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Resumen
I
Introduccion: las actividades deportivas son una herramienta efectiva para mejorar la salud

mental, especialmente en la reduccion de los niveles de ansiedad.

Objetivo: determinar la relacion entre la actividad fisica regular en la reducciéon de niveles de
ansiedad en los jévenes.

Metodologia: se utiliz6 modelos de ecuaciones estructurales (SEM) para encontrar vinculos
causales; fue cuantitativa, transversal y explicativa. Para determinar el grado de correlacion, se
encuesto a 555 jovenes mediante un cuestionario tipo Likert.

Resultados: se demostré una fuerte asociacion causal entre la practica regular de actividades
fisicas y la disminucién de los niveles de ansiedad en los jovenes (0.860), asi como en los cons-
tructos, tipo de actividad (0.818), frecuencia (0.790), duracién (0.882) e intensidad (0.847), los
resultados demostraron).

Discusion: estudios coinciden que la practica constante de ejercicio no solo mejora la condicion
fisica, sino que también tiene un impacto significativo en la salud mental, especificamente en la
disminucién de los niveles de ansiedad.

Conclusiones: la actividad fisica regular y sus constructos (tipo de actividad, frecuencia, dura-
cién e intensidad) se relacionan de manera significativa en la reduccién de los niveles de ansie-
dad en jovenes.

Palabras clave
Actividad fisica; ansiedad; deporte; jovenes; recreacion; salud mental.
Abstract

Introduction: sports activities are an effective tool to improve mental health, especially in the
reduction of anxiety levels.

Objective: to determine the relationship between regular physical activity in reducing anxiety
levels in young people.

Methodology: structural equation modeling (SEM) was used to find causal links; it was quanti-
tative, cross-sectional and explanatory. To determine the degree of correlation, 555 young peo-
ple were surveyed using a Likert-type questionnaire.

Results: a strong causal association was demonstrated between the regular practice of physical
activities and the decrease of anxiety levels in young people (0.860), as well as in the constructs,
type of activity (0.818), frequency (0.790), duration (0.882) and intensity (0.847), the results
showed).

Discussion: studies agree that the consistent practice of exercise not only improves physical
condition, but also has a significant impact on mental health, specifically in reducing anxiety
levels.

Conclusions: regular physical activity and its constructs (type of activity, frequency, duration
and intensity) are significantly related to the reduction of anxiety levels in young people.

Keywords
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Physical activity; anxiety; sport; youth; recreation; mental health.
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Introduccion
__________________________________________________________________________________________________________________|
La actividad fisica regular en jévenes es fundamental para su desarrollo integral, ya que impacta de ma-
nera positiva en su salud fisica, mental y social (Cortés et al.,, 2020; Hancco, 2024; Ruiz et al., 2023). De
esta manera, la practica constante de ejercicio favorece la salud cardiovascular, mejora la fuerza mus-
cular y la flexibilidad, y previene enfermedades crénicas como la obesidad y la diabetes tipo 2 (Gonzalez
& Vega-Diaz, 2023; Palacios et al.,, 2022).

En este contexto, la actividad fisica tiene efectos significativos en el bienestar psicolégico de los jévenes
(Gibelli et al., 2024). Por ello, el ejercicio regular ha demostrado ser una herramienta eficaz para reducir
los niveles de ansiedad, estrés y depresion, ya que durante la actividad se liberan sustancias quimicas
que promueven sensaciones de bienestar y felicidad (Brito & Brito-Manchenoo, 2023; Flores et al,,
2021). Consecuentemente, la participacién en deportes o actividades grupales también fomenta habili-
dades sociales, de cooperacién, comunicacién y cognitivas, lo que contribuye a un mejor rendimiento
académico, facilita las relaciones interpersonales y mejora la autoestima (Avila et al., 2021). Por tanto,
integrar la actividad fisica en la rutina diaria de los jovenes es clave para su bienestar general y su desa-
rrollo en diversas areas (Ribero et al., 2024; Montalt et al., 2023).

Por otra parte, los niveles de ansiedad en los jovenes hacen referencia a la intensidad y frecuencia con
la que experimentan preocupaciones, temores o tensiones emocionales que pueden afectar su bienestar
(Garcia-Rodriguez & Garcia, 2021). En esta etapa de la vida, los jévenes estdn sometidos a una serie de
cambios fisicos, psicoldgicos y sociales que pueden generar una mayor vulnerabilidad a experimentar
ansiedad (Ramirez, 2023; Caguana-Sopa & Tobar-Viera, 2022). La presion académica, las expectativas
familiares, las relaciones sociales, el desempefio de actividades deportivas y los cambios hormonales
son algunos de los factores que pueden contribuir al aumento de los niveles de ansiedad en los jévenes
(Heredia, 2024; Morales-Rodriguez & Bedolla-Maldonado, 2022).

Aunado a ello, la ansiedad en los jévenes puede manifestarse de diversas maneras, incluyendo sintomas
fisicos como palpitaciones, sudoracién o dificultad para dormir, asi como emociones como el temor
constante o la preocupacidén excesiva (Castro-Jalca et al., 2023). Si no se maneja adecuadamente, la an-
siedad puede interferir con su capacidad para concentrarse en los estudios, mantener relaciones salu-
dables y disfrutar de su vida cotidiana (Basantes et al., 2021). Por ello, es crucial abordar esta condicién
de manera temprana y proporcionarles estrategias de afrontamiento efectivas para garantizar su bie-
nestar emocional (Morales, 2023).

Con relacién a lo anterior, la ansiedad es un trastorno emocional prevalente que afecta a una gran parte
de la poblacidn juvenil, especialmente en los jdvenes que practican alguna actividad deportiva (Gémez
et al, 2023). En este grupo, las presiones derivadas de las expectativas de rendimiento, la competencia
constante y las exigencias externas pueden contribuir significativamente al desarrollo de altos niveles
de ansiedad (Menéndez & Becerra, 2020; Haidong et al., 2024). Por su parte, la actividad fisica regular
ha sido reconocida como una herramienta efectiva para combatir la ansiedad, al promover la liberacion
de neurotransmisores como las endorfinas, que estan asociadas con el bienestar y la reduccién del estrés
(Dominguez, 2024). De este modo, la practica de ejercicio fisico podria desempefiar un papel crucial en
la gestion de la ansiedad en los jovenes atletas (Esteso & Ledn-Zarcefio, 2022).

En ese sentido, los jovenes que realizan alguna actividad deportiva se enfrentan a desafios emocionales
y psicolégicos debido a las expectativas que rodean su rendimiento (Tarqui-Silva et al., 2023). La ansie-
dad en este grupo etario puede tener consecuencias graves, como la disminucién de la motivacion, el
agotamiento mental e incluso el abandono de la practica deportiva (Pérez & Cernuda, 2020). El pro-
blema radica en la falta de estrategias eficaces que aborden la ansiedad en estos jovenes, lo cual reper-
cute no solo en su rendimiento, sino también en su bienestar general (Osorio, 2022). La investigacion
sobre la relacion entre la actividad fisica y la reduccidn de los niveles de ansiedad en los deportistas es
limitada, lo que crea la necesidad de estudios mas profundos para validar esta conexién en un contexto
especifico de juventud y deporte (Jacho, 2023).

Aunado a ello, 1a ansiedad entre los jovenes puede manifestarse de diversas formas, desde una preocu-
pacion constante por el rendimiento hasta sintomas fisicos como el insomnio o la tensiéon muscular
(Jara-Moreno et al., 2020). Factores como el temor al fracaso, la presion por cumplir con expectativas de
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entrenadores, docentes y padres, y la constante comparacién con otros individuos pueden ser detonan-
tes de trastornos ansiosos (Aguinaga et al., 2021). Este fen6meno no solo afecta su rendimiento en la
practica deportiva, sino que también tiene repercusiones en su vida cotidiana y en su salud mental a
largo plazo (Conde et al., 2022). En consecuencia, es crucial identificar métodos efectivos para prevenir
y reducir estos niveles de ansiedad en los jovenes (Lefiador-Albano et al., 2023).

La relevancia de esta investigacion radica en la creciente preocupacidén por la salud en el deporte, espe-
cialmente entre los jévenes (Jativa et al., 2022). La actividad fisica regular ha demostrado ser un remedio
accesible, eficaz y de bajo costo para mejorar la salud (Alvarez-Pitti et al., 2020). Por lo tanto, estudiar
la relacién entre la actividad fisica regular y la ansiedad en los jovenes permite proporcionar evidencia
que respalde laintegracion de programas de ejercicio como una estrategia preventiva y terapéutica den-
tro de los programas de salud deportiva (Pérez, 2020). Esto tiene implicaciones importantes para do-
centes, entrenadores, psicélogos deportivos y profesionales de la salud, quienes pueden incorporar es-
tas practicas en su trabajo para optimizar tanto el bienestar emocional como el rendimiento fisico y
mental de los jévenes (Galan-Arroyo et al., 2024; Rodriguez-Torres et al., 2021). En este contexto, el
objetivo general de este estudio es determinarla relacién entre la actividad fisica regular en la reduccion
de niveles de ansiedad en los jovenes. Para ello se utiliz6 un modelo de ecuaciones estructurales (SEM).

Método

__________________________________________________________________________________________________________________|
Dado que los datos se recogieron en un plazo determinado, este estudio utilizé una técnica cuantitativa
y transversal. Asimismo, tiene una amplitud explicativa, ya que investiga la conexidn entre las causas y

los efectos de un fenémeno. Ademas, presupone relaciones entre las variables investigadas (Hernandez
etal, 2014).

Por otra parte, mediante el uso de modelos de ecuaciones estructurales (SEM), este estudio examiné la
actividad fisica regular de los jovenes a través de la relacién entre el tipo, frecuencia, duracién e inten-
sidad de sus actividades deportivas y los niveles de ansiedad (Hayes, 2013). Este tipo de estudio pro-
fundiza sobre la tematica en cuestién y su contexto global explorando una red de relaciones interdepen-
dientes (Alaminos et al., 2015). En la Figura 2 se ilustra un modelo tedrico propuesto.

Figura 1. Modelo tedrico propuesto de relacién entre los constructos
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Aunado a ello, la modelizacién de ecuaciones estructurales (SEM) se fundamenta en seis componentes
principales. Un elemento representa la variable dependiente, mientras que los otros cinco representan
las variables independientes. Asimismo, se proponen veinte indicadores para estudiar el tema en cues-
tion.
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Participantes

La poblacién se define como la suma de todas las unidades analizadas mediante criterios predetermina-
dos (Hernandez et al., 2014, p. 174). Por su parte, se tomo en consideracién a 1850 jovenes del Perd. En
ese sentido, el subconjunto de una poblacién que se examina mas a fondo se denomina muestra (Her-
nandez et al., 2014). Teniendo en cuenta la accesibilidad o disponibilidad de los participantes, se empled
un enfoque de muestreo por conveniencia no probabilistico para determinar la muestra de este estudio.
Para este estudio se eligieron 555 jovenes con habilidades para realizar alguna actividad deportiva o
recreativa, lo que representa el 30% de la poblacidn total.

Procedimiento

Como técnica de estudio, se seleccion6 la encuesta debido a su utilidad para la investigacion cientifica,
la evaluacion de la opinién, la recogida de datos y la adquisicion de detalles actualizados. Asimismo, el
instrumento de estudio que se utiliz6 fue el cuestionario, el cual es descrito como un conjunto de pre-
guntas sobre algun aspecto o aspectos medibles (Hernandez et al., 2014, p. 217).

Para evaluar los niveles de ansiedad y la actividad fisica regular de los jovenes, se utiliz6 el instrumento
desarrollado por Pérez (2023), para recoger datos sobre las variables y dimensiones objeto de estudio.
Se utilizé un método de valoracion tipo Likert para cada item. El cuestionario inicial constaba de veinte
items y su objetivo era evaluar la actividad fisica y los niveles de ansiedad. Por otra parte, la validez del
instrumento se evalud internamente mediante el coeficiente Alfa de Cronbach (Arias, 2016). Los resul-
tados muestran que el instrumento presenta altos niveles de consistencia interna, alcanzando puntua-
ciones de 0.820 y 0.869 en las variables actividad fisica y niveles de ansiedad, respectivamente.

Analisis de datos

Para examinar los datos se utiliz6 el programa estadistico conocido como SPSS version 26 y Excel. Los
datos se analizaron mediante estadisticas descriptivas, como porcentajes y frecuencias, para identificar
las caracteristicas clave de las variables e indicadores del modelo de investigacion. Las relaciones hipo-
téticas entre los niveles de ansiedad de los jovenes y su actividad fisica regular (tipo, frecuencia, dura-
cion e intensidad) se examinaron mediante modelos de ecuaciones estructurales (SEM) (Ruiz et al,,
2010). Con el objetivo de validar las hipétesis planteadas, los datos se analizaron posteriormente utili-
zando la herramienta complementaria AMOS versién 26 de SPSS para construir el modelo teérico.

Resultados

I ————
Enlatabla 1 se exponen los cuatro factores evaluados de la actividad fisica: tipo de actividad, frecuencia,
duracion e intensidad. Adema3s, se muestran las valoraciones de los encuestados sobre estos factores,
junto con los porcentajes y frecuencias que les corresponden. Entre los jovenes encuestados, el 61.4%
declara realizar tiene baja actividad fisica. Ademas, una parte significativa de la muestra estudiada (el
60.9%) afirma que es baja la ejecucion de cualquier tipo de actividad recreativa, artistica o deportiva. El
49.5% posee una baja frecuencia en la ejecucion de actividades deportivas, destacando la practica ma-
yormente mensual o semanal. Por su parte, el 50.6% sefiala que la duracién de sus actividades deporti-
vas es moderada, con periodos constantes. Mientras que el 61.4% tiene una baja intensidad en la prac-
tica del deporte.

Tabla 1. Andlisis descriptivo de la actividad fisica y sus dimensiones

Escala Tipo de actividad Frecuencia Duracién Intensidad Actividad fisica
F % F % F % F % F %
Baja 338 60.9% 275 49.5% 141 25.4% 320 61.4% 341 61.4%
Moderada 187 33.7% 256 46.1% 281 50.6% 223 36.4% 202 36.4%
Alta 30 5.4% 24 4.3% 133 24.0% 12 2.2% 12 2.2%
Total 555 100.0% 555 100.0% 555 100.0% 555 100.0% 555 100.0%

Los porcentajes y frecuencias que se corresponden con las opiniones de los encuestados sobre la varia-
ble niveles de ansiedad y sus dimensiones se muestran en la Tabla 2. Segun los datos de la investigacion,
el 58.7% de los jovenes que practican deporte tienen niveles altos de ansiedad. De igual manera, todas
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las dimensiones tienen un nivel alto en cuanto al estado de ansiedad (66.3%) y rasgos de ansiedad
(56.4%).

Tabla 2. Andlisis descriptivo de los niveles de ansiedad y sus dimensiones

Escala Estado de ansiedad Rasgo de ansiedad Niveles de ansiedad
F % F % F %
Baja 42 7.6% 83 15.0% 18 3.2%
Media 145 26.1% 159 28.6% 211 38.0%
Alta 368 66.3% 313 56.4% 326 58.7%
Total 555 100.0% 555 100.0% 555 100.0%

En la Tabla 3 se observan los niveles de ansiedad percibidos por los jovenes en funcién de la actividad
fisica que realizan. Se evidencia que los participantes que tienen una baja actividad fisica (39.1%), po-
seen altos niveles de ansiedad, esto quiere decir, que a medida que aumente la actividad fisica de los
joévenes pueden disminuir los niveles de ansiedad.

Tabla 3. Analisis de los niveles de ansiedad segun la actividad fisica

Niveles de ansiedad

Baja Media Alta Total
Alta Recuento 9 3 0 12
% del total 1.6% 0.5% 0.0% 2.2%
. .. Recuento 5 88 109 202
Actividad fisica Moderado % del total 0.9% 15.9% 19.6% 36.4%
Bajo Recuento 4 120 217 341
% del total 0.7% 21.6% 39.1% 61.4%
Total Recuento 18 211 326 555
% del total 3.2% 38.0% 58.7% 100.0%

Por otra parte, en la Figura 2 se puede observar la evaluacién del modelo SEM que sienta las bases para
todo el calculo al revelar sus valores estimados normalizados. Ademas, se puede ver que el modelo te6-

rico proporcionado en la Figura 1, se comprob6 utilizando medidas genéricas de ajuste en el modelo
SEM (Byrne, 2010; Alaminos et al., 2015).

Ademas, como se indica en la Figura 2, las cargas factoriales fueron de 0.86, 0.81, 0.79, 0.88 y 0.84, para
cada factor evaluado. También, es evidente que las variables externas repercuten en las variables inter-
nas que se encuentran dentro de su ambito de influencia. La Tabla 3 demuestra que el Modelo de Ecua-
ciones Estructurales predice con éxito la asociacidn entre los niveles de ansiedad de los jovenes encues-
tados y los tipos, frecuencias, duraciones e intensidades de su actividad fisica regular. Asi, con 241 gra-
dos de libertad en el modelo y un valor de Chi-cuadrado de 730.526, se obtiene un nivel de probabilidad
de 0.000, inferior al criterio de significancia de a = 0.05.

Asimismo, la tabla 4 muestra dos resultados del ajuste global del modelo: una relaciéon CMIN/Gl de 2.517
y una puntuaciéon CFI de 0.602. El modelo SEM de la Figura 2 se acepta, ya que el ajuste global del modelo
obtuvo un RMSEA de 0.069, que esta dentro de los criterios establecidos (un valor de RMSEA entre 0.05
y 0.08 indica un ajuste 6ptimo) (Schumacker & Lomax, 2010).

Tabla 4. Resultados de a ajuste del modelo estructural global

Chi-cuadrado Gl NP CMIN/GI CFI RMSEA
730.526 241 0.000 2.517 0.602 0.069

Gl= grados de libertad; NP= nivel de probabilidad; CMIN/Gl= Chi-cuadrado/grados de libertad; CFI= indice de bondad de ajuste comparativo;

RMSEA= Error Medio Cuadratico de Aproximacién

Valores de ajuste
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Figura 2. Modelo estructural actividad fisica y niveles de ansiedad en los jovenes
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Como se muestra en la figura 2, el tipo de actividad revela una relacién causal con los indicadores, de-
portiva (TAdepo) con un valor normalizado de 0.914, recreativa (TArecre) con un valor normalizado de
0.753 y artistica (TAartist) con un valor normalizado de 0.842 de los participantes estudiados. Para la
variable siguiente, que es la frecuencia tiene una relacién causal con sus indicadores mas significativos
como las actividades fisicas diarias (FRactifi) con un valor normalizado de 0.890, las actividades fisicas
semanales (FRacfise) con un valor normalizado de 0.768 y el indicador de actividades fisicas mensuales
(FRacfime) tienen una correlacion causal de 0.834.

Aunado a ello, 1a variable actividad fisica tiene una relacién causal con sus dimensiones mas significati-
vas como el tipo de actividad (AFtipac) con un valor normalizado de 0.827, la frecuencia (AFfre) con un
valor normalizado de 0.882, la duraciéon (AFdur) con un valor normalizado de 0.789 y la intensidad
(AFint) tienen una correlacion causal de 0.803. Asimismo, la variable duracién tiene una relacién causal
con sus indicadores mas significativos como es la actividad fisica larga (DUacfil) con un valor normali-
zado de 0.865, la actividad fisica constante (DUacfic) con un valor normalizado de 0.840 y el indicador
actividad fisica diferente (DUacfid) tienen un valor normalizado de 0.793.

Por otro lado, la variable intensidad tiene una relacién causal con sus dimensiones mas significativas
como actividades fisicas exigentes (INacfie) con un valor normalizado de 0.783, las actividades fisicas
moderadas (INacfimo) con un valor normalizado de 0.820 y las actividades fisicas leves (INacfile) tienen
una correlacion causal de 0.849. Mientras que la variable niveles de ansiedad muestra las cargas mas
relevantes de las variables superficiales, donde la presencia de ansiedad (NApean) tuvo un valor nor-
malizado de 0.798, la ausencia de ansiedad (NAauan) con un valor normalizado de 0.851, con ansiedad
(NAcoan) con un valor normalizado de 0.880 y sin ansiedad (NAsian) con un valor normalizado de 0.813.

Con respecto a la validacion de las hipétesis propuestas, la figura 1 muestra el resultado de utilizar el
modelo de ecuaciones estructurales con SEM para probar las mismas (H1, H2, H3, H4 y H5). La Figura 2
muestra las relaciones causales previstas y las influencias de los componentes internos y externos que
se evaluaron.

La Tabla 5 muestra los resultados de las estimaciones estandarizadas, mientras que la Figura 2 muestra
el modelo estructural SEM confirmatorio completo. Ademas, los p-valores de todos los estimadores son
estadisticamente significativos y superiores al umbral de 0.5. En consecuencia, el rechazo de la hipdtesis
nula verifico la hipdtesis tedrica original (H1). Asi pues, con un indice de eficacia de 0.860, se puede
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afirmar que existe relacién significativa entre la actividad fisica regular en la reduccién de niveles de
ansiedad en los jévenes.

Conrelacion ala segunda hipétesis (H2) del modelo tedrico, que demuestra un valor de eficacia de 0.818,
confirma la relacion entre el tipo de actividad fisica regular en la reduccién de niveles de ansiedad en
los jovenes. Asimismo, la tercera hipdtesis del modelo de ecuaciones estructurales (H3) verifica la rela-
cion sustancial entre la frecuencia de actividad fisica regular en la reduccién de niveles de ansiedad en
los jévenes, con un valor de eficacia de 0.790. Ademas, la hip6tesis teérica H4 se ve respaldada por un
valor de eficacia de 0.882, lo que indica que los niveles de ansiedad en los jovenes se reducen significa-
tivamente en relacién con la duracién de actividad fisica regular. Finalmente, se confirma la quinta hi-
potesis del modelo de ecuaciones estructurales (H5), que tiene un valor de eficacia de 0.847, demos-
trando que existe una relacién entre la intensidad de actividad fisica regular en la reduccion de niveles
de ansiedad en los jovenes.

Tabla 5. Resultados estandarizados de las correlaciones de los constructos

Coeficiente estandari-

Correlaciones Estimado Sig.

zado
Niveles de ansiedad <--- Actividad fisica 0.846 0.860 Fk
Niveles de ansiedad <--- Tipo de actividad 0.843 0.818 ok
Niveles de ansiedad <--- Frecuencia 1.243 0.790 Fk
Niveles de ansiedad <--- Duracion 0.647 0.882 i
Niveles de ansiedad <--- Intensidad 1.201 0.847 ok

Discusion

I ————
La presente investigacion aporta en la comprension de la relacidn entre la actividad fisica regular en la
reduccion de niveles de ansiedad en los jovenes, mediante el andlisis de los postulados de las pruebas
estadisticas utilizando el Modelo de Ecuaciones Estructurales (SEM).

Los resultados dan credibilidad a las hipdtesis H1, H2, H3, H4 y H5, que examinan la correlacién entre
los niveles de ansiedad y el tipo, frecuencia, duracidn, e intensidad de la actividad fisica entre los jévenes
encuestados. Existe una asociacién sustancial entre la actividad fisica regular y sus dimensiones a la
hora de reducir los niveles de ansiedad en individuos jévenes, como indican los valores p de estas co-
rrelaciones, inferiores al umbral de significancia de 0.05. Por lo tanto, estas hip6tesis pueden aceptarse.

Esta drea de estudio ha producido hallazgos que concuerdan con trabajos previos en el tema. La activi-
dad fisica regular se ha demostrado como una estrategia efectiva para reducir los niveles de ansiedad
en diversos grupos poblacionales, incluidos los jévenes.

Segln un estudio de Hoyos-Cifuentes y Bernal-Torres (2021), la practica constante de ejercicio no solo
mejora la condicidn fisica, sino que también tiene un impacto significativo en la salud mental, especifi-
camente en la disminucién de los niveles de ansiedad. Por tal motivo, la actividad fisica regular se con-
vierte en una herramienta crucial para mitigar la ansiedad, especialmente en los jovenes deportistas
que pueden estar expuestos a presiones adicionales en su entorno.

Asimismo, la relacion entre la actividad fisica y los niveles de ansiedad no solo depende de la practica
en general, sino que también esta influenciada por el tipo de ejercicio que se realiza. Segtn el estudio
realizado por Orozco y Orozco-Alcivar (2021), sefalan que las actividades como el ejercicio aerébico
(correr, nadar), el yoga y el entrenamiento de fuerza tienen efectos positivos en la reduccion de los ni-
veles de ansiedad, ya que aumentan la circulacion sanguinea, la oxigenacion cerebral, el control de la
respiracion y la concentracion, lo cual favorece la relajacion.

Aunado a ello, la frecuencia de la actividad fisica juega un papel fundamental en la efectividad de la re-
duccién de la ansiedad. El estudio realizado por Lema (2024) encontré que los beneficios de la actividad
fisica sobre la ansiedad son mas pronunciados cuando el ejercicio se realiza de manera regular, con una
frecuencia minima de tres veces por semana, lo que resalta la importancia de establecer una rutina de
ejercicio constante. Por su parte, la duracion del ejercicio también es un factor relevante. En general, se
ha observado que las sesiones de actividad fisica de entre 30 a 60 minutos son las mas eficaces para
reducir los niveles de ansiedad, segin un estudio de Gutiérrez (2024), establecer una duraciéon de la
NI
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actividad fisica permite que el cuerpo entre en un estado de relajacién profunda, ayudando a reducir los
niveles de cortisol, la hormona asociada con el estrés, lo que les otorga una ventaja en términos de con-
trol de la ansiedad.

Respecto a la intensidad del ejercicio también juega un papel crucial en la reduccién de la ansiedad. La
investigacion de Diaz et al. (2021), concuerdan que tanto el ejercicio de baja como de alta intensidad
tiene efectos positivos, pero los efectos de reduccion de ansiedad son mas evidentes en ejercicios mo-
derados. Asf, la clave esta en un equilibrio que permita obtener los beneficios sin sobrecargar el cuerpo.

En resumen, la actividad fisica regular tiene un impacto claro en la reduccion de los niveles de ansiedad
en los jovenes, siendo influenciada por factores como el tipo de actividad, frecuencia, duracién e inten-
sidad (Cusme, 2023; Jiménez et al., 2022). También se mencionan, aspectos psicolégicos, como la moti-
vacién y el apoyo social, elementos clave para maximizar los beneficios de la actividad fisica en la gestion
de la ansiedad (Franco et al., 2024; Suarez & Moreno, 2022).

Conclusiones
___________________________________________________________________________________]
Con un valor de eficacia de 0.860, se confirmo la primera hipétesis del estudio (H1), sugiriendo que la
actividad fisica regular se relaciona con la reducciéon de niveles de ansiedad en los jovenes. También se
encontro6 un valor normalizado de 0.818 en la segunda hipotesis (H2), lo que demostr6 que existe una
relacion entre el tipo de actividad fisica regular en la reduccion de niveles de ansiedad en los jovenes.

En la tercera hipotesis (H3) se obtuvo un valor de efectividad de 0.790, lo que significa que existe una
relacion sustancial entre la frecuencia de actividad fisica regular en la reduccién de niveles de ansiedad
en los jovenes. Para la cuarta hipétesis (H4) se obtuvo un valor de efectividad estadistica de 0.882, lo
que demuestra que los niveles de ansiedad en los jovenes se reducen significativamente en relaciéon con
la duracién de actividad fisica regular. Por otra parte, la quinta hipétesis (H5) obtuvo un valor de efec-
tividad de 0.847, lo que significa que existe una relacién entre la intensidad de actividad fisica regular
en la reduccion de niveles de ansiedad en los jévenes.

Por consiguiente, se concluye que la actividad fisica regular se presenta como una herramienta efectiva
para reducir los niveles de ansiedad en jévenes, ya que no solo mejora su condicion fisica, sino que tam-
bién contribuye al bienestar psicolédgico. La clave radica en encontrar un equilibrio adecuado en la fre-
cuencia, duracion e intensidad del ejercicio, asi como en la eleccion del tipo de actividad que mejor se
adapte a las necesidades individuales de cada joven. Aunado a ello, factores como la motivacion interna
y el entorno social positivo son determinantes en la efectividad de la actividad fisica para manejar la
ansiedad. De esta manera, la integraciéon de un enfoque deportivo adaptado y un entorno de apoyo
puede ser crucial para lograr una disminucidn significativa de los niveles de ansiedad y mejorar la salud
mental de los jovenes.

Limitaciones del estudio

Los hallazgos no se aplican a todos los estudiantes universitarios del Pert; solo reflejan un subconjunto
de los participantes seleccionados. Ademas, las disparidades en la disponibilidad de areas adecuadas
para el ejercicio fisico pueden tener un impacto en la participacién. Otro aspecto para considerar es que
debido a la aplicacién de un cuestionario auto informado, se pueden presentar posibles sesgos en la
evaluacion de la ansiedad y la actividad fisica. Asimismo, otros factores fuera del control, como dificul-
tades financieras o estrés académico, pueden afectar los resultados.
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