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Abstract https://doi.org/10.33262/cienciadiqgital.v4i1.1095

This study has as aim (lens) examine the information contained in investigations (researches)
that treat on the effect of the sport in the mental condition (state) of the students. One
proceeded there is necessary to realize a search of information in electronic base of
information, criteria of incorporation were applied, initially we obtained twenty articles of
which ten did not expire with the criteria of eligibility remaining only ten. The results of our
study show that relation exists between (among) the practice of the sport in the mental
condition (state) of the students, having a positive impact this in the state of mind of the
population student.

Keywords: Sport, incidence, mood, physical activity, sedentary lifestyle, depression, well-
being.

Resumen

El presente estudio tiene como objetivo examinar la informacion contenido en

investigaciones que tratan sobre el efecto del deporte en el estado animico de los estudiantes.
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Se procedid a realizar una busqueda de informacion en base de dato electronicas, se aplicaron
criterios de inclusion, inicialmente obtuvimos 20 articulos de los cuales 10 no cumplieron
con los criterios de elegibilidad quedando Unicamente 10. Los resultados de nuestro estudio
muestran que existe relacion entre la practica del deporte en el estado animico de los
estudiantes, teniendo estd un impacto positivo en el estado de &nimo de la poblacién
estudiante.

Palabras claves: Deporte, incidencia, estado animico, actividad fisica, sedentarismo,
depresion, bienestar.

Introduccion
Arruza, Balagué, y Arrieta (1998) indican que el deporte es una actividad que permite mejorar la
condicion fisica de quien lo practica, ademas permite tener bienestar mental proporcionando
relajacion y fortalecimiento de nuestros musculos. Actualmente el sedentarismo se ha convertido
en un problema social debido a la adopcion de un estilo de vida inadecuado, lo que conlleva al
desarrollo de patologias que complican nuestra salud.

Segun Galvin (2017) el estado de animo es una actitud que permite describir nuestro
comportamiento habitual, esta sujeto al cambio y depende de las situaciones que afrontemos en un
momento determinado. Al comparar las emociones y el animo, las emociones son méas duraderas,
ya que pueden tardar horas o dias, mientras que las emociones son menos duraderas ya que son
activadas por un estimulo o evento. Asi mismo, existe el estado de &nimo positivo y negativo. El
positivo conlleva a un estado de bienestar que provoca sensaciones agradables, mientras que un
estado negativo es provocado por eventos que conllevan a la depresion del comportamiento.

El ejercicio nos ayuda a mantener un bienestar mental y a evitar estados de animo negativos,
permite liberarnos del estrés y a la vez ayuda a mantener una salud adecuada, ya que al momento
de realizar actividad fisica se liberan unas hormonas llamadas endorfinas que estimulan nuestro
estado de &nimo activando el sistema nervioso y este nos da una sensacion de placer o bienestar.
Estas endorfinas son receptadas por neuronas ubicadas en la corteza cerebral donde se encuentran
nuestras capacidades mentales como el razonamiento y la inteligencia; asi, el cuerpo responde de
manera continda realizando la actividad para que de esta forma obtenga la liberacion de mas
endorfinas y se produzcan sensaciones mas placenteras (Arruza, Balagué & Arrieta, 1998).

La préactica del deporte ayuda a reducir estados depresivos, producto del sedentarismo y la

monotonia; a mas de los beneficios hormonales producidos, hay cambios psicoldgicos
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significativos que estan orientados a mejorar nuestro estado animico, ya sea porque vemos
resultados en nuestro cuerpo, tales como tonificar nuestros musculos, cumplir metas que nos
proponemos, adquirir habitos que mejorar nuestro estilo de vida convirtiéndonos en personas mas
responsables; ademas que la oxigenacion corporal incrementa lo que conlleva a un mejor
desempefio en las actividades fisioldgicas de nuestro cuerpo y eliminacion de toxinas con lo que
se puede prevenir enfermedades. La practica del deporte ayuda a mejorar nuestras relaciones
sociales, debido a que permite conocer nuevas personas que compartan un interés comun. Ya que
somos seres sociables el entablar estas relaciones produciran un efecto positivo en nuestro estado
animico (PowerExplosive, 2018).

La realizacion de actividades fisicas influye positivamente en nuestro estado animico, ya que
permite evitar trastornos como la depresion y la soledad; a méas de esto, el entablar relaciones
sociales con aquellos que comparten nuestros intereses es una forma de romper la monotonia. En
si el deporte estimula positivamente nuestro comportamiento brindando una sensacién de placer.
En la escuela de medicina los estudiantes de cuarto semestre paralelo “A” de la Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo ESPOCH, demuestran no tener tiempo para realizar estas actividades
a més de tener interés en otras tareas recreativas, ademas, muestran un estado de animo variado,
lo cual permite cuestionar se el deporte tiene influencia en el estado de animo en los estudiantes.
El objetivo de la presente revision, es analizar si el deporte influye en el estado de &nimo de los
estudiantes de cuarto semestre paralelo “A” de la carrera de medicina de la ESPOCH, o si por el
contrario la actividad fisica o el ejercicio no tiene relevancia en el estado de animo.

Definicion de estado animico

Segln Tayer (1998) refiere que el estado de &nimo es una actitud o practica de emociones en un
momento dado y no es representa una situacion transitoria, es decir es un estado o una forma de
permanecer y estar; que puede tener duracion prolongada y que puede relacionarse con nuestro
mundo psiquico. Es estado de &nimo se contrasta de las de las emociones, en que es mas duradero,
menos intenso, definido y se activa a un determinado estimulo o evento de nuestro convivir; el
estado animico suele definirse en dos situaciones, en buen o mal estado de 4&nimo, o que se activa
de forma positiva o deprimido o melancdlico.

Rubio (2017) sostiene que durante nuestro ciclo vital, el estado de &nimo puede variar, y cuando
sucede dentro de determinados limites, no generan dificultades en la persona y se la conoce como

eutimia; pero cuando se produce de manera anormal implica depresion alta, se denomina
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hipomania o mania, que altera las fases de depresion con fases de mania conocidas como trastorno
afectivo bipolar. El estado de animo se diferencia del temperamento y de la personalidad, cuando
de manera general no presentan un componente temporal; es decir, presentan actitudes
permanentes en el tiempo. Sin embargo, modelos de personalidad como el optimismo o neurosis,
suelen inculcar a determinados estados de animo. Por otro lado alteraciones del estado de &nimo,
como la depresion o el trastorno bipolar, transigen a patologias que son trastornos del estado
animico. Galvin (2017) sostiene que a partir de cuatro estados basicos que dependen del espectro
energia — tensidn, aparecen los estados de animos; entre ellos:

La calma-cansancio, se produce cuando el sujeto, alcanza un punto donde no hay energia ni
tension, no existe angustia, nerviosismo; es decir entra en un estado de somnolencia y carece de
actividad (Javier, 2018).

La tension-energia, que es una sensacion que se experimenta, cuando a la persona se le ha
terminado el tiempo para concluir una actividad. La sensacion de urgencia provoca frecuencias
cardiacas fuertes, lo que le conlleva a la persona a liberar adrenalina, generando altos niveles de
energia y tensién (Javier, 2018)

La tension-cansancio, se presenta cuando se origina agotamiento, lo que conlleva a presentar
pensamientos negativos, debido a cansancio fisico y ansiedad nerviosa, es decir se muestra baja
energia y tension elevada, que suele acontece en las tardes, cuando se esta agotados debido a las
actividades realizadas o por pensamientos a de problemas cotidianos (Javier, 2018).

Las modificaciones o alteraciones del humor, suelen ser influenciadas por la satisfaccion o la
insatisfaccion de necesidades instintivas tales como: hambre, sed, suefio, sexualidad entre otros,
que se relacionan con la vida conyugal, profesional, familiar o con “actividades” como el ocio y
vacaciones (Javier, 2018)

Las variaciones patoldgicas del humor en el sentido negativo representan la depresion, mientras
que, en sentido positivo, se manifiestan con un caracter muy expansivo y activo; o sentido de
indiferencia, cuando se presenta desinteres y apatia a una actividad que realiza la persona. Por ello
citamos los diferentes estados de humor como:

Humor depresivo o distimia: son afectos depresivos que expresan matices desde la morosidad,
languidez, nostalgia, ideacion suicida, desaliento, depresion mas auténtica y mas profunda, tristeza
patoldgica y de dolor moral. Es decir, un sentimiento de desvalorizacion de si mismo, pesimismo,

cansancio e inhibicion (Sanchez, 2017).
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Humor expansivo o hipertimia, expresa matices de satisfaccion, bienestar, felicidad, euforia hasta
el éxtasis. Esos estados timicos son de grados diversos, desde la hipomania habitual hasta la gran
excitacion timica, ideatica y motora de la mania aguda. Algunas intoxicaciones pueden dar lugar
a exaltaciones timicas pasajeras (Sanchez, 2017).

El humor neutro o "eutimia”, se caracterizan por la inversa de los precedentes de frialdad,
neutralidad, atonia, caracter indiferenciado del humor, que parece inaccesible a los estimulos
habituales. Un humor neutro trasluciria una indiferencia total que no se presenta en condiciones
psicoldgicas normales. Por ello el término "eutimia” designa estados de &nimo normales y estados
de &nimo neutros, por ser infrecuentes, como en esquizofrénicos (Sdnchez, 2017)

La participacion en actividades fisico-deportivas segun las investigaciones favorece al estado del
cuerpo y al de la mente lo que lleva a la conclusién de un buen estado animico. El causal es la
conexion entre el auto concepto con la forma del cuerpo ademas de la posibilidad de moldearlo
con el paso del tiempo, con la adquisicion de habitos y de obtener un mayor nivel de resistencia.
Sin embargo, las hipétesis que cada vez tienen mayor fuerza relacionan estos procesos con
endorfinas, monoaminas y la regulacién de la temperatura corporal (BBC, 2016).

“Las endorfinas son hormonas peptidicas que se producen en el cerebro a nivel de la glandula
hipofisis, propiedades analgésicas y placenteras.es decir, cuando son liberadas, aumenta el umbral
de dolor de tu cuerpo y hace que te sientas mejor emocionalmente. Con cualquier tipo de actividad
fisica, ya sea de alta o baja intensidad, se produce una sensacidén de bienestar y relajacion
inmediata. Ademas, inhiben las fibras nerviosas que transmiten el dolor, generando analgesia y
sedacidn. Por tanto, se puede lograr un estado de euforia gracias a estos “analgésicos naturales” o
“hormonas de la felicidad” (Latinjak, Lopez-Ros, & Font-Lladd, 2014).

El deporte y su influencia en el estado de &nimo

Debido a la segregacion de endorfinas, conocidas como las hormonas de la felicidad. Durante el
ejercicio, el deporte es no solo mantiene el cuerpo en forma, también tiene beneficia la salud
mental. Las endorfinas son neurotransmisores o nexos de unién entre la mente y el cuerpo.
Concretamente transportan el placer, euforia, felicidad e, incluso, alivio del dolor. En conclusion,
contribuyen a un estado mental positivo y activo que beneficia a las personas en todas las esferas
socialesy psicoldgicas. El deporte, factor que consigue generar altos niveles de endorfinas depende
de que la actividad resulte gratificante. Ya que, ante estimulos positivos, la capa limbica o

emocional del cerebro, centro de nuestra capacidad de sentir bienestar y malestar, segrega mas de
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endorfinas. El cdrtex cerebral o &rea donde se ubica la capacidad para razonar y el comportamiento
inteligente recepta las hormonas, el cerebro enviara informacion al cuerpo para que repita la accion
asi el resultado se vuelve placentero (Universo de Emociones, 2016)
“En cuanto al ejercicio, la actividad mas interesante para la generacion de endorfinas es la
aerobica, por ejemplo, andar deprisa durante 30 minutos, bicicleta, natacion... Se ha comprobado
que el ejercicio aerdbico, sobre todo cuando hay un elevado consumo de oxigeno y la frecuencia
cardiaca aumenta un 75 % con respecto a cuando esta en reposo, genera mas endorfinas.”
Son muy numerosos los trabajos que han demostrado una relacion positiva entre la practica
deportiva y los beneficios de la salud fisica y mental (Rubio, 2017). Los beneficios del ejercicio
fisico en el bienestar psicoldgico se manifiestan en la mejora de la salud subjetiva, el estado de
animo, reduce la depresion, ansiedad o estrés e incrementa la autoestima (Rubio, 2017).
El mejor tipo de ejercicio para mejorar su estado de &nimo son los ejercicios cardiovasculares y
los aerdbicos. Esto se debe a que el ejercicio vigoroso ayuda a liberar los productos quimicos
necesarios para subir el estado de &nimo. Hacer yoga también ayuda, ya que por medio de esta
disciplina se reduce la tension y el estrés al tiempo que se mejora el estado de animo (Javier, 2018).
AUn si se ejercita sélo por un corto periodo de tiempo, el estado de animo mejorara. Apenas diez
minutos de ejercicio moderado es suficiente para mejorar el estado animico, el vigor y también
disminuir la fatiga. Sin embargo, para obtener todos los beneficios del ejercicio se debe hacer por
lo menos 30 minutos de ejercicio moderado, todos los dias (Galvin, 2017).
Metodologia
La investigacion tiene un enfoque cualitativo, con una investigacion de campo, un alcance
correlacional y un disefio transversal con componente analitico, la recoleccion de datos se obtiene
mediante la realizacién de una encuesta. Ademas, se realizd una revision bibliografica para
sustentar el propdsito de investigacion.
Objetivo General
Determinar el efecto de la activad fisica en el estado de animo, mediante la aplicacion de encuestas,
para proponer habitos deportivos adecuados en los estudiantes de cuarto semestre de medicina
paralelo A de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo periodo académico 2018-20109.
Objetivos Especificos

1. Evaluar el estado animico de los estudiantes.

2. Relacionar la influencia del ejercicio en el estado animico de los estudiantes.
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Estrategia de busqueda
Se realiz6 una busqueda de articulos publicados entre los afios del 2011 al 2018, se buscé en las
bases de datos ReCyT, Mayo Clinic, Scopus, Google Académico. Se utilizaron como palabras
claves: estado animico, actividad fisica, sedentarismo, hormonas, endorfinas, depresion, bienestar.
Se investigo 20 articulos cientificos, de los cuales 10 fueron descartados debido a que no cumplian
con los parametros de la busqueda.

Parametros de basqueda

Inclusion: Articulos publicados desde el 2011 al 2018, aquellos articulos que contengan las
palabras claves:

Exclusion: Articulos cientificos no encontrados en las bases de datos mencionadas.
Area de estudio

Ecuador, provincia de Chimborazo, Riobamba, Universidad Superior Politécnica de Chimborazo,
Facultad de Salud Publica, Escuela de Medicina, estudiantes de cuarto semestre paralelo A.

Se ha elegido esta poblacion debido a que los estudiantes de Cuarto “A” presentan alteraciones en
el estado de animo; a mas de ello, su larga jornada académica impide la realizacion de actividades
fisicas debido a la carencia de tiempo para actividades recreativas.

Criterios de inclusion y exclusion de la poblacion

Inclusion: estudiantes de medicina de la ESPOCH de cuarto semestre paralelo “A” matriculados
en el periodo lectivo 2018-2019 que deseen participar de forma voluntaria en el estudio.
Exclusion: estudiantes que se niegan a llenar la encuesta de forma voluntaria.

Variables

Operacionalizacion de variables

Variable independiente: Horas de deporte.

Variable dependiente: Estado animico.

Meétodos, técnicas, instrumentos

La técnica utilizada para la recoleccion de datos se obtiene mediante la realizacion de una
encuesta, la cual recoge informacion personal acerca del estado animico y actividad fisica realizada
por parte del estudiante.

Plan de tabulacion y analisis

La tabulacion de datos se hizo mediante la utilizacion de Google Drive y Microsoft Excel.
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Aspectos éticos

Se garantiz6 la privacidad y absoluta confidencialidad de la informacion recolectada para la
investigacion, la misma que solamente servira para el estudio.

Resultados

La presente investigacion con el tema: Influencia del deporte en el estado animico los estudiantes
de cuarto semestre de medicina paralelo A de la ESPOCH, tiene los elementos que se detallaen el

siguiente cuadro:

; TOTAL DE POBLACION PORCENTAJE DE LA
POBLACION EXCLUIDOS 3
ESTUDIANTES DE ESTUDIO POBLACION DE ESTUDIO
Estudiantes de
31 1 30 96,77%

Cuarto “A”.

Pregunta 1. ; Conoce usted acerca del estado animico?

Tabla 1. Conocimiento acerca del estado animico

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 26 86.67%
NO 4 13.3%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger
De la pregunta realizada sobre el conocimiento del estado animico a 30 estudiantes, 26 estudiantes
que equivalen al 86.67% afirman que conocen acerca del mismo, mientras que 4 estudiantes
equivalente al 13.33% desconocen sobre el tema. Interpretacion. La mayoria de estudiantes

respondieron afirmativamente que conocen sobre el estado animico.

Pregunta 2. ; Considera usted estar siempre con buen estado de animo?

Tabla 2. Estado de animo del encuestado

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 14 46.67%
NO 16 53.33%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.
Elaborado por: Sanchez Olger
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De la pregunta realizada sobre el estar con un buen estado de 4nimo a 30 estudiantes, 14 afirman
gue se encuentran con un estado animico en buenas condiciones, lo cual equivale al 46.67%, y el
16 dice no estarlo, lo que representa el53.33%. Interpretacion. La mayor parte de estudiantes

responden que se encuentran con un mal estado de animo.

Pregunta 3. ;Considera que el deporte influye en el estado de &nimo?

Tabla 3. Influencia del deporte en el estado de animo

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 28 93.33%
NO 2 6.67%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger
De la pregunta puesta en cuestion acerca de la influencia del deporte en el estado animico a 30
estudiantes, 28 de ellos certifican que el ejercicio tiene un efecto sobre nuestras emociones con un
93.33% y 2 estudiantes lo contradicen, con una equivalencia al 6.67%. Interpretacion. La mayor

parte de estudiantes encuestados ratifican la influencia del deporte en su estado animico.

Pregunta 4. ;Cree que el no practicar deporte influye negativamente en su salud mental?

Tabla 4. Influencia negativa de no practicar deporte

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 26 86.67%
NO 4 13.33%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger
De la pregunta realizada a los 30 estudiantes sobre si la no practica de deporte influyente de manera
negativa en la salud mental; 26 estudiantes, que equivale al 86.67% aseguran que si influye de
manera negativa en la salud mental; en tanto que el 13.33% lo cual equivale a 4 estudiantes
considera que no existe tal influencia. La mayoria de estudiantes estima que existe un efecto

negativo en la salud mental al no realizar actividad fisica.
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Pregunta 5. Usted como estudiante, ¢practica algin deporte que contribuya a su buen estado fisico
y psicoldgico?

Tabla 5. Deporte que contribuye a un buen estado fisico y psicolégico

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 17 56.67%
NO 13 43.33%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger

Sobre la pregunta realizada acerca de la practica de deporte por parte de los estudiantes y su aporte
al estado fisico y psicolégico; 17 estudiantes con una equivalencia al 56.67% manifiestan que
practican algun tipo de deporte, mientras que el 43.33% de estudiantes, es decir 13 afirman que no
realizan ninguna practica. Los resultados indican que mas de la mitad de estudiantes practican

algun deporte que contribuye a su salud psicoldgica y fisica.

Pregunta 6. ;Sabia usted que la capa limbica o emocional del cerebro genera mayor cantidad de

endorfinas con la préctica del deporte?

Tabla 6. Conocimiento acerca de la generacion de endorfinas con la practica del deporte

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE.
Sl 12 40%
NO 18 60%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger

Al realizar la pregunta sobre la practica de deporte y su aporte a la mayor generacion de endorfinas
por parte de la capa limbica del cerebro a 30 estudiantes; el 40%, es decir 12 estudiantes afirman
que conocen sobre el tema, en tanto que el 60% que equivale a 18 estudiantes manifiestan
desconocer sobre este beneficio. Los resultados indican que, en su mayoria, los estudiantes

desconocen acerca de la generacion alta de endorfinas durante la practica del deporte.
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Pregunta 7. ;Cree que la falta de ejercicio fisico genera problemas como la ansiedad, el estrés y
la depresién?
Tabla 7. Conocimiento acerca que la falta de ejercicio fisico genera problemas

como la ansiedad, el estrés y la depresion

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE.
Sl 28 93.33%
NO 2 6.67%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger
De la pregunta realizada sobre la falta de ejercicio y sus consecuencias a 30 estudiantes, el 93.33%
que equivale a 28 estudiantes afirman que conocen los problemas generados a falta del mismo; en
tanto que 2 estudiantes, lo cual representa al 6.67% del total, atestiguan que no conocen las
secuelas de la falta de actividad fisica. Casi la totalidad de estudiantes aseveran que la falta de
ejercicio fisico ocasiona problemas de salud de salud mental, tales como ansiedad, depresion y

estrés.

Pregunta 8. ;Se considera una persona activa y positiva?

Tabla 8. Se considera una persona activa y positiva

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE.

Sl 18 60%
NO 12 40%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger
En la pregunta acerca de ser una persona activa y positiva realizada a 30 estudiantes; el 60%, es
decir 18 estudiantes consideran ser personas positivas y entusiastas, mientras que 12 estudiantes
estiman no ser ese tipo de personas, lo cual equivale a un 40% del total. En su mayor parte, los

estudiantes atestiguan ser personas activas y positivas.
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Pregunta 9. Al conocer que la practica de deporte mejora su estado animico, ¢la realizaria?

Tabla 9. Conocimiento acerca de la practica de deporte mejora su estado animico

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE.
Sl 28 93.33%
NO 2 6.67%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta.

Elaborado por: Sanchez Olger
De la pregunta sobre la practica de deporte y su beneficio en el estado animico a 30 estudiantes, el
93.33%, que equivale a 28 estudiantes, aseveran que, al conocer dicho tema, realizarian deporte;
mientras que el 6.67& lo cual equivale a 2 estudiantes, dicen que no realizarian practica de
actividad fisica. Casi la totalidad de estudiantes esta de acuerdo en realizar practica de deporte a
futuro, a partir del conocimiento de los beneficios del mismo en el estado animico.
Una vez realizada la interpretacion de la encuesta aplicada a los estudiantes de cuarto semestre
paralelo “A” de la escuela de medicina de la ESPOCH, se obtuvo los siguientes resultados:
Los estudiantes encuestados en su mayoria consideran tener un buen estado de &nimo ademas que
reconocen la influencia positiva del deporte en la salud, la mayoria de los encuestados afirman
practicar algun tipo de deporte, de esta manera se lleg6 a la conclusion de que hay una relacion
positiva entre la actividad fisica y el estado de animo.

Discusion

Este articulo examina los resultados existentes en las investigaciones de los articulos sobre la
relacion entre el estado de animo y la préactica de actividad fisica, es una revision bibliogréfica
realizadas sobre estudios publicados entre el 2011 y 2018, en las cuales si se han publicado
articulos que hablan sobre este tema.

A través de estos resultados que no son cientificamente comprobados ya que existen diferentes
variables que se relacionan entre la practica del deporte y el estado animico. El objetivo enunciado
anteriormente es analizar la influencia que tiene el deporte donde la préctica de la actividad fisica
esta en intima relacion con el estado de animo.

Al contrastar la informacidn obtenida de nuestra informacidn con la revision bibliografica de las

bases de datos antes mencionadas se puede afirmar que existe una relacion positiva entre la practica
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fisica y el estado de &nimo, siendo este un factor importante que permite evitar la depresién entre
los estudiantes y de esta manera incrementar su rendimiento académico.
Aseveramos que la practica frecuente del deporte es beneficiosa para la salud fisica y mental de

los estudiantes de cuarto semestre paralelo “A”.

Conclusiones
e En larevision de nuestras bases de datos la cual nos muestra la relacion entre la actividad
fisica y el estado de &nimo, sugiere que la actividad fisica es importante como un efecto
protector de la depresion y para el desarrollo de las capacidades intelectuales. En la
actualidad se utiliza la actividad fisica como paliativo para prevenir enfermedades
fisiolégicas, consideramos importante que se potencie el papel de la actividad fisica en
nuestra facultad mediante campafas de concientizacion y otros métodos para que se cree
una cultura del deporte y la salud fisica y mental, minimizando los riesgos de padecer

depresion por un estilo de vida sedentario.
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