

ACTIVIDAD FISICA

Total

30
36
44
36
31

31

28
32

23

33

31

31

27
42

29
33

37
24
42

30
30
35

35

33

29

33

31

31

27
24

43

33

37

D4

P12

P11

P10

D3

P9

P8

P7

D2

P6

PS

P4

D1

P3

P2

P1

No

10
11
12
13

14
15

16
17
18
19
20
21

22

23
24
25

102
103
104
105
106
107

108
109
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Anexo 05: Base de Datos

DEPRESION EN LOS ESTUDIANTES

Total

34
34
34
22

35

51

36
31

46

19
29

34
39
22

30
37
37
33

24
44
32

33

31

35

36

32

33

47

37

32

52

31

35

D4

P12

P11

P10

D3

P9

P8

P7

D2

P6

PS

P4

D1

P3

P2

P1

NO

10
11
12
13

14
15

16
17
18
19
20
21

22

23
24

25

102
103
104
105
106
107

108
109
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FACULTAD DE

CIENCIAS DE LA EDUCACION

Q&'ﬁ'. : 3‘

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS DE LOS BACHILLERES LUIS ANGEL
PALOMINO OCHOA Y ANJI DANYELI SANCHEZ LEON, PARA OBTENER EL
TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO (A) EN EDUCACION FISICA

UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL
DE HUAMANGA

En la ciudad de Ayacucho, siendo a horas las cuatro de la tarde, del dia cinco de
diciembre del afio dos mil veinticinco, se reunieron en el auditorio “José Maria Arguedas”
de la Facultad de Ciencias de la Educacion, los miembros del jurado el Dr. Victor Raul
Tumbalobos Huamani (Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana, el Dr. Indalecio
Mujica Bermudez y el Dr. Edwin Héctor Eyzaguirre Maldonado (Miembros), bajo la
presidencia del primero de los nombrados con la finalidad de recepcionar la
sustentacion de Tesis Titulada: Actividad fisica y depresion en los estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacion Fisica — UNSCH, 2024, presentado por los
bachilleres en Ciencias de la Educacion alumnos: LUIS ANGEL PALOMINO OCHOA Y
ANJI DANYELI SANCHEZ LEON, para obtener el Titulo Profesional de Licenciado (a)
en Educacién Fisica.

Seguidamente, constatado el quérum de Reglamento por invocacion del presidente del
Jurado; el secretario dio lectura al expediente presentado por los recurrentes, acto
seguido el Presidente del Jurado invitd a los aspirantes al Titulo a exponer su tesis,
finalizada la exposicion los miembros del jurado proceden a formular las preguntas, las
mismas que fueron absueltas por los sustentantes en forma satisfactoria, a continuacién
previa deliberacion en privado, han obtenido un promedio de la nota aprobatoria de
CATORCE (14).

Siendo a horas las cinco con treinta y cinco minutos de la tarde, se dio por concluido
este acto académico. En fe de lo cual firmaron los miembros del jurado el Dr. Victor Radl
Tumbalobos Huamani (Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana, el Dr. Indalecio Mujica
Bermudez y el Dr. Edwin Héctor Eyzaguirre Maldonado (Miembros).

Es todo cuanto transcribo, para conocimiento y demas fines.

Ayacucho, 22 de diciembre de 2025.

(R

B e s Ry

De VICTOR RAULUMBAL

Registro N° 2614 y 2613 - 2025

Recibo de Tesoreria N° 20-00009767 y 20-00009768
Libro N° 05, folios 257 y 258

VRTH/acc.



FACULTAD DE CIENCIAS
DE LA EDUCACION

EL DECANO DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION DE LA
UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA, QUE SUSCRIBE,

HACE CONSTAR:

Que de conformidad con lo dispuesto en el Reglamento de Trabajos de
Investigacién de la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga,
aprobado con la Resolucién del Consejo Universitario N2 039-2021-UNSCH-CU, o
solicitud escrita de los interesados, se ha realizado el andlisis, valoracién v
verificacién del contenido de la tesis titulada: Actividad fisica y depresién en
los estudiantes de Ia Escuela Profesional de Educacién Fisica ~ UNSCH,
2024, presentado por los estudiantes: Anji Danyeli SANCHEZ LEON y Luis
Angel PALOMINO OCHOA, “sin depésito” en la Escuela Profesional de
Educacién Fisica y en segunda instancia “con depésito” de trabajo esténdar en
lo Facultad de Ciencias de la Educacién, con resultado de informe final
del software turnitin de 22% de indice de similitud, por tanto,
aproebade. Trabajo realizado por los profesores ordinarios Dr. Indalecio MUJICA
BERMUDEZ y Dr. Oscar GUTIERREZ HUAMANI, adscritos del Departamento
Académico de Educacién y Ciencias Humanas.

En consecuencia, estando al informe favorable de los profesores instructores de la
primera y segunda instancia, designados con la Resolucién de Consejo de Facultad
N2 003-2021-FCE-CF, Resolucién Decanal N2 020-2021-FCE-D y avalado por el
director de la Escuela Profesional de Educacién Fisica, se expide la presente
constancia para los fines que estimen conveniente, a peticién de parte con solicitud
de fecha 15 de julio de 2025 y boleta de venta electrénica N2 005-00056269 y N¢
005 - 00056268.

Se anexan el resultado final del reporte del software turnitin en cinco folios.
Ayacucho, 26 de agosto de 2025

i v AL
c.c.: Archivo 107 e
VRTH/mga s 9

3 10505 HUAMANI

FACULTAD DE CIENCIAS

DE LA EDUCACION
Ciudad Universitaria S/N
Teléfono: (066) 317717
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