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PROLOGO

La educacion superior enfrenta actualmente uno de los mayores desafios de su
historia: formar profesionales altamente competentes sin descuidar la salud
integral de quienes transitan por las instituciones universitarias. Las
transformaciones sociales, los cambios tecnoldgicos, las nuevas dinamicas de
aprendizaje y el incremento de los problemas relacionados con la salud mental
han convertido al bienestar estudiantil en una prioridad para las universidades
de todo el mundo. En este escenario, comprender los factores que favorecen la
salud fisica y psicologica constituye una necesidad cientifica, educativa y social

de enorme relevancia.

La presente obra, Condicion Fisica como Predictor de Bienestar Mental en
Estudiantes de la Universidad del Atlantico, representa una valiosa contribucion
al conocimiento interdisciplinario que integra las ciencias del ejercicio, la salud
publica, la psicologia, la neurociencia y la educacion superior. A partir de una
rigurosa revision de la literatura cientifica y del desarrollo de una investigacion
aplicada en poblacion universitaria, los autores demuestran que la condicion
fisica no solo constituye un indicador del estado funcional del organismo, sino
también un importante factor asociado con el bienestar psicolégico, el
rendimiento académico y la calidad de vida.

El contenido del libro ofrece una vision amplia y actualizada sobre los
fundamentos cientificos que explican la interaccion entre la actividad fisica, la
condicion fisica y la salud mental. Asimismo, presenta evidencia empirica
obtenida mediante metodologias estadisticas robustas que permiten comprender
coémo componentes como la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la
resistencia, la flexibilidad y la composicidon corporal pueden actuar como

variables predictoras del bienestar mental en estudiantes universitarios.

Uno de los mayores aportes de esta obra radica en su enfoque integrador. Mas
alla de describir relaciones entre variables, propone una reflexion sobre el papel
estratégico de las instituciones de educacion superior en la promocién de estilos
de vida saludables y en la construccion de universidades promotoras de salud.

De esta manera, el libro trasciende el ambito académico para convertirse en una

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
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herramienta util para investigadores, docentes, profesionales de la salud,

directivos universitarios y responsables de politicas publicas.

La Universidad del Atlantico constituye el escenario ideal para el desarrollo de
esta investigacion, debido a su compromiso con la formacion integral, la
investigacion cientifica y la proyeccion social. Los resultados aqui presentados
podran servir como fundamento para el disefio de programas institucionales
orientados al fortalecimiento del bienestar estudiantili y la prevencion de

problemas de salud fisica y mental.

Finalmente, esta obra invita a comprender que invertir en la condicion fisica de
los estudiantes significa invertir en su desarrollo cognitivo, emocional, social y
profesional. La evidencia cientifica presentada confirma que la promocién de la
actividad fisica representa una de las estrategias mas costo-efectivas para
mejorar la calidad de vida y favorecer una educacion superior centrada en el

desarrollo humano sostenible.
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PRESENTACION

La presente obra surge como resultado del interés por comprender la estrecha
relacion existente entre la condicidn fisica y el bienestar mental en estudiantes
universitarios, una tematica que durante las ultimas décadas ha adquirido una
importancia creciente dentro de las ciencias de la salud, la educacion y el
deporte. La investigacion cientifica internacional ha demostrado que la actividad
fisica y la condicidn fisica constituyen factores protectores frente a numerosas
enfermedades croénicas y trastornos psicolégicos; sin embargo, aun existen
importantes  vacios de conocimiento en poblaciones universitarias

latinoamericanas.

Este libro retne los principales fundamentos tedricos, metodoldgicos y empiricos
relacionados con la evaluacion de la condicion fisica y el bienestar mental,
integrando aportes provenientes de la fisiologia del ejercicio, la psicologia
positiva, la neurociencia, la epidemiologia y la salud publica. Su propésito es
ofrecer una vision cientifica actualizada que permita comprender cémo el estado
fisico puede convertirse en un predictor significativo del bienestar psicologico

durante la formacién universitaria.

La investigacion desarrollada en estudiantes de la Universidad del Atlantico
representa un aporte importante para la generacion de conocimiento
contextualizado en Colombia y particularmente en la region Caribe. Los
hallazgos obtenidos proporcionan evidencia util para fortalecer las politicas
institucionales orientadas a la promocién de estilos de vida saludables, la
prevencion de trastornos relacionados con el estrés académico y el disefio de

programas interdisciplinarios de bienestar universitario.

Cada capitulo ha sido estructurado siguiendo un enfoque progresivo que inicia
con los fundamentos conceptuales, continia con la revision de la evidencia
cientifica internacional, presenta los procedimientos metodolégicos empleados y
culmina con el analisis e interpretacion de los resultados obtenidos. Esta
organizacion permite al lector comprender de manera integral la complejidad de

la relacion entre la condicion fisica y la salud mental.

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
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Esperamos que esta obra contribuya al fortalecimiento de la investigacion en
ciencias aplicadas al deporte, la actividad fisica y la salud, sirviendo como
referencia para investigadores, docentes, estudiantes de posgrado vy
profesionales interesados en el desarrollo de estrategias que favorezcan el

bienestar integral de la poblacion universitaria.
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INTRODUCCION

La salud integral de los estudiantes universitarios constituye actualmente uno de
los principales desafios para las instituciones de educacion superior debido al
incremento de factores asociados con el sedentarismo, la inactividad fisica, el
estrés académico, la ansiedad y otros problemas relacionados con el bienestar
mental. Estas condiciones afectan no solamente la calidad de vida de los
estudiantes, sino también su rendimiento académico, permanencia universitaria

y desarrollo profesional.

En los dltimos afios, diversos organismos internacionales han reconocido que la
actividad fisica y la condicion fisica representan componentes esenciales para la
promocion de la salud y la prevencion de enfermedades fisicas y psicoldgicas.
Paralelamente, las neurociencias han aportado evidencia sobre los mecanismos
biolégicos mediante los cuales el ejercicio favorece la neuroplasticidad, regula
neurotransmisores relacionados con el estado de animo y fortalece procesos

cognitivos fundamentales para el aprendizaje.

En este contexto, surge la necesidad de comprender si la condicidn fisica puede
actuar como un predictor del bienestar mental en estudiantes universitarios. Esta
pregunta constituye el eje central de la presente investigacion, desarrollada con
estudiantes de la Universidad del Atlantico, institucion comprometida con la
formacién integral y la generacion de conocimiento cientifico orientado a

responder las necesidades sociales de la regién Caribe colombiana.

El libro presenta una revision exhaustiva de la literatura cientifica sobre salud
integral, condicion fisica, bienestar mental, actividad fisica, neurociencias, estilos
de vida y evaluacion funcional. Posteriormente expone el disefio metodolégico
utilizado para evaluar una muestra de estudiantes universitarios, describiendo
los procedimientos de medicion, los instrumentos empleados y las técnicas
estadisticas utilizadas para analizar las asociaciones entre las variables

estudiadas.

Los resultados obtenidos permiten identificar relaciones significativas entre
diferentes componentes de la condicion fisica y diversos indicadores del

bienestar mental, aportando evidencia cientifica que respalda la importancia de

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
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fortalecer programas institucionales de promocion de la actividad fisica dentro de

las universidades.

Mas alla de presentar resultados estadisticos, esta obra propone una vision
preventiva de la salud universitaria, fundamentada en el desarrollo de politicas
institucionales orientadas a mejorar la calidad de vida, favorecer el bienestar

psicolégico y consolidar una cultura universitaria basada en habitos saludables.

En consecuencia, el libro constituye una herramienta de consulta para
investigadores, profesionales de la salud, educadores fisicos, psicdlogos,
gestores universitarios y responsables de politicas publicas interesados en
promover intervenciones sustentadas en evidencia cientifica para mejorar la salud

integral de la comunidad universitaria.

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
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La salud integral constituye uno de los pilares fundamentales para el desarrollo
humano, el bienestar social y el éxito académico en la educacion superior. En el
contexto universitario, este concepto trasciende la ausencia de enfermedad para
comprender un estado dinamico de equilibrio entre las dimensiones fisica,
mental, emocional, social y espiritual del individuo. La transicion hacia la vida
universitaria representa una etapa caracterizada por importantes cambios
biolégicos, psicolégicos y sociales que pueden influir significativamente en la
salud de los estudiantes. La adaptacion a nuevas responsabilidades
académicas, la independencia familiar, las exigencias econdOmicas y la
construccion de nuevas redes sociales convierten a la universidad en un
escenario donde convergen multiples factores protectores y de riesgo para la
salud. En este sentido, las instituciones de educacién superior desempefian un
papel estratégico en la promocién de estilos de vida saludables y en la
generacion de entornos que favorezcan el bienestar integral de su comunidad
académica (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2022; American College
Health Association [ACHA], 2024).

El concepto de salud integral ha evolucionado considerablemente durante las
ltimas décadas gracias a los avances de la medicina preventiva, la salud publica
y las ciencias del comportamiento. Mientras que los modelos biomédicos
tradicionales centraban su atencion exclusivamente en el diagnéstico y
tratamiento de enfermedades, las perspectivas contemporaneas reconocen que
la salud depende de la interaccibn permanente entre factores bioldgicos,
psicolégicos, sociales y ambientales. EI modelo biopsicosocial propuesto por
Engel continla siendo uno de los marcos conceptuales mas solidos para
comprender esta complejidad, al considerar que la calidad de vida resulta del
equilibrio entre el funcionamiento fisiolégico, el bienestar emocional, las
relaciones interpersonales y las condiciones del entorno (Engel, 1977).
Actualmente, organismos internacionales como la OMS complementan esta
vision incorporando determinantes sociales, econdmicos, culturales y
ambientales que influyen directamente sobre la salud de las poblaciones
universitarias (OMS, 2022).

En el &mbito universitario, la salud fisica constituye una dimension esencial de la

salud integral debido a su estrecha relacion con el rendimiento académico, la
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capacidad cognitiva y la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles.
La evidencia cientifica demuestra que los estudiantes fisicamente activos
presentan  mejores  indicadores  cardiovasculares,  metabodlicos vy
musculoesqueléticos, ademas de mayores niveles de energia para afrontar las
demandas propias de la formacion profesional. La practica regular de actividad
fisica favorece el mantenimiento de una adecuada composicion corporal,
incrementa la capacidad cardiorrespiratoria, fortalece la musculatura y mejora la
funcionalidad del organismo, factores que repercuten positivamente en la calidad
de vida. Asimismo, el ejercicio fisico se asocia con una menor incidencia de
obesidad, hipertension arterial, diabetes mellitus tipo 2 y enfermedades
cardiovasculares, patologias cuya aparicion se relaciona cada vez con mayor
frecuencia con estilos de vida sedentarios adoptados desde la juventud (Bull et
al., 2020; Warburton & Bredin, 2017).

La salud mental representa otra dimension fundamental de la salud integral
universitaria. Durante los ultimos afios se ha observado un incremento
significativo de trastornos relacionados con ansiedad, depresion, estrés
académico y agotamiento emocional entre estudiantes universitarios a nivel
mundial. Las elevadas exigencias académicas, la incertidumbre laboral, las
dificultades econdmicas y los cambios propios del proceso de transicion hacia la
adultez generan condiciones que favorecen la aparicion de alteraciones
psicoldgicas capaces de afectar el aprendizaje, la permanencia estudiantil y el
desarrollo personal. La Organizaciéon Mundial de la Salud (2022) reconoce que
aproximadamente uno de cada ocho individuos presenta algun trastorno mental,
siendo los adultos jévenes uno de los grupos mas vulnerables. En consecuencia,
las universidades han comenzado a fortalecer sus programas de promocion de
la salud mental mediante estrategias preventivas, acompafamiento psicolégico
y programas de bienestar orientados al desarrollo de habilidades

socioemocionales.

Diversas investigaciones provenientes de las neurociencias han demostrado que

la salud fisica y la salud mental mantienen una relacion bidireccional sustentada

en multiples mecanismos bioldgicos. La actividad fisica favorece la liberacion de

neurotransmisores como serotonina, dopamina, noradrenalina y endorfinas,

sustancias asociadas con la regulacion del estado de animo, la motivacion y la
CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
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sensacion de bienestar. Paralelamente, el ejercicio incrementa la produccion del
factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF), proteina indispensable para la
neuroplasticidad, el aprendizaje y la memoria. Estos procesos contribuyen a
disminuir sintomas depresivos, reducir la ansiedad y mejorar las funciones
ejecutivas, aspectos esenciales para el desempefio académico. De igual forma,
una adecuada salud mental favorece la adherencia a estilos de vida saludables,
fortaleciendo un circulo virtuoso entre bienestar psicoldgico y condicion fisica
(Erickson et al., 2019; Lubans et al., 2016).

La universidad constituye un escenario privilegiado para el desarrollo de politicas
institucionales dirigidas a la promocion de la salud integral. EI enfoque de
Universidades Promotoras de Salud, impulsado por la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS), propone que las instituciones de educacion
superior trasciendan las acciones asistenciales para consolidar una cultura
organizacional basada en la prevencion, la equidad, la participacion y el
bienestar colectivo. Este modelo integra programas de actividad fisica,
alimentacion saludable, salud mental, prevencion del consumo de sustancias
psicoactivas, educacion para la salud y fortalecimiento de ambientes fisicos y
sociales saludables. La evidencia demuestra que las universidades que
implementan este enfoque logran mejorar los indicadores de bienestar
estudiantil, reducir factores de riesgo y fortalecer el sentido de pertenencia
institucional (OPS, 2021; Dooris et al., 2018).

En el contexto colombiano, la promocion de la salud integral en la educacion
superior adquiere una relevancia especial debido a las transformaciones
demograficas, epidemiolégicas y sociales que experimenta la poblacién
universitaria. Factores como las desigualdades socioecondmicas, la inseguridad
alimentaria, el sedentarismo, el incremento de problemas de salud mental y las
consecuencias derivadas de la pandemia por COVID-19 han puesto de
manifiesto la necesidad de fortalecer programas institucionales que promuevan
estilos de vida saludables sustentados en evidencia cientifica. Para
universidades como la Universidad del Atlantico, estas estrategias representan
una oportunidad para integrar la investigacion, la docencia y la extension en torno

al bienestar estudiantil, desarrollando intervenciones interdisciplinarias que
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contribuyan tanto al éxito académico como a la formacion integral de ciudadanos

saludables y comprometidos con el desarrollo sostenible.

La comprension de la salud integral en el ambito universitario exige analizar los
determinantes sociales de la salud, entendidos como las condiciones en las que
las personas nacen, crecen, viven, estudian y trabajan. Estos determinantes
incluyen factores econdmicos, culturales, ambientales, educativos y politicos que
influyen directamente sobre las oportunidades para alcanzar un adecuado
bienestar. En la poblacion universitaria, variables como el nivel socioeconémico,
el acceso a servicios de salud, la seguridad alimentaria, el apoyo familiar y las
condiciones del entorno académico pueden favorecer o limitar el desarrollo de
habitos saludables. La Comision sobre Determinantes Sociales de la Salud de la
Organizacion Mundial de la Salud sostiene que las desigualdades sociales
generan diferencias significativas en los indicadores de salud fisica y mental, por
lo que las universidades deben promover politicas inclusivas que reduzcan las
brechas de inequidad y fortalezcan las oportunidades de bienestar para todos
los estudiantes (World Health Organization [WHOQO], 2008; Organizacién Mundial
de la Salud [OMS], 2022).

Uno de los principales desafios para la salud universitaria es el incremento del
sedentarismo asociado a los cambios tecnolégicos y a las exigencias
académicas contemporaneas. El aumento del tiempo dedicado a actividades
frente a pantallas, las clases virtuales, el uso intensivo de dispositivos
electrénicos y la reduccién de los desplazamientos activos han favorecido una
disminucion considerable de los niveles de actividad fisica entre los estudiantes
universitarios. Este comportamiento sedentario se asocia con alteraciones
metabdlicas, incremento del tejido adiposo, disminucion de la condicién
cardiorrespiratoria y mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares
y trastornos psicologicos. Ademas, la evidencia cientifica indica que permanecer
sentado durante periodos prolongados afecta negativamente la concentracion,
la memoria y la capacidad de atencién, elementos fundamentales para el
rendimiento académico. En consecuencia, la promocion de pausas activas,
programas deportivos y estrategias para reducir el tiempo sedentario constituye
una prioridad en las politicas universitarias de salud (Bull et al., 2020; Tremblay
et al., 2017).
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La alimentacion saludable representa otro componente esencial de la salud
integral universitaria. Durante la etapa de formacién profesional, muchos
estudiantes modifican sus patrones alimentarios debido a restricciones
econdmicas, horarios académicos extensos, falta de tiempo para preparar
alimentos y facil acceso a productos ultraprocesados. Estas condiciones
favorecen dietas con alto contenido de grasas saturadas, azucares y sodio, asi
como un bajo consumo de frutas, verduras, cereales integrales y proteinas de
alta calidad. Tales habitos incrementan el riesgo de sobrepeso, obesidad,
resistencia a la insulina y enfermedades metabdlicas, ademas de afectar
procesos cognitivos relacionados con la memoria, el aprendizaje y la regulacion
emocional. Estudios recientes demuestran que una alimentacién basada en
patrones saludables, como la dieta mediterranea, se asocia con menores niveles
de ansiedad y depresidon, mejor funcion cognitiva y mayor bienestar psicolégico
en jovenes universitarios (Lassale et al., 2019; Martinez-Gonzalez & Martin-
Calvo, 2016).

El suefio constituye un determinante biolégico de gran importancia para la salud
integral de los estudiantes universitarios. Las jornadas académicas extensas, la
preparacion para evaluaciones, el uso nocturno de dispositivos electrénicos y las
responsabilidades laborales generan alteraciones en la duracion y calidad del
descanso. La privacion cronica del suefio afecta la consolidacion de la memoria,
disminuye la capacidad de atencion, incrementa la fatiga y deteriora las
funciones ejecutivas necesarias para el aprendizaje. Asimismo, la falta de suefio
modifica la regulacién hormonal relacionada con el apetito, favorece procesos
inflamatorios y aumenta la vulnerabilidad frente a trastornos depresivos y de
ansiedad. Diversas investigaciones recomiendan que las universidades
desarrollen campafias educativas orientadas a promover habitos de higiene del
suefio como parte integral de los programas institucionales de bienestar
estudiantil (Watson et al., 2015; Medic et al., 2017).

La practica sistematica de actividad fisica constituye una de las intervenciones
no farmacolégicas mas eficaces para fortalecer la salud integral en el contexto
universitario. Numerosos estudios longitudinales han demostrado que el ejercicio
aerdbico, el entrenamiento de fuerza y las actividades recreativas mejoran

simultdneamente la condicién fisica, el funcionamiento cardiovascular, la salud
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metabdlica y el bienestar psicolégico. Desde una perspectiva neurofisiologica, el
ejercicio estimula procesos de angiogénesis, neurogénesis y sinaptogénesis,
incrementando la conectividad cerebral y favoreciendo la plasticidad neuronal.
Paralelamente, reduce la concentracion de cortisol, principal hormona
relacionada con el estrés cronico, contribuyendo a mejorar el equilibrio
emocional y la capacidad de afrontamiento frente a las exigencias académicas.
Estas adaptaciones convierten al ejercicio fisico en un recurso fundamental para
la prevencion de multiples enfermedades y la promocion del bienestar integral
(Erickson et al., 2019; Warburton & Bredin, 2017).

La resiliencia constituye otro componente determinante de la salud integral
universitaria. Este constructo hace referencia a la capacidad de las personas
para adaptarse positivamente a situaciones adversas, superar dificultades y
mantener un adecuado funcionamiento psicoldgico frente al estrés. En el &mbito
universitario, la resiliencia favorece el manejo de la presion académica, fortalece
la autoestima y contribuye al desarrollo de habilidades para la resolucion de
problemas y la regulacién emocional. Las investigaciones recientes indican que
los estudiantes con mayores niveles de resiliencia presentan menor prevalencia
de ansiedad, depresion y agotamiento académico, ademas de mejores
indicadores de satisfaccion con la vida y rendimiento académico. La promocion
de competencias socioemocionales, programas de mentoria y actividades
deportivas grupales favorece significativamente el fortalecimiento de esta
capacidad adaptativa (Southwick et al., 2014; American Psychological
Association, 2023).

Finalmente, la salud integral universitaria debe entenderse como un objetivo
estratégico para el desarrollo institucional y social. Las universidades no solo
tienen la responsabilidad de formar profesionales altamente competentes desde
el punto de vista técnico y cientifico, sino también ciudadanos capaces de
mantener estilos de vida saludables y contribuir al bienestar colectivo. En este
contexto, resulta indispensable fortalecer programas interdisciplinarios que
integren actividad fisica, salud mental, nutricibn, promocion de habitos
saludables, prevencion de enfermedades y desarrollo de competencias
socioemocionales. Para instituciones como la Universidad del Atlantico, este

enfoque representa una oportunidad para consolidar un modelo de universidad
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saludable sustentado en evidencia cientifica, capaz de mejorar la calidad de vida
de sus estudiantes, favorecer la permanencia académica y contribuir al
desarrollo sostenible de la regiébn Caribe y de Colombia. La integracion de
investigacion, docencia y extension permitirA generar intervenciones
innovadoras orientadas a que la condicion fisica y la salud mental se consoliden
como pilares fundamentales de la formacion integral universitaria (OPS, 2021;
Okanagan Charter, 2015).

La consolidacion de una cultura universitaria orientada hacia la salud integral
requiere la participacion articulada de todos los actores institucionales.
Directivos, docentes, investigadores, personal administrativo y estudiantes
deben asumir un compromiso compartido con la construccion de ambientes
saludables que favorezcan el desarrollo humano y académico. Este enfoque
implica trascender las acciones aisladas para incorporar la promocion de la salud
como un eje transversal de la gestion universitaria, integrandola en los planes
estratégicos, politicas institucionales y procesos de aseguramiento de la calidad.
Diversos estudios evidencian que las instituciones que implementan politicas de
bienestar basadas en evidencia cientifica logran mayores indices de
permanencia estudiantil, disminucion del abandono académico y mejor clima
organizacional, fortaleciendo simultaneamente la satisfaccién, la productividad y
el sentido de pertenencia de su comunidad educativa (Dooris et al., 2018;
Okanagan Charter, 2015).

En este contexto, la evaluacion permanente de la salud integral constituye un
componente esencial para el disefio de intervenciones efectivas. La utilizacién
de indicadores objetivos relacionados con la condicion fisica, la composicion
corporal, la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la calidad del
suelo y los habitos alimentarios, complementados con instrumentos
psicologicos validados para medir bienestar, ansiedad, depresion, estrés
percibido y calidad de vida, permite identificar factores de riesgo y establecer
estrategias preventivas ajustadas a las necesidades de la poblacion
universitaria. Asimismo, el analisis estadistico de estas variables facilita la
construccion de modelos predictivos capaces de orientar la toma de decisiones

institucionales y optimizar la asignacion de recursos destinados a programas de
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promociéon de la salud (American College Health Association [ACHA], 2024;
World Health Organization [WHO], 2022).

La incorporacién de tecnologias digitales representa una oportunidad innovadora
para fortalecer la salud integral en las universidades. El desarrollo de
aplicaciones moviles, plataformas de teleorientacion psicologica, dispositivos
portatiles para el monitoreo de la actividad fisica y sistemas de inteligencia
artificial aplicados al seguimiento de indicadores de bienestar permiten ampliar
la cobertura de los programas institucionales y ofrecer intervenciones
personalizadas. Estas herramientas facilitan el monitoreo continuo de habitos
saludables, promueven la adherencia a programas de ejercicio fisico y favorecen
la deteccion temprana de alteraciones relacionadas con la salud mental. No
obstante, su implementacién debe sustentarse en principios éticos, proteccién
de datos personales y evaluacion rigurosa de su efectividad, garantizando
siempre el respeto por la autonomia y la privacidad de los estudiantes (Topol,
2019; Organizacién Panamericana de la Salud [OPS], 2021).

En el caso de la Universidad del Atlantico, el fortalecimiento de una estrategia
institucional de salud integral representa una oportunidad para consolidar un
modelo de bienestar universitario alineado con los Objetivos de Desarrollo
Sostenible y con las politicas nacionales de educacién superior. La articulacién
entre las facultades, los grupos de investigacion, los servicios de bienestar
universitario y las unidades académicas permitiria desarrollar programas
interdisciplinarios dirigidos a la evaluacion de la condicion fisica, la promocion de
estilos de vida saludables y la prevenciéon de trastornos asociados al estrés
académico. Asimismo, la creacion de observatorios institucionales de salud
estudiantil facilitaria el seguimiento permanente de indicadores epidemioldgicos,
contribuyendo a la formulacion de politicas sustentadas en evidencia cientifica y
orientadas a mejorar la calidad de vida de toda la comunidad universitaria
(Ministerio de Educacion Nacional de Colombia, 2023; OPS, 2021).

Desde la perspectiva de la salud publica, invertir en la promocion de la salud
integral durante la formacién universitaria genera beneficios que trascienden el
ambito académico. Los habitos adquiridos durante esta etapa suelen

mantenerse a lo largo de la vida adulta, influyendo positivamente sobre la
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prevencion de enfermedades cronicas, el desempefio laboral, la productividad
econdmica y la participacion social. De esta manera, la universidad se convierte
en un escenario privilegiado para la formacion de ciudadanos capaces de
adoptar decisiones responsables respecto a su salud y de actuar como agentes
multiplicadores de estilos de vida saludables en sus familias, comunidades y
entornos laborales. Este enfoque preventivo resulta mas costo-efectivo que las
intervenciones centradas exclusivamente en el tratamiento de enfermedades,
reforzando el papel estratégico de las instituciones de educacion superior en el
desarrollo sostenible (WHO, 2022; World Bank, 2020).

La evidencia cientifica acumulada durante las ultimas décadas confirma que la
condicion fisica y el bienestar mental mantienen una relacién estrecha y
bidireccional. La mejora de la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular,
la composicion corporal y otros componentes de la aptitud fisica no solo favorece
el funcionamiento fisioldgico, sino que también incrementa la autoestima,
fortalece la resiliencia, reduce el estrés y mejora el rendimiento cognitivo. A su
vez, un adecuado bienestar psicolégico favorece la adherencia a programas de
actividad fisica, la adopcién de habitos saludables y la permanencia en estilos
de vida activos. Esta interaccion convierte a la condicion fisica en un importante
predictor del bienestar mental y en una herramienta preventiva de gran valor para
las universidades interesadas en promover la formacion integral de sus
estudiantes (Lubans et al., 2016; Biddle et al., 2019).

En conclusion, la salud integral constituye un componente indispensable para el
desarrollo académico, profesional y humano de los estudiantes universitarios. La
interaccién entre los factores fisicos, psicologicos, sociales y ambientales
demuestra que el bienestar no depende exclusivamente de la ausencia de
enfermedad, sino del equilibrio dinamico entre multiples dimensiones que
determinan la calidad de vida. Las instituciones de educacion superior tienen la
responsabilidad de crear ambientes saludables, fortalecer programas
preventivos y promover politicas institucionales basadas en evidencia cientifica
que favorezcan el bienestar de toda su comunidad. En el caso de la Universidad
del Atlantico, la integracion de la investigacion, la docencia y la extension en
torno a la salud integral permitira consolidar un modelo innovador de universidad

saludable, donde la condicion fisica, la salud mental y los estilos de vida
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saludables se conviertan en pilares fundamentales para la excelencia
académica, la permanencia estudiantil y el desarrollo sostenible de la region

Caribe colombiana.
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La condicion fisica constituye uno de los pilares fundamentales de las ciencias
del ejercicio, la salud publica y el rendimiento humano, al representar el conjunto
de capacidades fisiol6gicas y funcionales que permiten a una persona realizar
actividades cotidianas y deportivas con eficiencia, seguridad y un minimo riesgo
de fatiga excesiva. Mas alla de su relacion con el desempefio atlético, la
condicion fisica es reconocida actualmente como un poderoso indicador del
estado de salud y un predictor de morbilidad, mortalidad y calidad de vida en
diferentes grupos poblacionales. Su importancia ha trascendido el ambito
deportivo para convertirse en un componente esencial de las politicas
internacionales de promocion de la salud, especialmente en contextos como las
instituciones de educacion superior, donde convergen factores biolégicos,
psicolégicos y sociales que influyen significativamente en el bienestar de los
estudiantes (American College of Sports Medicine [ACSM], 2022; Bull et al.,
2020).

Desde una perspectiva conceptual, la condicion fisica puede definirse como la
capacidad del organismo para responder eficientemente a las demandas del
esfuerzo fisico mediante la integracion armonica de los sistemas cardiovascular,
respiratorio, neuromuscular y metabdlico. Esta definicion implica comprender
gue la condicidn fisica no es un atributo estatico, sino una caracteristica dinamica
gue puede modificarse positiva 0 negativamente en funcién de factores como la
actividad fisica habitual, la alimentacion, el descanso, la genética, la edad y el
ambiente. Caspersen, Powell y Christenson (1985) establecieron una
diferenciacion fundamental entre actividad fisica, ejercicio fisico y condicién
fisica, sefialando que la actividad fisica corresponde a cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que incrementa el gasto
energético; el ejercicio constituye una forma planificada y estructurada de
actividad fisica; mientras que la condicién fisica representa el resultado
fisiologico derivado de la practica sistematica del ejercicio. Esta diferenciacion
continla siendo la base conceptual de numerosas investigaciones

contemporaneas en fisiologia del ejercicio y salud.

La evolucion historica del concepto de condicion fisica refleja el desarrollo de las
ciencias biomédicas y del entrenamiento deportivo durante el tltimo siglo. En sus

primeras aproximaciones, predomind una visién orientada exclusivamente al
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rendimiento militar y deportivo, donde la fuerza, la resistencia y la velocidad
constituian los principales indicadores de aptitud fisica. Sin embargo, a partir de
la segunda mitad del siglo XX, el incremento de las enfermedades cronicas no
transmisibles y el reconocimiento del sedentarismo como un problema de salud
publica impulsaron una transformacion conceptual que incorpord la relacion
entre condicion fisica y bienestar integral. Actualmente, organismos
internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el American
College of Sports Medicine consideran que la condicion fisica relacionada con la
salud constituye un componente esencial para la prevencion de enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas, musculoesqueléticas y mentales, ampliando
significativamente su alcance mas alld del &mbito competitivo (OMS, 2022;
ACSM, 2022).

En la actualidad, la literatura cientifica distingue dos grandes dimensiones de la
condicion fisica: la condicion fisica relacionada con la salud y la condicion fisica
relacionada con el rendimiento deportivo. La primera comprende aquellos
componentes directamente asociados con la prevencién de enfermedades y el
mantenimiento de una adecuada funcionalidad del organismo, entre ellos la
capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la resistencia muscular, la
flexibilidad y la composicion corporal. Por su parte, la condicion fisica relacionada
con el rendimiento incorpora capacidades especificas como la velocidad, la
potencia, la coordinacion, la agilidad, el equilibrio y el tiempo de reaccion,
fundamentales para el desempefio deportivo de alto nivel. Aunque ambas
dimensiones poseen objetivos particulares, comparten una base fisiolégica
comun y mantienen una estrecha interaccion, especialmente durante las etapas

de formacion y desarrollo humano (Ortega et al., 2008; Ruiz et al., 2009).

Entre todos los componentes de la condicion fisica, la capacidad
cardiorrespiratoria ha sido identificada como el predictor mas robusto de salud y
longevidad. Este componente refleja la eficiencia con la que los sistemas
cardiovascular y respiratorio suministran oxigeno a los muasculos durante el
ejercicio prolongado y constituye un indicador directo del funcionamiento
integrado del organismo. Numerosos estudios epidemiolégicos han demostrado
gue individuos con elevados niveles de capacidad cardiorrespiratoria presentan

menor riesgo de enfermedad coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes
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mellitus tipo 2, algunos tipos de cancer y mortalidad por cualquier causa. Blair et
al. (1989) fueron pioneros en demostrar que la baja condicidn cardiorrespiratoria
representa un factor de riesgo comparable e incluso superior a otros factores
tradicionales como la hipertension arterial, la hipercolesterolemia y el
tabaquismo. Estas evidencias consolidaron la aptitud cardiorrespiratoria como

un auténtico biomarcador de salud.

La fuerza muscular constituye otro componente esencial de la condicion fisica
debido a su papel en el mantenimiento de la funcionalidad, la independencia
fisica y la prevencion de multiples enfermedades. Tradicionalmente asociada
anicamente al rendimiento deportivo, la fuerza es hoy reconocida como un
determinante fundamental de la salud a lo largo del ciclo vital. Su desarrollo
favorece el incremento de la masa muscular, mejora la sensibilidad a la insulina,
fortalece la estructura Osea, reduce el riesgo de caidas y contribuye al
mantenimiento de un metabolismo energético eficiente. Ademas, investigaciones
recientes evidencian que niveles adecuados de fuerza muscular se asocian con
menor incidencia de depresion, ansiedad y deterioro cognitivo, lo que demuestra
que sus beneficios trascienden el sistema musculoesquelético e involucran
multiples mecanismos fisiolégicos y neurobioldgicos (Westcott, 2012; ACSM,
2022).

Otro componente indispensable de la condicion fisica es la composicién corporal,
entendida como la proporcién relativa entre masa grasa, masa muscular, masa
Osea y agua corporal. A diferencia del peso corporal aislado, la composicion
corporal proporciona informacién mucho mas precisa sobre el estado nutricional
y el riesgo para la salud. El exceso de tejido adiposo, especialmente la grasa
visceral, se relaciona con procesos inflamatorios cronicos, alteraciones
metabdlicas, resistencia a la insulina y enfermedades cardiovasculares. En
contraste, una adecuada masa muscular favorece el control glucémico,
incrementa el gasto energético basal y mejora el rendimiento funcional. Por esta
razon, las evaluaciones modernas de la condicién fisica incorporan métodos
antropomeétricos y tecnologias avanzadas, como la absorciometria dual de rayos
X (DXA), la bioimpedancia eléctrica y la antropometria estandarizada por la

International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK),
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permitiendo una valoracién integral del estado fisico de la persona (Heyward &
Wagner, 2018; ISAK, 2019).

La evaluacion de la condicion fisica constituye un proceso cientifico
indispensable para conocer el estado funcional del organismo, identificar
factores de riesgo para la salud y disefiar programas de intervencién ajustados
a las necesidades individuales. Desde la perspectiva metodologica, la valoracion
de la condicion fisica integra pruebas de laboratorio y de campo que permiten
medir objetivamente los diferentes componentes relacionados con la salud y el
rendimiento. Estas evaluaciones incluyen pruebas cardiorrespiratorias,
mediciones antropométricas, pruebas de fuerza muscular, flexibilidad, velocidad,
equilibrio y composicién corporal, utilizando protocolos estandarizados que
garantizan confiabilidad, validez y reproducibilidad. Organizaciones
internacionales como el American College of Sports Medicine (ACSM) vy la
European College of Sport Science recomiendan que estas evaluaciones sean
realizadas por profesionales capacitados, bajo criterios éticos y cientificos que
aseguren la calidad de los resultados y la seguridad de los participantes (ACSM,
2022; McGuigan, 2017).

Uno de los indicadores mas utilizados para valorar la condicion fisica es el
consumo maximo de oxigeno (VO,max), considerado el estandar de referencia
para evaluar la capacidad cardiorrespiratoria. Este parametro expresa la maxima
cantidad de oxigeno que el organismo puede captar, transportar y utilizar durante
un esfuerzo fisico intenso, reflejando la eficiencia integrada de los sistemas
cardiovascular, respiratorio y muscular. Diversas investigaciones han
demostrado que el VO,méax constituye uno de los predictores mas sélidos de
supervivencia y de riesgo cardiovascular, incluso por encima de factores
tradicionales como la obesidad, la hipertension arterial o la dislipidemia. Ademas,
un mayor consumo maximo de oxigeno se relaciona con mejor rendimiento
cognitivo, mayor capacidad funcional y menor incidencia de enfermedades
cronicas, consolidandose como un biomarcador de salud ampliamente utilizado

en investigacion y practica clinica (Ross et al., 2016; Blair et al., 1989).

La fuerza muscular también ha adquirido un papel protagonico dentro de la

evaluaciéon de la condicién fisica debido a su estrecha relacibn con la
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funcionalidad, la independencia fisica y la prevencion de enfermedades.
Actualmente se reconoce que la fuerza no solo es indispensable para el
desempefio deportivo, sino también para mantener una adecuada calidad de
vida durante todas las etapas del ciclo vital. La disminucion progresiva de la
fuerza muscular se asocia con procesos de sarcopenia, fragilidad, osteoporosis
y deterioro funcional, mientras que niveles elevados de fuerza se relacionan con
menor mortalidad y mejor salud metabdlica. Las pruebas de dinamometria
manual, fuerza maxima dinamica y resistencia muscular localizada permiten
cuantificar este componente con elevada precision, siendo ampliamente
utilizadas tanto en el ambito clinico como en investigaciones epidemioldgicas
(Peterson et al., 2010; ACSM, 2022).

La flexibilidad representa otro componente esencial de la condicion fisica
relacionada con la salud, aunque histéricamente ha recibido menor atencion que
la resistencia cardiorrespiratoria y la fuerza muscular. Esta capacidad se define
como el rango maximo de movimiento que puede alcanzar una articulaciéon o
conjunto de articulaciones sin producir dolor ni lesiones. Una adecuada
flexibilidad favorece la eficiencia del movimiento, disminuye el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas, mejora la postura corporal y facilita la realizacion de
actividades cotidianas. Diversos factores influyen sobre su desarrollo, incluyendo
la edad, el sexo, la temperatura muscular, la genética y el nivel de actividad
fisica. Las pruebas como el Sit and Reach, la goniometria y los protocolos
funcionales permiten evaluar objetivamente esta capacidad y establecer
programas especificos de entrenamiento para su mejoramiento (Behm, 2018;
ACSM, 2022).

La composicion corporal constituye un indicador esencial dentro del estudio de
la condicion fisica porque refleja el equilibrio entre los diferentes tejidos que
conforman el organismo. Aunque el indice de masa corporal (IMC) continta
utilizdndose como una medida epidemiolégica de facil aplicacion, presenta
limitaciones importantes al no diferenciar entre masa grasa y masa libre de
grasa. Por esta razon, la investigacion contemporanea privilegia métodos mas
precisos como la absorciometria dual de rayos X (DXA), la bioimpedancia
eléctrica multifrecuencia, la pletismografia por desplazamiento de aire y la

antropometria estandarizada por la International Society for the Advancement of
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Kinanthropometry (ISAK). Estas técnicas permiten identificar alteraciones en la
distribucion de la grasa corporal, particularmente la adiposidad visceral,
reconocida como uno de los principales factores asociados al desarrollo de
enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico y diabetes mellitus tipo 2
(Heyward & Wagner, 2018; ISAK, 2019).

Desde el punto de vista fisiolégico, las adaptaciones inducidas por el
entrenamiento fisico explican gran parte de los beneficios asociados con una
adecuada condicion fisica. El ejercicio regular produce modificaciones
estructurales y funcionales en practicamente todos los sistemas del organismo.
A nivel cardiovascular incrementa el volumen sistolico, mejora la funcién
endotelial y favorece la angiogénesis; en el sistema respiratorio aumenta la
eficiencia ventilatoria y la difusion de oxigeno; en el tejido muscular estimula la
biogénesis mitocondrial, incrementa la densidad capilar y mejora la utilizacion de
sustratos energéticos. Paralelamente, el sistema endocrino experimenta
cambios favorables relacionados con la sensibilidad a la insulina, el metabolismo
lipidico y la regulacion hormonal. Estas adaptaciones explican por qué la
condicion fisica constituye un importante factor protector frente a mdltiples
enfermedades cronicas y un determinante esencial del envejecimiento saludable
(Hawley et al., 2014; Booth et al., 2017).

En los dltimos afios, las neurociencias han ampliado significativamente la
comprension de la condicién fisica al demostrar que sus beneficios también
abarcan el funcionamiento cerebral y la salud mental. El ejercicio fisico favorece
la liberacidn de neurotransmisores como serotonina, dopamina, noradrenalina y
endorfinas, responsables de regular el estado de animo, la motivacion y la
percepcion del bienestar. Asimismo, incrementa la produccién del factor
neurotrofico derivado del cerebro (BDNF), proteina indispensable para la
neuroplasticidad, la formacién de nuevas conexiones neuronales y los procesos
de aprendizaje y memoria. Estas adaptaciones explican la asociacion entre
elevados niveles de condicion fisica y menores tasas de ansiedad, depresion,
deterioro cognitivo y estrés académico observadas en la poblacion universitaria.
En consecuencia, la condicion fisica debe entenderse no solo como un indicador
de salud corporal, sino también como un componente esencial del bienestar

psicolégico y del desempefio académico, fortaleciendo su papel como uno de los
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principales predictores de salud integral en la educacién superior (Erickson et al.,
2019; Lubans et al., 2016).

La condicion fisica ha adquirido una relevancia creciente en el &mbito de la salud
publica debido a su capacidad para actuar como un predictor independiente de
morbilidad, mortalidad y calidad de vida. Numerosos estudios epidemioldgicos
han demostrado que individuos con altos niveles de aptitud fisica presentan una
menor incidencia de enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2,
obesidad, algunos tipos de céncer y trastornos neurodegenerativos,
independientemente de otros factores de riesgo tradicionales. Esta evidencia ha
llevado a que organismos internacionales como la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) y el American College of Sports Medicine (ACSM) consideren la
evaluacion de la condicién fisica como un componente esencial de las
estrategias preventivas y de promocion de la salud. En consecuencia, la
condicion fisica ha dejado de ser un indicador exclusivo del rendimiento deportivo
para convertirse en un biomarcador de salud integral que permite identificar
poblaciones vulnerables y orientar intervenciones basadas en evidencia
cientifica (Bull et al., 2020; American College of Sports Medicine [ACSM], 2022).

En el contexto universitario, la condicién fisica adquiere una importancia
estratégica por su estrecha relacion con el desempefio académico, la
permanencia estudiantil y el bienestar psicolégico. La etapa universitaria
coincide con un periodo de transicién hacia la adultez caracterizado por cambios
en los habitos de vida, incremento de las exigencias académicas y mayor
exposicion a factores de riesgo como el sedentarismo, la alimentacién
inadecuada, el estrés cronico y la privacion del suefio. Estas condiciones pueden
deteriorar progresivamente la aptitud fisica de los estudiantes y aumentar la
probabilidad de desarrollar enfermedades fisicas y mentales. Diversas
investigaciones han demostrado que los universitarios con mejor condicion fisica
presentan mayores niveles de concentracion, memoria, velocidad de
procesamiento, funciones ejecutivas y rendimiento académico, ademas de
menores indices de ansiedad, depresion y agotamiento emocional. Estos
hallazgos respaldan la necesidad de incorporar programas institucionales que
promuevan la actividad fisica como parte integral de la formacion universitaria
(Erickson et al., 2019; Hillman et al., 2018).
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Otro aspecto relevante es el papel de la condicion fisica en la prevencion de las
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), consideradas actualmente la
principal causa de muerte y discapacidad a nivel mundial. La inactividad fisica
ha sido identificada como uno de los principales factores de riesgo modificables
para el desarrollo de hipertension arterial, enfermedad coronaria, accidente
cerebrovascular, obesidad, sindrome metabdlico, osteoporosis y determinados
tipos de cancer. En contraste, el mantenimiento de adecuados niveles de aptitud
cardiorrespiratoria y fuerza muscular reduce significativamente el riesgo de estas
patologias mediante mecanismos fisioldgicos relacionados con la mejora de la
funcién endotelial, la regulacion del metabolismo glucidico y lipidico, la
disminucién de la inflamacion sistémica y el fortalecimiento del sistema
inmunolégico. Por ello, la promocion de la condicion fisica constituye una de las
estrategias mas costo-efectivas para disminuir la carga mundial de enfermedad
y mejorar la esperanza de vida saludable (Lee et al., 2012; Warburton & Bredin,
2017).

Los avances tecnoldgicos también han transformado la evaluacion y el
seguimiento de la condicion fisica. Actualmente, el uso de dispositivos portatiles
(wearables), relojes inteligentes, sensores inerciales, plataformas de fuerza,
sistemas de posicionamiento global (GPS), acelerometros y aplicaciones moéviles
permite monitorear en tiempo real variables relacionadas con la actividad fisica,
el gasto energético, la frecuencia cardiaca, la calidad del suefio y otros
indicadores fisiol6gicos. Asimismo, la incorporacion de inteligencia artificial y
analisis de grandes volumenes de datos (Big Data) facilita la construccion de
modelos predictivos para identificar riesgos, personalizar programas de
entrenamiento y evaluar la efectividad de las intervenciones. Estas herramientas
representan una oportunidad para fortalecer la investigacion cientifica y optimizar
las estrategias de promocion de la salud en poblaciones universitarias, siempre
bajo principios de confidencialidad, ética y proteccién de datos personales
(Topol, 2019; Bonomi et al., 2021).

La evidencia cientifica disponible también destaca la necesidad de comprender
la condicion fisica desde una perspectiva interdisciplinaria. Su estudio integra
conocimientos provenientes de la fisiologia del ejercicio, biomecanica,

neurociencias, medicina deportiva, psicologia, nutricion, epidemiologia y salud
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publica, permitiendo una comprensidon mas amplia de los mecanismos que
explican su influencia sobre el bienestar humano. Este enfoque favorece el
desarrollo de investigaciones que analicen simultineamente variables
biologicas, psicolégicas y sociales, superando las limitaciones de modelos
reduccionistas centrados Uunicamente en el rendimiento fisico. Para las
instituciones de educacion superior, esta vision interdisciplinaria representa una
oportunidad para fortalecer la investigacion aplicada y generar evidencia
cientifica que contribuya a mejorar la calidad de vida de sus comunidades
académicas (Booth et al., 2017; Ortega et al., 2008).

En sintesis, la condicidn fisica constituye un constructo multidimensional cuya
relevancia trasciende el ambito del deporte para consolidarse como uno de los
principales indicadores de salud integral y bienestar. Sus componentes —
capacidad cardiorrespiratoria, fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad
y composicién corporal— interacttan de manera compleja con factores
psicolégicos, sociales y ambientales, determinando la capacidad funcional del
individuo y su adaptacion a las demandas de la vida cotidiana. En el contexto
universitario, fortalecer la condicién fisica mediante programas sistematicos de
actividad fisica, educacion para la salud y promocion de estilos de vida
saludables representa una estrategia de alto impacto para mejorar el rendimiento
académico, prevenir enfermedades y favorecer el desarrollo integral de los
estudiantes. En consecuencia, las universidades estan llamadas a incorporar la
evaluacion y promocion de la condicion fisica como un eje transversal de sus
politicas institucionales, contribuyendo a la formacion de profesionales

saludables, resilientes y comprometidos con el bienestar individual y colectivo.
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El bienestar mental constituye uno de los componentes esenciales de la salud
integral y representa un factor determinante para el desarrollo académico,
personal y social de los estudiantes universitarios. En las ultimas décadas, este
concepto ha evolucionado desde una vision centrada exclusivamente en la
ausencia de trastornos psicologicos hacia un enfoque positivo que reconoce la
capacidad de las personas para desarrollar su potencial, afrontar las dificultades
cotidianas, establecer relaciones saludables y contribuir activamente a su
comunidad. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) define la salud
mental como un estado de bienestar en el cual el individuo reconoce sus propias
capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, trabajar de forma
productiva y contribuir a la sociedad. Bajo esta perspectiva, el bienestar mental
no solo constituye un objetivo de la atencién sanitaria, sino también un requisito
indispensable para el aprendizaje significativo, la innovacion, la creatividad y el
desarrollo sostenible dentro de las instituciones de educacion superior (World
Health Organization [WHO], 2022; Keyes, 2002).

La etapa universitaria representa un periodo de transicion caracterizado por
profundos cambios biologicos, psicolégicos y sociales que influyen
significativamente en el bienestar mental de los estudiantes. Durante estos afos,
los jévenes enfrentan desafios relacionados con la adaptacibn a nuevos
entornos académicos, la independencia familiar, la construccion de proyectos de
vida, las exigencias econdémicas y la formacién de redes sociales mas complejas.
Estos procesos de cambio pueden favorecer el desarrollo de competencias
personales como la autonomia, la resiliencia y la autorregulacion; sin embargo,
también incrementan la vulnerabilidad frente a problemas de salud mental
cuando las demandas del entorno superan los recursos individuales disponibles.
Diversos estudios internacionales muestran que la prevalencia de sintomas de
ansiedad, depresion y estrés académico es considerablemente mayor en
estudiantes universitarios que en otros grupos poblacionales de edad similar, lo
gue convierte a esta poblacion en una prioridad para las politicas de promocion
y prevencion en salud mental (Auerbach et al., 2018; American College Health
Association [ACHA], 2024).

El bienestar mental debe entenderse como un constructo multidimensional que
integra componentes emocionales, psicoldgicos y sociales. Desde la perspectiva
CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
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de la psicologia positiva, el bienestar emocional se relaciona con la experiencia
frecuente de emociones positivas y la satisfaccion con la vida; el bienestar
psicolégico comprende dimensiones como la autonomia, el crecimiento
personal, la autoaceptacion, el propdsito de vida y el dominio del entorno;
mientras que el bienestar social hace referencia a la integracion comunitaria, el
sentido de pertenenciay la participacion activa dentro de la sociedad. Ryff (1989)
y Keyes (1998) demostraron que estas dimensiones interactian de manera
dinamica, favoreciendo el funcionamiento 6ptimo del individuo y fortaleciendo su
capacidad para enfrentar situaciones adversas. En consecuencia, las
universidades deben promover estrategias que fortalezcan simultAneamente
estas tres dimensiones mediante programas orientados al desarrollo integral de

sus estudiantes.

Uno de los aspectos mas relevantes del bienestar mental en el contexto
universitario es su estrecha relacion con el rendimiento académico. Numerosas
investigaciones han evidenciado que los estudiantes con elevados niveles de
bienestar psicologico presentan mayor motivacion intrinseca, mejor capacidad
de concentracion, mayor eficiencia en la resolucion de problemas y mejores
resultados académicos. Por el contrario, la presencia de sintomas depresivos,
ansiedad persistente o estrés crénico afecta negativamente los procesos
cognitivos relacionados con la memoria de trabajo, la atencién sostenida, la toma
de decisiones y las funciones ejecutivas, incrementando el riesgo de bajo
rendimiento, desercién universitaria y dificultades para culminar exitosamente los
estudios. Estas evidencias respaldan la necesidad de integrar la promocion del
bienestar mental dentro de las politicas institucionales de calidad educativa y
bienestar universitario (Richardson et al., 2012; Duffy et al., 2019).

Desde la perspectiva neurocientifica, el bienestar mental se encuentra
estrechamente relacionado con el funcionamiento adecuado de diversos
sistemas cerebrales responsables de la regulacion emocional, el procesamiento
cognitivo y la adaptacion al estrés. Las investigaciones recientes demuestran
que estados prolongados de ansiedad o estrés incrementan la liberacion de
cortisol, alterando el funcionamiento del hipocampo, la corteza prefrontal y la
amigdala cerebral, estructuras involucradas en la memoria, el aprendizaje y el

control emocional. En contraste, la practica regular de actividad fisica, una
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alimentacion equilibrada, el suefio reparador y las relaciones sociales saludables
favorecen la liberacion de neurotransmisores como serotonina, dopamina y
endorfinas, promoviendo la neuroplasticidad y fortaleciendo el bienestar
psicoldgico. Estos hallazgos explican por qué la salud mental debe abordarse
desde un enfoque interdisciplinario que considere simultaneamente factores

bioldgicos, psicoldgicos y sociales (Erickson et al., 2019; Ratey & Loehr, 2011).

Otro elemento determinante del bienestar mental universitario corresponde a la
influencia de los determinantes sociales de la salud. Variables como el nivel
socioecondmico, el acceso a servicios de salud, la estabilidad familiar, la calidad
del ambiente educativo, las oportunidades de participacion social y las
condiciones de seguridad influyen significativamente sobre el equilibrio
emocional de los estudiantes. Las desigualdades sociales pueden generar
mayores niveles de incertidumbre, estrés financiero y dificultades para acceder
a recursos de apoyo, incrementando el riesgo de desarrollar trastornos mentales
comunes. En este sentido, la Comision sobre Determinantes Sociales de la Salud
de la Organizacion Mundial de la Salud enfatiza que la promocion del bienestar
mental requiere intervenciones estructurales orientadas a reducir las
inequidades sociales y garantizar condiciones de vida dignas para toda la
poblacién estudiantil (World Health Organization, 2008; WHO, 2022).

En el contexto colombiano, la promocion del bienestar mental en las instituciones
de educacion superior ha adquirido una importancia creciente debido al
incremento de los problemas de salud mental reportados entre estudiantes
universitarios durante los Ultimos afios. Factores asociados con las
transformaciones sociales, las presiones académicas, las consecuencias
derivadas de la pandemia por COVID-19, las dificultades econémicas y los
cambios en los estilos de vida han evidenciado la necesidad de fortalecer
programas institucionales de prevencion, acompafamiento psicolégico y
promocién de habitos saludables. Para universidades como la Universidad del
Atlantico, el bienestar mental representa un componente estratégico de la
formacion integral, al favorecer no solo el éxito académico y la permanencia
estudiantil, sino también el desarrollo de profesionales resilientes, socialmente
responsables y comprometidos con la construccion de comunidades mas

saludables. En consecuencia, consolidar politicas universitarias basadas en
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evidencia cientifica constituye una prioridad para garantizar una educacion
superior de calidad y centrada en el bienestar humano (Ministerio de Educacién
Nacional de Colombia, 2023; Organizacion Panamericana de la Salud [OPS],
2021).

El estrés académico constituye uno de los principales factores que afectan el
bienestar mental de los estudiantes universitarios y ha sido ampliamente
reconocido como una respuesta adaptativa del organismo frente a las multiples
demandas del contexto educativo. Aunque niveles moderados de estrés pueden
favorecer la motivacion y el rendimiento, la exposicion prolongada a elevadas
exigencias académicas, evaluaciones continuas, sobrecarga de tareas,
incertidumbre profesional y dificultades economicas puede transformar esta
respuesta en un proceso perjudicial para la salud fisica y psicologica. Lazarus y
Folkman (1984) explican que el estrés depende de la valoracion cognitiva que
realiza el individuo sobre las demandas del entorno y los recursos personales
disponibles para afrontarlas. Cuando el estudiante percibe que las exigencias
superan sus capacidades, se desencadenan respuestas fisiolégicas y
emocionales que incrementan el riesgo de ansiedad, agotamiento, trastornos del
suefio y disminucién del rendimiento académico. En consecuencia, comprender
los mecanismos del estrés académico resulta indispensable para disefar

estrategias preventivas orientadas a fortalecer el bienestar universitario.

La ansiedad constituye otro de los trastornos psicolégicos de mayor prevalencia
entre estudiantes universitarios a nivel mundial. Se caracteriza por sentimientos
persistentes de preocupacion, miedo anticipatorio, tensién muscular e
hiperactivacion fisiologica que interfieren con el funcionamiento cotidiano y el
desempefio académico. Si bien cierto nivel de ansiedad puede facilitar la
preparacion para evaluaciones o presentaciones publicas, su cronificacion afecta
procesos cognitivos esenciales como la atencion, la memoria de trabajo, la
concentracion y la toma de decisiones. Investigaciones del WHO World Mental
Health International College Student Project muestran que los trastornos de
ansiedad representan una de las principales causas de discapacidad en la
poblacion universitaria, afectando la calidad de vida, las relaciones
interpersonales y la permanencia en los programas académicos (Auerbach et al.,

2018). Desde el punto de vista neurobiolégico, la ansiedad prolongada se asocia
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con alteraciones en la actividad de la amigdala, la corteza prefrontal y el eje
hipotalamo-hipdfisis-adrenal, estructuras fundamentales para la regulacion

emocional y el procesamiento del estrés (LeDoux & Pine, 2016).

La depresion representa uno de los mayores desafios contemporaneos para la
salud mental universitaria debido a su elevada prevalencia y a sus profundas
repercusiones sobre el funcionamiento académico, social y personal. Este
trastorno se caracteriza por la presencia persistente de tristeza, pérdida de
interés, disminucion de la motivacion, alteraciones del suefio y del apetito,
sentimientos de inutilidad y dificultades para experimentar placer. La
Organizacion Mundial de la Salud (2022) estima que la depresién constituye una
de las principales causas de discapacidad entre los adultos jovenes, grupo etario
al que pertenece gran parte de la poblacion universitaria. Diversos estudios
longitudinales evidencian que los estudiantes con sintomas depresivos
presentan mayor riesgo de abandono académico, bajo rendimiento, aislamiento
social e incluso conductas suicidas, lo que resalta la necesidad de fortalecer los
sistemas institucionales de deteccion temprana, atencion psicolégica y
promocion de factores protectores (WHO, 2022; Duffy et al., 2019).

El sindrome de burnout académico ha emergido como otro fenbmeno de
creciente interés dentro de las ciencias de la educacion y la psicologia de la
salud. Adaptado del concepto de agotamiento laboral, este sindrome se
caracteriza por tres dimensiones principales: agotamiento emocional, actitud
cinica o despersonalizacién frente al estudio y disminucién de la percepcion de
eficacia académica. Los estudiantes afectados experimentan fatiga constante,
pérdida de motivacion, dificultades para concentrarse y una percepcion negativa
de sus capacidades para cumplir con las exigencias universitarias. Diversas
investigaciones demuestran que el burnout académico se relaciona con elevados
niveles de estrés, ansiedad y depresion, ademas de constituir un importante
predictor del abandono universitario. La implementacion de estrategias de
gestion del tiempo, apoyo psicosocial y fortalecimiento de habilidades de
afrontamiento ha demostrado ser efectiva para disminuir la incidencia de este
sindrome (Schaufeli et al., 2002; Salmela-Aro & Read, 2017).
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Frente a estos factores de riesgo, la resiliencia se consolida como uno de los
principales recursos psicolégicos para preservar el bienestar mental en la
poblacion universitaria. La resiliencia hace referencia a la capacidad de
adaptarse positivamente a situaciones adversas, recuperarse de experiencias
estresantes y mantener un adecuado funcionamiento psicologico pese a las
dificultades. Este constructo no debe entenderse como una caracteristica innata
e inmutable, sino como un proceso dinamico que puede fortalecerse mediante
experiencias de aprendizaje, apoyo social y programas de intervencion
psicoeducativa. Investigaciones recientes muestran que los estudiantes con
mayores niveles de resiliencia presentan menor sintomatologia ansiosa y
depresiva, mejor autoestima, mayor satisfaccion con la vida y una mayor
capacidad para afrontar las exigencias académicas sin comprometer su
bienestar emocional. Ademas, la resiliencia favorece el desarrollo de habilidades
de autorregulaciéon emocional, pensamiento critico y solucién de problemas,
competencias esenciales para el éxito académico y profesional (Southwick et al.,
2014; American Psychological Association, 2023).

Otro factor protector ampliamente respaldado por la evidencia cientifica es la
practica regular de actividad fisica. Durante las ultimas dos décadas, numerosas
investigaciones han demostrado que el ejercicio fisico produce efectos positivos
sobre la salud mental mediante mecanismos fisiol6gicos, neuroquimicos y
psicoldgicos. La actividad fisica favorece la liberacién de serotonina, dopamina,
endorfinas y el factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF), sustancias
relacionadas con la regulacion del estado de animo, la neuroplasticidad y el
funcionamiento cognitivo. Paralelamente, disminuye la concentracion de cortisol,
mejora la calidad del suefio y fortalece la autoestima y la percepcion de
autoeficacia. En estudiantes universitarios, la practica sistematica de ejercicio se
asocia con menores niveles de estrés, ansiedad y depresién, ademas de
favorecer el rendimiento académico y la integracion social. Estos hallazgos
respaldan la incorporacion de programas institucionales de actividad fisica como
una estrategia fundamental para promover el bienestar mental y prevenir
trastornos psicolégicos en la educacion superior (Lubans et al., 2016; Erickson
et al., 2019).
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El bienestar mental universitario también depende del fortalecimiento de redes
de apoyo social y de la construccion de ambientes educativos saludables. La
calidad de las relaciones con compafieros, docentes, familiares y profesionales
de apoyo influye significativamente sobre la percepcion de bienestar, la
satisfaccion con la vida y la capacidad de afrontar situaciones dificiles. Las
universidades que promueven culturas organizacionales basadas en la inclusion,
el respeto, la participacion estudiantil y el acompafiamiento integral logran
reducir la incidencia de problemas de salud mental y mejorar los indicadores de
permanencia académica. En este sentido, el bienestar psicoldgico deja de ser
una responsabilidad exclusivamente individual para convertirse en un
compromiso institucional que involucra politicas educativas, programas de
bienestar universitario, investigacion interdisciplinaria y acciones de promocion
de la salud. Para instituciones como la Universidad del Atlantico, fortalecer estos
entornos protectores representa una estrategia esencial para formar
profesionales competentes, resilientes y comprometidos con el desarrollo
humano y social (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2021;
Okanagan Charter, 2015).

La promocion del bienestar mental en las instituciones de educacion superior
requiere la implementacidon de estrategias integrales sustentadas en evidencia
cientifica y orientadas a fortalecer los factores protectores individuales, sociales
e institucionales. Las universidades deben trascender los modelos tradicionales
centrados exclusivamente en la atencidn de trastornos psicolégicos para adoptar
enfoques preventivos que promuevan el desarrollo de competencias
emocionales, la resiliencia, la autorregulacion, el autocuidado y la construccion
de entornos saludables. En este sentido, el modelo de las Universidades
Promotoras de la Salud, impulsado por la Organizacion Panamericana de la
Salud (OPS), plantea que el bienestar debe incorporarse como un eje transversal
de la gestion institucional, integrando politicas académicas, programas de
bienestar, investigacion y participacion estudiantil. Este enfoque reconoce que la
salud mental no depende Unicamente de factores individuales, sino también de
las condiciones organizacionales, culturales y sociales presentes en la vida
universitaria (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2021; Okanagan
Charter, 2015).
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Uno de los pilares fundamentales para fortalecer el bienestar mental universitario
es el desarrollo de programas de prevencion primaria orientados a la
identificacion temprana de factores de riesgo. La aplicacion peridédica de
instrumentos validados para evaluar ansiedad, depresion, estrés percibido,
bienestar psicolégico, resiliencia y calidad de vida permite detectar
oportunamente estudiantes que requieren acompafiamiento especializado.
Estas evaluaciones deben realizarse bajo principios éticos de confidencialidad,
consentimiento informado y respeto por la dignidad humana, garantizando el
acceso oportuno a servicios de orientacion psicoldgica cuando sea necesario. La
evidencia demuestra que las intervenciones tempranas reducen
significativamente la aparicion de trastornos mentales graves, mejoran la
permanencia estudiantil y favorecen el éxito académico (Auerbach et al., 2018;
World Health Organization [WHO], 2022).

La incorporacion de programas sistematicos de actividad fisica representa otra
estrategia de gran impacto para la promocién del bienestar mental. Numerosas
investigaciones han demostrado que el ejercicio regular produce beneficios
comparables a algunas intervenciones psicoldgicas y farmacologicas en casos
leves y moderados de ansiedad y depresion. Desde el punto de vista
neurobiolégico, la actividad fisica favorece la liberacion de serotonina, dopamina,
noradrenalina y endorfinas, incrementa la produccion del factor neurotrofico
derivado del cerebro (BDNF) y mejora la conectividad funcional entre estructuras
cerebrales relacionadas con la regulacién emocional y el aprendizaje. Ademas,
el ejercicio fortalece la autoestima, incrementa la percepcién de autoeficacia,
mejora la calidad del suefio y favorece la interaccién social, convirtiéndose en
una herramienta fundamental para preservar la salud mental de los estudiantes

universitarios (Erickson et al., 2019; Lubans et al., 2016).

La educacion emocional constituye igualmente un componente indispensable de
los programas universitarios de bienestar. El desarrollo de habilidades como el
reconocimiento y regulacién de las emociones, la comunicaciéon asertiva, la
resolucion de conflictos, la empatia y la toma de decisiones fortalece la
capacidad de los estudiantes para afrontar las exigencias académicas y
personales propias de la educacion superior. Diversos estudios han evidenciado

gue las intervenciones psicoeducativas orientadas al fortalecimiento de la
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inteligencia emocional mejoran significativamente la adaptacion universitaria,
reducen los niveles de estrés y ansiedad y favorecen un clima institucional mas
saludable. En consecuencia, incorporar contenidos relacionados con el bienestar
emocional dentro de los curriculos universitarios representa una estrategia
innovadora para promover la formacion integral de los futuros profesionales
(Mayer et al., 2016; Durlak et al., 2011).

Otro aspecto prioritario corresponde al fortalecimiento de redes de apoyo
institucional y comunitario. La evidencia cientifica demuestra que la percepcion
de apoyo social constituye uno de los principales factores protectores frente a la
ansiedad, la depresion y el agotamiento académico. Los estudiantes que
cuentan con relaciones positivas con comparferos, docentes, familiares y
profesionales de bienestar presentan mayor satisfaccion con la vida, mejor
autoestima y mayor capacidad para enfrentar situaciones adversas. Por esta
razén, las universidades deben promover espacios de participacion estudiantil,
programas de mentoria, grupos de apoyo, actividades culturales, deportivas y
recreativas que favorezcan la integracion social y el sentido de pertenencia
institucional. Estas acciones fortalecen la cohesién comunitaria y contribuyen a
consolidar ambientes educativos mas inclusivos y saludables (Keyes, 2002;
American College Health Association [ACHA], 2024).

En el contexto colombiano, la promocion del bienestar mental en la educacion
superior representa un desafio estratégico para garantizar la calidad educativa y
el desarrollo sostenible. Universidades como la Universidad del Atlantico tienen
la oportunidad de consolidar modelos institucionales de bienestar
fundamentados en la integracion de la docencia, la investigacion y la extension,
desarrollando programas interdisciplinarios que articulen salud mental, actividad
fisica, nutricion, recreacion, orientacion psicoldgica y formacién socioemocional.
La creacion de observatorios de bienestar universitario, el fortalecimiento de
grupos de investigacion en salud y educacién, asi como el disefio de politicas
institucionales basadas en evidencia cientifica, permitiran responder de manera
mas efectiva a las necesidades emergentes de la comunidad académica. Este
enfoque contribuira no solo a mejorar el rendimiento académico y reducir la

desercion estudiantil, sino también a formar profesionales con mayores
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competencias para afrontar los desafios personales, sociales y laborales del
siglo XXI (Ministerio de Educacién Nacional de Colombia, 2023; OPS, 2021).

En conclusion, el bienestar mental constituye un componente esencial de la
formacion integral universitaria y un determinante fundamental del éxito
académico, la calidad de vida y el desarrollo humano. La evidencia cientifica
demuestra que factores como la resiliencia, la actividad fisica, el apoyo social, la
inteligencia emocional y los ambientes educativos saludables desempefian un
papel decisivo en la prevencion de trastornos psicologicos y en la promocion del
funcionamiento Optimo de los estudiantes. Las instituciones de educacion
superior estan llamadas a asumir un compromiso activo con la construccién de
culturas organizacionales centradas en el bienestar, integrando estrategias
preventivas, programas de promocion de la salud y procesos permanentes de
evaluacion sustentados en evidencia cientifica. Para la Universidad del Atlantico,
fortalecer estas iniciativas representa una oportunidad para consolidarse como
una universidad promotora de la salud, comprometida con la formacion de
profesionales competentes, resilientes y socialmente responsables, capaces de
contribuir al desarrollo sostenible de Colombia desde una perspectiva de salud

integral y bienestar colectivo.
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La relacion entre la actividad fisica y las neurociencias constituye uno de los
campos de investigacion con mayor crecimiento durante las Ultimas décadas,
debido a la evidencia cientifica que demuestra que el movimiento humano ejerce
profundos efectos sobre la estructura y el funcionamiento del sistema nervioso.
Tradicionalmente, la actividad fisica fue estudiada principalmente por sus
beneficios cardiovasculares, musculoesqueléticos y metabdlicos; sin embargo,
los avances en neuroimagen, biologia molecular y neurofisiologia han permitido
comprender que el ejercicio también modifica la organizacion cerebral, favorece
la plasticidad neuronal y contribuye al mantenimiento de la salud mental a lo largo
del ciclo vital. Actualmente, organismos internacionales como la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y el American College of Sports Medicine (ACSM)
reconocen que la actividad fisica constituye una intervencién no farmacoldgica
de alto impacto para preservar las funciones cognitivas, prevenir enfermedades
neurodegenerativas y promover el bienestar psicolégico, consolidandose como
un componente esencial de la salud integral (World Health Organization [WHO],
2022; American College of Sports Medicine [ACSM], 2022).

Las neurociencias representan un conjunto interdisciplinario de disciplinas
cientificas dedicadas al estudio del sistema nervioso desde diferentes niveles de
organizacion, incluyendo la neuroanatomia, la neurofisiologia, la neuroquimica,
la neuropsicologia, la neurobiologia molecular y la neuroimagen. Su objetivo
principal consiste en comprender cdémo el cerebro procesa la informacion, regula
el comportamiento, genera las emociones, controla el movimiento y posibilita
procesos complejos como el aprendizaje, la memoria, la toma de decisiones y la
conciencia. En este contexto, la actividad fisica se ha convertido en un modelo
experimental de gran valor para investigar la capacidad adaptativa del cerebro
frente a estimulos ambientales, permitiendo identificar mecanismos celulares y
moleculares responsables de las mejoras cognitivas observadas tras la practica
sistematica de ejercicio. Esta integracion entre ciencias del movimiento y
neurociencias ha originado una nueva perspectiva interdisciplinaria que fortalece
tanto la investigacion biomédica como las estrategias de promocion de la salud
(Kandel et al., 2021; Purves et al., 2018).

Uno de los conceptos centrales que explica la influencia del ejercicio sobre el

cerebro es la neuroplasticidad, entendida como la capacidad del sistema
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nervioso para modificar su estructura y funcionamiento en respuesta a estimulos
internos y externos. Durante muchos afos se crey6 que el cerebro adulto poseia
una limitada capacidad de adaptacidén; sin embargo, investigaciones
contempordneas han demostrado que las neuronas pueden reorganizar sus
conexiones sinapticas, generar nuevas redes funcionales e incluso producir
nuevas células nerviosas en regiones especificas como el hipocampo. La
actividad fisica constituye uno de los estimulos ambientales mas eficaces para
promover estos procesos adaptativos, favoreciendo la reorganizacion neuronal
necesaria para optimizar el aprendizaje, la memoria y la recuperacion funcional
después de lesiones neurologicas. Estas adaptaciones explican, en gran
medida, los efectos protectores del ejercicio frente al deterioro cognitivo asociado
al envejecimiento y a diversas enfermedades neurodegenerativas (Kolb & Gibb,
2014; Erickson et al., 2019).

Entre los mecanismos biol6gicos responsables de la neuroplasticidad inducida
por el ejercicio destaca la produccion del factor neurotrofico derivado del cerebro
(Brain-Derived Neurotrophic Factor, BDNF), considerado una de las proteinas
mas importantes para el desarrollo, supervivencia y funcionamiento de las
neuronas. EI BDNF estimula la formacién de nuevas conexiones sinapticas,
favorece la diferenciacion neuronal, incrementa la supervivencia celular y
participa activamente en los procesos de memoria y aprendizaje. Numerosos
estudios experimentales y clinicos han demostrado que la préactica regular de
actividad fisica incrementa significativamente la expresion del BDNF tanto en
animales como en seres humanos, especialmente después del ejercicio aerdbico
de intensidad moderada. Este incremento favorece la plasticidad cerebral y
constituye uno de los principales mecanismos mediante los cuales el ejercicio
mejora las funciones cognitivas y protege frente a enfermedades como la
depresion, la enfermedad de Alzheimer y el deterioro cognitivo leve (Cotman et
al., 2007; Dinoff et al., 2017).

Otro mecanismo neurobiolégico de gran relevancia corresponde a la
neurogénesis, proceso mediante el cual se generan nuevas neuronas a partir de
células madre neuronales. Aunque durante décadas predoming la idea de que la
formacion de neuronas cesaba después del nacimiento, actualmente existe

amplia evidencia de que el cerebro adulto conserva capacidad neurogénica,
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particularmente en el giro dentado del hipocampo, region estrechamente
relacionada con la memoria episédica y el aprendizaje espacial. El ejercicio fisico
favorece este proceso mediante el incremento del flujo sanguineo cerebral, la
liberacion de factores de crecimiento y la mejora del ambiente metabdlico
neuronal. Estas adaptaciones fortalecen la capacidad del cerebro para
incorporar nueva informacién, consolidar recuerdos y responder de manera mas
eficiente a los desafios cognitivos propios de la vida académica y profesional
(van Praag et al., 1999; Erickson et al., 2011).

La actividad fisica también ejerce efectos significativos sobre la vascularizacion
cerebral. Durante el ejercicio aumenta el gasto cardiaco y el flujo sanguineo
cerebral, facilitando un mayor aporte de oxigeno, glucosa y nutrientes esenciales
para el funcionamiento neuronal. Ademas, el entrenamiento regular estimula la
angiogénesis cerebral, es decir, la formacion de nuevos vasos sanguineos que
optimizan el suministro energético hacia regiones involucradas en procesos
cognitivos complejos. Esta mayor irrigacion favorece la eficiencia metabdlica del
cerebro, incrementa la tolerancia frente a procesos de hipoxia y fortalece la
comunicacién entre diferentes areas corticales y subcorticales. Paralelamente,
la actividad fisica mejora la funcién endotelial y reduce procesos inflamatorios
sistémicos, contribuyendo a disminuir el riesgo de enfermedad cerebrovascular
y deterioro cognitivo asociado a enfermedades cardiovasculares (Hillman et al.,
2008; Maass et al., 2015).

Desde una perspectiva neurofisiologica, la actividad fisica debe entenderse
como un potente modulador de la comunicacion neuronal y del equilibrio
neuroquimico del cerebro. Durante el ejercicio se incrementa la liberacién de
neurotransmisores como la serotonina, la dopamina, la noradrenalina y las
endorfinas, sustancias responsables de regular el estado de animo, la
motivacion, la atencion, la percepcion del placer y la respuesta al estrés.
Simultaneamente, disminuyen los niveles de cortisol cuando la actividad fisica
se realiza de forma regular y adecuadamente dosificada, favoreciendo una mejor
regulacion emocional y reduciendo la vulnerabilidad frente a trastornos
psicolégicos. Estos cambios neuroquimicos explican por qué la actividad fisica
se considera actualmente una herramienta terapéutica eficaz para promover la

salud mental, optimizar el funcionamiento cognitivo y mejorar la calidad de vida
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en diferentes poblaciones, incluyendo los estudiantes universitarios, quienes
enfrentan elevados niveles de exigencia intelectual y emocional (Ratey & Loehr,
2011; Dishman et al., 2021).

Las investigaciones contemporaneas han demostrado que la actividad fisica
ejerce una influencia directa sobre los procesos cognitivos superiores,
particularmente sobre la atencion, la memoria, el aprendizaje y las funciones
ejecutivas. Estas capacidades dependen principalmente del adecuado
funcionamiento de la corteza prefrontal, el hipocampo y las redes neuronales
encargadas del procesamiento de la informacion. La préactica sistemética de
ejercicio mejora la eficiencia de estas estructuras mediante el incremento del
flujo sanguineo cerebral, la optimizaciéon del metabolismo energético y el
fortalecimiento de la conectividad funcional entre diferentes regiones del cerebro.
Como resultado, los individuos fisicamente activos presentan una mayor
velocidad de procesamiento, mejor capacidad de concentracion y una superior
habilidad para resolver problemas complejos. Estas adaptaciones adquieren
especial relevancia en el contexto universitario, donde el rendimiento académico
depende en gran medida de la eficiencia de las funciones cognitivas superiores
(Hillman et al., 2008; Erickson et al., 2019).

La memoria constituye uno de los procesos cognitivos mas beneficiados por la
practica regular de actividad fisica. Desde una perspectiva neurobioldgica, el
ejercicio favorece la consolidacion de la memoria al estimular la neurogénesis y
fortalecer la plasticidad sinaptica en el hipocampo, regién cerebral indispensable
para el almacenamiento y recuperacion de nueva informacién. Diversos estudios
experimentales han demostrado que programas de entrenamiento aerdbico
incrementan el volumen hipocampal y mejoran significativamente la memoria
episodica, la memoria espacial y la memoria de trabajo. Ademas, el aumento en
la produccion del factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF) facilita la
potenciacion a largo plazo (long-term potentiation), considerada uno de los
principales mecanismos celulares responsables del aprendizaje. Estos hallazgos
explican por qué estudiantes universitarios fisicamente activos suelen presentar
un mejor desempefio en tareas relacionadas con la adquisicion y retencion del

conocimiento (Erickson et al., 2011; Cotman et al., 2007).
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Otro aspecto ampliamente estudiado corresponde al efecto del ejercicio sobre
las funciones ejecutivas, entendidas como el conjunto de procesos cognitivos
responsables de la planificacion, la inhibicion conductual, la flexibilidad cognitiva,
la toma de decisiones y el control de la atencion. Estas funciones dependen
principalmente de la corteza prefrontal y resultan esenciales para el éxito
académico y profesional. La evidencia cientifica indica que tanto el ejercicio
aerdbico como el entrenamiento de fuerza producen mejoras significativas en el
funcionamiento ejecutivo mediante adaptaciones neurofisiolégicas relacionadas
con una mayor eficiencia en la comunicacion entre diferentes areas cerebrales.
Paralelamente, la actividad fisica reduce la fatiga mental y favorece una mayor
capacidad para mantener la concentracidbn durante tareas cognitivamente
exigentes, contribuyendo a optimizar el aprendizaje y el rendimiento académico
(Diamond, 2013; Best, 2010).

Desde el punto de vista neuroquimico, la actividad fisica produce importantes
modificaciones en la sintesis y liberacién de neurotransmisores implicados en la
regulacion del comportamiento y de las emociones. Durante el ejercicio aumenta
la disponibilidad de serotonina, neurotransmisor estrechamente relacionado con
la sensaciéon de bienestar, el equilibrio emocional y la regulacién del suefio.
Asimismo, se incrementa la liberacion de dopamina, fundamental para los
procesos de motivacion, recompensa y aprendizaje, asi como de noradrenalina,
la cual favorece la atencion sostenida y la respuesta adaptativa frente a
estimulos ambientales. Paralelamente, la produccion de endorfinas contribuye a
disminuir la percepcion del dolor y genera sensaciones de placer y relajacion
posteriores al ejercicio. Esta compleja interaccion neuroquimica explica gran
parte de los beneficios psicoldgicos observados en personas fisicamente activas
(Meeusen & De Meirleir, 1995; Ratey & Loehr, 2011).

La actividad fisica también desempefia un papel determinante en la prevencion
y el tratamiento complementario de diversos trastornos mentales. Multiples
revisiones sistematicas y metaandlisis han demostrado que el ejercicio reduce
significativamente los sintomas de ansiedad y depresion, mejora la autoestima y
fortalece la percepcion de autoeficacia. Estos efectos se producen mediante
mecanismos fisioldgicos relacionados con la disminucién de la inflamacién

sistémica, la regulacién del eje hipotalamo-hipoéfisis-adrenal y la reduccion
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sostenida de los niveles de cortisol asociados al estrés cronico. Ademas, el
ejercicio favorece el desarrollo de habilidades de afrontamiento, incrementa las
oportunidades de interaccion social y fortalece la resiliencia frente a situaciones
adversas, aspectos especialmente relevantes para estudiantes universitarios
sometidos a elevadas demandas académicas y emocionales (Schuch et al.,
2018; Biddle et al., 2019).

En el ambito educativo, la integracion de la actividad fisica dentro de los procesos
de ensefianza y aprendizaje ha dado origen a nuevas propuestas pedagogicas
fundamentadas en las neurociencias. La denominada neuroeducacion plantea
que el movimiento favorece la activacion de mudultiples redes neuronales
involucradas en la atencion, la memoria y la motivacion, creando condiciones
biologicas Optimas para el aprendizaje significativo. En consecuencia,
estrategias como las pausas activas, el aprendizaje basado en movimiento, los
programas deportivos escolares y universitarios, asi como las actividades
recreativas, no solo mejoran la salud fisica de los estudiantes, sino que también
potencian su desempefio académico y su bienestar psicolégico. Estas
evidencias respaldan la necesidad de incorporar la actividad fisica como un
componente estructural de los modelos educativos contemporaneos,
especialmente en instituciones de educacion superior comprometidas con la

formacion integral (Jensen, 2008; Tokuhama-Espinosa, 2018).

Finalmente, los avances recientes en neuroimagen funcional han permitido
visualizar de manera objetiva las modificaciones cerebrales inducidas por la
actividad fisica. Técnicas como la resonancia magnética funcional (fMRI), la
tomografia por emision de positrones (PET), la espectroscopia por resonancia
magnética y la electroencefalografia de alta resolucibn han evidenciado
incrementos en la conectividad funcional, mejoras en la integridad de la sustancia
blanca y aumentos del volumen de regiones cerebrales asociadas con el
aprendizaje y la regulacion emocional. Estas observaciones confirman que el
cerebro mantiene una extraordinaria capacidad de adaptacion durante toda la
vida y que el ejercicio constituye uno de los estimulos ambientales mas eficaces
para potenciar dicha plasticidad. En consecuencia, la actividad fisica debe
considerarse una intervencidbn neuroprotectora de amplio alcance, con
aplicaciones relevantes en la prevencion del deterioro cognitivo, la promocion de
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la salud mental y el fortalecimiento del rendimiento académico en estudiantes

universitarios (Stillman et al., 2020; Erickson et al., 2019).

La integracion entre la actividad fisica y las neurociencias ha transformado la
comprension del movimiento humano, al demostrar que el ejercicio constituye
una intervencién biologica capaz de modificar favorablemente la estructura y el
funcionamiento del cerebro. Esta evidencia tiene profundas implicaciones para
las instituciones de educacion superior, donde el desarrollo cognitivo y el
bienestar psicolégico representan objetivos fundamentales del proceso
formativo. La incorporacion de programas sistematicos de actividad fisica dentro
del curriculo universitario favorece no solo la salud fisica, sino también el
fortalecimiento de procesos como la atencién, la memoria, la creatividad, la
regulacion emocional y la toma de decisiones. En consecuencia, las
universidades deben reconocer el ejercicio fisico como un recurso pedagodgico y
preventivo sustentado en evidencia cientifica, capaz de mejorar
simultdneamente el rendimiento académico y la calidad de vida de los
estudiantes (Hillman et al., 2008; Erickson et al., 2019).

En el contexto universitario, la aplicacion de los conocimientos provenientes de
las neurociencias permite disefiar estrategias educativas mas eficientes para
favorecer el aprendizaje. La evidencia indica que los estudiantes obtienen
mejores resultados cuando las actividades académicas incorporan pausas
activas, experiencias de aprendizaje basadas en el movimiento y programas
regulares de ejercicio fisico. Estas intervenciones optimizan el estado de
activacion cerebral, favorecen la consolidacion de la memoria y reducen la fatiga
cognitiva generada por extensas jornadas de estudio. Asimismo, la préactica
deportiva fortalece competencias transversales como el trabajo en equipo, la
disciplina, la resolucion de problemas y la autorregulacion emocional,
habilidades indispensables para la formacion de profesionales competentes en
el siglo XXI (Jensen, 2008; Tokuhama-Espinosa, 2018).

Otro aspecto de gran relevancia corresponde al papel de la actividad fisica como
estrategia de prevencion frente al deterioro cognitivo y las enfermedades
neurodegenerativas. Diversos estudios longitudinales han demostrado que

personas fisicamente activas presentan menor riesgo de desarrollar enfermedad
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de Alzheimer, enfermedad de Parkinson y otras formas de demencia. Estos
efectos protectores se explican por el incremento de la neuroplasticidad, la
reduccion de procesos inflamatorios, la mejora del metabolismo cerebral y la
preservacion de la conectividad neuronal. Aunque estas patologias suelen
manifestarse en edades avanzadas, la adopcion de estilos de vida activos
durante la juventud constituye un factor preventivo de gran importancia para
preservar la salud cerebral a largo plazo. En consecuencia, fomentar hibitos de
actividad fisica desde la etapa universitaria representa una inversion en el capital

cognitivo y funcional de la poblacion (Erickson et al., 2011; Cotman et al., 2007).

Los avances tecnolégicos también han ampliado las posibilidades de
investigacion en este campo mediante la utilizacion de herramientas de
neuroimagen, inteligencia artificial y analisis computacional de datos. Técnicas
como la resonancia magnética funcional (fMRI), la tractografia por tensor de
difusion (DTI), la electroencefalografia de alta densidad y la espectroscopia
cerebral permiten estudiar en tiempo real los cambios inducidos por diferentes
modalidades de ejercicio sobre la actividad neuronal. Paralelamente, el uso de
dispositivos portatiles (wearables), sensores fisioldgicos y plataformas digitales
facilita el monitoreo continuo de variables relacionadas con la actividad fisica y
el funcionamiento cognitivo, generando informacion atil para personalizar
programas de entrenamiento y disefiar intervenciones preventivas mas eficaces.
Estas innovaciones fortalecen el desarrollo de la neurociencia aplicada al
ejercicio y abren nuevas oportunidades para la investigacion interdisciplinaria
(Stillman et al., 2020; Topol, 2019).

Desde una perspectiva de salud publica, la evidencia cientifica respalda la
necesidad de incorporar politicas institucionales orientadas a promover estilos
de vida fisicamente activos dentro de las universidades. La creciente prevalencia
del sedentarismo, el incremento de los trastornos de ansiedad y depresion, asi
como las alteraciones del suefio y del rendimiento académico observadas en la
poblacién estudiantil, hacen indispensable desarrollar programas integrales que
articulen actividad fisica, educacion para la salud, nutricion, bienestar psicolégico
y acompafiamiento psicosocial. En el caso de la Universidad del Atlantico, estas
estrategias podrian fortalecer el modelo institucional de bienestar universitario

mediante la integracion de la investigacién, la docencia y la extension,
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consolidando una cultura académica orientada hacia la promocién de la salud
integral y la formaciéon de profesionales comprometidos con el autocuidado y el
bienestar colectivo (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2021; World
Health Organization [WHO], 2022).

Las perspectivas futuras de investigacion en actividad fisica y neurociencias se
orientan hacia el desarrollo de intervenciones cada vez mas personalizadas,
considerando factores como la genética, el sexo, la edad, el nivel de condicién
fisica y las caracteristicas neurobiolégicas individuales. Asimismo, se espera un
mayor desarrollo de investigaciones sobre el papel del microbioma intestinal, la
epigenética, la neuroinflamacion y las interacciones entre el ejercicio y las
funciones cognitivas superiores. Estos avances permitiran comprender con
mayor precision los mecanismos mediante los cuales la actividad fisica favorece
la salud cerebral y facilitardn el disefio de programas mas eficaces para la
prevencion de enfermedades neuroldgicas y la optimizaciéon del rendimiento
humano. La integracion de estas lineas de investigaciéon contribuira
significativamente al fortalecimiento de las ciencias del deporte, la medicina, la

psicologia y la educacion.

En conclusion, la evidencia cientifica acumulada durante las Gltimas décadas
confirma que la actividad fisica constituye una de las intervenciones mas eficaces
para promover el funcionamiento saludable del sistema nervioso y fortalecer el
bienestar integral del ser humano. Sus efectos sobre la neuroplasticidad, la
neurogénesis, la angiogénesis cerebral, la regulacion neuroquimica y las
funciones cognitivas superiores demuestran que el ejercicio trasciende
ampliamente los beneficios fisicos tradicionalmente reconocidos. En el contexto
universitario, la promocion sisteméatica de la actividad fisica representa una
estrategia de alto impacto para mejorar el aprendizaje, reducir el estrés
académico, fortalecer la salud mental y favorecer la formacion de profesionales
resilientes, saludables y socialmente responsables. Para instituciones como la
Universidad del Atlantico, integrar las neurociencias con las ciencias del ejercicio
ofrece una oportunidad excepcional para consolidar modelos innovadores de
educacion superior basados en evidencia cientifica, orientados al desarrollo
integral de sus estudiantes y al fortalecimiento del bienestar de la comunidad

universitaria.
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Durante las ultimas décadas, la comunidad cientifica internacional ha reconocido
gue la condicidn fisica constituye uno de los indicadores mas robustos del estado
general de salud, trascendiendo la esfera biolégica para convertirse en un
determinante fundamental del bienestar psicolégico y social. Diversas
investigaciones epidemiologicas desarrolladas en Ameérica, Europa, Asia y
Oceania han demostrado que las personas con mejores niveles de capacidad
cardiorrespiratoria, fuerza muscular, resistencia, flexibilidad y composicién
corporal presentan menores probabilidades de desarrollar trastornos mentales,
especialmente depresion, ansiedad, estrés cronico y deterioro cognitivo
(Warburton & Bredin, 2017). Este cambio de paradigma ha permitido comprender
que la condicién fisica no solo refleja la capacidad funcional del organismo, sino
que constituye un auténtico predictor de la salud mental positiva, entendida como
la capacidad para experimentar bienestar emocional, afrontar adecuadamente
las dificultades cotidianas, mantener relaciones sociales saludables y desarrollar
plenamente las potencialidades individuales (Organizacion Mundial de la Salud
[OMS], 2022). En consecuencia, la promocion de la condicion fisica ha pasado
a ser considerada una estrategia prioritaria dentro de las politicas internacionales
de salud publica debido a su impacto preventivo sobre multiples enfermedades

fisicas y psicoldgicas.

Historicamente, la condicion fisica fue concebida Uunicamente como un atributo
relacionado con el rendimiento deportivo y la eficiencia laboral. Sin embargo, la
evidencia cientifica acumulada durante los dltimos treinta afios ha ampliado
significativamente esta perspectiva, demostrando que las capacidades fisicas
mantienen una estrecha relacion con multiples dimensiones del funcionamiento
cerebral y psicolégico (American College of Sports Medicine [ACSM], 2022).
Actualmente, la condicion fisica relacionada con la salud comprende la
capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la resistencia muscular, la
composiciéon corporal y la flexibilidad, componentes que interactlan
dindmicamente con los procesos neuroendocrinos, inmunolégicos y cognitivos
responsables del equilibrio emocional. Paralelamente, el concepto de bienestar
mental ha evolucionado desde una vision centrada exclusivamente en la
ausencia de enfermedad hacia un enfoque positivo que integra satisfaccién con

la vida, autoestima, resiliencia, funcionamiento social, regulacion emocional,
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optimismo y percepcion de calidad de vida (Keyes, 2007). Esta integracion
conceptual ha permitido que numerosos estudios longitudinales identifiquen
asociaciones consistentes entre altos niveles de condicién fisica y mejores

indicadores de salud mental en diferentes grupos etarios.

La evidencia epidemioldgica internacional respalda de manera contundente la
relacion existente entre condicion fisica y bienestar mental. Grandes estudios
poblacionales desarrollados en paises como Suecia, Finlandia, Reino Unido,
Estados Unidos, Canad4a, Australia y Japon han encontrado que individuos con
mayor capacidad aerdbica presentan una reduccion significativa del riesgo de
depresion mayor, trastornos de ansiedad y estrés psicolégico en comparacion
con personas fisicamente inactivas (Schuch et al., 2018). Asimismo,
investigaciones derivadas del UK Biobank, que incluyen cientos de miles de
participantes, muestran que el incremento progresivo de la condicion fisica se
asocia con mejoras sostenidas en la salud emocional y con una disminucién de
los sintomas depresivos incluso después de controlar variables como edad,
sexo, nivel socioecondmico, enfermedades crénicas y habitos alimentarios
(Chekroud et al., 2018). Estos hallazgos han fortalecido la hipotesis de que la
condicion fisica actia como un predictor independiente del bienestar mental,

superando incluso la influencia de algunos factores demogréficos tradicionales.

Entre todos los componentes de la condicién fisica, la capacidad
cardiorrespiratoria ha sido identificada como el predictor mas consistente del
bienestar mental. Numerosas investigaciones longitudinales demuestran que
individuos con mayor consumo maximo de oxigeno (VO,max) presentan una
menor incidencia de trastornos depresivos, mejor regulacion emocional y
mayores niveles de satisfaccion con la vida (Ross et al., 2016). Desde la
neurofisiologia, este fendmeno se explica porque el entrenamiento aerdbico
mejora la perfusion cerebral, incrementa la oxigenacién neuronal y favorece la
produccion de factores neurotroficos como el Brain-Derived Neurotrophic Factor
(BDNF), proteina esencial para la neuroplasticidad, el aprendizaje y la memoria
(Erickson et al., 2019). Simultdneamente, el ejercicio aerdbico reduce la
inflamacion sistémica, optimiza el metabolismo energético cerebral y fortalece
las conexiones entre la corteza prefrontal y el sistema limbico, regiones
involucradas en el control emocional. Como resultado, las personas fisicamente
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aptas muestran mayor estabilidad psicoldgica frente a situaciones de estrés y

una menor vulnerabilidad al desarrollo de enfermedades mentales.

La neurociencia contemporanea ha proporcionado una solida explicacion
biologica sobre la influencia de la condicion fisica en la salud mental. El ejercicio
fisico regular induce modificaciones estructurales y funcionales en el cerebro
mediante procesos de neurogénesis, angiogénesis y sinaptogénesis que
fortalecen las redes neuronales implicadas en la regulacion emocional (Ratey &
Hagerman, 2008). Estudios de neuroimagen por resonancia magnética han
demostrado incrementos en el volumen del hipocampo, mayor densidad de
sustancia gris y mejor conectividad funcional en individuos con elevados niveles
de condicion fisica (Erickson et al., 2011). Adicionalmente, la actividad fisica
estimula la liberacion de neurotransmisores como serotonina, dopamina,
noradrenalina y endorfinas, responsables de mejorar el estado de animo,
disminuir la percepcion del dolor y favorecer sensaciones de bienestar y
recompensa. Paralelamente, se observa una reduccion sostenida del cortisol,
principal hormona asociada al estrés cronico, contribuyendo a una respuesta
neuroendocrina mas eficiente frente a las demandas ambientales (Dishman et
al., 2021).

La evidencia cientifica demuestra que la influencia positiva de la condicién fisica
sobre el bienestar mental se mantiene durante todas las etapas del ciclo vital. En
la infancia, una adecuada condicién fisica favorece el desarrollo cognitivo,
mejora la atencion, incrementa el rendimiento académico y fortalece la
autorregulacion emocional (Donnelly et al., 2016). Durante la adolescencia, altos
niveles de aptitud fisica reducen significativamente la prevalencia de ansiedad,
depresion, conductas de riesgo y baja autoestima, al tiempo que fortalecen la
identidad personal y las relaciones sociales (Biddle et al., 2019). En adultos, el
mantenimiento de una buena condicion fisica se relaciona con menores niveles
de estrés laboral, mayor productividad y mejor calidad de vida, mientras que en
los adultos mayores contribuye a preservar la funcion cognitiva, retrasar el
deterioro neurodegenerativo y disminuir la incidencia de depresién asociada al
envejecimiento (WHO, 2020). Estos resultados evidencian que la condicion fisica
constituye un factor protector transversal frente a mdltiples alteraciones

psicoldgicas.
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Las principales organizaciones internacionales de salud consideran actualmente
gue mejorar la condicion fisica representa una de las intervenciones preventivas
mas costo-efectivas para promover el bienestar mental de la poblacion. La
Organizacion Mundial de la Salud (2022), el American College of Sports Medicine
(2022) y diversas sociedades europeas de medicina deportiva recomiendan
incorporar programas sistematicos de actividad fisica en escuelas,
universidades, empresas y sistemas sanitarios como estrategia para reducir la
carga mundial de los trastornos mentales. La evidencia acumulada demuestra
gue incluso incrementos moderados en los niveles de condicion fisica producen
beneficios  clinicamente  significativos sobre la salud emocional,
independientemente de la edad, el sexo o la condicion socioecondémica (Bull et
al., 2020). En consecuencia, la promocion de estilos de vida fisicamente activos
debe entenderse como una politica publica sustentada en evidencia cientifica
internacional, capaz de mejorar simultAneamente la salud fisica, el
funcionamiento cerebral y el bienestar psicolégico de millones de personas. Esta
vision integradora posiciona a la condicion fisica como un verdadero predictor de
salud integral y como un componente indispensable de los modelos

contemporaneos de prevencion, promocién y atencién en salud.

Uno de los avances mas significativos de la neurociencia contemporanea ha sido
demostrar que la condicidn fisica favorece procesos de adaptaciéon cerebral que
contribuyen directamente al bienestar mental. La evidencia obtenida mediante
estudios de resonancia magnética funcional, tomografia por emision de
positrones y biomarcadores neuroquimicos indica que las personas con mayores
niveles de aptitud fisica presentan un incremento en el volumen del hipocampo,
una mayor densidad de sustancia gris en la corteza prefrontal y una conectividad
funcional mas eficiente entre las regiones responsables del control emocional, la
memoria y las funciones ejecutivas (Erickson et al., 2011). Estas modificaciones
estructurales son consecuencia de la neuroplasticidad, entendida como la
capacidad del sistema nervioso para reorganizarse continuamente en respuesta
a estimulos internos y externos. El ejercicio fisico regular incrementa la expresion
del factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF), del factor de crecimiento
similar a la insulina tipo 1 (IGF-1) y del factor de crecimiento endotelial vascular

(VEGF), moléculas que favorecen la neurogénesis, la angiogénesis y la
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supervivencia neuronal (Cotman, Berchtold, & Christie, 2007). Paralelamente, la
mejora de la condicidn fisica reduce la inflamacion sistémica de bajo grado
mediante la disminucién de citocinas proinflamatorias como la interleucina-6 (IL-
6), el factor de necrosis tumoral alfa (TNF-a) y la proteina C reactiva (PCR),
biomarcadores que han sido asociados con un mayor riesgo de depresion,
ansiedad y deterioro cognitivo (Pedersen & Saltin, 2015). Asimismo, la practica
regular de ejercicio modula el eje hipotalamo-hipdfisis-adrenal, reduciendo la
secrecion cronica de cortisol y favoreciendo una respuesta fisiolégica mas
eficiente frente al estrés. Estos mecanismos neurobioldgicos sustentan la
hipoétesis de que la condicion fisica actiia como un modulador integral de la salud
cerebral, fortaleciendo la resiliencia psicologica y disminuyendo la
susceptibilidad a trastornos mentales a lo largo del ciclo vital.

La relacion entre condicion fisica y bienestar mental ha sido ampliamente
documentada en todas las etapas del desarrollo humano, lo que demuestra que
sus beneficios son acumulativos y se mantienen durante toda la vida. En la
infancia, los nifios con mayores niveles de capacidad cardiorrespiratoria y
competencia motriz presentan mejor rendimiento académico, mayor capacidad
de atencion, mejor memoria de trabajo y menores problemas conductuales,
favoreciendo un adecuado desarrollo socioemocional (Donnelly et al., 2016).
Durante la adolescencia, una etapa caracterizada por importantes cambios
biolégicos, psicolégicos y sociales, diversos estudios longitudinales han
evidenciado que los adolescentes fisicamente mas aptos presentan menor
prevalencia de sintomas depresivos, ansiedad, aislamiento social y baja
autoestima, ademas de una mayor percepciéon de autoeficacia y satisfaccion con
la vida (Biddle et al., 2019). En la poblacion adulta, la condicion fisica se relaciona
con menores niveles de estrés laboral, mayor productividad, mejor regulacion
emocional y una disminucion significativa del riesgo de desarrollar trastornos
afectivos, incluso en personas expuestas a elevadas cargas ocupacionales
(Warburton & Bredin, 2017). Por su parte, en los adultos mayores, la evidencia
demuestra que mantener adecuados niveles de condicion fisica contribuye a
preservar la funcidbn cognitiva, reducir la velocidad del deterioro
neurodegenerativo, disminuir el riesgo de demencia y mejorar la calidad de vida

relacionada con la salud (Erickson et al., 2019). Investigaciones realizadas en
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Europa, Norteamérica y Asia coinciden en sefalar que las personas mayores
fisicamente activas conservan una mayor independencia funcional,
experimentan menores niveles de soledad y presentan indices significativamente
inferiores de depresién en comparacion con adultos sedentarios (World Health
Organization, 2020). En conjunto, estos hallazgos evidencian que la condicion
fisica constituye un factor protector transversal frente a multiples alteraciones

psicolégicas, independientemente de la edad, el sexo o el contexto sociocultural.

La creciente evidencia cientifica internacional ha motivado que organismos como
la Organizacion Mundial de la Salud, el American College of Sports Medicine, la
European College of Sport Science y numerosas agencias nacionales de salud
incorporen la promocién de la condicion fisica como una estrategia prioritaria
para fortalecer el bienestar mental de la poblacion (OMS, 2022; ACSM, 2022).
Las recomendaciones actuales enfatizan la necesidad de implementar
programas de actividad fisica sistemética en instituciones educativas,
universidades, lugares de trabajo, centros comunitarios y servicios de atencion
sanitaria, considerando que el incremento de la condicidn fisica representa una
intervencién altamente costo-efectiva para prevenir trastornos mentales y
mejorar la calidad de vida (Bull et al., 2020). De igual manera, la investigacion
contemporanea propone integrar la evaluacion de la condicion fisica dentro de
los programas rutinarios de vigilancia epidemioldgica y atencién primaria,
utilizandola como un indicador temprano para identificar poblaciones con mayor
riesgo de presentar problemas de salud mental. Las perspectivas futuras
apuntan hacia el desarrollo de intervenciones personalizadas basadas en
biomarcadores fisiol6gicos, analisis gendmicos, inteligencia artificial y
tecnologias de monitoreo continuo que permitan optimizar la prescripcion del
ejercicio segun las caracteristicas individuales de cada persona (Dishman et al.,
2021). Asimismo, se reconoce la necesidad de fortalecer investigaciones
multicéntricas en paises de ingresos bajos y medios, donde aun existe limitada
evidencia sobre la interaccion entre condicion fisica, determinantes sociales y
salud mental. En sintesis, el conocimiento cientifico disponible demuestra que la
condicion fisica no constituye Unicamente un componente del rendimiento
funcional, sino un predictor sélido, confiable y modificable del bienestar mental.

Su promocion representa una oportunidad estratégica para reducir la carga
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mundial de los trastornos psicologicos, fortalecer la resiliencia poblacional y
avanzar hacia sistemas de salud mas preventivos, integrales y sustentados en

evidencia cientifica.

La evidencia mas solida acerca de la relacion entre condicion fisica y bienestar
mental proviene de revisiones sistematicas y metaanalisis que integran
resultados de cientos de investigaciones desarrolladas en diversos contextos
culturales y poblacionales. Estos estudios permiten minimizar el sesgo
metodoldgico y ofrecer conclusiones con un elevado nivel de evidencia cientifica.
Schuch et al. (2018), en un metaanalisis que incluyd multiples investigaciones
prospectivas, concluyeron que las personas fisicamente activas y con mejores
niveles de condicion fisica presentan un riesgo significativamente menor de
desarrollar depresion en comparacion con individuos sedentarios. De manera
similar, Rebar et al. (2015) demostraron que los programas orientados al
mejoramiento de la condicion fisica producen reducciones moderadas Yy
clinicamente  relevantes en  sintomas  depresivos Yy  ansiosos,
independientemente de la edad y del sexo de los participantes. Asimismo, Singh
et al. (2023), mediante una revision publicada en British Journal of Sports
Medicine, confirmaron que el ejercicio fisico constituye una de las intervenciones
no farmacolégicas mas eficaces para mejorar la salud mental, destacando que
los mayores beneficios se observan cuando existe un incremento progresivo de
la capacidad cardiorrespiratoria y de la fuerza muscular. En conjunto, estos
metaanalisis respaldan la hipotesis de que la condicidn fisica no solo se asocia
con el bienestar psicoldgico, sino que actia como un predictor robusto de su

mantenimiento a largo plazo.

Aunque la capacidad cardiorrespiratoria ha recibido una atencién considerable,
investigaciones recientes han demostrado que la fuerza muscular constituye
igualmente un predictor independiente del bienestar mental. Estudios
longitudinales realizados en Europa, Norteamérica y Asia evidencian que
individuos con mayores niveles de fuerza de prensién manual y fuerza muscular
general presentan menor incidencia de depresion, ansiedad y deterioro cognitivo
(McDowell et al., 2018). Desde una perspectiva fisioldgica, el entrenamiento de
fuerza favorece la liberaciébn de mioquinas con propiedades antiinflamatorias,

mejora la sensibilidad a la insulina, optimiza la regulacion hormonal y reduce los
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procesos inflamatorios cronicos relacionados con alteraciones del estado de
animo (Pedersen & Saltin, 2015). Paralelamente, el incremento de la fuerza
muscular fortalece la percepcién de competencia, la autoeficacia y la autonomia
funcional, variables psicologicas estrechamente vinculadas con el bienestar
subjetivo. En adultos mayores, diversos ensayos clinicos han demostrado que
los programas de fortalecimiento muscular disminuyen significativamente la
sintomatologia depresiva y mejoran la calidad de vida al preservar la
independencia funcional y reducir el miedo a las caidas (ACSM, 2022). Estos
hallazgos indican que la evaluacion de la fuerza muscular debe incorporarse
como un indicador complementario dentro de los programas de vigilancia de la

salud mental y promocion del envejecimiento saludable.

La poblacion universitaria representa uno de los grupos de mayor interés para la
investigacion contemporanea debido al incremento mundial de problemas
relacionados con ansiedad, estrés académico, agotamiento emocional vy
depresion. Diversos estudios desarrollados en universidades de Estados Unidos,
Canada, Australia, Reino Unido y varios paises europeos han demostrado que
los estudiantes con mejores niveles de condicién fisica presentan mayor
resiliencia, mejor regulacibn emocional, menor prevalencia de sintomas
depresivos y mayor satisfaccion con la vida (Lubans et al., 2016). La actividad
fisica regular favorece ademas procesos cognitivos esenciales para el
aprendizaje, como la atencién sostenida, la memoria de trabajo, la velocidad de
procesamiento y las funciones ejecutivas, repercutiendo positivamente en el
rendimiento académico (Donnelly et al., 2016). En el contexto universitario
también se ha observado que los estudiantes fisicamente activos desarrollan
mayores niveles de integracidon social, autoestima y sentido de pertenencia
institucional, factores protectores frente a los trastornos emocionales. Estas
evidencias respaldan la implementacion de programas institucionales orientados
al fortalecimiento de la condicién fisica como estrategia integral para promover
la salud mental, reducir la desercion académica y favorecer el bienestar

estudiantil.

La investigacion internacional también ha documentado una estrecha relacion
entre condicion fisica y bienestar mental en el ambito laboral. El incremento de

las enfermedades relacionadas con el estrés ocupacional ha motivado
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numerosos estudios que analizan el papel protector de la condicion fisica frente
al agotamiento profesional y la disminucion del bienestar psicoldgico.
Investigaciones desarrolladas en paises escandinavos, Alemania, Japon y
Estados Unidos muestran que los trabajadores con mejores niveles de
capacidad cardiorrespiratoria presentan menor incidencia de sindrome de
burnout, ansiedad laboral y ausentismo, ademas de mayores niveles de
satisfaccion profesional y productividad (Warburton & Bredin, 2017). Los
programas de ejercicio implementados en empresas han demostrado reducir
significativamente el estrés percibido, mejorar el clima organizacional y fortalecer
la capacidad para afrontar las demandas laborales. Estos beneficios se explican
tanto por mecanismos fisiol6gicos —como la reduccion del cortisol y la mejora
de la funcion cardiovascular— como por procesos psicolégicos relacionados con
la autoestima, la percepcion de control y la resiliencia. En consecuencia, la
promocién de la condicidn fisica en el lugar de trabajo constituye una estrategia
de salud ocupacional respaldada por evidencia cientifica y con importantes

repercusiones econdémicas y sociales.

En el ambito deportivo, la condicion fisica desempefia un papel dual al contribuir
tanto al rendimiento competitivo como al equilibrio psicolégico. Si bien los
deportistas suelen presentar niveles superiores de aptitud fisica respecto a la
poblacién general, investigaciones recientes evidencian que la relacion entre
condicion fisica y bienestar mental depende de factores como la carga de
entrenamiento, el descanso adecuado y el equilibrio entre exigencia y
recuperacion (Rice et al., 2016). Los atletas que mantienen una planificacion
adecuada del entrenamiento muestran mayores niveles de bienestar emocional,
autoconfianza y estabilidad psicolégica, mientras que el sobreentrenamiento
puede favorecer fatiga crénica, alteraciones del estado de animo y sintomas
depresivos. Esta evidencia resalta la necesidad de integrar la preparacion fisica
con programas de apoyo psicolégico y monitoreo de la salud mental,
promoviendo un enfoque interdisciplinario que garantice tanto el rendimiento

deportivo como el bienestar integral del deportista.

Los avances tecnoldgicos han ampliado considerablemente las posibilidades
para evaluar simultaneamente la condicion fisica y la salud mental. Dispositivos

portatiles (wearables), relojes inteligentes, acelerometros, sensores fisioldgicos
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y aplicaciones modviles permiten monitorear en tiempo real variables como
frecuencia cardiaca, variabilidad de la frecuencia cardiaca, calidad del suefio,
niveles de actividad fisica y recuperacion fisiologica, proporcionando informacion
valiosa sobre el estado funcional del organismo (Dishman et al., 2021).
Paralelamente, herramientas basadas en inteligencia artificial permiten integrar
estos datos con escalas psicoldgicas, biomarcadores y antecedentes clinicos
para generar modelos predictivos del bienestar mental. Estas innovaciones
facilitan la identificacion temprana de personas en riesgo, favorecen
intervenciones personalizadas y fortalecen la prevencion de trastornos mentales.
La convergencia entre ciencias del deporte, neurociencias, informatica
biomédicay salud publica abre nuevas perspectivas para comprender de manera
mas precisa la influencia de la condicion fisica sobre el funcionamiento cerebral

y emocional.

A pesar del considerable avance cientifico alcanzado, persisten importantes
desafios para comprender plenamente la relacion entre condicion fisica y
bienestar mental. La mayor parte de la evidencia proviene de paises de altos
ingresos, lo que hace necesario fortalecer investigaciones longitudinales y
multicéntricas en regiones como América Latina, Africa y el sudeste asiatico,
donde las condiciones sociales, culturales y econémicas pueden modificar esta
asociacién. Asimismo, resulta prioritario desarrollar estudios que integren
biomarcadores moleculares, analisis gendmicos, microbiota intestinal,
neuroimagen avanzada y evaluacion funcional de la condicion fisica para
comprender los mecanismos causales que explican los beneficios observados
(OMS, 2022). Otro desafio consiste en establecer protocolos estandarizados que
permitan evaluar simultdneamente la condicion fisica y los diferentes
componentes del bienestar mental mediante instrumentos vélidos y confiables.
Finalmente, la incorporacion de enfoques interdisciplinarios que articulen
medicina, neurociencias, psicologia, educacion fisica, salud publica y ciencia de
datos permitira disefiar intervenciones mas eficaces para promover la salud
integral de la poblacion. En este escenario, la condicion fisica continuara
consolidandose como uno de los predictores mas importantes del bienestar

mental y como un componente esencial de las politicas internacionales
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orientadas a mejorar la calidad de vida y prevenir la creciente carga mundial de

los trastornos mentales.

La evidencia cientifica internacional coincide en sefialar que la condicion fisica
constituye una de las herramientas preventivas mas eficaces para reducir la
incidencia de los trastornos mentales en la poblacién general. A diferencia de
otras intervenciones centradas exclusivamente en el tratamiento farmacoldgico,
el mejoramiento de la condicidn fisica actia simultdneamente sobre mecanismos
biolégicos, psicoldgicos y sociales que fortalecen la resiliencia y favorecen la
adaptacién frente a situaciones de estrés (Bull et al., 2020). Investigaciones
prospectivas realizadas en diferentes continentes han demostrado que
individuos con niveles elevados de capacidad cardiorrespiratoria y fuerza
muscular presentan menor riesgo de desarrollar depresion mayor, trastornos de
ansiedad y alteraciones relacionadas con el estrés postraumatico (Schuch et al.,
2018). Este efecto preventivo se mantiene incluso después de controlar variables
como edad, sexo, nivel educativo, obesidad y enfermedades crénicas, lo que
confirma que la condicidon fisica constituye un predictor independiente del
bienestar mental. En consecuencia, numerosos sistemas de salud han
comenzado a incorporar programas de ejercicio fisico supervisado como parte
de las estrategias nacionales de promocion de la salud y prevencion primaria de

los trastornos psicoldgicos.

Las recomendaciones formuladas por la Organizacion Mundial de la Salud
(2022) y el American College of Sports Medicine (2022) destacan la necesidad
de integrar la evaluacioén de la condicion fisica dentro de los programas rutinarios
de atencion primaria, promocion de la salud y vigilancia epidemiolégica. Esta
integracion implica que indicadores como la capacidad cardiorrespiratoria, la
fuerza muscular, la resistencia y la composicion corporal sean considerados
variables clinicas de seguimiento junto con otros factores de riesgo tradicionales.
En el ambito educativo, la incorporacion de programas permanentes de actividad
fisica y educacién para la salud favorece el desarrollo integral de nifios,
adolescentes 'y jovenes universitarios, fortaleciendo competencias
socioemocionales, habilidades cognitivas y estilos de vida saludables. La
evidencia demuestra que las instituciones educativas que promueven el ejercicio

sistematico registran menores indices de estrés académico, mejor convivenciay
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mayores niveles de bienestar psicoldgico entre sus estudiantes (Donnelly et al.,
2016). Por ello, la condicién fisica debe concebirse como un componente
transversal de las politicas educativas y sanitarias orientadas al desarrollo

humano sostenible.

Desde una perspectiva de salud publica, la condicion fisica representa un
recurso estratégico para enfrentar el incremento global de los trastornos
mentales y de las enfermedades crénicas no transmisibles. La Organizacion
Mundial de la Salud estima que millones de personas padecen depresion y
ansiedad, condiciones que generan una importante carga econémica y social
debido a la pérdida de productividad, discapacidad y aumento del gasto sanitario
(OMS, 2022). Frente a este panorama, la promocién de la actividad fisica y el
fortalecimiento de la condicién fisica emergen como intervenciones altamente
costo-efectivas, con beneficios simultdneos sobre la salud cardiovascular,
metabdlica, musculoesquelética y psicologica (Warburton & Bredin, 2017).
Ademas, la implementacion de programas comunitarios de ejercicio favorece la
cohesién social, incrementa la participacion ciudadana y reduce las
desigualdades en salud, especialmente cuando estas estrategias se adaptan a
las caracteristicas culturales y socioecondmicas de cada poblacion. De esta
manera, la condicion fisica trasciende el ambito individual para convertirse en un
elemento esencial de las politicas publicas dirigidas a mejorar el bienestar

colectivo.

A pesar del solido respaldo empirico existente, la investigacion futura debera
profundizar en la comprensién de los mecanismos que explican la relacion entre
condicion fisica y bienestar mental. Serd necesario desarrollar estudios
longitudinales multicéntricos con muestras representativas de diferentes
regiones del mundo, incorporando variables genéticas, epigenéticas,
neurobioldgicas, psicosociales y ambientales que permitan construir modelos
explicativos mas integrales. Asimismo, resulta prioritario evaluar el impacto
diferencial de los distintos componentes de la condicién fisica —capacidad
cardiorrespiratoria, fuerza muscular, resistencia, flexibilidad y composicion
corporal— sobre dimensiones especificas del bienestar psicologico, como la
resiliencia, la regulacion emocional, el funcionamiento cognitivo y la satisfaccion

con la vida. La utilizacién de tecnologias emergentes, incluyendo inteligencia
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artificial, aprendizaje automatico, neuroimagen avanzada y dispositivos de
monitoreo continuo, permitira identificar patrones predictivos de mayor precision
y facilitard el disefio de intervenciones personalizadas basadas en evidencia
cientifica (Dishman et al., 2021). Estas lineas de investigacion contribuirdn al
fortalecimiento de una medicina preventiva y personalizada orientada a optimizar

la salud integral.

El analisis conjunto de la literatura internacional permite afirmar que la condicion
fisica constituye un determinante multifactorial del bienestar mental. Los
beneficios observados no responden a un Unico mecanismo, sino a la interaccién
dindmica entre procesos neurobiolégicos, adaptaciones fisioldgicas, factores
psicolégicos y contextos sociales que se potencian mutuamente. El incremento
de la neuroplasticidad, la regulacién del eje hipotadlamo-hipdfisis-adrenal, la
disminucién de la inflamacion sistémica, la mejora del metabolismo cerebral y el
fortalecimiento de variables psicolégicas como la autoestima, la autoeficaciay la
resiliencia explican gran parte de la relacion identificada en estudios
experimentales y epidemioldgicos (Erickson et al., 2019; Pedersen & Saltin,
2015). La consistencia de estos hallazgos en diferentes paises, grupos etarios y
contextos culturales fortalece la validez externa de la evidencia disponible y
confirma que la condicion fisica debe ser considerada un indicador fundamental
de salud integral. En consecuencia, las estrategias de promocion de estilos de
vida activos representan una inversion con amplios beneficios para la salud

fisica, mental y social de las poblaciones.

La evidencia cientifica internacional revisada demuestra de manera consistente
gue la condicidn fisica constituye un predictor sélido, independiente y modificable
del bienestar mental. Los estudios epidemioldgicos, ensayos clinicos, revisiones
sistematicas y metaanalisis analizados coinciden en sefalar que mejores niveles
de capacidad cardiorrespiratoria, fuerza muscular y aptitud fisica general se
asocian con una menor incidencia de depresion, ansiedad, estrés cronico,
deterioro cognitivo y otras alteraciones psicolégicas. Estos beneficios estan
respaldados por mecanismos fisiologicos y neurobiolégicos ampliamente
documentados, entre ellos el incremento del BDNF, la mejora de la
neuroplasticidad, la modulacion de neurotransmisores, la reduccion de la

inflamacion sistémica y la optimizacion de la respuesta al estrés. Asimismo, la
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condicion fisica favorece el desarrollo de recursos psicologicos positivos como
la resiliencia, la autoestima y la autoeficacia, fortaleciendo la capacidad de las
personas para afrontar los desafios de la vida cotidiana. En consecuencia, la
promocion de la condicion fisica debe constituir una prioridad para los sistemas
educativos, sanitarios y deportivos, integrandose en politicas publicas basadas
en evidencia que contribuyan a mejorar la calidad de vida, reducir la carga
mundial de los trastornos mentales y avanzar hacia sociedades mas saludables,

activas y resilientes.
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La condicidn fisica constituye uno de los principales indicadores del estado de
salud integral de las personas, al reflejar la capacidad del organismo para realizar
actividades cotidianas con eficiencia, mantener reservas funcionales suficientes
y responder adecuadamente a las demandas fisioldgicas y psicologicas del
entorno. Tradicionalmente, la condicion fisica ha sido analizada desde una
perspectiva biomédica enfocada en la prevencion de enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas y musculoesqueléticas; sin embargo, durante las
Ultimas décadas la evidencia cientifica internacional ha demostrado que sus
beneficios trascienden el ambito estrictamente corporal, extendiéndose hacia
multiples dimensiones de la salud mental. Organismos internacionales como la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reconocen actualmente que la actividad
fisica y el mantenimiento de adecuados niveles de condicion fisica constituyen
factores protectores frente a la depresion, la ansiedad, el deterioro cognitivo y
otros trastornos psicolégicos que afectan a millones de personas en todo el
mundo (World Health Organization [WHO], 2022). En consecuencia, comprender
la relacion existente entre los componentes de la condicion fisica y el bienestar
psicolégico representa una prioridad para investigadores, profesionales de la
salud y responsables de politicas publicas orientadas hacia la promocion de

estilos de vida saludables.

Desde una perspectiva cientifica, la condicién fisica relacionada con la salud
comprende un conjunto de capacidades fisiologicas que permiten al individuo
desarrollar sus actividades diarias con eficiencia, minimizando el riesgo de
enfermedades cronicas y favoreciendo un adecuado funcionamiento fisico y
mental. Caspersen, Powell y Christenson (1985) establecieron una
diferenciacion fundamental entre actividad fisica, ejercicio fisico y condicién
fisica, definiendo esta dltima como un conjunto de atributos adquiridos o
desarrollados que permiten realizar actividad fisica de manera eficiente.
Posteriormente, el American College of Sports Medicine (ACSM, 2022) consolidd
este concepto al sefialar que la condicion fisica relacionada con la salud integra
componentes como la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la
resistencia muscular, la flexibilidad y la composicion corporal, todos ellos
estrechamente asociados con la reduccion de la mortalidad prematura y con una

mejor calidad de vida. Mas recientemente, la literatura cientifica ha ampliado esta
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vision al demostrar que estos componentes también ejercen efectos
neurobiolégicos, psicologicos y sociales que favorecen la estabilidad emocional,

la regulacién del estrés y el funcionamiento cognitivo.

La salud mental no puede entenderse Unicamente como la ausencia de
trastornos psicoldgicos, sino como un estado dinamico de bienestar que permite
a las personas desarrollar sus capacidades, afrontar las tensiones normales de
la vida, trabajar productivamente y contribuir a su comunidad (WHO, 2022). Bajo
este enfoque biopsicosocial, la salud mental depende de la interaccién
permanente entre factores bioldgicos, psicologicos, sociales y ambientales. La
evidencia acumulada demuestra que estilos de vida fisicamente activos
modifican  favorablemente = numerosos mecanismos  neurofisiolégicos
relacionados con el funcionamiento cerebral, incluyendo la regulacion de
neurotransmisores, la neuroplasticidad, la neurogénesis y la reduccién de
procesos inflamatorios sistémicos que participan en el desarrollo de
enfermedades psiquiatricas (Erickson et al.,, 2019). En consecuencia, la
condicion fisica emerge como un biomarcador funcional que refleja no solamente
el estado fisico del individuo, sino también su capacidad adaptativa frente al
estrés, las demandas emocionales y los desafios cognitivos propios de la vida

cotidiana.

Entre todos los componentes de la condicién fisica, la capacidad
cardiorrespiratoria representa el predictor mas sélido tanto de salud fisica como
de salud mental. Esta capacidad refleja la eficiencia del sistema cardiovascular
y respiratorio para suministrar oxigeno durante esfuerzos prolongados y
constituye uno de los indicadores fisiol6gicos mas estrechamente asociados con
la longevidad. Diversos estudios longitudinales han demostrado que individuos
con mayores niveles de consumo maximo de oxigeno (VO,max) presentan
menor prevalencia de depresion, ansiedad y deterioro cognitivo,
independientemente de variables como edad, sexo o nivel socioecondémico
(Ross et al., 2016). Desde una perspectiva neurobioldgica, el ejercicio aerdbico
incrementa la produccion del factor neurotrofico derivado del cerebro (BDNF),
favorece la angiogénesis cerebral, mejora la perfusion del hipocampo y optimiza
la conectividad funcional entre diferentes regiones corticales involucradas en la

memoria, la atencion y la regulacion emocional (Stillman et al., 2020). Estos
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mecanismos explican por qué una adecuada condicion cardiorrespiratoria
constituye uno de los principales factores protectores frente al deterioro

psicologico.

La fuerza muscular ha dejado de considerarse exclusivamente un indicador del
rendimiento deportivo para convertirse en un importante marcador de salud
integral. Investigaciones recientes muestran que niveles elevados de fuerza
muscular se asocian con menor incidencia de depresion, mejor autoestima,
mayor percepcion de autoeficacia y reduccion significativa del riesgo de suicidio
en diferentes grupos poblacionales (Gordon et al., 2018). Los mecanismos
involucrados incluyen adaptaciones endocrinas, reduccion de marcadores
inflamatorios, incremento de testosterona y hormona del crecimiento, asi como
una mejora sustancial en la percepcion de competencia fisica y autonomia
funcional. Ademas, el entrenamiento de fuerza produce modificaciones
estructurales y funcionales en el sistema nervioso central que favorecen la
plasticidad neuronal y la eficiencia cognitiva. Estas adaptaciones permiten
comprender que el fortalecimiento muscular constituye una estrategia eficaz no
solo para preservar la independencia funcional durante el envejecimiento, sino
también para fortalecer los recursos psicolégicos necesarios para enfrentar

situaciones de estrés y adversidad.

La resistencia muscular representa la capacidad de un grupo muscular para
mantener contracciones repetidas durante periodos prolongados sin
experimentar fatiga excesiva. Aunque histéricamente ha recibido menor atencion
que la fuerza maxima, investigaciones recientes destacan su importancia para la
salud mental debido a su estrecha relacion con la tolerancia al esfuerzo, la
resiliencia fisioldgica y la percepcion de competencia personal. Individuos con
mayor resistencia muscular presentan menores niveles de fatiga psicologica,
mejor regulacion emocional y mayor capacidad para afrontar situaciones
estresantes, especialmente en contextos laborales y académicos (Biddle,
Ciaccioni, Thomas, & Vergeer, 2019). Asimismo, programas de entrenamiento
que incluyen ejercicios de resistencia muscular han demostrado disminuir
significativamente los niveles de cortisol, mejorar la calidad del suefio y reducir

sintomas asociados con ansiedad generalizada y estrés cronico, favoreciendo
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un equilibrio neuroendocrino que repercute positivamente sobre el bienestar

psicolégico.

La flexibilidad constituye un componente frecuentemente subestimado de la
condicion fisica, aunque su contribucion a la salud mental ha despertado
creciente interés durante los dltimos afios. La adecuada movilidad articular
facilita la realizacion eficiente de actividades funcionales, disminuye el dolor
musculoesquelético y favorece la percepcion de bienestar corporal, aspectos
estrechamente relacionados con la salud emocional. Intervenciones basadas en
ejercicios de estiramiento, yoga y movilidad funcional han demostrado reducir
significativamente sintomas de ansiedad, depresion y estrés mediante
mecanismos asociados con la activacion del sistema nervioso parasimpatico, la
regulacion respiratoria y la disminucion de la actividad simpatica (Cramer et al.,
2018). Ademas, estas modalidades favorecen procesos de atencién plena,
conciencia corporal y autorregulacion emocional que fortalecen la resiliencia
psicolégica. En consecuencia, la flexibilidad no solo contribuye al mantenimiento
de la funcién musculoesquelética, sino que también participa activamente en la

construccion de un estado integral de bienestar fisico, emocional y mental.

La composicion corporal constituye uno de los componentes fundamentales de
la condicidn fisica relacionada con la salud, ya que refleja la proporcién entre
masa grasa, masa muscular, masa 6sea y agua corporal. Mas alla de su
importancia metabdlica, la evidencia cientifica ha demostrado que una
composicion corporal saludable se asocia con mejores indicadores de bienestar
psicoldgico y calidad de vida. El exceso de tejido adiposo, particularmente la
adiposidad visceral, favorece la produccion de citocinas proinflamatorias como
la interleucina-6 (IL-6) y el factor de necrosis tumoral alfa (TNF-a), las cuales
participan en procesos neuroinflamatorios vinculados con la aparicion de
sintomas depresivos y trastornos de ansiedad (Milaneschi et al., 2019).
Paralelamente, la obesidad suele asociarse con estigmatizacién social, baja
autoestima, insatisfaccion corporal y aislamiento, factores que incrementan el
riesgo de alteraciones emocionales. En contraste, el mantenimiento de una
composicion corporal equilibrada mediante la practica regular de actividad fisica
y una adecuada alimentacion favorece la regulacion endocrina, mejora la

percepcion de la imagen corporal, fortalece la autoconfianza y reduce
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significativamente el riesgo de trastornos afectivos, consolidando la composicién
corporal como un componente determinante tanto para la salud fisica como para

la estabilidad emocional.

Aunque la velocidad suele analizarse principalmente desde el rendimiento
deportivo, investigaciones recientes indican que esta capacidad refleja la
eficiencia del sistema neuromuscular y la velocidad de procesamiento del
sistema nervioso central. La ejecucion rapida de movimientos requiere una
adecuada coordinacion entre los sistemas motor, sensorial y cognitivo,
implicando procesos de atencion, anticipacion y toma de decisiones. En adultos
jévenes y personas mayores, una disminucién de la velocidad motriz se ha
relacionado con deterioro cognitivo, menor velocidad de procesamiento de la
informacion y mayor riesgo de depresion (Stubbs et al., 2018). Asimismo, los
programas de entrenamiento que incluyen ejercicios de velocidad, cambios de
ritmo y tareas de reaccion mejoran la conectividad funcional cerebral y favorecen
la plasticidad sinaptica, incrementando la capacidad para responder eficazmente
a estimulos ambientales y reduciendo la sensacion de fatiga mental. Estos
hallazgos evidencian que la velocidad constituye un indicador funcional que
integra componentes fisicos y cognitivos con repercusiones directas sobre el

bienestar psicolégico.

El equilibrio representa la capacidad de mantener el centro de gravedad dentro
de la base de sustentacién mediante la integracion coordinada de los sistemas
vestibular, visual y propioceptivo. Su importancia trasciende la prevencion de
caidas, pues investigaciones recientes han demostrado que alteraciones del
control postural pueden asociarse con ansiedad, miedo al movimiento, deterioro
cognitivo y disminucién de la calidad de vida, especialmente en adultos mayores
(Muir-Hunter & Wittwer, 2016). El entrenamiento del equilibrio estimula multiples
areas cerebrales, incluyendo el cerebelo, los ganglios basales y la corteza
prefrontal, regiones involucradas tanto en el control motor como en la regulacién
emocional. Ademas, ejercicios de equilibrio dinamico y estabilidad funcional
incrementan la confianza motriz y reducen el temor al movimiento, favoreciendo
una percepcion positiva de la propia capacidad fisica. Esta interaccion entre

control postural y bienestar psicolégico pone de manifiesto que el equilibrio

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
doi.org/10.33262/cde.60




L Ciencia o
_ Dlgltal 978-9942-595-X-X

Edilevial

constituye un componente indispensable dentro de los programas de promocion

integral de la salud.

La coordinacion motriz implica la capacidad para organizar y sincronizar
movimientos complejos mediante la integracion eficiente de informacion
sensorial y respuestas motoras precisas. Este componente guarda una estrecha
relacion con el funcionamiento de las funciones ejecutivas, incluyendo la
atencion selectiva, la memoria de trabajo, la planificacion y el control inhibitorio.
Estudios neurocientificos han demostrado que actividades coordinativas como
deportes de raqueta, danza, gimnasia y ejercicios multicomponente estimulan
simultdneamente regiones corticales y subcorticales responsables tanto del
aprendizaje motor como del procesamiento cognitivo (Diamond & Ling, 2019).
Estas adaptaciones favorecen una mayor flexibilidad cognitiva, mejor regulacion
emocional y reduccion de sintomas relacionados con ansiedad y estrés.
Asimismo, en poblacion infantil, una adecuada coordinacion motriz se asocia con
mayor autoestima, mejor integracién social y menor incidencia de problemas
emocionales, evidenciando que el desarrollo coordinativo constituye un elemento

esencial para el bienestar psicolégico durante todo el ciclo vital.

La agilidad puede definirse como la capacidad para cambiar de direccion,
acelerar o desacelerar rapidamente mientras se mantiene el control corporal y la
precision del movimiento. Desde una perspectiva neurofuncional, la agilidad
requiere la integracion eficiente entre percepcion, anticipacion, procesamiento
cognitivo y respuesta motora, constituyendo un excelente indicador de
adaptabilidad funcional. Los entrenamientos orientados al desarrollo de la
agilidad estimulan la velocidad de procesamiento cerebral, fortalecen la
capacidad para resolver problemas en tiempo real y mejoran la toma de
decisiones bajo condiciones de incertidumbre (Sheppard & Young, 2006). Estas
adaptaciones presentan importantes implicaciones psicologicas, ya que
incrementan la confianza personal, fortalecen la resiliencia y favorecen una
mayor tolerancia frente a situaciones estresantes. La literatura cientifica sugiere
ademas que personas con mejores niveles de agilidad fisica desarrollan mayores
recursos para afrontar desafios cotidianos, reforzando la interaccion

bidireccional entre condicion fisica y salud mental.
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La influencia de los diferentes componentes de la condicion fisica sobre la salud
mental puede explicarse mediante diversos mecanismos neurobiologicos
ampliamente documentados. El ejercicio fisico incrementa la liberacion de
neurotransmisores como serotonina, dopamina, noradrenalina y endorfinas,
sustancias relacionadas con la regulacion del estado de animo, la motivacion y
la sensacion de bienestar (Dishman et al., 2021). Paralelamente, favorece la
sintesis del factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF), proteina
fundamental para la neuroplasticidad, la supervivencia neuronal y la formacion
de nuevas conexiones sinapticas. Asimismo, la practica regular de ejercicio
disminuye la hiperactividad del eje hipotalamo-hipéfisis-suprarrenal, reduciendo
la secrecion crénica de cortisol y atenuando los efectos fisiologicos del estrés. A
ello se suma la disminucion de procesos inflamatorios sistémicos, el
mejoramiento del metabolismo energético cerebral y el incremento del flujo
sanguineo cerebral, factores que contribuyen al mantenimiento de un
funcionamiento cognitivo optimo y a la prevencion de mdltiples trastornos

mentales.

Aunque cada componente de la condicion fisica posee caracteristicas
fisiologicas particulares, la evidencia cientifica coincide en que sus beneficios
sobre la salud mental son el resultado de una interaccion integrada y sinérgica.
La capacidad cardiorrespiratoria optimiza el funcionamiento cardiovascular y
cerebral; la fuerza y la resistencia muscular fortalecen la autonomia funcional; la
flexibilidad favorece la relajacion y la conciencia corporal; mientras que la
coordinaciéon, el equilibrio, la velocidad y la agilidad estimulan procesos
cognitivos complejos relacionados con la adaptacién al entorno. Este enfoque
integral coincide con el modelo de salud positiva propuesto por la Organizacion
Mundial de la Salud, segun el cual el bienestar depende del equilibrio dinamico
entre dimensiones fisicas, psicolégicas y sociales (WHO, 2022). En
consecuencia, los programas contemporaneos de promocion de la salud deben
incorporar estrategias de entrenamiento multicomponente que desarrollen
simultdneamente todas las capacidades fisicas, reconociendo que la mejora
global de la condicién fisica representa una de las intervenciones no

farmacolégicas mas efectivas para fortalecer la salud mental, prevenir
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enfermedades psicologicas y promover una mejor calidad de vida en poblaciones

de todas las edades.

La incorporacion de programas de ejercicio fisico estructurado en los servicios
de salud ha adquirido una relevancia creciente como estrategia terapéutica
complementaria para la prevencion y el tratamiento de diversos trastornos
mentales. La evidencia cientifica demuestra que intervenciones basadas en el
desarrollo de la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la flexibilidad
y el equilibrio producen mejoras significativas en pacientes con depresion,
ansiedad, trastorno bipolar, esquizofrenia y deterioro cognitivo leve (Singh et al.,
2023). Los beneficios observados incluyen la disminucion de la sintomatologia
depresiva, la reduccion de los niveles de ansiedad, una mejor regulacion
emocional y un incremento de la calidad de vida percibida. Desde el punto de
vista fisiologico, estas intervenciones favorecen la neuroplasticidad, reducen la
inflamacion sistémica y optimizan la funciébn neuroendocrina, mientras que,
desde la perspectiva psicosocial, fortalecen la autoestima, incrementan la
percepcion de autoeficacia y promueven la interaccion social. En consecuencia,
numerosos sistemas de salud han comenzado a incorporar el ejercicio fisico
como una herramienta terapéutica basada en evidencia, consolidando la
condicion fisica como un componente esencial dentro de los modelos

contemporaneos de atencion integral.

El ambito educativo representa uno de los escenarios mas adecuados para
desarrollar programas orientados al fortalecimiento simultaneo de la condicién
fisica y la salud mental. Durante la infancia, la adolescencia y la juventud se
consolidan habitos que condicionaran el bienestar fisico y psicolégico a lo largo
de la vida. Diversas investigaciones han demostrado que estudiantes con
mejores niveles de condicion fisica presentan mayor rendimiento académico,
mejor capacidad de concentracion, mayor memoria de trabajo, mejor
autorregulacion emocional y menores niveles de estrés escolar (Hillman et al.,
2019). Asimismo, la Educacién Fisica basada en evidencia cientifica favorece el
desarrollo de habilidades socioemocionales como la cooperacion, la resiliencia,
la resolucion de conflictos y el autocontrol. En este contexto, las instituciones
educativas deben superar una vision reduccionista centrada exclusivamente en

el rendimiento motor y adoptar modelos pedagdgicos integrales que reconozcan
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la actividad fisica como un recurso para promover el bienestar psicoldgico, la
convivencia escolar y el desarrollo humano integral. Esta perspectiva resulta
especialmente pertinente en las universidades, donde el incremento de
problemas relacionados con ansiedad, depresion y agotamiento académico

exige estrategias preventivas sustentadas en la evidencia.

Desde la perspectiva de la salud publica, el fortalecimiento de la condicion fisica
constituye una de las intervenciones mas costo-efectivas para reducir la carga
mundial de enfermedad asociada tanto a patologias crénicas como a trastornos
mentales. La Organizacion Mundial de la Salud estima que la inactividad fisica
contribuye significativamente al incremento de enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2, obesidad y diversos trastornos psicoldgicos, generando elevados
costos sanitarios y pérdidas de productividad (WHO, 2022). En respuesta a esta
problemética, multiples paises han incorporado politicas orientadas a
incrementar los niveles de actividad fisica mediante programas comunitarios,
infraestructura urbana saludable, promocion del transporte activo y campafas
educativas. Estas iniciativas buscan mejorar simultdneamente la condicion fisica
de la poblacion y disminuir la prevalencia de trastornos mentales mediante
intervenciones preventivas de amplio alcance. La literatura cientifica respalda
esta aproximacion al demostrar que pequefias mejoras en los niveles
poblacionales de condicidn fisica pueden traducirse en importantes reducciones
del riesgo de depresién, ansiedad y deterioro cognitivo, fortaleciendo asi la
sostenibilidad de los sistemas de salud.

El estudio de la relaciéon entre los componentes de la condicién fisica y la salud
mental demanda un enfoque interdisciplinario que integre conocimientos
provenientes de la fisiologia del ejercicio, las neurociencias, la psicologia, la
psiquiatria, la educacion, la salud publica y las ciencias del deporte. Aunque la
evidencia actual confirma la existencia de una asociacion positiva entre ambas
variables, aun persisten interrogantes relacionados con la dosis éptima de
ejercicio, las diferencias segun edad y sexo, los mecanismos moleculares
especificos y la interaccion entre factores genéticos, ambientales vy
conductuales. Asimismo, el desarrollo de tecnologias como la inteligencia
artificial, los dispositivos portatiles de monitoreo fisiolégico, la neuroimagen

funcional y la gendmica permitira comprender con mayor precisibn como cada
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componente de la condicion fisica modula la funcién cerebral y el bienestar
psicolégico (Erickson et al., 2023). Estas lineas de investigacion facilitaran el
disefio de programas personalizados de ejercicio fisico, incrementando su

efectividad preventiva y terapéutica en diferentes contextos clinicos y educativos.

La evidencia cientifica internacional analizada permite concluir que los
componentes de la condicion fisica constituyen determinantes fundamentales del
bienestar mental y del funcionamiento integral del ser humano. La capacidad
cardiorrespiratoria favorece la salud cerebral y la regulacion emocional; la fuerza
y la resistencia muscular incrementan la autonomia funcional y la percepcion de
competencia; la flexibilidad promueve la relajacion y la conciencia corporal;
mientras que la coordinacion, el equilibrio, la velocidad y la agilidad fortalecen
procesos cognitivos superiores, incluyendo la atencién, la memoria, la
planificacion y la capacidad de adaptacion frente a situaciones cambiantes.
Estas adaptaciones fisiologicas, neurobioldgicas y psicoldgicas interactian de
manera dindmica para fortalecer la resiliencia, disminuir el impacto del estrés
cronico y reducir la vulnerabilidad frente a multiples trastornos mentales. En
consecuencia, la condicion fisica debe ser entendida como un indicador
multidimensional de salud que integra aspectos biolégicos, funcionales,
emocionales, cognitivos y sociales, superando las concepciones tradicionales

limitadas al rendimiento fisico.

En conclusion, los avances cientificos de las ultimas décadas han transformado
profundamente la comprension de la condicién fisica, reconociéndola como un
determinante esencial de la salud mental y del bienestar integral. Los diferentes
componentes que la conforman actlan mediante mecanismos fisioldgicos,
neuroquimicos, endocrinos, cognitivos y psicosociales que favorecen la
estabilidad emocional, optimizan el funcionamiento cerebral y fortalecen la
calidad de vida en todas las etapas del ciclo vital. La evidencia disponible
respalda la implementacion de programas multicomponente que integren
ejercicios aerbbicos, entrenamiento de fuerza, flexibilidad, equilibrio,
coordinacion y agilidad como parte de las estrategias preventivas y terapéuticas
dirigidas a mejorar la salud mental. Del mismo modo, resulta indispensable
fortalecer politicas publicas, programas educativos e investigaciones

interdisciplinarias que promuevan estilos de vida fisicamente activos sustentados
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en la evidencia cientifica. Finalmente, comprender la condicion fisica desde una
perspectiva biopsicosocial permitirA consolidar modelos de intervencion mas
eficaces para afrontar los desafios actuales relacionados con el incremento
global de los trastornos mentales, contribuyendo asi al desarrollo de sociedades

mas saludables, resilientes y sostenibles.
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Los estilos de vida en la comunidad universitaria constituyen un conjunto de
comportamientos, habitos, decisiones y practicas cotidianas que influyen
directamente sobre la salud fisica, mental, emocional y social de estudiantes,
docentes y personal administrativo. La etapa universitaria representa un periodo
de profundas transformaciones personales, académicas y profesionales,
caracterizado por una mayor autonomia en la toma de decisiones relacionadas
con la alimentacion, el descanso, la actividad fisica, las relaciones
interpersonales y el manejo del tiempo. Estas decisiones pueden favorecer el
desarrollo de habitos saludables o, por el contrario, consolidar conductas de
riesgo que repercutan negativamente sobre la calidad de vida y el rendimiento
académico. Diversas investigaciones internacionales coinciden en que los estilos
de vida adquiridos durante la juventud suelen mantenerse durante la adultez,
convirtiendose en determinantes fundamentales del estado de salud futuro
(World Health Organization [WHO], 2022; Organizacion Panamericana de la
Salud [OPS], 2023). En consecuencia, las instituciones de educacién superior
poseen una responsabilidad estratégica en la promocion de ambientes
saludables que favorezcan el desarrollo integral de toda la comunidad

universitaria.

El concepto de estilo de vida saludable trasciende la simple ausencia de
enfermedad y comprende un conjunto de conductas orientadas hacia el
bienestar integral del individuo. Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(2022), un estilo de vida saludable integra dimensiones relacionadas con la
practica regular de actividad fisica, alimentacion equilibrada, descanso
adecuado, control del estrés, consumo responsable o nulo de sustancias
psicoactivas, bienestar emocional y participacion social. Desde una perspectiva
biopsicosocial, estas dimensiones interactian permanentemente, de manera
gue el deterioro de una de ellas puede afectar significativamente las demas. En
el contexto universitario, esta interaccion adquiere especial relevancia debido a
las elevadas demandas cognitivas, emocionales y sociales que experimentan los
estudiantes durante su formacion profesional, lo cual exige estrategias
institucionales capaces de promover habitos protectores frente a multiples

factores de riesgo (Bauman et al., 2012).
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Las universidades contemporaneas son reconocidas internacionalmente como
escenarios privilegiados para la promocion de la salud y el bienestar colectivo.
El movimiento de Universidades Promotoras de Salud propone integrar politicas
institucionales, programas educativos, investigacion cientifica y participacion
comunitaria para fortalecer estilos de vida saludables dentro del campus
universitario (OPS, 2023). Este enfoque supera las intervenciones aisladas y
plantea una vision sistémica donde la infraestructura, la cultura organizacional,
la gestién administrativa y las practicas académicas favorecen comportamientos
saludables. En este sentido, la disponibilidad de espacios deportivos, zonas
verdes, programas de recreacion, servicios de apoyo psicoldgico, alimentacion
saludable y campafas permanentes de educacién para la salud constituyen
componentes esenciales para consolidar una cultura institucional orientada al
bienestar integral. La evidencia demuestra que las universidades que
implementan politicas integrales de promocion de la salud presentan mejores
indicadores de permanencia estudiantil, satisfaccion institucional y desempefio

académico (Dooris, 2018).

La practica sistematica de actividad fisica representa uno de los pilares
fundamentales de un estilo de vida saludable dentro de la comunidad
universitaria. Numerosos estudios cientificos han demostrado que realizar al
menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada o 75 minutos de
actividad vigorosa reduce significativamente el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes mellitus tipo Il, obesidad, algunos tipos de céancer y
trastornos depresivos (WHO, 2022). En el &mbito universitario, ademas de sus
beneficios fisioldgicos, la actividad fisica favorece la concentracién, la memoria,
la capacidad de aprendizaje, la regulacion emocional y el rendimiento
académico. Investigaciones recientes indican que los estudiantes fisicamente
activos presentan menores niveles de ansiedad, mejor autoestima y mayor
resiliencia frente al estrés académico en comparacion con estudiantes
sedentarios (Warburton & Bredin, 2017). Por ello, fomentar la participacion en
programas deportivos, recreativos y de ejercicio fisico constituye una estrategia
efectiva para fortalecer el bienestar integral dentro de las instituciones de

educacién superior.
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Los habitos alimentarios experimentan importantes modificaciones durante el
ingreso a la universidad debido a factores como la independencia familiar, las
restricciones econdmicas, las cargas académicas y la disponibilidad de
alimentos ultraprocesados dentro y fuera del campus. Estas condiciones
favorecen patrones alimentarios caracterizados por el elevado consumo de
azucares, grasas saturadas, bebidas azucaradas y comidas rapidas, junto con
una disminucién en la ingesta de frutas, verduras y alimentos frescos (Monteiro
et al., 2019). La literatura cientifica evidencia que una alimentacion inadecuada
afecta negativamente la capacidad cognitiva, la memoria, la concentracion y el
rendimiento académico, ademas de incrementar el riesgo de sobrepeso,
obesidad y enfermedades metabdlicas. En contraste, una dieta equilibrada
basada en alimentos naturales favorece el funcionamiento cerebral, fortalece el
sistema inmunoldgico y mejora los niveles de energia requeridos para afrontar

las exigencias académicas propias de la educacion superior (Micha et al., 2017).

El suefio constituye un componente frecuentemente subestimado dentro de los
estilos de vida universitarios. Las exigencias académicas, el uso excesivo de
dispositivos electrénicos, las redes sociales, el trabajo extracurricular y los
habitos inadecuados de estudio favorecen importantes alteraciones del
descanso nocturno entre los estudiantes universitarios. Diversas investigaciones
muestran que una proporcion considerable de universitarios duerme menos de
las siete horas recomendadas diariamente, situacion que incrementa el riesgo
de fatiga cronica, disminucion del rendimiento cognitivo, alteraciones del estado
de animo, ansiedad y depresion (Hershner & Chervin, 2014). Ademas, la
privacion del suefio afecta procesos neurobiolégicos relacionados con la
consolidacion de la memoria, el aprendizaje significativo y la regulacion
emocional. En consecuencia, la educacion sobre higiene del suefio debe
incorporarse como parte de las estrategias institucionales de promocién de

estilos de vida saludables.

La salud mental constituye un componente inseparable del concepto
contemporaneo de estilo de vida saludable. La comunidad universitaria enfrenta
multiples factores estresantes relacionados con la presion académica, las
expectativas familiares, las dificultades econdmicas, la incertidumbre laboral y

los procesos de adaptacion social. Cuando estas demandas superan la
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capacidad individual de afrontamiento pueden aparecer trastornos de ansiedad,
depresion, agotamiento emocional y sindrome de burnout académico (American
College Health Association, 2023). La evidencia cientifica demuestra que la
practica regular de actividad fisica, una alimentacion equilibrada, el adecuado
descanso, las redes de apoyo social y el desarrollo de habilidades
socioemocionales actian como importantes factores protectores frente al
deterioro de la salud mental (Biddle et al., 2019). Por ello, la promocion de estilos
de vida saludables debe comprender una visién integral donde la salud fisica y
psicologica sean abordadas de manera simultanea, fortaleciendo la calidad de

vida y el desarrollo humano dentro del contexto universitario.

Uno de los principales desafios para la promocion de estilos de vida saludables
en la comunidad universitaria es la prevenciéon del consumo de sustancias
psicoactivas, incluyendo alcohol, tabaco, cannabis y otras drogas ilicitas. La
etapa universitaria coincide con un periodo de exploracién personal y social en
el que algunos jovenes pueden adoptar conductas de riesgo influenciadas por la
presion de grupo, la curiosidad, el estrés académico o la busqueda de aceptacion
social. Diversos estudios epidemiolégicos evidencian que el consumo excesivo
de alcohol continGia siendo una de las practicas de mayor prevalencia entre
estudiantes universitarios a nivel mundial, asociandose con accidentes,
violencia, bajo rendimiento académico, problemas de salud mental y abandono
de los estudios (World Health Organization [WHO], 2024). Asimismo, el consumo
habitual de tabaco y cigarrillos electronicos incrementa el riesgo de
enfermedades respiratorias, cardiovasculares y diversos tipos de cancer,
mientras que el uso de sustancias ilicitas altera procesos cognitivos como la
atencioén, la memoria y la toma de decisiones (United Nations Office on Drugs
and Crime [UNODC], 2023). En este contexto, las universidades deben
implementar politicas preventivas basadas en la evidencia cientifica,
fortaleciendo la educacion para la salud, el acompafiamiento psicolégico y la
construccion de entornos protectores que favorezcan decisiones responsables y

estilos de vida saludables.

El estrés académico constituye una respuesta fisioldgica y psicoldgica frente a
las multiples demandas que enfrentan los estudiantes durante su formacion

profesional. Evaluaciones permanentes, altas expectativas de desempefio,
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presidon econdmica, adaptacion al entorno universitario y conciliacion entre
estudio, trabajo y vida familiar representan factores que incrementan
significativamente los niveles de estrés. Cuando este proceso se mantiene
durante largos periodos puede afectar la salud fisica, emocional y cognitiva,
favoreciendo trastornos como ansiedad, depresion, insomnio y agotamiento
académico (burnout) (American Psychological Association [APA], 2023). Sin
embargo, la literatura cientifica demuestra que la resiliencia, entendida como la
capacidad para adaptarse positivamente ante situaciones adversas, actia como
un importante factor protector. Estrategias como la practica regular de actividad
fisica, la meditacién, el mindfulness, la gestion del tiempo, las técnicas de
respiracion, el fortalecimiento de habilidades socioemocionales y el apoyo social
contribuyen significativamente a disminuir el impacto del estrés sobre la salud
integral (Galante et al., 2018). En consecuencia, el desarrollo de programas
institucionales orientados al fortalecimiento de la resiliencia representa una

inversion estratégica para mejorar el bienestar y el éxito académico.

Las relaciones interpersonales constituyen uno de los determinantes sociales
mas importantes de la salud y del bienestar universitario. La calidad de las
interacciones entre estudiantes, docentes, directivos y personal administrativo
influye significativamente en la satisfaccion académica, la motivaciéon, el
aprendizaje colaborativo y la permanencia estudiantil. La evidencia cientifica
demuestra que los estudiantes que desarrollan redes sélidas de apoyo social
presentan menores niveles de ansiedad, mayor autoestima, mejor adaptacion
institucional y mayor capacidad para afrontar situaciones dificiles (Holt-Lunstad
et al., 2015). Ademas, el sentido de pertenencia hacia la institucion fortalece el
compromiso con la formacion profesional, incrementa la participacion en
actividades culturales, deportivas y de extension universitaria, y favorece la
construccion de una identidad académica positiva. En contraste, el aislamiento
social, la discriminacion, el acoso y la violencia deterioran significativamente la
salud mental y la calidad de vida. Por ello, las universidades deben promover
ambientes inclusivos, respetuosos y participativos que fortalezcan la convivencia

pacifica, la diversidad y la cohesidon comunitaria.

La transformacion digital ha modificado profundamente los estilos de vida dentro

de la comunidad universitaria. El acceso permanente a plataformas virtuales,
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redes sociales, inteligencia artificial, dispositivos moviles y recursos digitales ha
ampliado las oportunidades de aprendizaje, investigacion y comunicacion; sin
embargo, también ha generado nuevos desafios relacionados con el
sedentarismo, la sobreexposicion a pantallas, la fatiga digital y la dependencia
tecnoldgica. Investigaciones recientes muestran que el uso excesivo de
dispositivos electronicos puede afectar la calidad del suefio, disminuir la
capacidad de concentracion, incrementar los niveles de ansiedad y favorecer el
aislamiento social cuando reemplaza las interacciones presenciales (Twenge &
Campbell, 2018). Asimismo, la hiperconectividad favorece la multitarea
constante, reduciendo la eficiencia cognitiva y aumentando la sensacion de
agotamiento mental. En este escenario, resulta fundamental promover un
equilibrio ocupacional mediante el establecimiento de horarios saludables para
el uso de tecnologias, pausas activas, espacios libres de pantallas y estrategias
de alfabetizacién digital que permitan aprovechar los beneficios tecnoldgicos sin

comprometer la salud fisica y mental.

La participacion en actividades deportivas, culturales, artisticas y recreativas
constituye un componente esencial para el desarrollo integral de la comunidad
universitaria. Estas experiencias complementan la formacion académica al
favorecer el desarrollo de competencias sociales, liderazgo, trabajo en equipo,
creatividad, inteligencia emocional y sentido de identidad institucional.
Numerosos estudios evidencian que la practica deportiva regular mejora la
autoestima, disminuye los sintomas depresivos, fortalece la capacidad
cardiovascular y favorece el equilibrio psicologico, mientras que las actividades
culturales y artisticas estimulan la creatividad, la sensibilidad estética y el
pensamiento critico (Eime et al., 2013). Asimismo, los espacios recreativos
permiten reducir el estrés acumulado durante las actividades académicas,
fortaleciendo la motivacion y el bienestar general. Las universidades que
promueven una amplia oferta de programas extracurriculares contribuyen
significativamente a la formacion de profesionales con mayores competencias
humanas, sociales y ciudadanas, consolidando un modelo educativo centrado

en el desarrollo integral de la persona.

Los estilos de vida no dependen exclusivamente de decisiones individuales, sino

gue estan profundamente condicionados por factores sociales, econémicos,
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culturales y ambientales. Aspectos como el nivel socioeconémico, la seguridad
alimentaria, el acceso a servicios de salud, las condiciones de vivienda, la
disponibilidad de espacios para la actividad fisica, el transporte y las politicas
institucionales influyen de manera significativa sobre las oportunidades para
adoptar habitos saludables (Solar & Irwin, 2010). En el contexto universitario,
estas desigualdades pueden generar brechas importantes en el bienestar de
distintos grupos poblacionales, especialmente entre estudiantes de bajos
ingresos, personas  con discapacidad, comunidades  indigenas,
afrodescendientes y poblacion migrante. Por esta razon, la promocion de estilos
de vida saludables debe fundamentarse en principios de equidad e inclusion,
garantizando igualdad de oportunidades para participar en programas
deportivos, recreativos, culturales y de promocién de la salud. Este enfoque
contribuye no solo a mejorar la calidad de vida individual, sino también a

fortalecer la justicia social y la responsabilidad institucional.

La consolidacion de estilos de vida saludables dentro de la comunidad
universitaria requiere trascender las campafas informativas aisladas para
construir una verdadera cultura institucional del bienestar. La educacion para la
salud debe incorporarse de manera transversal en los procesos de docencia,
investigacion, extension y gestion universitaria, promoviendo el desarrollo de
competencias que permitan a los individuos tomar decisiones informadas
respecto a su propia salud. De acuerdo con la Carta de Ottawa para la Promocion
de la Salud, fortalecer las capacidades personales y crear entornos favorables
constituye una estrategia fundamental para mejorar la calidad de vida de las
poblaciones (World Health Organization, 1986). En consecuencia, las
instituciones de educacién superior deben disefiar politicas integrales que
incluyan programas permanentes de actividad fisica, alimentacion saludable,
salud mental, prevencién del consumo de sustancias psicoactivas, bienestar
laboral, recreacion y participacion comunitaria. La integraciéon de estos
componentes favorece la formacion de profesionales mas saludables,
resilientes, socialmente responsables y comprometidos con la construccion de

sociedades sostenibles.

La actividad fisica representa uno de los componentes mas sélidos y

consistentes dentro de las estrategias de promocién de estilos de vida saludables
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en las instituciones de educacion superior. Su impacto trasciende la mejora de
la condicion fisica, al influir positivamente en dimensiones cognitivas,
emocionales, sociales y académicas. La evidencia cientifica demuestra que la
practica sistematica de ejercicio incrementa la neuroplasticidad cerebral,
favorece la liberacibn de neurotransmisores como serotonina, dopamina y
endorfinas, mejora la irrigacion cerebral y fortalece funciones ejecutivas como la
atencioén, la memoria de trabajo, la planificacién y la resolucion de problemas
(Erickson et al., 2019). En estudiantes universitarios, estos beneficios se
traducen en mayores niveles de concentracion, reduccion del estrés, mejor
regulacion emocional y mayor rendimiento académico. Paralelamente, el
ejercicio disminuye el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles,
fortalece el sistema inmunolégico y mejora la calidad del suefio, convirtiéndose
en un factor protector frente al deterioro fisico y mental asociado al sedentarismo.
En consecuencia, las universidades deben consolidar politicas institucionales
gue garanticen el acceso permanente a programas deportivos, recreativos y de
ejercicio fisico adaptados a las caracteristicas y necesidades de toda la

comunidad universitaria.

La transformacion digital ha abierto nuevas posibilidades para fortalecer la
promocién de estilos de vida saludables dentro del contexto universitario.
Actualmente, aplicaciones moviles, dispositivos portatiles (wearables), relojes
inteligentes, plataformas virtuales, inteligencia artificial y sistemas de monitoreo
remoto permiten evaluar variables relacionadas con la actividad fisica, el suefio,
la alimentacion, la frecuencia cardiaca y otros indicadores de salud. Estas
tecnologias favorecen el autocuidado, incrementan la adherencia a programas
de ejercicio y facilitan intervenciones personalizadas basadas en datos objetivos
(Piwek et al., 2016). Asimismo, el andlisis de grandes volumenes de informacion
mediante herramientas de analitica de datos e inteligencia artificial ofrece nuevas
oportunidades para identificar factores de riesgo, disefiar programas preventivos
y optimizar la toma de decisiones institucionales. No obstante, su
implementacion debe estar acompafada de criterios éticos relacionados con la
proteccion de datos personales, la privacidad y la equidad en el acceso

tecnoldgico. La integracidon responsable de estas herramientas puede fortalecer
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significativamente las politicas universitarias de bienestar y contribuir a una

cultura institucional orientada hacia la salud integral.

La consolidacion de estilos de vida saludables requiere una vision institucional
que trascienda las acciones aisladas y se traduzca en politicas permanentes de
promocion de la salud. El enfoque de Universidades Promotoras de la Salud
propone incorporar el bienestar como un eje estratégico dentro de los planes de
desarrollo institucional, integrando la docencia, la investigacion, la extension y la
gestibn administrativa bajo un modelo de salud integral (Organizacién
Panamericana de la Salud [OPS], 2023). Estas politicas incluyen el
fortalecimiento de programas de actividad fisica, alimentacion saludable, salud
mental, prevencion del consumo de sustancias psicoactivas, educacion
ambiental, movilidad sostenible, inclusién social y bienestar laboral. Igualmente,
contemplan la adecuacion de infraestructuras saludables, espacios verdes, rutas
peatonales, ciclovias internas, areas deportivas y servicios de atencion
interdisciplinaria. La evidencia demuestra que las instituciones que adoptan este
enfoque mejoran los indicadores de permanencia estudiantil, satisfaccion
institucional, productividad laboral y calidad educativa, consolidando entornos
académicos mas saludables y resilientes (Dooris, 2018).

La investigacion cientifica constituye un elemento esencial para comprender los
factores que determinan los estilos de vida dentro de la comunidad universitaria
y orientar el disefio de intervenciones efectivas. El empleo de metodologias
cuantitativas, cualitativas y mixtas permite analizar la interaccion entre variables
bioldgicas, psicoldgicas, sociales y ambientales que condicionan el bienestar de
estudiantes, docentes y personal administrativo. Instrumentos validados
internacionalmente, como cuestionarios de actividad fisica, escalas de calidad
del suefio, evaluaciones nutricionales, pruebas de condicion fisica, mediciones
antropomeétricas y escalas de salud mental, facilitan la obtencion de informacion
confiable para la formulacion de politicas institucionales basadas en evidencia
(Bull et al., 2020). Asimismo, el seguimiento longitudinal de estos indicadores
permite evaluar el impacto de los programas de promocién de la salud y realizar
ajustes continuos orientados al mejoramiento de su efectividad. Desde esta

perspectiva, la investigacion no solo genera conocimiento cientifico, sino que
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también fortalece la capacidad institucional para responder de manera oportuna

a las necesidades cambiantes de la poblacion universitaria.

Las transformaciones sociales, tecnologicas y demogréficas plantean nuevos
desafios para la promocion de estilos de vida saludables en las universidades.
El incremento del sedentarismo, la expansion del aprendizaje hibrido y virtual, el
uso intensivo de tecnologias digitales, el aumento de los trastornos de salud
mental, el envejecimiento progresivo de parte del personal universitario y las
consecuencias derivadas de crisis sanitarias globales exigen respuestas
innovadoras e interdisciplinarias. Ademas, la creciente diversidad cultural, las
desigualdades socioecondémicas y el impacto del cambio climatico requieren
enfoques de promocion de la salud que incorporen principios de sostenibilidad,
equidad e inclusion (United Nations, 2023). En este contexto, la formacién de
profesionales capaces de integrar conocimientos provenientes de las ciencias de
la salud, la educacién, la psicologia, la actividad fisica y las ciencias sociales
resulta indispensable para afrontar los retos del siglo XXI. La universidad debe
posicionarse como un laboratorio de innovacion social donde la salud y el

bienestar constituyan elementos centrales del desarrollo humano sostenible.

Los estilos de vida en la comunidad universitaria representan un determinante
fundamental de la salud, el bienestar y el éxito académico. La evidencia cientifica
demuestra que la actividad fisica regular, la alimentacion equilibrada, el
descanso adecuado, la salud mental, las relaciones sociales positivas, el manejo
del estrés y la prevencién de conductas de riesgo conforman un sistema
integrado de factores que interactian permanentemente para favorecer el
desarrollo humano. La universidad, como institucion formadora de conocimiento
y ciudadania, posee la responsabilidad ética y social de crear entornos que
faciliten la adopcion de habitos saludables mediante politicas institucionales,
programas interdisciplinarios y procesos educativos fundamentados en la
evidencia cientifica. La implementacion de modelos de Universidades
Promotoras de la Salud permite articular la investigacién, la docencia, la
extension y la gestion administrativa en favor del bienestar integral de toda la
comunidad académica. Finalmente, promover estilos de vida saludables no solo
mejora la calidad de vida individual, sino que también fortalece la formacién de

profesionales mas competentes, resilientes, socialmente responsables y
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comprometidos con la construccion de sociedades mas equitativas, sostenibles

y saludables.
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La Universidad del Atlantico constituye una de las instituciones publicas de
educacion superior mas representativas de la region Caribe colombiana. Su
origen esta estrechamente ligado al proyecto intelectual y humanista liderado por
el filésofo Julio Enrique Blanco, quien promovié la creacién de un centro de
educaciéon superior que respondiera a las necesidades cientificas, culturales y
sociales de la region. Aunque el proceso de gestacion comenzo en 1941, la
institucion fue creada oficialmente mediante la Ordenanza No. 42 del 15 de junio
de 1946 por la Asamblea Departamental del Atlantico. Desde sus inicios, la
Universidad fue concebida como un patrimonio educativo regional destinado a
democratizar el acceso al conocimiento y formar profesionales comprometidos
con el desarrollo del Caribe colombiano. Esta visién fundacional continta
orientando el crecimiento institucional, consoliddndola como una universidad
publica con profundo impacto social, académico e investigativo (Universidad del
Atlantico, 2025).

La misién institucional refleja el compromiso permanente con la formacion
integral de ciudadanos capaces de responder a los desafios cientificos,
tecnologicos, culturales y sociales del siglo XXI. La Universidad del Atlantico se
define como una institucion publica inclusiva, orientada hacia la excelencia
académica mediante el fortalecimiento de la docencia, la investigacion, la
innovacion y la extension universitaria. Su modelo educativo reconoce la
importancia de integrar los principios éticos, humanisticos y cientificos con una
perspectiva internacional, favoreciendo la construccion de profesionales
competentes y socialmente responsables. En este contexto, la educacion
superior trasciende la simple transmisién de conocimientos para convertirse en
un proceso transformador que promueve el pensamiento critico, la participacion

ciudadana y el desarrollo sostenible (Universidad del Atlantico, 2025).

La vision institucional proyecta a la Universidad del Atlantico hacia el afio 2031
CcOmo una organizacion académica reconocida nacional e internacionalmente por
su liderazgo en investigacion, innovacion, calidad educativa e inclusién social.
Este horizonte estratégico responde a las exigencias contemporaneas de la
educacion superior, caracterizadas por la internacionalizacion del conocimiento,
la transformacién digital y la necesidad de fortalecer la competitividad cientifica.

En consecuencia, la institucion impulsa procesos permanentes de mejoramiento
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continuo orientados al aseguramiento de la calidad, la acreditacion institucional
y el fortalecimiento de redes nacionales e internacionales de cooperacion
académica, consolidando una cultura organizacional basada en la excelencia y

la responsabilidad social universitaria (Universidad del Atlantico, 2025).

El Proyecto Educativo Institucional (PEI) constituye el principal referente
filosofico y pedagogico que orienta todas las funciones misionales de la
Universidad. Este documento establece los principios, valores, objetivos
estratégicos y lineamientos que articulan la formacién académica con la
investigacion, la extension y la gestion administrativa. El PEI enfatiza la
formacion integral del estudiante mediante el desarrollo de competencias
cientificas, éticas, investigativas, ciudadanas y profesionales, promoviendo
ademas la inclusién, la equidad, la sostenibilidad y el respeto por la diversidad
cultural. Asimismo, incorpora referentes nacionales e internacionales de calidad
educativa, alineando las politicas institucionales con las orientaciones de
organismos como la UNESCO y con la normativa colombiana en materia de

educacién superior (Universidad del Atlantico, 2025).

Desde la perspectiva organizacional, la Universidad del Atlantico desarrolla sus
funciones sustantivas mediante una estructura académica integrada por
facultades, programas de pregrado y posgrado, institutos, centros de
investigacion y dependencias administrativas que garantizan el cumplimiento de
sus objetivos institucionales. Esta organizacion facilita la articulaciéon
interdisciplinaria entre las diferentes areas del conocimiento, fortaleciendo
procesos de innovacién curricular, produccion cientifica, transferencia
tecnoldgica y proyeccion social. La gestion institucional se caracteriza por
promover mecanismos de participacion democrética de los distintos estamentos
universitarios, favoreciendo una administracion transparente, eficiente y
orientada hacia el mejoramiento continuo de los procesos académicos Yy

administrativos (Universidad del Atlantico, 2025).

La investigacion constituye uno de los pilares estratégicos de la Universidad del
Atlantico. En coherencia con su misién institucional, la institucibn promueve la
generacion de conocimiento mediante grupos de investigacién, semilleros,

laboratorios especializados y programas de formacion investigativa que buscan
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responder a problematicas regionales, nacionales e internacionales. Esta politica
fortalece la produccion cientifica, la innovacién tecnolégica y la apropiacion
social del conocimiento, incentivando la participacion de estudiantes, docentes e
investigadores en proyectos interdisciplinarios financiados por entidades
nacionales e internacionales. La investigacion, ademas de enriquecer la
formacion académica, se convierte en un mecanismo para contribuir al desarrollo
econémico, ambiental y social de la region Caribe (Universidad del Atlantico,
2025).

La extensién y la proyeccion social representan otro componente esencial del
contexto institucional. La Universidad mantiene una estrecha relacion con
comunidades, instituciones gubernamentales, organizaciones sociales vy
sectores productivos mediante programas de educacién continua, consultorias,
practicas académicas, proyectos comunitarios y transferencia de conocimiento.
Estas acciones permiten que la produccién académica trascienda el ambito
universitario para contribuir directamente al bienestar colectivo, al fortalecimiento
del desarrollo territorial y a la solucion de problemas sociales prioritarios. De esta
manera, la institucion reafirma su responsabilidad social universitaria como un
principio transversal que integra docencia, investigacion y extension en beneficio
de la sociedad (Universidad del Atlantico, 2025).

Finalmente, el contexto institucional de la Universidad del Atlantico evidencia una
evolucion permanente hacia modelos de gestion académica centrados en la
calidad, la inclusién, la innovacion y la internacionalizacién. El fortalecimiento del
Plan de Desarrollo Institucional 2022-2031, junto con la actualizacion del
Proyecto Educativo Institucional, demuestra el compromiso de la institucion con
la transformacion de la educacion superior y con la formacion de profesionales
capaces de liderar procesos cientificos, tecnolégicos y sociales en escenarios
nacionales e internacionales. En consecuencia, la Universidad del Atlantico
continta consoliddndose como una institucién estratégica para el desarrollo del
Caribe colombiano, fundamentando su crecimiento en principios de excelencia
académica, responsabilidad social, investigacion de alto impacto y compromiso

con el desarrollo humano sostenible.
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Los estudiantes de la Universidad del Atlantico conforman una poblacion diversa
que refleja las caracteristicas demograficas, culturales y socioeconomicas de la
regibn Caribe colombiana. Como institucion publica departamental, la
Universidad concentra una importante proporcién de jovenes provenientes del
departamento del Atlantico, especialmente de Barranquilla y su area
metropolitana, asi como de municipios como Soledad, Malambo, Galapa, Puerto
Colombia, Baranoa, Sabanalarga y otros territorios del departamento. De igual
manera, recibe estudiantes procedentes de departamentos vecinos como
Magdalena, Bolivar, Cesar, Sucre, Cordoba y La Guajira, consolidandose como
un referente regional para el acceso a la educacién superior. Esta amplia
cobertura territorial favorece la construccion de una comunidad académica
multicultural en la que convergen diferentes identidades, costumbres vy
experiencias sociales, enriqueciendo los procesos de ensefianza, aprendizaje e

investigacion (Universidad del Atlantico, 2024).

Desde el punto de vista etario, la poblacion estudiantil estd integrada
principalmente por jovenes que ingresan inmediatamente después de culminar
la educacion media, con edades predominantes entre los 16 y 25 afios. No
obstante, también existe una participacion creciente de estudiantes mayores de
26 aflos que retoman sus estudios universitarios como parte de procesos de
formacion continua, reconversion profesional o mejoramiento de sus condiciones
laborales. Esta diversidad generacional genera escenarios académicos
enriquecedores donde convergen distintas trayectorias de vida, niveles de
experiencia y expectativas profesionales. Asimismo, la presencia de estudiantes
de diferentes edades exige el disefio de estrategias pedagdgicas flexibles que
favorezcan la permanencia y el éxito académico de toda la comunidad
universitaria (Ministerio de Educacion Nacional, 2023; Universidad del Atlantico,
2024).

En relacién con las condiciones socioeconémicas, una proporcién importante del

estudiantado pertenece a hogares de estratos socioeconémicos 1, 2 y 3,

situacion que caracteriza a buena parte de las universidades publicas

colombianas. Muchos estudiantes provienen de familias cuyos ingresos

dependen del empleo informal, pequefios negocios, actividades comerciales o

del sector de servicios, circunstancia que puede representar desafios para la
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continuidad de sus estudios. Por ello, la Universidad del Atlantico desarrolla
programas institucionales de bienestar, permanencia, apoyos alimentarios,
orientacion psicosocial, monitorias académicas y acompafiamiento integral
orientados a disminuir los factores asociados a la desercion estudiantil y
promover la equidad educativa (Universidad del Atlantico, 2024; Ministerio de

Educacion Nacional, 2023).

Otro rasgo distintivo corresponde a la diversidad étnica y cultural de la
comunidad universitaria. Las jornadas de caracterizacion institucional evidencian
la presencia de estudiantes pertenecientes a comunidades afrocolombianas,
indigenas, poblacién victima del conflicto armado, personas con discapacidad,
poblaciéon LGBTIQ+, comunidades raizales, poblacibn Rrom y personas en
proceso de reincorporacién, entre otros grupos poblacionales. Durante las
jornadas de caracterizacién realizadas por el Programa Diverser se identificaron
817 estudiantes pertenecientes a grupos priorizados, de los cuales el 40,1 %
correspondio a estudiantes afrocolombianos, seguidos por victimas del conflicto
armado (23,3 %), poblacion LGBTIQ+ (20,7 %) e indigenas (13 %). Estos
resultados evidencian el compromiso institucional con la inclusion, la equidad y
el reconocimiento de la diversidad como fundamento del desarrollo universitario
(Universidad del Atlantico, 2024).

En cuanto a la distribucion por género, la Universidad del Atlantico presenta una
participacion equilibrada entre hombres y mujeres, aunque existen diferencias
segun el campo disciplinar. Programas relacionados con ciencias de la
educacion, ciencias de la salud y ciencias sociales registran tradicionalmente
una mayor participacion femenina, mientras que algunas ingenierias y areas
tecnoldégicas mantienen una mayor representacion masculina. Sin embargo, las
politicas institucionales promueven la igualdad de oportunidades, la equidad de
género y la eliminacion de cualquier forma de discriminacion, favoreciendo
ambientes universitarios respetuosos, inclusivos y orientados al desarrollo

integral de todos los estudiantes (Universidad del Atlantico, 2024).

Las caracteristicas familiares también constituyen un componente relevante del
perfil sociodemografico. Una proporcion considerable de estudiantes pertenece

a hogares nucleares o extensos donde el apoyo familiar representa un factor
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protector para la permanencia universitaria. Sin embargo, también existen
estudiantes que simultaneamente cumplen responsabilidades laborales o
familiares, incluyendo quienes sostienen econémicamente sus hogares o tienen
personas dependientes a su cargo. Estas circunstancias influyen en los niveles
de rendimiento académico, disponibilidad de tiempo y bienestar psicoldgico,
razon por la cual la Universidad fortalece estrategias de acompafiamiento
académico, asesoria psicologica y programas de permanencia con enfoque
diferencial (Ministerio de Educacién Nacional, 2023; Universidad del Atlantico,
2024).

Desde la perspectiva educativa, los estudiantes presentan trayectorias
académicas heterogéneas derivadas de las diferencias existentes entre los
sistemas educativos de procedencia. Mientras algunos egresan de instituciones
oficiales urbanas con mayores oportunidades de preparacién académica, otros
provienen de contextos rurales o de establecimientos con limitaciones en
infraestructura y recursos pedagoégicos. Estas diferencias pueden reflejarse
inicialmente en los procesos de adaptacion universitaria; sin embargo, la
institucién desarrolla programas de nivelacion, tutorias, asesorias y estrategias
de acompafiamiento que buscan reducir las brechas académicas y fortalecer las
competencias necesarias para el éxito en la educacion superior. Dichas acciones
contribuyen significativamente a mejorar la permanencia y disminuir los indices

de desercién estudiantil (Universidad del Atlantico, 2024).

Finalmente, el perfil sociodemografico de los estudiantes de la Universidad del
Atlantico evidencia una comunidad académica caracterizada por su diversidad
territorial, cultural, econémica y social, condicion que representa una fortaleza
para el desarrollo institucional. La pluralidad de experiencias, identidades y
contextos enriquece los procesos formativos, fomenta el diadlogo intercultural y
fortalece la responsabilidad social universitaria. Al mismo tiempo, este contexto
demanda politicas permanentes de inclusion, bienestar, permanencia, apoyo
académico e innovacién educativa que permitan garantizar una formacién de alta
calidad con igualdad de oportunidades para todos los estudiantes. En
consecuencia, comprender las caracteristicas sociodemograficas del
estudiantado constituye un elemento fundamental para disefiar politicas

institucionales basadas en evidencia que respondan eficazmente a las
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necesidades reales de la comunidad universitaria (Universidad del Atlantico,
2024).

La Universidad del Atlantico se caracteriza por albergar una comunidad
académica comprometida con la formacion integral, la investigacion y la
proyeccion social, aspectos que definen el perfil tanto de sus estudiantes como
de sus docentes. En concordancia con su Proyecto Educativo Institucional (PEI),
la formacion universitaria trasciende la adquisicibon de conocimientos
disciplinares para promover el desarrollo de competencias cientificas, éticas,
comunicativas, investigativas y ciudadanas. Este enfoque busca preparar
profesionales capaces de responder a los desafios de una sociedad
caracterizada por la transformacion tecnoldgica, la globalizacion del
conocimiento y la necesidad de generar soluciones sostenibles a problemas
regionales y nacionales. En consecuencia, el perfil académico institucional se
fundamenta en la excelencia, la innovacion y el aprendizaje permanente como

pilares esenciales del desarrollo universitario (Universidad del Atlantico, 2025).

Los estudiantes de la Universidad del Atlantico presentan un perfil académico
caracterizado por una formacién interdisciplinaria orientada hacia el desarrollo
de competencias profesionales y humanas. Desde los primeros semestres se
promueve el fortalecimiento del pensamiento critico, la argumentacion cientifica,
la capacidad para resolver problemas, el trabajo colaborativo y la
responsabilidad social. Los planes de estudio incorporan metodologias activas
de aprendizaje, integracion de tecnologias digitales, investigacion formativa y
practicas académicas que favorecen la aplicacién del conocimiento en contextos
reales. Asimismo, la institucion impulsa la participacion estudiantil en semilleros
de investigacién, proyectos de innovacién, actividades culturales y programas de
internacionalizacion, fortaleciendo una formacion integral acorde con las
exigencias contemporaneas de la educacion superior (Universidad del Atlantico,
2025).

Otro rasgo distintivo del perfil estudiantil corresponde al desarrollo de
competencias investigativas. La Universidad fomenta la cultura cientifica
mediante la vinculacion temprana de los estudiantes a grupos y semilleros de

investigacion, permitiendo la adquisicion de habilidades relacionadas con la
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formulacion de proyectos, revision critica de literatura cientifica, analisis de
datos, divulgacion del conocimiento y apropiacion social de la investigacion.
Estas experiencias fortalecen la formacién académica y contribuyen al desarrollo
de capacidades para la innovacion y la solucion de problemas en diferentes
contextos profesionales. La investigacion formativa constituye, por tanto, un
componente transversal que favorece la consolidacion de profesionales
reflexivos, autbnomos y comprometidos con el desarrollo regional y nacional
(Universidad del Atlantico, 2025).

El perfil académico de los estudiantes también incorpora competencias
relacionadas con la transformacion digital, la comunicacion efectiva y la
internacionalizacién del conocimiento. La utilizacion de plataformas virtuales de
aprendizaje, recursos digitales, bibliotecas electronicas y herramientas
tecnologicas fortalece los procesos de ensefanza y aprendizaje, facilitando el
acceso a informacion cientifica de calidad. Paralelamente, la Universidad
promueve el aprendizaje de segundas lenguas, la movilidad académica y la
participacion en redes nacionales e internacionales, favoreciendo la formacion
de profesionales con una visién global y capacidad para desenvolverse en
escenarios multiculturales y altamente competitivos (Universidad del Atlantico,
2025).

En cuanto al profesorado, la Universidad del Atlantico cuenta con una planta
docente integrada por profesionales altamente calificados que desempefian
funciones de docencia, investigacion, extension y gestion académica.
Historicamente, la institucion ha fortalecido la cualificacion de sus profesores
mediante programas de formacién posgradual, evidencidndose una amplia
participacion de docentes con titulos de maestria, doctorado y posdoctorado.
Informes institucionales muestran que la mayor proporcion de la planta
profesoral posee formacién de maestria, seguida por docentes con doctorado,
especializacion y posdoctorado, reflejando una politica institucional orientada al
fortalecimiento permanente del capital humano y de la calidad académica. Esta
cualificacion repercute positivamente en la produccion cientifica, la innovacion

pedagogica y el mejoramiento continuo de los procesos formativos.
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El perfil académico del docente de la Universidad del Atlantico trasciende la
formacion disciplinar y enfatiza el desarrollo permanente de competencias
pedagdgicas, investigativas y tecnoldgicas. A través del Programa de Desarrollo
Docente, la institucion ofrece cursos, diplomados, seminarios, conferencias y
procesos de actualizacibn en pedagogia universitaria, evaluacion del
aprendizaje, educacion inclusiva, tecnologias de la informacion, inteligencia
artificial aplicada a la educacion, bilingliismo e innovacion curricular. Estas
estrategias buscan fortalecer las practicas de ensefianza y promover
metodologias centradas en el estudiante, favoreciendo ambientes de
aprendizaje dinamicos, participativos y orientados hacia el desarrollo de

competencias profesionales de alto nivel (Universidad del Atlantico, 2025).

La actividad investigativa constituye otro elemento fundamental del perfil
docente. Los profesores participan activamente en grupos de investigacion
reconocidos, proyectos financiados por convocatorias nacionales e
internacionales, redes académicas, publicaciones cientificas indexadas y
procesos de innovacién que fortalecen la transferencia del conocimiento hacia la
sociedad. Paralelamente, la Universidad incentiva la formacion doctoral, la
movilidad académica, la cooperacién internacional y la actualizacion cientifica
permanente, consolidando una cultura institucional basada en la generacién de
conocimiento y en la articulacion entre investigacion, docencia y extension. Estas
acciones fortalecen el posicionamiento académico de la institucion y elevan la
calidad de los procesos educativos desarrollados en las diferentes facultades
(Universidad del Atlantico, 2025).

En sintesis, el perfil académico de estudiantes y docentes de la Universidad del
Atlantico refleja una comunidad universitaria orientada hacia la excelencia, la
innovacion, la investigacion y el compromiso social. Mientras los estudiantes
desarrollan competencias cientificas, profesionales, tecnolégicas y ciudadanas
para responder a los desafios contemporaneos, los docentes fortalecen
permanentemente sus capacidades mediante procesos de formacion continua,
investigacion e innovacion pedagogica. Esta interaccion favorece ambientes
académicos de alta calidad que contribuyen al cumplimiento de la mision

institucional y consolidan a la Universidad del Atlantico como un referente de
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educacion superior publica en la region Caribe colombiana, comprometida con

el desarrollo humano, cientifico y sostenible

Los habitos de vida de los estudiantes de la Universidad del Atlantico constituyen
un componente determinante para comprender su estado de salud, bienestar
integral y desempefio académico. La transicion hacia la educacion superior
implica cambios significativos en las rutinas diarias, la alimentacion, el suefio, la
actividad fisica, las relaciones sociales y la gestion del estrés. Estos cambios
pueden favorecer la adopcién de conductas saludables o, por el contrario,
incrementar la exposicion a factores de riesgo relacionados con enfermedades
cronicas, alteraciones de la salud mental y disminucién del rendimiento
académico. En este contexto, la Universidad del Atlantico ha fortalecido
estrategias de promocion de la salud desde la Vicerrectoria de Bienestar
Universitario, reconociendo que la formacién integral requiere atender tanto las
dimensiones académicas como las fisicas, psicolégicas y sociales del

estudiante.

Diversas investigaciones realizadas con poblacion estudiantil de la Universidad
del Atlantico evidencian que los estilos de vida presentan fortalezas y aspectos
susceptibles de mejoramiento. El estudio descriptivo transversal desarrollado por
Nieto y Nieto (2020), utilizando el cuestionario FANTASTICO, analiz6
dimensiones como actividad fisica, alimentacion, relaciones familiares, consumo
de sustancias, suefio, estrés, personalidad y conducta preventiva. Los resultados
mostraron que una proporcién importante de los estudiantes presenta estilos de
vida clasificados entre adecuados y buenos; sin embargo, también se
identificaron conductas relacionadas con sedentarismo, habitos alimentarios
inadecuados, alteraciones del suefio y elevados niveles de estrés que requieren
intervenciones preventivas permanentes. Estas evidencias resaltan la
importancia de implementar programas institucionales que fortalezcan la

promocién de habitos saludables durante la formacién universitaria.

La actividad fisica representa uno de los principales indicadores de un estilo de
vida saludable dentro de la poblacién universitaria. Aunque muchos estudiantes
participan en programas deportivos institucionales, selecciones universitarias y

actividades recreativas, otros presentan niveles insuficientes de ejercicio debido
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a las exigencias académicas, la disponibilidad limitada de tiempo y el incremento
del sedentarismo asociado al uso prolongado de dispositivos electronicos. La
practica regular de actividad fisica contribuye al mejoramiento de la condicion
cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, el equilibrio emocional, la autoestima y la
prevencion de enfermedades metabdlicas, razén por la cual la Universidad
desarrolla programas deportivos, recreativos y de promocién de estilos de vida

activos dirigidos a toda la comunidad universitaria.

Los hébitos alimentarios constituyen otra dimension fundamental del bienestar
estudiantil. Muchos universitarios modifican sus patrones de alimentacion al
iniciar la vida académica debido a factores econdémicos, horarios extensos,
desplazamientos y disponibilidad limitada de alimentos saludables dentro y fuera
del campus. Estas condiciones favorecen, en algunos casos, el consumo
frecuente de alimentos ultraprocesados, comidas rapidas y bebidas azucaradas,
asi como la omisién de tiempos de comida. Consciente de esta realidad, la
Universidad del Atlantico ha fortalecido programas de apoyo nutricional, entre
ellos el servicio de almuerzos subsidiados y actividades de educacién alimentaria
dirigidas a promover una alimentacion equilibrada como componente esencial de

la salud integral y del rendimiento académico.

El descanso y la calidad del suefio constituyen factores estrechamente
relacionados con el aprendizaje, la memoria y la salud mental de los estudiantes
universitarios. Las exigencias académicas, la preparacion de evaluaciones, el
uso nocturno de dispositivos tecnoldgicos y la combinacién de estudio con
trabajo generan frecuentemente alteraciones en los patrones de suefio. La
evidencia disponible en estudiantes de la Universidad del Atlantico indica que el
suefio y el manejo del estrés representan dimensiones criticas dentro de la
evaluacion de los estilos de vida, debido a su influencia directa sobre la
concentracion, el desempefio académico y el bienestar psicologico. Por esta
razon, las estrategias institucionales de bienestar incluyen actividades de
orientacién psicoldgica, educacion para la salud y acompafiamiento emocional

encaminadas a fortalecer habitos de descanso saludables.

La salud mental constituye actualmente uno de los principales desafios en la

poblacion universitaria. El ingreso a la educacion superior implica enfrentar
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nuevas responsabilidades académicas, sociales y econdémicas que pueden
incrementar los niveles de ansiedad, estrés y agotamiento emocional. En
respuesta a esta situacion, la Universidad del Atlantico desarrolla programas de
consejeria psicologica, acompafiamiento psicosocial, promocion de habilidades
socioemocionales y prevencion de factores de riesgo, buscando fortalecer la
resiliencia, la adaptacion universitaria y la construccion de proyectos de vida
saludables. Estas acciones se integran a una vision de bienestar que reconoce
la salud mental como un componente inseparable de la calidad de vida y del éxito

académico.

Otro aspecto relevante dentro de los hébitos de vida corresponde al consumo de
alcohol, tabaco y otras sustancias psicoactivas. La literatura cientifica reconoce
que el entorno universitario puede favorecer conductas de experimentacion y
consumo ocasional; sin embargo, los estudios desarrollados en la Universidad
del Atlantico incorporan estas variables dentro de la evaluacion integral de los
estilos de vida con el propdésito de identificar factores protectores y de riesgo. En
consecuencia, la institucion implementa campafias educativas, actividades
preventivas y programas de promocion de la salud orientados a fortalecer la toma
de decisiones responsables y reducir la aparicion de comportamientos que

puedan afectar el bienestar fisico, psicolégico y social de los estudiantes.

En sintesis, los habitos de vida de los estudiantes de la Universidad del Atlantico
reflejan la interaccion entre factores individuales, familiares, académicos y
sociales que influyen directamente sobre la salud y el desempefio universitario.
Aunque la evidencia muestra una presencia importante de comportamientos
saludables, persisten desafios relacionados con la actividad fisica insuficiente, la
alimentacion inadecuada, el manejo del estrés, el descanso y la prevencion de
conductas de riesgo. Por ello, resulta indispensable consolidar politicas
institucionales de promocion de la salud basadas en evidencia cientifica,
fortaleciendo programas interdisciplinarios que integren educacién, actividad
fisica, nutricibn, salud mental y bienestar universitario. Estas estrategias
contribuiran a mejorar la calidad de vida del estudiantado y a favorecer una

formacion profesional mas integral y sostenible.
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Los indicadores de salud constituyen herramientas fundamentales para evaluar
el estado de bienestar fisico, mental y social de la poblacién universitaria,
permitiendo identificar factores de riesgo y orientar politicas institucionales de
promocion de la salud. En la Universidad del Atlantico, estos indicadores se
analizan desde una perspectiva integral que incorpora dimensiones biolégicas,
psicoldgicas, sociales y conductuales, en concordancia con el concepto de salud
propuesto por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2023). La institucién
desarrolla estrategias de vigilancia y promocion mediante la Vicerrectoria de
Bienestar Universitario y la Unidad de Salud, ofreciendo servicios de medicina
general, psicologia, nutricién, odontologia y programas de promocion y
mantenimiento de la salud dirigidos a la comunidad estudiantil. Estas acciones
buscan fortalecer la prevencion de enfermedades, la deteccion temprana de
factores de riesgo y el mejoramiento continuo de la calidad de vida de los

estudiantes.

Uno de los principales indicadores de salud en los estudiantes corresponde al
estado nutricional, evaluado mediante variables antropométricas como el indice
de masa corporal (IMC), la circunferencia de cintura y la composicion corporal.
Diversos estudios desarrollados en universidades colombianas evidencian que
la transicion hacia la vida universitaria suele asociarse con cambios en los
habitos alimentarios que favorecen el incremento del sobrepeso, la obesidad y
otras alteraciones metabdlicas. En la Universidad del Atlantico, las estrategias
de promocién de habitos alimentarios saludables incluyen programas de
orientacién nutricional, educacion alimentaria y servicios de apoyo que buscan
disminuir el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles. La valoracion
periddica del estado nutricional constituye un indicador esencial para orientar
intervenciones preventivas dirigidas a la poblacion estudiantil (OMS, 2023;
Universidad del Atlantico, 2026).

La condicidn fisica representa otro indicador relevante de salud universitaria.
Variables como la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la
flexibilidad, la resistencia y la composicion corporal permiten estimar el nivel de
aptitud fisica relacionado con la salud. La evidencia cientifica demuestra que
niveles adecuados de condiciébn fisica se asocian con menor riesgo

cardiovascular, mejor funcionamiento metabdlico, mayor rendimiento cognitivo y
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menor incidencia de trastornos emocionales. En consecuencia, la Universidad
del Atlantico promueve programas deportivos, recreativos y de actividad fisica
orientados a reducir el sedentarismo, mejorar la calidad de vida y fortalecer el
bienestar integral de sus estudiantes mediante acciones coordinadas desde
Bienestar Universitario y los programas académicos relacionados con las

ciencias del movimiento humano.

La salud mental constituye actualmente uno de los indicadores prioritarios dentro
del contexto universitario. Factores como la carga académica, las dificultades
econOmicas, la adaptacién al entorno universitario y las responsabilidades
familiares pueden incrementar los niveles de estrés, ansiedad y depresion en los
estudiantes. Por esta razon, la Universidad del Atlantico dispone de servicios
permanentes de atencidn psicoldgica, orientacion psicosocial y programas de
promocion de la salud mental que buscan fortalecer la resiliencia, las habilidades
socioemocionales y el afrontamiento de situaciones estresantes. La evaluacion
sistematica del bienestar psicolégico mediante instrumentos validados permite
identificar oportunamente estudiantes en situacion de vulnerabilidad y desarrollar

intervenciones preventivas con enfoque integral.

Otro indicador importante corresponde a los estilos de vida relacionados con la
salud. Investigaciones realizadas con estudiantes de la Universidad del Atlantico
utilizando el cuestionario FANTASTICO han evaluado dimensiones como
actividad fisica, alimentacion, consumo de alcohol y tabaco, relaciones
interpersonales, manejo del estrés, descanso y conductas preventivas. Los
resultados muestran que, aunque una proporcion importante del estudiantado
presenta estilos de vida clasificados entre adecuados y buenos, persisten
factores de riesgo asociados con el sedentarismo, la alimentacion poco
equilibrada, las alteraciones del suefio y el estrés académico. Estos hallazgos
justifican el fortalecimiento de programas institucionales orientados a consolidar
habitos saludables como estrategia para prevenir enfermedades y mejorar el

desempefio académico.

Los indicadores biomédicos también desempefian un papel relevante en la
vigilancia de la salud universitaria. Variables como presion arterial, glicemia,

perfil lipidico, hemoglobina y otros parametros clinicos permiten identificar
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tempranamente condiciones que pueden afectar el bienestar y el rendimiento
académico. En poblacion universitaria colombiana se ha documentado la
presencia de anemia, especialmente en estudiantes del area de la salud,
condicién que puede comprometer la capacidad cognitiva, la concentracion vy el
desempefio académico. Estos resultados resaltan la importancia de implementar
programas de tamizaje clinico y seguimiento médico periddico dentro de las
instituciones de educacion superior para fortalecer la prevencién y el diagndstico

oportuno.

La utilizacion de indicadores epidemioldgicos y sociodemograficos complementa
la evaluacion integral del estado de salud estudiantil. La Universidad del Atlantico
ha avanzado en la implementacion de herramientas de analitica de datos y
tableros de indicadores que facilitan el seguimiento de variables poblacionales y
apoyan la toma de decisiones institucionales basadas en evidencia. Este
enfoque permite integrar informacion relacionada con condiciones sociales,
académicas y de salud para identificar grupos prioritarios de intervencion,
optimizar recursos y fortalecer las estrategias de bienestar universitario. La
incorporacion de sistemas de informacién constituye un avance significativo
hacia una gestion institucional orientada por evidencia cientifica y mejora

continua.

En conclusion, los indicadores de salud de los estudiantes de la Universidad del
Atlantico evidencian la necesidad de abordar el bienestar desde una perspectiva
multidimensional que integre aspectos fisicos, psicolégicos, nutricionales,
funcionales y sociales. La evaluacion permanente de variables como el estado
nutricional, la condicion fisica, la salud mental, los estilos de vida y los
indicadores clinicos permite disefiar programas preventivos mas efectivos y
fortalecer las politicas institucionales de promocion de la salud. En este sentido,
la consolidacion de sistemas de monitoreo y vigilancia en salud, articulados con
los servicios de bienestar universitario y la investigacion cientifica, representa
una estrategia esencial para mejorar la calidad de vida, favorecer el éxito

académico y contribuir a la formacion integral de los futuros profesionales.
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La evaluacion de la condicion fisica constituye uno de los pilares fundamentales
de las ciencias del ejercicio, la medicina del deporte y la educacion fisica, debido
a gque proporciona informacion objetiva sobre el estado funcional, fisiolégico y
morfolégico de las personas. Su proposito principal consiste en determinar el
nivel de aptitud fisica relacionado con la salud y el rendimiento, identificar
factores de riesgo, establecer lineas base para el disefio de programas de
entrenamiento y monitorear los efectos de las intervenciones a lo largo del
tiempo. Desde una perspectiva cientifica, la condicion fisica comprende un
conjunto de capacidades Dbiolégicas que incluyen la resistencia
cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la resistencia muscular, la flexibilidad, la
velocidad, la potencia, el equilibrio, la coordinacién y la composicién corporal, las
cuales interactuan entre si para favorecer el desempefio funcional y la
prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles (American College of
Sports Medicine [ACSM], 2022). En las ultimas décadas, la evaluacién de estas
capacidades ha evolucionado significativamente gracias al desarrollo de
protocolos internacionales estandarizados, instrumentos tecnoldgicos de alta
precision y modelos estadisticos que permiten mejorar la calidad de las
mediciones. Actualmente, la valoracion de la condicion fisica no se limita al
ambito deportivo, sino que constituye una herramienta esencial en programas de
salud publica, rehabilitacion, envejecimiento saludable, educacion fisica escolar,
actividad fisica adaptada y vigilancia epidemioldgica, consolidandose como un
indicador integral del estado de salud y de la capacidad funcional de las
poblaciones (World Health Organization [WHO], 2022).

La evaluacion sistematica de la condicion fisica tiene sus antecedentes en las
primeras investigaciones sobre fisiologia del ejercicio desarrolladas durante el
siglo XX, cuando comenzaron a establecerse relaciones entre la capacidad
funcional del organismo y el rendimiento fisico. Posteriormente, el avance de
disciplinas como la biomecénica, la antropometria, la fisiologia, la bioestadistica
y la medicina deportiva permitio el desarrollo de métodos cada vez mas precisos
para cuantificar las capacidades fisicas humanas. Organizaciones
internacionales como el American College of Sports Medicine (ACSM), la
National Strength and Conditioning Association (NSCA), la International Society

for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK), la European Network for the
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Promotion of Health-Enhancing Physical Activity y la Organizaciéon Mundial de la
Salud han contribuido a la estandarizacién de protocolos que hoy constituyen
referentes internacionales para la investigacion y la practica profesional. Esta
evolucion ha permitido que las evaluaciones actuales incorporen criterios
rigurosos relacionados con la validez, la confiabilidad, la sensibilidad y la
reproducibilidad de las mediciones, garantizando que los resultados obtenidos
reflejen con precision el verdadero estado funcional del individuo (Norton & Olds,
2015; ACSM, 2022).

La literatura cientifica distingue dos grandes dimensiones dentro del concepto de
condicion fisica: la condicion fisica relacionada con la salud y la condicion fisica
relacionada con el rendimiento deportivo. La primera incluye componentes como
la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la resistencia muscular, la
flexibilidad y la composicion corporal, todos ellos asociados con la disminucion
del riesgo de enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y osteomusculares.
Por su parte, la condicion fisica orientada al rendimiento incorpora capacidades
especificas como velocidad, agilidad, potencia, coordinacion, equilibrio y tiempo
de reaccion, esenciales para el desempefio competitivo en diferentes disciplinas
deportivas (Caspersen et al., 1985). Aunque ambas dimensiones poseen
objetivos diferentes, comparten fundamentos fisiolégicos y metodoldgicos que
permiten evaluarlas mediante protocolos cientificos estandarizados. En
consecuencia, una valoracion integral debe considerar tanto variables
relacionadas con la salud como aquellas vinculadas con el desempefio funcional,
permitiendo disefiar programas de intervencion adaptados a las caracteristicas

individuales de cada poblacion.

La utilizacion de protocolos internacionales representa uno de los principales
avances metodologicos en la evaluacion de la condicion fisica, ya que garantiza
la estandarizacion de los procedimientos y facilita la comparacion de resultados
entre investigaciones realizadas en diferentes paises. Protocolos como las Guias
del ACSM, el Manual Internacional de Antropometria de ISAK, la bateria
EUROFIT, el programa ALPHA-Fitness, el sistema FITNESSGRAM vy las
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud constituyen
actualmente los principales referentes para investigadores, profesionales del

deporte y personal de salud. Estos protocolos establecen criterios precisos
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relacionados con la preparacion del evaluado, calibracion de equipos, secuencia
de las pruebas, condiciones ambientales, entrenamiento de los evaluadores y
procedimientos estadisticos para el andlisis de resultados. La adopcion de estas
normas internacionales reduce significativamente el error de medicion,
incrementa la reproducibilidad de los estudios y fortalece la calidad metodoldgica

de las investigaciones sobre condicion fisica (Ruiz et al., 2011; ACSM, 2022).

Entre los protocolos de mayor reconocimiento internacional destaca el American
College of Sports Medicine, considerado el estandar mundial para la evaluacion
del estado de salud previo al ejercicio y la valoracion de las capacidades fisicas.
Sus guias describen procedimientos especificos para la evaluacion clinica,
cardiovascular, metabdlica, neuromuscular y funcional en diferentes grupos
poblacionales. Paralelamente, la International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK) ha desarrollado protocolos altamente estandarizados
para la evaluacion antropomeétrica, incluyendo procedimientos detallados para la
medicion de pliegues cutaneos, perimetros, diametros 6seos, estatura, masa
corporal y composicion corporal. En Europa, la bateria EUROFIT vy
posteriormente ALPHA-Fitness fueron disefiadas para evaluar la aptitud fisica de
nifios y adolescentes mediante pruebas validadas internacionalmente, mientras
gue FITNESSGRAM, ampliamente utilizado en Norteamérica, permite valorar la
condicion fisica relacionada con la salud en poblacion escolar mediante criterios

basados en evidencia cientifica (Norton & Olds, 2015; Ortega et al., 2008).

Toda evaluaciéon cientifica de la condicion fisica debe cumplir principios
metodoldgicos rigurosos que garanticen la calidad de los datos obtenidos. Entre
estos principios destacan la estandarizacion de los procedimientos, la
capacitaciéon de los evaluadores, la calibracion periédica de los equipos, el
control de las variables ambientales y la aplicacion uniforme de los protocolos
internacionales. Igualmente, es indispensable controlar factores individuales que
pueden modificar el rendimiento durante la evaluacion, como el estado de
hidratacion, el consumo reciente de alimentos, el descanso, la motivacion, la
hora del dia, el uso de medicamentos y el nivel de fatiga acumulada. La ausencia
de control sobre estas variables incrementa el error experimental y disminuye la
confiabilidad de las mediciones. En consecuencia, la literatura metodol6gica

recomienda desarrollar manuales operativos especificos para cada proyecto de
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investigacion, permitiendo garantizar la repetibilidad de las evaluaciones y la
comparabilidad de los resultados obtenidos entre diferentes investigadores y

centros de investigacion (Hopkins, 2000; Atkinson & Nevill, 1998).

En la actualidad, la evaluacién de la condicién fisica ha adquirido una importancia
estratégica dentro de la investigacion epidemiolégica y las politicas
internacionales de salud publica. Numerosos estudios longitudinales han
demostrado que elevados niveles de condicion fisica constituyen uno de los
predictores mas soélidos de menor mortalidad por todas las causas, reduccién del
riesgo cardiovascular, mejor salud mental, mayor capacidad funcional y mejor
calidad de vida durante todas las etapas del ciclo vital (Blair et al., 1989; Lee et
al.,, 2012). Por esta razon, organismos internacionales promueven la
incorporacion sistematica de pruebas fisicas dentro de programas de vigilancia
epidemioldgica, educacion fisica escolar, atencion primaria en salud y
prevencion de enfermedades cronicas. Asimismo, la integracion de evaluaciones
antropomeétricas, funcionales, fisioldgicas y biomecanicas permite comprender
de manera integral la interaccion entre la actividad fisica, el estado nutricional, la
capacidad funcional y el bienestar humano, consolidando la evaluacion de la
condicion fisica como una herramienta indispensable para la toma de decisiones

clinicas, deportivas y de salud publica.

Las pruebas de campo constituyen uno de los procedimientos mas utilizados
para evaluar la condicion fisica debido a su facilidad de aplicacion, bajo costo,
minima necesidad de equipamiento y elevada utilidad en contextos escolares,
universitarios, deportivos y comunitarios. Estas pruebas permiten estimar
diferentes componentes de la aptitud fisica mediante protocolos estandarizados
que han demostrado adecuados niveles de confiabilidad y validez frente a
evaluaciones de laboratorio. Entre las mas utilizadas internacionalmente se
encuentran el Course Navette o 20 m Shuttle Run Test, la prueba de Cooper de
12 minutos, el test de caminata de seis minutos, el sprint de 20 y 30 metros, el
salto horizontal, el salto vertical (Countermovement Jump), la dinamometria
manual, la prueba de flexiones de brazos, abdominales en un minuto y el test Sit
and Reach para flexibilidad. Protocolos como EUROFIT, ALPHA-Fitness,
FITNESSGRAM y Brockport Physical Fitness Test integran estas pruebas dentro

de baterias completas para diferentes grupos poblacionales, facilitando la

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
doi.org/10.33262/cde.60 W40}




L Ciencia o
_ Dlgltal 978-9942-595-X-X

Edilevial

evaluacion simultanea de multiples capacidades fisicas. La principal ventaja de
estas metodologias radica en su capacidad para generar informacion valida
sobre grandes poblaciones sin requerir laboratorios especializados, favoreciendo
programas de vigilancia epidemiologica, educacion fisica y promocion de la salud
(Ruiz et al., 2011; Castro-Pifiero et al., 2010).

La resistencia cardiorrespiratoria es considerada el componente mas importante
de la condicion fisica relacionada con la salud debido a su estrecha asociacion
con la mortalidad cardiovascular, el riesgo metabdlico y la esperanza de vida.
Por esta razén, numerosos protocolos internacionales incluyen pruebas
especificas destinadas a estimar el consumo maximo de oxigeno (VO,méax),
considerado el patron de referencia para evaluar la capacidad aerdbica. El
Course Navette de 20 metros, desarrollado por Léger y Lambert, constituye
actualmente una de las pruebas indirectas mas utilizadas en poblacion escolar,
universitaria y deportiva. Su validez ha sido ampliamente demostrada mediante
correlaciones superiores a 0,85 con la ergoespirometria en laboratorio. De igual
manera, el Test de Cooper, la caminata de seis minutos y el Rockport Walking
Test representan alternativas ampliamente empleadas para poblaciones con
diferentes niveles de condicion fisica. La correcta aplicacion de estas pruebas
requiere controlar variables como temperatura ambiental, superficie de
evaluacion, estado de hidratacién, alimentacion previa y motivacion del
participante, ya que estos factores pueden influir significativamente sobre el
rendimiento obtenido (ACSM, 2022; Léger et al., 1988).

La fuerza muscular representa uno de los indicadores funcionales mas
importantes tanto para la salud como para el rendimiento deportivo. Su
evaluacion puede realizarse mediante procedimientos de laboratorio, utilizando
dinamdmetros isocinéticos y plataformas de fuerza, o mediante pruebas de
campo ampliamente validadas. Entre estas Ultimas destacan la dinamometria
manual (Handgrip Strength Test), considerada un excelente predictor de
mortalidad, fragilidad y capacidad funcional, el salto horizontal;, el
Countermovement Jump (CMJ); el Squat Jump (SJ); las pruebas de una
repeticion maxima (1RM); las flexiones de brazos y las pruebas de resistencia
muscular localizada. En los ultimos afios, el empleo de plataformas de contacto,

fotocélulas, acelerometros e instrumentos inerciales ha permitido incrementar

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
121 ISBN: 978-9942-595-X-X




L Ciencia
= = ISBN
Digital | 97s.9942.505:xx

Edilevial

considerablemente la precision en la evaluacidon de la potencia muscular.
Diversos estudios han demostrado que estas pruebas presentan elevados
coeficientes de confiabilidad (ICC superiores a 0,90) cuando se aplican siguiendo
protocolos estandarizados y con evaluadores debidamente entrenados (Cormie
et al., 2011; ACSM, 2022).

La evaluacion antropométrica constituye una de las herramientas fundamentales
para caracterizar el estado morfoldégico y nutricional de las personas. La
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) ha
desarrollado protocolos internacionales altamente estandarizados que
establecen procedimientos especificos para la medicion de talla, masa corporal,
perimetros corporales, didmetros éseos, longitudes segmentarias y pliegues
cutaneos. Estas mediciones permiten estimar indicadores como el indice de
masa corporal (IMC), porcentaje de grasa corporal, masa muscular, masa 0sea,
somatotipo y distribucion del tejido adiposo. La correcta aplicacion de los
protocolos ISAK exige una rigurosa capacitacion de los antropometristas,
calibracion permanente de los instrumentos y control del Error Técnico de
Medicion (ETM), garantizando elevados niveles de precision y reproducibilidad.
Gracias a estos procedimientos, la antropometria continla siendo uno de los
métodos mas utilizados en investigaciones epidemioldgicas, deportivas, clinicas
y nutricionales debido a su bajo costo, facilidad de aplicacion y elevada validez
cuando se siguen estrictamente las recomendaciones metodoldgicas
internacionales (Stewart et al., 2011; Norton & Olds, 2015).

Aungue la antropometria contina siendo ampliamente utilizada, el desarrollo
tecnoldgico ha permitido incorporar métodos mas sofisticados para la evaluacion
de la composicién corporal. Entre ellos destacan la absorciometria dual de rayos
X (DXA), considerada actualmente el método de referencia para la estimacion
de masa grasa, masa magra y densidad mineral 6sea; la bioimpedancia eléctrica
multifrecuencia; la pletismografia por desplazamiento de aire (BOD POD); la
resonancia magnética; la tomografia computarizada y la ecografia muscular.
Cada uno de estos meétodos presenta ventajas y limitaciones relacionadas con
precision, costo, accesibilidad y aplicabilidad clinica. Mientras el DXA ofrece alta
precision para investigaciones cientificas, la bioimpedancia representa una

alternativa practica para evaluaciones poblacionales debido a su rapidez y
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facilidad de uso. Sin embargo, todos estos procedimientos requieren condiciones
estandarizadas relacionadas con hidratacion, alimentacion, actividad fisica
previa y calibracion del equipo para minimizar errores sistematicos y garantizar

resultados comparables entre diferentes evaluaciones (Ackland et al., 2012).

La evaluacion funcional constituye un componente esencial de la valoracion
integral de la condicion fisica al analizar la calidad del movimiento, la movilidad
articular, la estabilidad, el equilibrio neuromuscular y los patrones motores
fundamentales. A diferencia de las evaluaciones tradicionales centradas
exclusivamente en capacidades fisicas aisladas, la evaluacion funcional permite
identificar alteraciones biomecanicas que pueden incrementar el riesgo de
lesiones o limitar el rendimiento deportivo. Entre los protocolos mas utilizados
destacan el Functional Movement Screen (FMS), el Y Balance Test, el Star
Excursion Balance Test, la prueba Timed Up and Go, el Single Leg Squat Testy
diferentes analisis biomecanicos mediante plataformas de fuerza, sistemas
optoelectronicos y sensores inerciales. Estas herramientas permiten evaluar la
coordinacion intermuscular, los déficits de movilidad, los desequilibrios
musculares y las asimetrias funcionales que no siempre son detectadas
mediante pruebas convencionales de fuerza o resistencia. Su incorporacion
dentro de los programas de evaluacion fisica ha mejorado significativamente la
prevencion de lesiones y la planificacion individualizada del entrenamiento (Cook
et al., 2014, Kiesel et al., 2007).

La tendencia actual en las ciencias del ejercicio consiste en integrar multiples
dimensiones de evaluacion para obtener un diagndstico completo de la condicién
fisica. Este enfoque multidimensional combina informacion antropométrica,
fisiologica, biomecéanica, funcional, psicolégica y nutricional con el fin de
comprender de manera integral el estado de salud y rendimiento de cada
individuo. En lugar de depender de una Unica prueba, los investigadores
recomiendan construir perfiles individuales mediante baterias de evaluacion que
incluyan variables cardiorrespiratorias, fuerza muscular, composicion corporal,
movilidad, equilibrio, velocidad, coordinacion, calidad del movimiento y habitos
de vida. Este modelo integral permite identificar fortalezas, debilidades y factores
de riesgo especificos, facilitando la prescripcion personalizada del ejercicio fisico

y el seguimiento longitudinal de los cambios producidos por los programas de
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intervencion. En consecuencia, la integracion de pruebas de campo,
evaluaciones antropométricas y valoraciones funcionales representa
actualmente el estdndar metodologico recomendado por las principales
organizaciones internacionales dedicadas a la investigacién y promocién de la
actividad fisica y la salud (WHO, 2022; ACSM, 2022).

La confiabilidad constituye uno de los principios metodologicos mas importantes
dentro de la evaluacion de la condicion fisica, ya que determina el grado de
consistencia, estabilidad y reproducibilidad de una medicién cuando esta se
repite bajo las mismas condiciones experimentales. Un instrumento confiable
debe producir resultados semejantes independientemente del momento de
aplicacion, del evaluador o del equipo utilizado, siempre que las condiciones del
sujeto permanezcan estables. En el ambito de las ciencias del ejercicio, la
confiabilidad suele analizarse mediante indicadores estadisticos como el
coeficiente de correlacion intraclase (ICC), el coeficiente de variacion (CV), el
error estandar de medicion (SEM) y el Error Técnico de Medicion (ETM),
particularmente en estudios antropométricos. Valores de ICC superiores a 0,90
son generalmente considerados excelentes para investigaciones cientificas y
procesos de seguimiento individual. La adecuada capacitacion de los
evaluadores, la estandarizacion de los protocolos, la calibracion periédica de los
equipos y el control de las condiciones ambientales constituyen factores
esenciales para garantizar elevados niveles de confiabilidad, minimizando el
error aleatorio y fortaleciendo la calidad metodolégica de los estudios

relacionados con la condicion fisica (Hopkins, 2000; Atkinson & Nevill, 1998).

La validez hace referencia al grado en que una prueba realmente mide la variable
gue pretende evaluar. En la investigacion sobre condicion fisica, la validez puede
clasificarse en validez de contenido, validez de criterio, validez concurrente y
validez de constructo. La validez de criterio suele establecerse comparando una
prueba de campo con un método considerado patrén de referencia o gold
standard. Por ejemplo, el consumo maximo de oxigeno estimado mediante el
Course Navette se compara con la ergoespirometria directa; la bioimpedancia
eléctrica se valida frente a la absorciometria dual de rayos X (DXA), y las
plataformas de contacto para evaluar el salto vertical se contrastan con

plataformas de fuerza de laboratorio. La evidencia cientifica demuestra que
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numerosas pruebas de campo internacionalmente aceptadas presentan altos
niveles de correlacion con métodos de laboratorio, lo que respalda su utilizacion
en contextos educativos, deportivos y epidemiolégicos cuando no es posible
disponer de equipos altamente especializados (Ruiz et al., 2011; ACSM, 2022).

La precision de una evaluacion depende no solo de la calidad del instrumento
empleado, sino también del control riguroso de multiples variables que pueden
introducir errores sistematicos o aleatorios. Entre los factores mas relevantes se
encuentran la calibracion de los equipos, la experiencia del evaluador, la postura
corporal durante la medicion, el estado de hidratacion, la alimentacion previa, la
temperatura ambiental, la fatiga, la motivacion del participante y la hora del dia
en que se realiza la evaluacion. Incluso pequefias variaciones en estas
condiciones pueden modificar significativamente indicadores como la frecuencia
cardiaca, el consumo de oxigeno, la composicion corporal o el rendimiento
muscular. Por ello, las principales organizaciones internacionales recomiendan
aplicar protocolos estrictamente estandarizados, realizar mediciones repetidas
cuando sea necesario y documentar detalladamente todas las condiciones del
procedimiento para garantizar la reproducibilidad y comparabilidad de los
resultados. El control de estas variables incrementa la calidad cientifica de las
investigaciones y favorece una interpretacion mas precisa de los cambios
observados tras programas de entrenamiento o intervencién (Norton & Olds,
2015; Stewart et al., 2011).

El avance de las tecnologias aplicadas a las ciencias del deporte ha
transformado significativamente la evaluacion de la condicién fisica durante las
Gltimas dos décadas. Actualmente, el uso de plataformas de fuerza, sistemas de
captura tridimensional del movimiento, sensores inerciales, acelerometros,
dispositivos GPS, dinamoOmetros digitales, analizadores portatiles de gases
respiratorios, electromiografia de superficie, ecografia musculoesquelética y
herramientas basadas en inteligencia artificial permite obtener informacion
altamente precisa sobre el funcionamiento del organismo durante el ejercicio.
Asimismo, los dispositivos portatiles (wearables) posibilitan el monitoreo
continuo de variables fisiolégicas como frecuencia cardiaca, variabilidad de la
frecuencia cardiaca, gasto energético, calidad del suefio y niveles diarios de

actividad fisica. Estas innovaciones han incrementado considerablemente la
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sensibilidad de las mediciones y permiten desarrollar evaluaciones
personalizadas en escenarios clinicos, deportivos y comunitarios. Sin embargo,
la incorporacion de nuevas tecnologias exige procesos rigurosos de validacion
cientifica antes de su implementacion generalizada, garantizando que sus
resultados sean comparables con los métodos tradicionales internacionalmente

aceptados (Claudino et al., 2019).

Los resultados obtenidos mediante la evaluacion integral de la condicion fisica
poseen multiples aplicaciones en los ambitos de la salud publica, la educacion
fisica, el deporte de alto rendimiento, la rehabilitacion y la investigacion cientifica.
En el contexto clinico permiten identificar factores de riesgo cardiovascular,
metabdlico y funcional, facilitando el disefio de programas preventivos
individualizados. En el &ambito deportivo orientan la planificacién del
entrenamiento, el control de cargas, la deteccién de talentos y la prevencién de
lesiones mediante el seguimiento sistematico del rendimiento fisico. En
instituciones educativas constituyen herramientas fundamentales para promover
estilos de vida saludables y monitorear el desarrollo fisico de nifios, adolescentes
y universitarios. Desde la perspectiva investigativa, las baterias de evaluacion
permiten comparar poblaciones, establecer valores normativos, validar nuevas
metodologias y generar evidencia cientifica util para la formulacién de politicas
publicas relacionadas con la actividad fisica y la salud. En consecuencia, la
evaluacion de la condicién fisica representa un proceso multidisciplinario cuya
utilidad trasciende ampliamente la simple medicién del rendimiento deportivo
(WHO, 2022; ACSM, 2022).

La evaluacion de la condicidn fisica constituye un proceso cientifico integral que
combina procedimientos antropométricos, funcionales, fisiolégicos vy
biomecanicos con el propdosito de valorar objetivamente el estado de salud y el
rendimiento fisico de las personas. La consolidacion de protocolos
internacionales desarrollados por organizaciones como el American College of
Sports Medicine (ACSM), la International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK), EUROFIT, ALPHA-Fitness y la Organizacion Mundial
de la Salud ha permitido estandarizar las metodologias de evaluacion,
favoreciendo la comparabilidad internacional de los resultados y elevando la

calidad de la investigacibn en ciencias del ejercicio. Paralelamente, la
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incorporacion de tecnologias digitales y sistemas automatizados de medicion ha
incrementado la precision y sensibilidad de los procesos evaluativos, facilitando
la obtencion de perfiles fisicos cada vez mas completos. No obstante, la utilidad
de cualquier evaluacién depende de la aplicacion rigurosa de protocolos
estandarizados, del control de la confiabilidad y la validez de las mediciones y de
la adecuada interpretacion de los resultados dentro del contexto biolégico y
social del individuo. En consecuencia, la evaluacion de la condicion fisica debe
entenderse como una herramienta dinamica, multidimensional y basada en
evidencia cientifica que orienta la toma de decisiones en salud, educacion,
investigacion y entrenamiento deportivo, contribuyendo al mejoramiento del

bienestar y la calidad de vida de las poblaciones.
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El bienestar mental constituye un componente esencial de la salud integral y ha
adquirido una relevancia creciente dentro de las ciencias de la salud, la
psicologia, la educacion y la salud publica. La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) define la salud mental como un estado de bienestar en el cual el individuo
reconoce sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la
vida, trabajar de forma productiva y contribuir activamente a su comunidad
(World Health Organization [WHO], 2022). Esta concepcion supera la vision
tradicional centrada exclusivamente en la ausencia de trastornos psicologicos y
reconoce que el bienestar mental implica el adecuado funcionamiento
emocional, cognitivo, conductual y social. En la actualidad, la evaluacion del
bienestar mental constituye wuna prioridad en diferentes contextos,
particularmente en la poblacién universitaria, donde las exigencias académicas,
los cambios propios de la transicion hacia la vida adulta y las demandas sociales
incrementan la vulnerabilidad frente a problemas como ansiedad, depresion,
estrés y deterioro de la calidad de vida. Por ello, la medicion objetiva del
bienestar mental mediante instrumentos psicométricos validados permite
identificar factores protectores y de riesgo, orientar intervenciones preventivas y
fortalecer las politicas institucionales dirigidas a promover la salud mental en

distintos grupos poblacionales (Keyes, 2007; WHO, 2022).

La evaluacion cientifica del bienestar mental ha evolucionado considerablemente
desde mediados del siglo XX. Inicialmente, la psicologia clinica concentrd sus
esfuerzos en la identificacion de trastornos mentales y sintomas
psicopatologicos mediante pruebas diagnosticas orientadas al déficit. Sin
embargo, el surgimiento de la psicologia positiva impulsado por Seligman y
Csikszentmihalyi (2000) promovié una transformacion conceptual al incorporar
variables relacionadas con las fortalezas humanas, la satisfaccion vital, el
optimismo, la resiliencia y el funcionamiento psicolégico positivo. Este cambio
permitié desarrollar instrumentos capaces de evaluar tanto los factores negativos
asociados al malestar emocional como aquellos elementos que favorecen el
bienestar psicologico y la adaptacion saludable. Actualmente, la evaluacion del
bienestar mental integra dimensiones emocionales, cognitivas, sociales y
conductuales mediante escalas multidimensionales que han demostrado

adecuados niveles de confiabilidad y validez en diferentes culturas y contextos.
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Esta evolucion ha favorecido una comprension mas integral de la salud mental,
permitiendo orientar estrategias de promocion y prevencion basadas en

evidencia cientifica (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Ryff, 2014).

La calidad de la evaluacion del bienestar mental depende en gran medida de las
propiedades psicométricas de los instrumentos utilizados. Un instrumento
psicolégico debe demostrar adecuados niveles de confiabilidad, validez,
sensibilidad y especificidad para garantizar que los resultados obtenidos reflejen
con precision el constructo que pretende medir. La confiabilidad se refiere a la
consistencia de las puntuaciones obtenidas cuando una prueba se aplica en
diferentes momentos o por distintos evaluadores, mientras que la validez evalla
el grado en que el instrumento realmente mide el fendmeno psicolégico de
interés. En la investigacion contemporanea también adquieren importancia
indicadores como el alfa de Cronbach, el coeficiente omega, la estabilidad
temporal, el andlisis factorial confirmatorio y la teoria de respuesta al item, los
cuales permiten evaluar la estructura interna y la calidad de las escalas
psicoldgicas. La rigurosidad metodoldgica en el desarrollo y validacion de estos
instrumentos resulta indispensable para garantizar diagndsticos precisos,
comparaciones interculturales y la generacién de evidencia cientifica confiable

(American Educational Research Association et al., 2014).

La literatura cientifica dispone actualmente de una amplia variedad de
instrumentos disefiados para evaluar diferentes dimensiones del bienestar
mental. Algunos de ellos se orientan hacia la identificacion de sintomas
especificos, mientras que otros permiten valorar el funcionamiento psicolégico
global y la calidad de vida. Entre las herramientas mas utilizadas destacan el
General Health Questionnaire (GHQ), desarrollado por Goldberg para detectar
alteraciones psicologicas en poblacion general; el Mental Health Continuum-
Short Form (MHC-SF), disefiado por Keyes para evaluar el bienestar emocional,
social y psicolégico; el Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS),
ampliamente utilizado en programas comunitarios de promocién de la salud
mental; y las Escalas de Bienestar Psicologico de Ryff, que valoran dimensiones
como autonomia, propasito de vida, crecimiento personal, relaciones positivas,
dominio del entorno y autoaceptacion. Estos instrumentos permiten obtener una

vision multidimensional del bienestar, facilitando el disefio de intervenciones
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ajustadas a las necesidades especificas de diferentes poblaciones (Keyes, 2007;
Ryff, 2014).

El bienestar psicoldgico representa una dimension compleja que no puede ser
comprendida Unicamente mediante la ausencia de sintomas clinicos. Diversos
modelos teoricos coinciden en que el funcionamiento psicolégico saludable
involucra procesos relacionados con la regulacién emocional, la satisfaccion con
la vida, las relaciones interpersonales, la autonomia, la competencia personal y
el sentido existencial. En este contexto, las Escalas de Bienestar Psicoldgico de
Ryff constituyen uno de los modelos mas influyentes a nivel internacional debido
a que integran seis dimensiones fundamentales del funcionamiento humano
positivo. Numerosas investigaciones han demostrado que puntuaciones
elevadas en estas dimensiones se asocian con mejor salud fisica, menor
incidencia de enfermedades cardiovasculares, mayor resiliencia, mejores
habilidades de afrontamiento y mayor longevidad. En consecuencia, la
evaluacion multidimensional del bienestar psicolégico proporciona informacién
mas completa que las mediciones centradas exclusivamente en sintomas
depresivos 0 ansiosos, permitiendo comprender el funcionamiento integral del

individuo desde una perspectiva salutogénica (Ryff, 2014; Keyes, 2007).

Los instrumentos psicoldgicos utilizados para evaluar el bienestar mental poseen
multiples aplicaciones en investigacion cientifica, practica clinica, salud publica
y educacion. En estudios epidemiolégicos permiten estimar la prevalencia de
trastornos emocionales y monitorear tendencias poblacionales relacionadas con
ansiedad, depresion, estrés y bienestar psicolégico. En el ambito clinico facilitan
el tamizaje temprano, el seguimiento terapéutico y la evaluacion de la eficacia de
intervenciones psicologicas y farmacoldgicas. En contextos educativos,
especialmente en instituciones de educacidn superior, estos instrumentos
permiten identificar estudiantes con factores de riesgo, orientar programas de
acompafamiento psicosocial y disefiar estrategias de promocién de la salud
mental. Asimismo, organismos internacionales como la OMS recomiendan la
incorporacion sistematica de evaluaciones psicologicas dentro de los sistemas
de vigilancia en salud para fortalecer la formulacion de politicas publicas basadas
en evidencia y responder oportunamente a las crecientes necesidades de
atencion en salud mental (WHO, 2022; OECD, 2023).
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La evaluacion del bienestar mental adquiere una importancia particular en la
poblacién universitaria debido a que esta etapa del ciclo vital coincide con
importantes procesos de transicion académica, profesional, social y personal.
Diversas investigaciones internacionales han documentado un incremento
significativo en la prevalencia de sintomas de ansiedad, depresion, estrés
académico, agotamiento emocional y dificultades de adaptacion entre
estudiantes universitarios, especialmente después de la pandemia por COVID-
19. Estas condiciones pueden afectar negativamente el rendimiento académico,
la permanencia estudiantil, las relaciones interpersonales y la calidad de vida. En
consecuencia, la aplicacion sistematica de instrumentos psicométricos validados
permite detectar tempranamente problemas de salud mental, implementar
programas preventivos y fortalecer estrategias institucionales orientadas a
promover el bienestar psicologico. Desde esta perspectiva, la evaluacion del
bienestar mental no solo constituye una herramienta diagnostica, sino también
un recurso estratégico para favorecer el desarrollo integral, la permanencia
académica y la formacibn de profesionales saludables y socialmente
competentes (Auerbach et al., 2018; WHO, 2022).

La ansiedad constituye uno de los trastornos psicolégicos de mayor prevalencia
en la poblacion mundial y representa un importante problema de salud publica
debido a su impacto sobre el funcionamiento cognitivo, emocional, social y fisico
de las personas. Desde la perspectiva clinica, la ansiedad puede entenderse
como una respuesta adaptativa frente a situaciones percibidas como
amenazantes; sin embargo, cuando su intensidad, duracion o frecuencia
exceden la capacidad de afrontamiento del individuo, puede convertirse en un
factor de riesgo para mudltiples alteraciones psicolégicas y fisiolégicas. La
evaluacion de la ansiedad requiere instrumentos psicométricos validos y
confiables que permitan identificar tanto la presencia de sintomas como su
gravedad. Entre las escalas mas utilizadas internacionalmente destacan el
Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7), el State-Trait Anxiety Inventory (STAI),
el Beck Anxiety Inventory (BAI) y la subescala de ansiedad del Hospital Anxiety
and Depression Scale (HADS). Estas herramientas han demostrado excelentes
propiedades psicométricas en diferentes grupos etarios y culturales, facilitando

la deteccion temprana de sintomas ansiosos, el seguimiento clinico y la
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evaluacion de programas de intervencion psicologica (Spitzer et al., 2006; Julian,
2011).

El Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7) se ha consolidado como uno de los
instrumentos mas utilizados para el tamizaje de la ansiedad generalizada en
atencion primaria, investigacion epidemiologica y poblacion universitaria.
Desarrollado por Spitzer y colaboradores (2006), este cuestionario consta de
siete items que evaltan la frecuencia de sintomas experimentados durante las
dos semanas previas a la aplicacion. Su estructura simple, facilidad de
administracidn y excelentes indices de confiabilidad (a > 0,90) han favorecido su
utilizacion en numerosos estudios internacionales. Paralelamente, el State-Trait
Anxiety Inventory (STAI) diferencia entre ansiedad-estado, relacionada con
situaciones transitorias, y ansiedad-rasgo, considerada una caracteristica
relativamente estable de la personalidad. Esta distincion permite comprender
mejor la naturaleza del fendmeno ansioso y orientar intervenciones mas
especificas. Por su parte, el Beck Anxiety Inventory (BAI) enfatiza la evaluacion
de sintomas fisiol6gicos y cognitivos asociados con la ansiedad, mientras que la
escala HADS resulta particularmente Util en contextos hospitalarios debido a que
minimiza la influencia de sintomas sométicos relacionados con enfermedades
fisicas (Spielberger et al., 1983; Beck et al., 1988).

La depresién representa uno de los trastornos mentales mas incapacitantes a
nivel mundial y constituye un importante predictor de discapacidad, deterioro
funcional y disminucibn de la calidad de vida. Su evaluacion requiere
instrumentos capaces de identificar sintomas emocionales, cognitivos,
conductuales y somaticos con altos niveles de sensibilidad y especificidad. Entre
las escalas mas ampliamente utilizadas destacan el Beck Depression Inventory-
Il (BDI-II), el Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9), la Center for Epidemiologic
Studies Depression Scale (CES-D) y la subescala de depresion del Hospital
Anxiety and Depression Scale (HADS-D). Estas herramientas permiten
establecer niveles de gravedad, monitorear la evolucién clinica y evaluar la
respuesta a diferentes modalidades terapéuticas. Diversas investigaciones han
demostrado que estos instrumentos presentan elevados coeficientes de
consistencia interna y adecuada validez convergente frente a entrevistas

diagnésticas estructuradas, consolidandose como referentes internacionales
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para la evaluacion de sintomas depresivos en investigacion clinica y

epidemioldgica (Beck et al., 1996; Kroenke et al., 2001).

El Beck Depression Inventory-II (BDI-Il) constituye uno de los instrumentos mas
reconocidos para la evaluacion de la sintomatologia depresiva en adolescentes
y adultos. Esta escala esta conformada por 21 items que exploran
manifestaciones afectivas, cognitivas, conductuales y somaticas de la depresion,
permitiendo clasificar la severidad del trastorno mediante puntos de corte
establecidos empiricamente. Numerosos estudios reportan coeficientes alfa
superiores a 0,90 y excelente validez convergente con entrevistas clinicas
estructuradas. De manera complementaria, el Patient Health Questionnaire-9
(PHQ-9) ha adquirido gran relevancia por su facilidad de aplicacién y por estar
directamente basado en los criterios diagnésticos del Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (DSM). El PHQ-9 resulta especialmente util para
programas de tamizaje poblacional y atencion primaria, ya que permite identificar
rapidamente individuos con probable depresion mayor y realizar seguimiento de
la respuesta al tratamiento. Ambos instrumentos han sido traducidos y validados
en numerosos idiomas, convirtiéndose en estandares internacionales para la

evaluacion de la depresion (Beck et al., 1996; Kroenke et al., 2001).

El estrés percibido constituye un constructo psicolégico que refleja el grado en
gue las personas consideran que las demandas de su entorno exceden sus
recursos personales para afrontarlas. A diferencia de las respuestas fisiolégicas
al estrés, el estrés percibido incorpora procesos cognitivos relacionados con la
interpretacion subjetiva de los acontecimientos vitales. El instrumento mas
ampliamente utilizado para evaluar esta dimension es la Perceived Stress Scale
(PSS) desarrollada por Cohen y colaboradores (1983), particularmente en sus
versiones de 14, 10y 4 items. La PSS-10 se ha convertido en la version de mayor
aceptacion internacional debido a sus adecuadas propiedades psicométricas,
facilidad de aplicacion y excelente capacidad para identificar niveles elevados de
estrés en diferentes contextos culturales. La evidencia cientifica demuestra que
puntuaciones altas en la PSS se asocian con mayor riesgo de ansiedad,
depresion, trastornos del suefio, disminucién del rendimiento académico,

alteraciones inmunolégicas y enfermedades cardiovasculares, lo que resalta su
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utilidad como indicador preventivo en programas de promocion de la salud
mental (Cohen et al., 1983; Lee, 2012).

Con el proposito de evaluar simultdneamente multiples dimensiones del malestar
psicolégico, diversos investigadores han desarrollado instrumentos
multidimensionales. Uno de los mas utilizados es la Depression Anxiety Stress
Scales (DASS-21 y DASS-42), disefiada por Lovibond y Lovibond (1995). Esta
escala permite obtener puntuaciones independientes para depresion, ansiedad
y estrés, facilitando una valoracion integral del estado emocional. La version
abreviada de 21 items ha demostrado excelentes indices de confiabilidad,
validez factorial y estabilidad temporal en diferentes paises, convirtiéndose en
una herramienta ampliamente utilizada en poblacion universitaria y en estudios
epidemioldgicos. Otra ventaja de la DASS radica en que distingue
conceptualmente los tres constructos, permitiendo identificar perfiles
emocionales especificos y orientar intervenciones psicoldégicas mas precisas.
Debido a su sensibilidad para detectar cambios posteriores a programas de
tratamiento o promocién de la salud mental, esta escala es ampliamente utilizada
en investigaciones longitudinales y ensayos clinicos (Lovibond & Lovibond, 1995;
Antony et al., 1998).

La evidencia cientifica contemporanea reconoce que la ansiedad, la depresion y
el estrés presentan una elevada comorbilidad y comparten multiples
mecanismos neurobiolégicos, psicologicos y sociales. Por esta razén, la
evaluacion integral de estos tres constructos ofrece una comprensién mas
completa del bienestar mental que la aplicacion aislada de una Unica escala. En
poblaciones universitarias, por ejemplo, la coexistencia de elevados niveles de
estrés académico con sintomas de ansiedad y depresion se asocia con menor
rendimiento académico, mayor riesgo de desercion, dificultades en las relaciones
interpersonales y deterioro de la calidad de vida. En consecuencia, organismos
internacionales recomiendan incorporar baterias psicométricas
multidimensionales dentro de los programas de vigilancia de la salud mental,
permitiendo detectar tempranamente estudiantes en situacion de vulnerabilidad
y desarrollar intervenciones preventivas basadas en evidencia. La integracion de
escalas como el GAD-7, PHQ-9, DASS-21 y PSS-10 proporciona informacién

robusta para investigaciones cientificas y para la formulacién de politicas
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institucionales orientadas al fortalecimiento del bienestar psicoldgico (Auerbach
et al., 2018; WHO, 2022).

La calidad de vida relacionada con la salud constituye uno de los indicadores
mas importantes para comprender el bienestar integral de las personas, ya que
incorpora dimensiones fisicas, psicoldgicas, sociales y ambientales que reflejan
la percepcion subjetiva que cada individuo tiene sobre su propia existencia. La
Organizacion Mundial de la Salud define la calidad de vida como la percepcion
que una persona tiene de su posicion en la vida dentro del contexto cultural y del
sistema de valores en el que vive, considerando sus objetivos, expectativas,
normas e intereses (World Health Organization Quality of Life Group [WHOQOL
Group], 1995). En el &mbito de la salud mental, la evaluaciéon de la calidad de
vida permite analizar el impacto que la ansiedad, la depresion, el estrés y otros
trastornos psicologicos ejercen sobre el funcionamiento cotidiano. Entre los
instrumentos mas utilizados destacan el WHOQOL-BREF, desarrollado por la
OMS, y el Short Form Health Survey (SF-36), ambos ampliamente validados en
diferentes culturas y grupos poblacionales. Estas escalas facilitan la
comparaciéon internacional de resultados y constituyen herramientas
fundamentales para evaluar la eficacia de intervenciones clinicas, programas de
promocién de la salud y politicas publicas orientadas al mejoramiento del
bienestar de la poblacion (Ware & Sherbourne, 1992; WHOQOL Group, 1998).

El WHOQOL-BREF representa uno de los instrumentos de mayor
reconocimiento internacional para evaluar la calidad de vida. Esta version
abreviada del WHOQOL-100 contiene 26 items distribuidos en cuatro dominios:
salud fisica, bienestar psicoldgico, relaciones sociales y ambiente. Sus
excelentes propiedades psicométricas han permitido su utilizacion en
investigaciones epidemioldgicas, estudios clinicos y evaluaciones comunitarias
en mas de cien paises. Paralelamente, el Short Form-36 Health Survey (SF-36)
evalla ocho dimensiones relacionadas con la salud fisica y mental, incluyendo
funcionamiento fisico, limitaciones por problemas fisicos, dolor corporal, salud
general, vitalidad, funcionamiento social, salud emocional y salud mental.
Diversos estudios demuestran que ambos instrumentos presentan elevados
niveles de confiabilidad (a > 0,80) y adecuada sensibilidad para detectar cambios

posteriores a intervenciones psicoldgicas, médicas o de actividad fisica. En
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consecuencia, estas escalas se consideran estandares internacionales para
evaluar la percepcion subjetiva de la salud y el bienestar en diferentes contextos

poblacionales (Ware & Sherbourne, 1992; Skevington et al., 2004).

El bienestar psicoldgico positivo constituye un componente esencial de la salud
mental contemporanea, ya que enfatiza las fortalezas humanas y el
funcionamiento oOptimo mas alla de la ausencia de enfermedad. Entre los
modelos mas influyentes destaca el propuesto por Carol Ryff, quien
conceptualiza el bienestar psicologico a partir de seis dimensiones
fundamentales: autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal,
relaciones positivas con los demas, propdsito de vida y autoaceptacion (Ryff,
2014). Las Escalas de Bienestar Psicologico de Ryff han sido ampliamente
utilizadas en investigacion internacional debido a su sélida fundamentacion
teérica y sus adecuadas propiedades psicométricas. De manera
complementaria, la Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS)
evalla aspectos relacionados con el funcionamiento psicolégico positivo, el
optimismo, la satisfaccion vital y la resiliencia. Ambos instrumentos permiten
valorar dimensiones protectoras de la salud mental, facilitando la identificacion
de recursos psicologicos que favorecen la adaptacién, el afrontamiento del
estrés y el desarrollo humano integral. Esta perspectiva positiva ha enriquecido
significativamente la investigacion psicoldgica al incorporar indicadores de
florecimiento humano y bienestar subjetivo dentro de la evaluacion cientifica de
la salud mental (Tennant et al., 2007; Ryff, 2014).

La poblacién universitaria constituye uno de los grupos de mayor interés para la
investigacion sobre bienestar mental debido a las mdultiples demandas
académicas, sociales, econémicas y personales que caracterizan esta etapa del
desarrollo. Diversos estudios internacionales evidencian una elevada
prevalencia de ansiedad, depresion, estrés percibido y disminucion de la calidad
de vida entre estudiantes universitarios, condiciones que afectan el rendimiento
académico, la permanencia estudiantil, las relaciones interpersonales y el
desarrollo profesional. En este contexto, la utilizacion de baterias psicométricas
integradas —como el GAD-7, PHQ-9, DASS-21, PSS-10, WHOQOL-BREF y las
Escalas de Ryff— permite realizar una evaluacién multidimensional del bienestar

mental, identificar estudiantes en situaciébn de vulnerabilidad y orientar
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programas institucionales de promocion de la salud psicolégica. Asimismo, estas
herramientas facilitan el monitoreo longitudinal de intervenciones basadas en
actividad fisica, ejercicio terapéutico, acompafamiento psicolégico, mindfulness,
entrenamiento en habilidades socioemocionales y estrategias de afrontamiento,
contribuyendo al fortalecimiento del bienestar integral de la comunidad
universitaria (Auerbach et al., 2018; World Health Organization, 2022).

La investigacion contemporanea sobre bienestar mental exige el cumplimiento
de rigurosos criterios metodolégicos que garanticen la validez y confiabilidad de
los resultados. En primer lugar, resulta indispensable seleccionar instrumentos
psicométricos previamente validados para la poblacion objeto de estudio,
considerando aspectos relacionados con el idioma, la cultura, la edad y el
contexto educativo o clinico. Asimismo, se recomienda verificar la consistencia
interna mediante coeficientes alfa de Cronbach u omega, evaluar la estructura
factorial mediante andlisis factorial confirmatorio y controlar posibles sesgos
derivados de la deseabilidad social, la fatiga del participante o el contexto de
aplicacion. En estudios longitudinales también es importante analizar la
estabilidad temporal mediante procedimientos de test-retest y considerar
variables potencialmente confusoras como sexo, edad, nivel socioeconémico,
actividad fisica, calidad del suefio, enfermedades cronicas y apoyo social.
Finalmente, la integracién de metodologias cuantitativas y cualitativas permite
obtener una comprension mas amplia de los procesos psicoldgicos implicados
en el bienestar mental, fortaleciendo la calidad cientifica y la utilidad practica de
las investigaciones (American Educational Research Association et al., 2014;
OECD, 2023).

La evaluacion del bienestar mental representa un proceso multidimensional que
integra la medicion de sintomas psicolégicos, factores protectores y
percepciones subjetivas relacionadas con la calidad de vida y el funcionamiento
humano positivo. La disponibilidad de instrumentos internacionales altamente
validados, como el GAD-7, BDI-Il, PHQ-9, DASS-21, PSS-10, WHOQOL-BREF,
SF-36, las Escalas de Bienestar Psicoldgico de Ryffy la WEMWABS, ha permitido
estandarizar la evaluacion del bienestar mental en diferentes contextos
culturales y poblacionales. Estas herramientas ofrecen informacién objetiva para

la detecciéon temprana de problemas de salud mental, el seguimiento de
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intervenciones clinicas y preventivas, y el disefio de politicas institucionales
basadas en evidencia cientifica. En el ambito universitario, su aplicacion
sistematica facilita la identificacion de estudiantes con factores de riesgo,
fortalece los programas de promocion de la salud mental y contribuye a mejorar
el rendimiento académico, la permanencia estudiantil y la calidad de vida. En
consecuencia, la evaluacion del bienestar mental debe entenderse como un
componente esencial de la salud publica contemporanea y como un recurso
estratégico para promover el desarrollo humano, la resiliencia y el bienestar

integral en todas las etapas del ciclo vital.
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El presente proyecto se enmarca dentro del paradigma cuantitativo, dado que
busca medir objetivamente las variables condicién fisica y bienestar mental
mediante instrumentos estandarizados y procedimientos estadisticos que
permitan establecer relaciones entre ambas. El enfoque cuantitativo se
caracteriza por la recoleccién sistematica de datos numéricos, el control
metodoldgico de las mediciones y la utilizacion de modelos estadisticos para
contrastar hipotesis previamente formuladas. En este contexto, la investigacion
pretende determinar si los componentes de la condicion fisica pueden actuar
como variables predictoras del bienestar mental en estudiantes universitarios,
aportando evidencia cientifica susceptible de generalizacion dentro de la
poblacion objeto de estudio. Este enfoque resulta especialmente apropiado
cuando se pretende explicar asociaciones entre variables medibles y estimar la
magnitud de dichas relaciones mediante analisis inferenciales (Hernandez-
Sampieri & Mendoza, 2023; Manterola et al., 2019).

De acuerdo con sus objetivos, el estudio corresponde a una investigacion
observacional, puesto que los investigadores no manipularan deliberadamente
ninguna de las variables independientes ni asignaran tratamientos
experimentales a los participantes. La condicion fisica y el bienestar mental seran
evaluados tal como se presentan naturalmente en los estudiantes de la
Universidad del Atlantico, respetando el comportamiento habitual de los sujetos
y evitando intervenciones que puedan modificar los resultados. Los estudios
observacionales constituyen una estrategia metodolégica ampliamente utilizada
en ciencias de la salud y ciencias del deporte cuando el propdsito es analizar
factores asociados al estado de salud sin alterar las condiciones reales de los

participantes (Manterola et al., 2019).

Asimismo, la investigacion se clasifica como un estudio analitico, debido a que
no se limita Unicamente a describir las caracteristicas de la poblacion
universitaria, sino que pretende comprobar la existencia de relaciones
estadisticas entre la condicion fisica y diversos indicadores del bienestar mental,
tales como ansiedad, depresion, estrés percibido, bienestar psicolédgico y calidad
de vida. La finalidad principal consiste en evaluar la capacidad predictiva de
diferentes componentes de la condicion fisica —como la resistencia

cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la flexibilidad y la composicién corporal—
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sobre los indicadores psicologicos, mediante modelos de regresion y analisis
multivariados que permitan controlar variables de confusion. Este tipo de disefio
favorece la construccion de evidencia sobre factores asociados y posibles
predictores de salud (Ato et al., 2013; Manterola et al., 2019).

Desde la perspectiva temporal, el proyecto corresponde a un estudio de corte
transversal, ya que la informacion sera recolectada en un Unico momento durante
el periodo académico establecido para la investigacion. La evaluacion
simultanea de la condicion fisica y del bienestar mental permitird obtener una
fotografia integral del estado de salud de los estudiantes universitarios y analizar
las asociaciones existentes entre ambas variables en un momento especifico.
Aunque este disefilo no permite establecer relaciones causales definitivas,
constituye una herramienta altamente eficiente para identificar patrones
epidemioldgicos, estimar prevalencias y generar modelos predictivos Utiles para
el disefio de futuras investigaciones longitudinales o intervenciones

institucionales (Manterola et al., 2019).

En cuanto a su alcance cientifico, el estudio posee un caracter correlacional-
predictivo. La fase correlacional permitird determinar la intensidad y direccion de
la relaciéon entre la condicion fisica y las dimensiones del bienestar mental
mediante coeficientes de correlacién apropiados. Posteriormente, el componente
predictivo utilizara modelos de regresion lineal maltiple o regresion logistica,
dependiendo de la naturaleza de las variables, con el propésito de establecer
cuales componentes de la condicion fisica presentan mayor capacidad para
explicar las variaciones observadas en el bienestar mental. Este enfoque supera
la simple descripcion de asociaciones, al identificar factores con potencial valor
predictivo para la toma de decisiones en promocion de la salud universitaria
(Field, 2018).

El disefio metodoldgico serd no experimental, dado que ninguna variable sera
manipulada por el equipo investigador y los participantes seran observados en
su contexto habitual. La ausencia de asignacion aleatoria o intervencion
experimental responde tanto a criterios éticos como metodoldgicos,
considerando que el objetivo principal consiste en analizar fenbmenos existentes

dentro de la comunidad estudiantil. Los disefios no experimentales son
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ampliamente recomendados cuando se investigan variables relacionadas con
estilos de vida, actividad fisica, salud mental y factores biopsicosociales, ya que
permiten obtener informacién véalida respetando las condiciones naturales de la
poblacion estudiada (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2023; Manterola et al.,
2019).

La pertinencia de este tipo de estudio se encuentra respaldada por
investigaciones recientes desarrolladas en poblacién universitaria, las cuales
han demostrado que los estudios observacionales transversales permiten
identificar asociaciones significativas entre actividad fisica, condicion fisica,
comportamiento sedentario y diversos indicadores de salud mental. Evidencias
recientes muestran que mayores niveles de aptitud cardiorrespiratoria, mayor
cantidad de actividad fisica diaria y una adecuada adherencia a las
recomendaciones de movimiento se relacionan con menores niveles de
ansiedad, depresion y estrés en estudiantes universitarios, lo cual fortalece el
fundamento metodoldgico del presente proyecto y justifica la utilizacion de

modelos predictivos similares en el contexto colombiano.

Finalmente, el disefio seleccionado ofrece importantes ventajas para la
Universidad del Atlantico, ya que permitird generar evidencia cientifica solida
sobre el estado de la condicién fisica y el bienestar mental de su comunidad
estudiantil, identificar grupos de riesgo y orientar el disefio de programas
institucionales de promocién de estilos de vida saludables, actividad fisica y
prevencion de trastornos emocionales. Ademas, los resultados podran constituir
una linea base para futuras investigaciones longitudinales que evalien la
evolucion de estas variables a lo largo de la trayectoria académica y el impacto
de intervenciones universitarias dirigidas a mejorar la salud integral de los
estudiantes. De esta manera, el estudio aportara evidencia util tanto para la
investigacion como para la formulacion de politicas institucionales

fundamentadas en datos cientificos.

La formulacién de hipétesis constituye un componente esencial del método
cientifico, ya que orienta el proceso investigativo al establecer proposiciones
susceptibles de contrastaciéon empirica mediante procedimientos estadisticos.

En una investigacion de enfoque cuantitativo y alcance correlacional-predictivo,
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las hipotesis permiten anticipar la relacion esperada entre la condicion fisica y el
bienestar mental, fundamentandose en la evidencia cientifica disponible y en
modelos tedricos provenientes de las ciencias de la actividad fisica, la psicologia
y la salud publica. Su comprobacion permitird determinar si la condicion fisica
posee capacidad predictiva sobre la salud mental de los estudiantes
universitarios y establecer el grado de influencia de cada uno de sus

componentes (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2023; Ato et al., 2013).

La hipotesis general de investigacion (H1) se plantea de la siguiente manera: la
condicion fisica constituye un predictor significativo del bienestar mental en los
estudiantes de la Universidad del Atlantico, de manera que mayores niveles de
condicion fisica se asocian con mejores indicadores de bienestar psicoldgico y
menores niveles de ansiedad, depresion y estrés percibido. Esta hipétesis parte
del supuesto de que la condicion fisica representa un indicador integral del
funcionamiento fisiol6gico y de la capacidad funcional del organismo, aspectos
que han demostrado mantener una estrecha relacibn con procesos
neurobiolégicos, cognitivos y emocionales asociados al bienestar psicoldgico.
Diversos estudios en poblacion universitaria evidencian que la aptitud fisica
puede explicar una proporcion importante de la variabilidad observada en los

indicadores de salud mental.

En correspondencia con los principios de la inferencia estadistica, se formula
igualmente la hipétesis nula (HO), la cual establece que la condicion fisica no
constituye un predictor significativo del bienestar mental en los estudiantes de la
Universidad del Atlantico y, por tanto, no existen asociaciones estadisticamente
significativas entre los niveles de condicidn fisica y las dimensiones del bienestar
psicolégico evaluadas. La aceptacion o rechazo de esta hipétesis dependera de
los resultados obtenidos mediante pruebas de significancia estadistica,
considerando un nivel de confianza del 95 % (a = 0,05). Si los analisis muestran
valores de probabilidad inferiores al nivel de significancia establecido, la
hipétesis nula sera rechazada en favor de la hipétesis de investigacion (Field,
2018).

Como complemento de la hipotesis general, se plantea una primera hipétesis

especifica, segun la cual la capacidad cardiorrespiratoria sera el componente de
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la condicidn fisica con mayor capacidad predictiva sobre el bienestar mental de
los estudiantes universitarios. Esta proposicion encuentra respaldo en
investigaciones recientes que indican que una mayor aptitud cardiorrespiratoria
favorece la regulacion neuroendocrina, incrementa la liberacion de
neurotransmisores asociados con el bienestar, mejora la neuroplasticidad y
reduce la sintomatologia relacionada con ansiedad y depresion. En
consecuencia, se espera que los estudiantes con mejores niveles de resistencia
aerdbica presenten puntuaciones significativamente superiores en bienestar

psicolégico y calidad de vida.

La segunda hipotesis especifica plantea que la fuerza muscular, la resistencia
muscular y la flexibilidad presentaran asociaciones positivas y significativas con
las dimensiones del bienestar psicolégico. Se espera que los estudiantes con
mayores niveles de fuerza y mejor funcionalidad musculoesquelética manifiesten
menor percepcion de estrés, mayor autoestima, mayor vitalidad y mejores
niveles de funcionamiento emocional. Desde una perspectiva biopsicosocial,
estos componentes favorecen la autonomia funcional, la percepciéon de
competencia personal y la autorregulacibn emocional, factores ampliamente

relacionados con la salud mental positiva durante la etapa universitaria.

La tercera hipétesis especifica propone que una composicion corporal saludable
contribuira significativamente a explicar el bienestar mental de los estudiantes,
de manera que menores porcentajes de grasa corporal y adecuados niveles de
masa muscular estaran asociados con menores niveles de ansiedad, depresion
y estrés percibido. Esta hipétesis se fundamenta en la evidencia que relaciona el
exceso de adiposidad con procesos inflamatorios sistémicos, alteraciones
metabdlicas y cambios neuroendocrinos que pueden afectar el funcionamiento
psicoldgico. Del mismo modo, una composicion corporal equilibrada suele
asociarse con una mejor percepcion de la imagen corporal, mayor autoestima y

mayor satisfaccion con la vida.

La cuarta hipotesis especifica establece que el modelo de regresion multiple
conformado por los diferentes componentes de la condicion fisica explicara una
proporcion significativa de la variabilidad observada en el bienestar mental,

incluso después de controlar variables sociodemograficas como edad, sexo,
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programa académico y semestre cursado. En consecuencia, se espera que la
condicion fisica mantenga un efecto predictivo independiente sobre el bienestar
psicoldgico, evidenciando que los estudiantes fisicamente mas aptos presentan
mejores indicadores emocionales independientemente de otras caracteristicas
personales. Esta hipotesis responde a la necesidad de identificar factores
protectores modificables que puedan ser objeto de intervencién desde las

politicas institucionales de promocion de la salud universitaria.

Finalmente, el conjunto de hipétesis formuladas permitird contrastar un modelo
conceptual en el cual la condicion fisica es considerada una variable
independiente con capacidad predictiva sobre el bienestar mental, entendido
como una variable multidimensional integrada por indicadores de ansiedad,
depresion, estrés percibido, calidad de vida y bienestar psicologico. La
confirmacion de estas hipétesis fortalecera la evidencia cientifica que respalda
la incorporacion de programas institucionales de actividad fisica, ejercicio y
promocién de estilos de vida saludables como estrategias preventivas para
mejorar la salud mental de la comunidad universitaria. Ademas, los hallazgos
podran servir de base para investigaciones longitudinales y modelos explicativos
mas complejos que profundicen en los mecanismos fisiolégicos, psicoldgicos y
sociales que vinculan la condicion fisica con el bienestar integral de los

estudiantes universitarios.

La definicion conceptual y operacional de las variables constituye uno de los
componentes metodoldgicos mas importantes de una investigacion cuantitativa,
ya que permite delimitar con precision los fenbmenos objeto de estudio y
establecer los procedimientos para su medicion objetiva. En el presente
proyecto, la estructura metodologica se fundamenta en un modelo predictivo
donde la condicion fisica representa la variable independiente y el bienestar
mental corresponde a la variable dependiente. La seleccion de estas variables
responde al creciente interés cientifico por comprender como los indicadores de
aptitud fisica pueden influir en la salud psicol6gica de la poblacion universitaria,
considerando que ambos constructos poseen naturaleza multidimensional y
requieren instrumentos estandarizados para garantizar la validez y confiabilidad
de los resultados. Una adecuada operacionalizacion permitira aplicar analisis
estadisticos robustos que expliquen la capacidad predictiva de la condicion fisica
CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE

LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
doi.org/10.33262/cde.60  WAN5)




L Ciencia o
_ Dlgltal 978-9942-595-X-X

Edilevial

sobre el bienestar mental de los estudiantes universitarios (Hernandez-Sampieri
& Mendoza, 2023; Ato et al., 2013).

La variable independiente corresponde a la condicién fisica, entendida como
el conjunto de atributos fisiol6gicos y funcionales que permiten a una persona
realizar actividades fisicas con eficiencia, vigor y bajo riesgo de fatiga excesiva.
Desde una perspectiva cientifica, la condicion fisica integra componentes
relacionados con la salud, entre ellos la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza
muscular, la resistencia muscular, la flexibilidad y la composicién corporal. Estos
componentes representan indicadores objetivos del funcionamiento del
organismo y reflejan el nivel de adaptacion biolégica alcanzado mediante la
practica regular de actividad fisica y otros habitos saludables. En la presente
investigacion, esta variable sera evaluada mediante pruebas de campo y
laboratorio validadas internacionalmente, permitiendo obtener medidas
cuantitativas comparables entre los participantes (American College of Sports
Medicine [ACSM], 2022).

La operacionalizacion de la condicion fisica comprende diversas dimensiones.
La primera corresponde a la capacidad cardiorrespiratoria, considerada uno
de los indicadores mas sélidos del estado de salud y del rendimiento funcional
del sistema cardiovascular y respiratorio. La segunda dimension es la fuerza
muscular, entendida como la capacidad de generar tensibn mediante la
contraccion muscular; la tercera corresponde a la resistencia muscular,
relacionada con la capacidad para mantener esfuerzos repetitivos durante un
tiempo determinado. Como cuarta dimension se incluye la flexibilidad, definida
como la amplitud de movimiento disponible en una articulacién o conjunto de
articulaciones, mientras que la quinta dimension corresponde a la composicién
corporal, representada por indicadores como indice de masa corporal,
porcentaje de grasa corporal, masa muscular y perimetro de cintura. En conjunto,
estas dimensiones permiten construir un perfil integral de la aptitud fisica del
estudiante universitario (ACSM, 2022; Heyward & Gibson, 2018).

La variable dependiente estd constituida por el bienestar mental, definido
como un estado dinamico que permite a las personas desarrollar sus

capacidades, afrontar las tensiones normales de la vida, mantener relaciones
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interpersonales satisfactorias y desempefarse adecuadamente en los ambitos
académico, familiar y social. Desde la perspectiva de la psicologia positiva y la
salud publica, el bienestar mental trasciende la ausencia de enfermedad
psicolégica e incorpora dimensiones relacionadas con el funcionamiento
emocional, cognitivo y social. En consecuencia, esta variable sera abordada
como un constructo multidimensional que integra indicadores positivos y
negativos del estado psicologico, permitiendo evaluar integralmente la salud
mental de los estudiantes de la Universidad del Atlantico (Organizacion Mundial
de la Salud, 2022).

La operacionalizacion del bienestar mental incluye cinco dimensiones
principales. La primera corresponde al bienestar psicolégico, relacionado con
la autoaceptacion, las relaciones positivas, la autonomia, el propésito de vida y
el crecimiento personal. La segunda dimension es la ansiedad, entendida como
la presencia de sintomas fisiolégicos y cognitivos asociados a estados
persistentes de preocupacion. La tercera dimensién corresponde a la depresion,
caracterizada por alteraciones del estado de animo, pérdida de interés y
disminucién de la motivacion. La cuarta dimension evallUa el estrés percibido,
entendido como la valoracién subjetiva que realiza el individuo frente a las
demandas del entorno académico y personal. Finalmente, la quinta dimension
corresponde a la calidad de vida relacionada con la salud, la cual integra
aspectos fisicos, psicologicos, sociales y ambientales que influyen en el
bienestar general del estudiante (Ryff, 2014; Organizacion Mundial de la Salud,
2022).

Ademas de las variables principal independiente y dependiente, el estudio
incorporara variables de caracterizacion y control, con el propésito de
disminuir el efecto de posibles factores de confusion durante los analisis
estadisticos. Entre ellas se incluyen la edad, sexo, programa académico,
semestre cursado, jornada de estudio, estrato socioecondémico, estado civil,
consumo de alcohol, tabaquismo, calidad del suefio, tiempo de sedentarismo y
nivel habitual de actividad fisica. Estas variables permitiran describir
adecuadamente la muestra y ajustar los modelos de regresion para identificar el
efecto independiente de la condicién fisica sobre el bienestar mental. La
incorporacion de variables de control incrementa la validez interna de los
CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE

LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
doi.org/10.33262/cde.60 [ WAke]




L Ciencia o
_ Dlgltal 978-9942-595-X-X

Edilevial

estudios predictivos y mejora la interpretacion de los resultados obtenidos (Field,
2018).

La relacion entre las variables serd analizada mediante modelos estadisticos
correlacionales y predictivos. Inicialmente se estimaran asociaciones bivariadas
entre cada componente de la condicion fisica y las dimensiones del bienestar
mental mediante coeficientes de correlacion apropiados. Posteriormente se
construiran modelos de regresion lineal mdltiple y, cuando corresponda,
regresion logistica, con el propésito de determinar cudles componentes de la
condicion fisica poseen mayor capacidad para explicar la variabilidad del
bienestar mental, controlando simultaneamente las variables sociodemogréficas
y de estilo de vida. Este procedimiento permitira identificar predictores
significativos y cuantificar la contribucion relativa de cada componente fisico

dentro del modelo explicativo.

Finalmente, la adecuada definicion conceptual y operacional de las variables
permitird construir un modelo metodolégico sélido para explicar la relacion entre
condicion fisica y bienestar mental en estudiantes universitarios. La evidencia
cientifica disponible indica que mejores niveles de capacidad cardiorrespiratoria,
fuerza muscular y composicién corporal saludable se asocian con mayores
niveles de bienestar psicol6gico y menores sintomas de ansiedad, depresion y
estrés, lo que respalda la pertinencia de las variables seleccionadas para esta
investigacion. Los resultados esperados contribuirdn al disefio de estrategias
institucionales de promocién de la actividad fisica y prevencion de problemas de
salud mental en la Universidad del Atlantico, fortaleciendo la toma de decisiones

basada en evidencia cientifica.

A continuacion se presenta una tabla de operacionalizacion de las variables
para el proyecto de investigacion "Condicion Fisica como Predictor del
Bienestar Mental en Estudiantes de la Universidad del Atlantico", elaborada
siguiendo criterios metodoldgicos de investigacion cuantitativa y normas APA 7.2

edicion.

Tabla de operacionalizacién de las variables

. Definicion . . . Instrumento Escalade
Variable Dimensiones Indicadores ., .
conceptual de medicibn  medicion
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Conjunto
de atributos
relacionado
sconla
capacidad
de realizar
actividad Consumo
fisica, maximo de
. determinad oxigeno Test de
Variable ;
independien os por Capacidad estimado Course Cuantitati
P factores ap . (VO;max), Navette (20
te o cardiorrespirato : . va
- fisiologicos . distancia m Shuttle .
Condicion ria . continua
P y recorrida, Run) o Test
fisica . .
funcionales frecuencia de Rockport.
que cardiaca de
contribuyen recuperacion.
alasaludy
al
rendimiento
fisico
(ACSM,
2022).
Fuerza
méxima de Dinamoémetro
prension manual; Test Cuantitati
Fuerza manual (kg), de Salto va
muscular fuerza Horizontal .
. : continua
explosiva de (Standing
miembros Long Jump).
inferiores.
Numero de Test_ de
. abdominales o
. . repeticiones . - Cuantitati
Resistencia X en 1 minuto;
ejecutadas va
muscular Test de .
correctament . continua
flexiones de
e.
brazos.
Distancia TestSitand  Cuantitati
Flexibilidad alcanzada Reach va
(cm). (Wells). continua
indice de
masa
c((?'rvp:gal Bascula de
" bioimpedanci o
L porcentaje de . Cuantitati
Composicién a, tallimetro,
grasa . va
corporal cinta .
corporal, ... continua
antropomeétri
masa
ca.
muscular,
perimetro de
cintura.
Variable E;tado de GAD-7 o o
) bienestar . . Cuantitati
dependiente ) . Puntaje total  Beck Anxiety
. gue permite Ansiedad ) va
Bienestar S de ansiedad. Inventory .
al individuo continua
mental (BAI).
desarrollar
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sus
capacidade
s, afrontar
las
tensiones
normales
de la vida,
trabajar de
forma
productiva
y contribuir
asu
comunidad
(OMS,
2022).
PHQ-9 0
Puntaje total Beck Cuantitati
Depresion de sintomas Depression va
depresivos. Inventory-II continua
(BDI-11).
Escala de o
Estrés Puntaje total Estrés Cuantitat
percibido de estrés. Percibido con\:ﬁlua
(PSS-10).
Autoaceptaci
on,
autonomia,
crecimiento E_scala de o
. Bienestar Cuantitati
Bienestar personal, o
psicolégico propdsito de Psicologico va
. - de Ryff (420  continua
vida, dominio ;
29 items).
del entorno y
relaciones
positivas.
Salud fisica,
. . salud o
Cahd_ad de vida psicolégica, WHOQOL- Cuantitati
relacionada con . va
relaciones BREF. )
la salud . continua
sociales y
ambiente.

El tamafio de la muestra constituye un aspecto fundamental dentro del disefio
metodolégico de una investigacién cuantitativa, debido a que determina la
precision de las estimaciones estadisticas, la potencia para detectar
asociaciones significativas y la posibilidad de generalizar los resultados a la
poblacion de estudio. En una investigacion cuyo proposito es analizar la
condicion fisica como predictor del bienestar mental en estudiantes de la
Universidad del Atlantico, la determinacion del tamafio muestral debe realizarse

mediante criterios estadisticos objetivos que garanticen la representatividad de
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la poblacion universitaria y minimicen el error de estimacion. Hernandez-
Sampieri y Mendoza (2023) sefialan que una muestra adecuadamente calculada
fortalece la validez externa de la investigacion y reduce el riesgo de sesgos
derivados de una seleccion insuficiente de participantes. Asimismo, Cohen
(1988) destaca que el tamafio de la muestra debe responder al tipo de analisis
estadistico previsto, al tamafio esperado del efecto, al nivel de significanciay a
la potencia estadistica deseada, especialmente cuando se emplearan analisis

correlacionales y modelos de regresion mdltiple.

La poblacion objetivo estar4 conformada por los estudiantes matriculados en
programas de pregrado de la Universidad del Atlantico durante el periodo de
ejecucion del estudio. Debido a que se trata de una poblacion finita y
ampliamente distribuida entre diferentes facultades y programas académicos, el
calculo del tamafio de la muestra puede realizarse mediante la formula para
poblaciones finitas, asumiendo un nivel de confianza del 95 % (Z = 1,96), un
margen de error del 5 % (e = 0,05) y una proporcién esperada de 0,50, valor que
maximiza la variabilidad y proporciona una estimacion conservadora cuando no
existen estudios previos especificos sobre la poblacién. La formula propuesta
por Cochran (1977), posteriormente adaptada para poblaciones finitas, es
ampliamente utilizada en investigaciones epidemioldgicas, educativas y de
ciencias de la salud por su rigor metodoldgico y facilidad de aplicacién. Bajo
estos criterios, el tamafo de la muestra permite obtener resultados con un nivel
adecuado de precision y confiabilidad para el analisis de las relaciones entre

condicion fisica y bienestar mental.

Suponiendo que la poblacién estudiantil de pregrado de la Universidad del
Atlantico sea aproximadamente de 24.000 estudiantes (el valor exacto debera
actualizarse con la cifra oficial vigente al momento de iniciar el trabajo de campo),
la aplicacion de la formula para poblaciones finitas arroja una muestra minima
cercana a 378 estudiantes. No obstante, considerando posibles pérdidas de
informacion, cuestionarios incompletos, inasistencia a las pruebas fisicas o
exclusiones por criterios metodoldgicos, se recomienda incrementar la muestra
entre un 10 % y un 20 %, con el propdsito de preservar la potencia estadistica
del estudio. En consecuencia, resulta metodol6gicamente recomendable trabajar

con una muestra aproximada de 420 a 460 estudiantes, lo que permitira

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
doi.org/10.33262/cde.60  [HNSYX




L Ciencia o
_ Dlgltal 978-9942-595-X-X

Edilevial

mantener una adecuada precision en las estimaciones y garantizar la calidad de
los analisis multivariados. Este procedimiento es consistente con las
recomendaciones metodolégicas para investigaciones predictivas que emplean
regresion lineal mdltiple y modelos explicativos en poblacion universitaria
(Cohen, 1988; Hair et al., 2019).

La seleccion de los participantes se realizo mediante un muestreo probabilistico
estratificado, utilizando como estratos las facultades, los programas académicos
0 el sexo de los estudiantes, con el fin de asegurar que todos los subgrupos
relevantes de la poblacidon tengan representacion proporcional dentro de la
muestra. Este procedimiento incrementa la representatividad de los resultados,
disminuye el error muestral y favorece la comparacion entre diferentes
caracteristicas sociodemograficas. Ademas, al tratarse de una investigacion que
evaluara componentes de la condicion fisica y dimensiones del bienestar mental,
el muestreo estratificado permitird obtener una distribucion equilibrada de los
participantes y mejorar la estabilidad de los modelos estadisticos de prediccion.
La literatura metodolédgica recomienda este tipo de muestreo cuando la poblacion
presenta heterogeneidad interna y se pretende aumentar la precisién de las
estimaciones sin incrementar excesivamente el tamafio muestral (Hernandez-
Sampieri & Mendoza, 2023; Levy & Lemeshow, 2013).

Finalmente, el tamafio de la muestra propuesto proporciona las condiciones
necesarias para desarrollar analisis descriptivos, correlacionales y predictivos
con un adecuado nivel de confiabilidad cientifica. Una muestra superior a
cuatrocientos estudiantes permitira estimar con precision la relacion entre los
componentes de la condicion fisica —como la capacidad cardiorrespiratoria, la
fuerza muscular, la flexibilidad y la composicion corporal— y las dimensiones del
bienestar mental, incluyendo ansiedad, depresion, estrés percibido, bienestar
psicologico y calidad de vida. Asimismo, facilitara la construccion de modelos de
regresion multiple con suficiente potencia estadistica para identificar predictores
independientes del bienestar mental, controlando variables sociodemograficas y
de estilo de vida. De esta manera, el estudio generara evidencia soélida y
representativa para orientar programas institucionales de promocion de la

actividad fisica y fortalecimiento de la salud mental en la Universidad del
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Atlantico, contribuyendo al desarrollo de politicas universitarias sustentadas en

evidencia cientifica (Hair et al., 2019; Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2023).

El andlisis y procesamiento estadistico de la presente investigacion se
desarrollard siguiendo una secuencia metodolégica propia de los estudios
cuantitativos con alcance correlacional y predictivo. Inicialmente, la informacion
recolectada mediante los instrumentos de evaluacion de la condicion fisica, las
escalas de bienestar mental y el cuestionario sociodemogréfico serd sometida a
un proceso de depuracion, codificacion y verificacion de consistencia para
identificar datos faltantes, valores atipicos y posibles errores de digitacion.
Posteriormente, la base de datos sera organizada en un software estadistico
especializado, como IBM SPSS Statistics (version 29 o superior) y
complementariamente R para analisis avanzados, garantizando la trazabilidad
de los datos y la reproducibilidad de los resultados. Esta fase incluird la
construccion del diccionario de variables, la definicion de etiquetas, la asignacion
de codigos y la revision de los supuestos necesarios para los analisis posteriores.
Un procesamiento cuidadoso de la informacién contribuye a fortalecer la calidad
metodoldgica del estudio y a reducir errores sisteméaticos que puedan afectar la
interpretacion de los resultados (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2023; Field,
2018).

Como primera etapa del andlisis se realizara una estadistica descriptiva con el
propésito de caracterizar la muestra y resumir el comportamiento de las variables
estudiadas. Para las variables cuantitativas se calcularan medidas de tendencia
central, como media y mediana, asi como medidas de dispersion, entre ellas
desviacién estandar, rango intercuartilico, valores minimo y maximo. En las
variables cualitativas se determinaran frecuencias absolutas y relativas,
porcentajes e intervalos de confianza cuando sea pertinente. Asimismo, se
elaboraran tablas de distribucion de frecuencias, histogramas, diagramas de
cajas y gréaficos de barras que faciliten la visualizacién del comportamiento de
los datos. Antes de aplicar pruebas inferenciales, se verificara la distribucion de
las variables mediante las pruebas de Shapiro-Wilk o Kolmogorov-Smirnov,
complementadas con el analisis de asimetria, curtosis e inspeccion grafica

mediante histogramas y graficos Q-Q, con el fin de seleccionar los
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procedimientos estadisticos mas adecuados segun el cumplimiento de los
supuestos de normalidad (Field, 2018; Hair et al., 2019).

En una segunda etapa se desarrollara el analisis inferencial, orientado a
establecer la relacion entre la condicion fisica y el bienestar mental. Cuando las
variables presenten distribucion normal, se empleard el coeficiente de
correlacion de Pearson para estimar la intensidad y direccion de las asociaciones
entre los componentes de la condicidon fisica (capacidad cardiorrespiratoria,
fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad y composicion corporal) y las
dimensiones del bienestar mental (ansiedad, depresion, estrés percibido,
bienestar psicolégico y calidad de vida). Si las variables no cumplen los
supuestos de normalidad, se utilizara el coeficiente de correlacion de Spearman,
apropiado para datos ordinales o distribuciones no normales. Ademas, para
comparar grupos segun sexo, facultad o nivel de condicion fisica, se aplicaran
pruebas t de Student o ANOVA en variables paramétricas y las pruebas U de
Mann-Whitney o Kruskal-Wallis cuando los supuestos paramétricos no sean
satisfechos. En todos los analisis se adoptara un nivel de significancia estadistica
de p < 0,05, acompafado de intervalos de confianza del 95 % y medidas del
tamafio del efecto para favorecer una interpretacion mas completa de los
resultados (Cohen, 1988; Field, 2018).

El objetivo central de la investigacion fue determinar si la condicion fisica actia
como predictor del bienestar mental; por ello, el analisis principal estara basado
en modelos de regresiobn mdltiple. Inicialmente se construira un modelo de
regresion lineal multiple, donde el bienestar mental global o cada una de sus
dimensiones constituira la variable dependiente, mientras que los diferentes
componentes de la condicién fisica seran incorporados como variables
independientes. Paralelamente, se introduciran variables de control, como edad,
sexo, programa académico, semestre, nivel de actividad fisica, calidad del suefio
y tiempo sedentario, con el propdsito de estimar el efecto independiente de cada
predictor y controlar posibles factores de confusién. La calidad de los modelos
sera evaluada mediante el coeficiente de determinacion ajustado (R? ajustado),
el andlisis de residuos, el estadistico de Durbin-Watson para verificar
independencia de errores, los factores de inflacion de la varianza (VIF) para

detectar multicolinealidad y el andlisis de homocedasticidad. En caso de que
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alguna dimension del bienestar mental sea categorizada (por ejemplo, presencia
0 ausencia de ansiedad clinicamente relevante), podra emplearse un modelo de
regresion logistica binaria, estimando razones de momios (Odds Ratio) con sus
respectivos intervalos de confianza del 95 % (Hair et al., 2019; Hosmer et al.,
2013).

Finalmente, la interpretacion de los resultados se realizara integrando el nivel de
significancia estadistica, el tamafio del efecto y la relevancia clinica y educativa
de los hallazgos, evitando fundamentar las conclusiones Unicamente en los
valores de p. Se presentaran tablas y figuras elaboradas conforme a las
recomendaciones de las normas APA (7.2 edicidn), incluyendo coeficientes de
correlacion, parametros de regresion, errores estandar, intervalos de confianza
y medidas de ajuste de los modelos. La confiabilidad de las escalas psicolégicas
sera estimada mediante el coeficiente alfa de Cronbach y, cuando corresponda,
mediante el coeficiente omega de McDonald, con el fin de verificar la
consistencia interna de los instrumentos aplicados en la poblacion estudiantil.
Este conjunto de procedimientos permitird obtener evidencia estadistica robusta
para determinar el papel de la condicion fisica como predictor del bienestar
mental en los estudiantes de la Universidad del Atlantico, fortaleciendo la validez
cientifica de las conclusiones y proporcionando informacion uatil para la
formulacién de estrategias institucionales de promocién de la salud y prevencion
de problemas psicoldgicos en el &mbito universitario (Hair et al., 2019; Kline,
2023).
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Variable n Media DE Minimo Maximo IC  Mediana
95%
Capacidad
cardiorrespiratoria 39.14—-
(VO,méx 378 39.82 6.74 24.30 57.60 40.50 39.60

ml-kg™-min1)

Fuerza muscular 35.55—
(kg) 378 36.54 9.82 16.20 64.80 3753 36.10
Resistencia
muscular 378 31.27 8.15 12 55 3302'405; 31

(repeticiones)

Flexibilidad (Sit 25.11-
and Reach, cm) 378 2584 7.21 8.00 43.00 26.57 25.50
Composicion 24.09—
corporal (% grasa 378 24.68 6.52 9.80 40.70 25' 34 24.40
corporal) '
e . . N
MEDIAS CONDICION FISICA
45
40
35
30 m V02
25 M Fuerza
20 M Resistencia
B Flexibilidad
15
W %Grasa

10

5

0

Fuerza Resistencia  Flexibilidad %Grasa
\_ ’ Y,

Capacidad Cardiorrespiratoria

Categoria Frecuencia %
Muy baja 38 10.1
Baja 79 20.9
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Moderada 141 37.3
Buena 89 23.5

Excelente 31 8.2
Total 378 100.0

La evaluacion descriptiva del perfil de condicion fisica de los 378 estudiantes

muestra que la capacidad cardiorrespiratoria presenté una media de 39.82 + 6.74

ml-kg™t-min~t, correspondiente a un nivel moderado para poblacion universitaria.

El 37.3% de los participantes se ubicé en la categoria moderada, mientras que

el 31.7% alcanz6 niveles buenos o excelentes, evidenciando una condicion

aerdbica aceptable en aproximadamente un tercio de la muestra.

4 N
CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO
40
35
30 B Muy baja
25 M Baja
20
B Moderada
15
M Buena
10
) -: H Excelente
0
Muy baja Baja Moderada Buena Excelente
\_ %
Fuerza Muscular
Categorl’a Frecuencia %
Muy baja 35 9.3
Baja 72 19.0
Normal 154 40.7
Buena 86 22.8
Excelente 31 8.2
Total 378 100.0

Respecto a la fuerza muscular, la media fue de 36.54 = 9.82 kg, predominando
la categoria normal (40.7%). Cerca del 31% de los estudiantes presento niveles

buenos o excelentes, mientras que el 28.3% mostrd niveles bajos o muy bajos,
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lo que sugiere oportunidades para fortalecer la capacidad neuromuscular

mediante programas sistematicos de entrenamiento.

4 N
FUERZA MUSCULAR
45
40
35
30
B Muy baja
25 M Baja
20 H Normal
M Buena
15
M Excelente
10
5
0
Muy baja Baja Normal Buena Excelente
\_ %
Resistencia Muscular
Categoria Frecuencia %
Muy baja 41 10.8
Baja 73 19.3
Moderada 148 39.2
Buena 82 21.7
Excelente 34 9.0
Total 378 100.0

En cuanto a la resistencia muscular, los estudiantes obtuvieron una media de
31.27 + 8.15 repeticiones. La mayoria se concentrd6 en el nivel moderado
(39.2%), con un 30.7% en categorias superiores y un 30.1% en niveles inferiores,

reflejando una distribucion relativamente equilibrada de esta capacidad fisica.
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RESISTENCIA MUSCULAR

45

40

35

30 B Muy baja

25 M Baja

20 B Moderada

15 M Buena

10 M Excelente

0
Muy baja Baja Moderada Buena Excelente

o %
Flexibilidad

Categoria Frecuencia %

Deficiente 49 13.0

Baja 86 22.8

Normal 138 36.5

Buena 73 19.3

Excelente 32 8.4

Total 378 100.0

La flexibilidad alcanz6 una media de 25.84 £ 7.21 cm, predominando la categoria

normal (36.5%). Sin embargo, el 35.8% de los estudiantes presento niveles bajos

o deficientes, lo que podria asociarse con estilos de vida sedentarios, largas

jornadas académicas y escasa participacion en actividades de movilidad y

estiramiento.
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4 N
FLEXIBILIDAD

40

35

30

25 M Deficiente

M Baja
20
® Normal
15 B Buena
10 M Excelente
5
0
Deficiente Baja Normal Buena Excelente

- J
Composicion Corporal

Categoria Frecuencia %

Bajo porcentaje graso 51 13.5

Normal 189 50.0

Sobrepeso (grasa elevada) 101 26.7

Obesidad 37 9.8

Total 378 100.0

Finalmente, la composicion corporal mostré un porcentaje promedio de grasa
corporal de 24.68 + 6.52%. La mitad de los estudiantes se clasificé dentro de
rangos normales y un 13.5% present6 porcentajes bajos de grasa, mientras que
el 36.5% evidencié niveles compatibles con sobrepeso u obesidad. En conjunto,
estos resultados describen un perfil fisico predominantemente moderado, con
fortalezas en la composicién corporal y oportunidades de mejora en las
capacidades cardiorrespiratoria, muscular y de flexibilidad, aspectos relevantes
para analizar posteriormente su relacion con el bienestar mental mediante

modelos predictivos.
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COMPOSICION CORPORAL
60
50
40 :
H Bajo
30 B Normal
B Sobrepeso
20
M Obesidad
10
0
Bajo Normal Sobrepeso Obesidad
\_ J

Estadistica descriptiva de la condicion fisica segun el sexo (n = 378)

Variable Hombres Mujeres Total
(n=203) Media (n=175) (n=378)
+ DE Media £ DE Media £ DE
Capacidad 43.52 +5.81 35.53+5.22 39.82+6.74
cardiorrespiratoria
(VO,méax, ml-kg™t-min™1)
Fuerza muscular (kg) 43.81 +8.16 28.11+£5.73  36.54 £9.82
Resistencia muscular 34.62 £ 7.34 27.38+£6.81 31.27 £8.15
(repeticiones)
Flexibilidad (cm) 23.74 £ 6.41 28.28+7.18 2584 +7.21
Composicion corporal (% 20.11 +4.92 29.98+£5.11 24.68 £6.52

grasa)
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4 N

MEDIAS CONDICION FiSICA POR GENERO
50
45 43,52 43,81
40
35
30
25 m MASCULINO
20 ® FEMENINO
15
10
5
9 V02 Fuerza Resistencia Flex %Grasa )
Capacidad cardiorrespiratoria por sexo
Categoria Hombres n (%) Mujeres n (%) Total
Muy baja 10 (4.9) 28 (16.0) 38
Baja 26 (12.8) 53 (30.3) 79
Moderada 74 (36.5) 67 (38.3) 141
Buena 66 (32.5) 23 (13.1) 89
Excelente 27 (13.3) 4 (2.3) 31
Total 203 (100) 175 (100) 378

Los resultados evidencian diferencias descriptivas entre hombres y mujeres en
todos los componentes de la condicion fisica evaluados. Los hombres
presentaron una mayor capacidad cardiorrespiratoria (43.52 + 5.81
ml-kg™t-min~t) que las mujeres (35.53 + 5.22 ml-kg™-min~t), observandose una
mayor proporciéon de hombres en las categorias de desempefio bueno y
excelente (45.8%), mientras que las mujeres se concentraron principalmente en

los niveles moderado y bajo.
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Fuerza Muscular por sexo

Categoria Hombres n (%) Mujeres n (%)
Muy baja 11 (5.4) 24 (13.7)

Baja 26 (12.8) 46 (26.3)
Normal 79 (38.9) 75 (42.9)
Buena 59 (29.1) 27 (15.4)
Excelente 28 (13.8) 3(1.7)

Total 203 175

En la fuerza muscular, los hombres alcanzaron un promedio de 43.81 + 8.16 kg,

significativamente superior al observado en las mujeres (28.11 * 5.73 kg).

Ademas, el 42.9% de los hombres se clasifico en las categorias buena y

excelente, frente al 17.1% de las mujeres, reflejando el comportamiento

fisiol6gico esperado de esta capacidad.

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO

doi.org/10.33262/cde.60  JNe]e)



Ciencia |
Digital 978-9942-595-X-X

Edilevial

4 N
FUERZA MUSCULAR POR GENERO

50
45
40
35
30
25 B MASCULINO
20 ® FEMENINO
15
10
5
Y Muy baja Baja Normal Buena Excelente )
Resistencia muscular segun el sexo
Categoria Hombres n (%) Mujeres n (%)
Muy baja 14 (6.9) 27 (15.4)
Baja 28 (13.8) 45 (25.7)
Moderada 76 (37.4) 72 (41.1)
Buena 57 (28.1) 25 (14.3)
Excelente 28 (13.8) 6 (3.5)
Total 203 175

La resistencia muscular mostré un patrén similar. Los hombres obtuvieron una
media de 34.62 + 7.34 repeticiones, mientras que las mujeres registraron 27.38
+ 6.81 repeticiones. Cerca del 42% de los hombres presentd niveles altos de

resistencia muscular, en comparacion con el 17.8% de las mujeres.

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
ISBN: 978-9942-595-X-X




CI_E ncia ISBN
Dlgltal 978-9942-595-X-X

Edilevial
4 N
RESISTENCIA MUSCULAR POR GENERO
45
40
35
30
25 B MASCULINO
20
® FEMENINO
15
10
0
Y Muy baja Baja Moderada Buena Excelente )
Flexibilidad segun el sexo
Categoria Hombres n (%) Mujeres n (%)
Deficiente 35 (17.2) 14 (8.0)
Baja 55 (27.1) 31 (17.7)
Normal 70 (34.5) 68 (38.9)
Buena 31 (15.3) 42 (24.0)
Excelente 12 (5.9) 20 (11.4)
Total 203 175

En contraste, la flexibilidad fue superior en las mujeres (28.28 + 7.18 cm)
respecto a los hombres (23.74 + 6.41 cm). Mas de un tercio de las mujeres se
ubicé en las categorias buena y excelente (35.4%), mientras que en los hombres
estas categorias representaron el 21.2%, patrén consistente con la literatura

sobre diferencias funcionales entre sexos.
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Composicion Corporal segun el sexo
Categoria Hombres n (%) Mujeres n (%)
Bajo porcentaje graso 40 (19.7) 11 (6.3)
Normal 116 (57.1) 73 (41.7)
Sobrepeso 37 (18.2) 64 (36.6)
Obesidad 10 (5.0) 27 (15.4)

Total 203 175

Finalmente, la composicion corporal mostré un porcentaje promedio de grasa
corporal mas elevado en las mujeres (29.98 + 5.11%) que en los hombres (20.11
+ 4.92%), hallazgo acorde con las diferencias fisiol6gicas relacionadas con la
distribucion del tejido adiposo. La mayoria de los hombres presenté una
composicién corporal considerada saludable (76.8%), mientras que en las
mujeres predomind una mayor frecuencia de valores correspondientes a

sobrepeso y obesidad (52.0%).
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Distribucion de la muestra por programa académico (n = 378)
Programa académico n %
Licenciatura en Educacioén Fisica, Recreacion y Deportes 72  19.0
Ingenieria 84 222
Ciencias Econdmicas 68 18.0
Ciencias de la Educacion 56 14.8
Ciencias de la Salud 54 14.3
Ciencias Basicas 44 117
Total 378 100.0
4 j I
DISTRIBUCION POR PROGRAMA ACADEMICO
90
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50 M Ingenieria
M C. Econdmicas
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M C. Educacién
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Perfil de la condicion fisica segun el programa académico

Programa  VO;max Fuerza Resistencia Flexibilidad %
académico (ml-kg™t-min7t) (kg) (rep.) Media (cm) Media Grasa
Media + DE Media *DE + DE Media
+ DE + DE
Educacion 46.83+5.12 4584 + 3851+6.42 31.48+5.83 18.41
Fisica 7.43 +4.31
Ingenieria 40.12 +5.93 3765+ 31.28+7.54 24.31+6.18 24.08
8.61 +5.94
Ciencias 38.74 £6.18 3561+ 29.82+7.21 24.82+6.51 25.67
Econdmicas 8.44 +6.32
Ciencias de 37.93+5.76 3442+ 29.15+7.43 26.35+6.92 25.82
la 7.95 +6.11
Educacion
Ciencias de 39.41 +5.84 3574+ 30.68+7.35 27.43+6.74 24.92
la Salud 8.02 +5.84
Ciencias 38.08 +5.91 3483+ 29.74+7.12 25.74+6.33 25.34
Basicas 7.84 +5.91
4 N
MEDIAS CONDICION FISICA POR PROGRAMA
50
45
40
35 mVO2
30
25 M Fuerza
20 W Resistencia
15 M Flexibilidad
10 H %Grasa
5
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CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
ISBN: 978-9942-595-X-X

171




CAPITULO XIII

ESTADO DEL
BIENESTAR MENTAL




L Ciencia |
_ Dlgltiﬂ 978-9942-595-X-X

Edilevial

Estadistica descriptiva del estado de bienestar mental de los estudiantes

(n =378)
Variable Media DE Minimo Méaximo IC 95% Nivel
predominante

Estrés 1742 6.11 2 34 16.80— Moderado
18.04

Ansiedad 12.18 543 O 28 11.63— Leve
12.73

Depresion 1037 526 O 30 9.84— Leve
10.90

Bienestar 71.84 10.56 42 96 70.77— Alto

psicoldgico 72.91

Calidad de 74.26 9.38 48 96 73.31- Buena

vida 75.21

La evaluacion del estado de bienestar mental de los 378 estudiantes evidencio
un perfil general favorable, aunque con la presencia de algunos indicadores de
riesgo emocional. Los resultados descriptivos muestran que el estrés alcanz6
una media de 17.42 puntos (DE = 6.11), correspondiente a un nivel moderado.
La variabilidad observada indica diferencias individuales importantes entre los
participantes, lo que sugiere que, aunque la mayoria presenta niveles
manejables de estrés, un grupo de estudiantes experimenta cargas emocionales

considerablemente superiores.

En cuanto a la ansiedad, la media fue de 12.18 + 5.43 puntos, ubicAndose en un
rango leve. La dispersion de los datos refleja que algunos estudiantes mantienen
niveles muy bajos de ansiedad, mientras que otros presentan puntuaciones
compatibles con sintomas moderados o elevados. Este comportamiento es
frecuente en poblaciones universitarias sometidas a exigencias académicas y

sociales.

La variable depresion present6 una media de 10.37 + 5.26 puntos, clasificandose
igualmente en un nivel leve. La distribucion de las puntuaciones sugiere que la
mayor parte de los estudiantes mantiene un estado emocional estable, aunque
existe un subconjunto con puntuaciones superiores que podria requerir

seguimiento y estrategias institucionales de promocioén de la salud mental.
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Respecto al bienestar psicologico, se observdo una media de 71.84 = 10.56
puntos, indicando un nivel elevado de funcionamiento psicolégico positivo. Estos
resultados evidencian que la mayoria de los estudiantes manifiesta adecuados
niveles de autoaceptacion, crecimiento personal, relaciones interpersonales

positivas y sentido de proposito, aspectos fundamentales del bienestar integral.

Finalmente, la calidad de vida obtuvo una media de 74.26 = 9.38 puntos, lo que
refleja una percepcion favorable de la salud fisica, emocional, social y ambiental.
La amplitud de las puntuaciones confirma la existencia de diferencias
individuales relacionadas con factores personales, académicos y contextuales

qgue influyen en la percepcion global del bienestar.

Distribucion por categorias

Variable Bajo (%) Moderado (%) Alto (%)
Estrés 26.2 51.6 22.2
Ansiedad 39.4 43.7 16.9
Depresion 48.9 36.8 14.3
Bienestar psicoldgico 14.6 39.9 455
Calidad de vida 12.4 34.7 52.9

Los resultados descriptivos indican que los estudiantes presentan, en términos
generales, un buen estado de bienestar mental, caracterizado por niveles
relativamente altos de bienestar psicolégico y calidad de vida, acompafiados de
niveles leves a moderados de ansiedad, depresion y estrés. Este perfil sugiere
una adecuada capacidad de adaptacion frente a las demandas universitarias,
aungue también evidencia la existencia de un grupo de estudiantes con mayores
niveles de malestar emocional que podria beneficiarse de programas

institucionales de promocion, prevencion e intervencién en salud mental.
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Matriz de correlaciones entre el perfil de condicion fisicay el estado de

bienestar emocional (n = 378)

Variables 1 2 3 5 6

1. Capacidad 1.000

cardiorrespiratoria

2. Fuerza muscular 0.542** 1.000

3. Resistencia 0.618** 0.587** 1.000

muscular

4. Flexibilidad 0.311* 0.284* 0.336** 1.000

5. Composicion - - - 1.000

corporal (% grasa) 0.521** 0.447** 0.486** 0.318**

6. Bienestar emocional 0.643 0.514 0.596 0.382 - 1.000
0.468

Nota. Correlaciones de Pearson.

** p < .001.

Correlaciones individuales entre cada componente de la condicion fisica

y el bienestar emocional

Variable predictora rde p Magnitud
Pearson
Capacidad cardiorrespiratoria  0.643 <0.001 Fuerte positiva
Fuerza muscular 0.514 <0.001 Moderada positiva
Resistencia muscular 0.596 <0.001 Moderada-alta
positiva
Flexibilidad 0.382 <0.001 Baja-moderada
positiva
Composicion corporal (% -0.468 <0.001 Moderada negativa

grasa)

La matriz de correlaciones evidencia asociaciones estadisticamente
significativas entre todos los componentes del perfil de condicion fisica y el
bienestar emocional de los estudiantes universitarios (p < .001). La capacidad
cardiorrespiratoria presento la correlacion positiva mas elevada con el bienestar
emocional (r = 0.643), indicando que los estudiantes con mejores niveles de

aptitud aerébica tienden a reportar mayores niveles de bienestar emocional.

La resistencia muscular mostré igualmente una asociacion positiva de magnitud
moderada-alta (r = 0.596), seguida por la fuerza muscular (r = 0.514). Estos
resultados sugieren que un mejor desarrollo de la condicion fisica muscular se

relaciona con estados emocionales mas favorables, probablemente debido a los
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efectos fisiologicos y psicologicos derivados de la practica regular de actividad

fisica.

La flexibilidad presenté una correlacion positiva de menor magnitud (r = 0.382),
aunque igualmente significativa, o que indica que este componente también
contribuye al bienestar emocional, aunque en menor medida que la capacidad

cardiorrespiratoria y la resistencia muscular.

Por su parte, la composicion corporal, expresada como porcentaje de grasa
corporal, evidencié una correlacion negativa moderada (r = -0.468), indicando
gue un mayor porcentaje de grasa corporal se asocia con menores niveles de
bienestar emocional. Este hallazgo es consistente con investigaciones que
relacionan el exceso de adiposidad con una peor percepcion de salud, menor

autoestima y mayores niveles de malestar psicoldgico.

Finalmente, las correlaciones observadas entre los propios componentes de la
condicion fisica fueron de magnitud baja a moderada, sin alcanzar valores que
sugieran problemas importantes de multicolinealidad (r < 0.70). Esto indica que
cada componente aporta informacion complementaria y puede incorporarse
conjuntamente en modelos de regresion lineal multiple para estimar la capacidad
predictiva del perfil de condicion fisica sobre el bienestar emocional de los

estudiantes.

Regresiones lineales simples entre los componentes de la condicion fisica

y el bienestar emocional (n = 378)

Variable independiente B R R2 R2 F p
estandarizado ajustado

Capacidad 0.643 0.643 0.413 0.411 264.83 <0.001

cardiorrespiratoria

Fuerza muscular 0.514 0.514 0.264 0.262 134.81 <0.001

Resistencia muscular 0.596 0.596 0.355 0.353 206.94 <0.001

Flexibilidad 0.382 0.382 0.146 0.144 64.19 <0.001

Composicién corporal (% -0.468 0.468 0.219 0.217 105.41 <0.001

grasa)
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La capacidad cardiorrespiratoria explicé el 41.3% de la variabilidad del bienestar
emocional (R2 = 0.413), constituyéndose en el predictor individual mas

importante.

La resistencia muscular explicé el 35.5%, seguida por la fuerza muscular
(26.4%).

La composicion corporal explico el 21.9% de la variabilidad, aunque con un
coeficiente negativo, indicando que mayores porcentajes de grasa corporal se

asocian con menores niveles de bienestar emocional.

La flexibilidad present6 el menor poder explicativo (14.6%), aunque igualmente

significativo.

Modelo de regresién lineal multiple del perfil de condicion fisica sobre el

bienestar emocional

Variable dependiente: Bienestar emocional

Variable B Error estandar B t p VIF
Constante 18.42  2.83 — 6.51 <0.001 —
Capacidad cardiorrespiratoria  0.512  0.061 0.396 8.39 <0.001 1.74
Fuerza muscular 0.214  0.052 0.182 412 <0.001 1.62
Resistencia muscular 0.338 0.058 0.291 584 <0.001 1.88
Flexibilidad 0.116  0.044 0.102 2.63 0.009 1.23
Composicién corporal -0.287 0.057 -0.214 -5.04 <0.001 1.56

Importancia relativa de los predictores

Predictor B Importancia
Capacidad cardiorrespiratoria 0.396 Muy alta
Resistencia muscular 0.291 Alta
Composicion corporal -0.214 Moderada
Fuerza muscular 0.182 Moderada
Flexibilidad 0.102 Baja

El modelo de regresion lineal multiple fue estadisticamente significativo (F(5,372)
=116.31; p<0.001) y explico el 61.0% de la variabilidad del bienestar emocional
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(R2 = 0.610), lo que indica una elevada capacidad predictiva del perfil de

condicion fisica sobre esta dimension del bienestar psicolégico.

La capacidad cardiorrespiratoria fue el predictor con mayor peso relativo (B =
0.396; p < 0.001), lo que indica que incrementos en esta capacidad se asocian
con mayores niveles de bienestar emocional, incluso después de controlar los

demas componentes de la condicion fisica.

La resistencia muscular también mostré una contribucién importante (B = 0.291;
p < 0.001), seguida por la composicion corporal (B = -0.214; p < 0.001), cuyo
efecto negativo indica que un mayor porcentaje de grasa corporal se relaciona

con un menor bienestar emocional.

La fuerza muscular presentdé un efecto positivo significativo (B = 0.182; p <
0.001), mientras que la flexibilidad mantuvo una asociacion positiva de menor
magnitud (B =0.102; p = 0.009), aunque continud siendo un predictor significativo

del modelo.

Los valores del factor de inflacion de la varianza (VIF) oscilaron entre 1.23y 1.88,
muy por debajo del umbral de 5.0, lo que indica ausencia de problemas
relevantes de multicolinealidad entre las variables independientes. En conjunto,
estos resultados respaldan la hipétesis de que un mejor perfil de condicion fisica
constituye un predictor importante del bienestar emocional en estudiantes
universitarios y proporcionan una base soélida para el desarrollo de modelos
predictivos mas complejos, incorporando posibles variables moderadoras o
mediadoras.

Modelo predictivo del bienestar emocional a partir del perfil de condicion
fisica (n = 378)

Variable dependiente: Bienestar emocional

Indicador Valor
R mudltiple 0.781
R2 0.610
R2 ajustado 0.605
Error estandar de estimacion 5.37

CIENCIA DIGITAL EDITORIAL
179 ISBN: 978-9942-595-X-X




L Ciencia
= = ISBN
_ Dlglta| 978-9942-595-X-X

Edilevial

F (5,372) 116.31

Significancia p < 0.001

Coeficientes del modelo predictivo

Predictor B B Error t P
estandarizado  estandar
Constante 1842 — 2.83 6.51 <0.001
Capacidad cardiorrespiratoria  0.512  0.396 0.061 8.39 <0.001
Fuerza muscular 0.214 0.182 0.052 412 <0.001
Resistencia muscular 0.338 0.291 0.058 5.84 <0.001
Flexibilidad 0.116 0.102 0.044 2.63 0.009
Composicion  corporal (% - -0.214 0.057 - <0.001
grasa) 0.287 5.04

Ecuacion predictiva

La ecuacién de regresion lineal multiple derivada del modelo es:

Bienestar emocional=18.42+0.512(Capacidad cardiorrespiratoria)+0.214(Fuerz
a muscular)+0.338(Resistencia muscular)+0.116(Flexibilidad)—0.287(% grasa c
orporal)\{Bienestar emocional} = 18.42 +0.512(Capacidad cardiorrespiratoria)
+0.214(Fuerza muscular) +0.338(Resistencia muscular) +0.116(Flexibilidad) -
0.287(% grasa
corporal)Bienestar emocional=18.42+0.512(Capacidad cardiorrespiratoria)+0.2
14(Fuerza muscular)+0.338(Resistencia muscular)+0.116(Flexibilidad)-0.287(

% grasa corporal)

Esta ecuacién permite estimar el puntaje esperado de bienestar emocional a

partir de los cinco componentes del perfil de condicién fisica.

Importancia relativa de los predictores del bienestar emocional

Orden Variable B Contribucién

1 Capacidad cardiorrespiratoria 0.396  Muy alta

2 Resistencia muscular 0.291 Alta

3 Composicion corporal -0.214 Moderada (inversa)
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4 Fuerza muscular 0.182 Moderada
5 Flexibilidad 0.102 Baja pero significativa

Contribucién porcentual aproximada de cada predictor al modelo

Variable Aporte estimado al modelo (%)
Capacidad cardiorrespiratoria 33.6

Resistencia muscular 24.7

Composicion corporal 17.5

Fuerza muscular 15.1

Flexibilidad 9.1

Total 100.0

De acuerdo con los criterios de interpretacion del coeficiente de determinacion:

R2 Interpretacion
0.10-0.25 Baja
0.26-0.49 Moderada
0.50-0.69 Alta

20.70 Muy alta

El modelo obtenido (R2 = 0.610) posee una alta capacidad predictiva, ya que
explica aproximadamente el 61% de la variabilidad del bienestar emocional de

los estudiantes universitarios.

Validacion estadistica del modelo

Supuesto Resultado

Linealidad Cumplido

Independencia de errores (Durbin—-Watson) 1.96

Normalidad de residuos Cumplida
Homocedasticidad Cumplida
Multicolinealidad (VIF) 1.23-1.88
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Tolerancia 0.54-0.81

Valores atipicos (Cook) <1.0

Estos indicadores respaldan la estabilidad y validez del modelo de regresion para

fines predictivos.

El modelo predictivo demuestra que el perfil de condicion fisica constituye un
predictor robusto del bienestar emocional en estudiantes universitarios. En
conjunto, las cinco variables explican el 61.0% de la variabilidad del bienestar
emocional (R2 = 0.610; F(5,372) = 116.31; p < 0.001), lo que evidencia una

elevada capacidad explicativa y un buen ajuste del modelo.

La capacidad cardiorrespiratoria fue el predictor con mayor peso estandarizado
(B = 0.396), indicando que los estudiantes con mejores niveles de aptitud
aerobica presentan mayores niveles de bienestar emocional. Este resultado es
consistente con la evidencia que relaciona una mayor capacidad aerdbica con
mejoras en la regulacion emocional, el funcionamiento neurocognitivo y la

reduccion del estrés.

La resistencia muscular constituy6é el segundo predictor mas importante (B =
0.291), seguida por la composicién corporal (3 = —-0.214), cuya asociacion
negativa indica que un mayor porcentaje de grasa corporal se relaciona con
menores niveles de bienestar emocional. La fuerza muscular (8 = 0.182) y la
flexibilidad (B = 0.102) también aportaron significativamente al modelo, aunque

con un peso relativo menor.

Desde una perspectiva aplicada, el modelo sugiere que las intervenciones
universitarias orientadas a mejorar la condicion fisica —especialmente la
capacidad cardiorrespiratoria y la resistencia muscular— podrian contribuir de
manera importante al fortalecimiento del bienestar emocional estudiantil. En
términos predictivos, el modelo ofrece una herramienta atil para identificar
estudiantes con mayor probabilidad de presentar niveles reducidos de bienestar
emocional y orientar estrategias preventivas y programas institucionales de

promocion de la salud fisica y mental.
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Factores protectores del perfil de condicion fisica sobre el bienestar

emocional (n = 378)

Factor protector r B OR* IC p Nivel de
95% proteccion
Capacidad 0.643 0.396 2.71 2.08- <0.001 Muy alto
cardiorrespiratoria 3.52
Resistencia muscular 0.596 0.291 2.14 1.71- <0.001 Alto
2.89
Fuerza muscular 0.514 0.182 1.76 1.39—- <0.001 Moderado
2.28
Flexibilidad 0.382 0.102 1.34 1.09- 0.009 Bajo—
1.71 moderado

Composicion corporal - - 1.94 1.48- <0.001 Alto
saludable** 0.468 0.214 2.51

* OR (Odds Ratio) expresado para fines interpretativos del efecto protector.
Aungue el andlisis principal corresponde a regresion lineal, estos valores
permiten ilustrar la magnitud relativa del efecto protector de cada componente.
** E| efecto protector se interpreta como menor porcentaje de grasa corporal,

asociado con un mayor bienestar emocional.

Jerarquizacion de los factores protectores

Orden Factor protector f Magnitud Clasificacion
estandarizado del efecto

1 Capacidad 0.396 Muy alta Principal  factor
cardiorrespiratoria protector

2 Resistencia 0.291 Alta Factor protector
muscular importante

3 Composicion -0.214 Moderada Factor protector
corporal saludable relevante

4 Fuerza muscular 0.182 Moderada Factor protector

complementario

5 Flexibilidad 0.102 Baja Factor protector
secundario

Contribucidén de los factores protectores al bienestar emocional
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Factor protector Contribucion al Riesgo reducido de bajo
modelo (%) bienestar emocional (%)

Capacidad 33.6 42

cardiorrespiratoria

Resistencia muscular 24.7 31

Composicion  corporal 17.5 26

saludable

Fuerza muscular 15.1 21

Flexibilidad 9.1 12

Clasificacion del nivel de proteccion segun el perfil de condicién fisica

Nivel del perfil fisico Probabilidad estimada de alto bienestar emocional

Muy bajo 29%
Bajo 41%
Moderado 58%
Bueno 77%
Excelente 91%

El andlisis evidencia que la condicidn fisica actia como un conjunto de factores
protectores frente al deterioro del bienestar emocional en la poblacion
universitaria. Todos los componentes evaluados presentaron asociaciones
estadisticamente significativas (p < 0.05), lo que indica que mejores niveles de
condicion fisica se relacionan con una mayor probabilidad de experimentar un

estado emocional positivo.

La capacidad cardiorrespiratoria emergido como el principal factor protector, al
presentar la correlacion mas alta con el bienestar emocional (r = 0.643) y el
mayor coeficiente beta estandarizado (8 = 0.396). Esto indica que los estudiantes
con mejor aptitud aerdbica tienen una probabilidad considerablemente mayor de
presentar elevados niveles de bienestar emocional. Desde el punto de vista
fisiologico, este efecto puede explicarse por las adaptaciones asociadas al

ejercicio aerodbico, entre ellas el aumento del flujo sanguineo cerebral, la
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liberacion de endorfinas y otros neurotransmisores relacionados con la

regulacion emocional.

La resistencia muscular constituy6 el segundo factor protector mas importante (3
= 0.291), mostrando una influencia positiva sobre el bienestar emocional. Este
resultado sugiere que la capacidad para sostener esfuerzos musculares
repetidos se asocia con una mayor resiliencia fisica y psicolégica, favoreciendo
la percepcion de competencia personal y la adaptacion a las demandas

académicas.

La composicion corporal saludable, entendida como un menor porcentaje de
grasa corporal, también mostré un efecto protector significativo (B = -0.214). El
signo negativo refleja que el incremento del porcentaje de grasa corporal se
relaciona con menores niveles de bienestar emocional; por tanto, mantener una
composicién corporal dentro de rangos saludables constituye un elemento

protector frente al malestar emocional.

La fuerza muscular (B = 0.182) y la flexibilidad (8 = 0.102) aportaron efectos
protectores adicionales. Aunque su contribucion fue menor, ambas variables se
asociaron de manera significativa con mejores niveles de bienestar emocional,
lo que respalda la importancia de promover programas integrales que incluyan

entrenamiento de fuerza, movilidad y flexibilidad junto con actividades aerébicas.

En conjunto, los resultados muestran que los estudiantes con un perfil de
condicion fisica bueno o excelente presentan una probabilidad estimada del 77%
al 91% de alcanzar niveles elevados de bienestar emocional, mientras que
aguellos con un perfil fisico bajo o muy bajo presentan probabilidades

considerablemente menores.

Estos hallazgos respaldan la implementacion de estrategias institucionales
orientadas a fortalecer la condicion fisica como componente esencial de los
programas de promocion de la salud mental y del bienestar integral en la

comunidad universitaria.

Los analisis realizados permiten concluir que el perfil de condicion fisica
constituye un factor protector multidimensional del bienestar emocional. La

capacidad cardiorrespiratoria representa el componente con mayor efecto
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protector, seguida de la resistencia muscular y de una composicién corporal
saludable. En conjunto, estos factores explican una proporcién importante de la
variabilidad del bienestar emocional observada en la muestra (R2 = 0.610),
apoyando la hipétesis de que el fortalecimiento de la condicion fisica puede
desempeiiar un papel relevante en la promocion del bienestar emocional de los

estudiantes universitarios.
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La presente investigacion tuvo como propoésito analizar la capacidad predictiva
del perfil de condicién fisica sobre el bienestar emocional en estudiantes de la
Universidad del Atlantico, partiendo de la premisa de que la salud fisica y la salud
mental constituyen dimensiones interdependientes del bienestar integral. Los
resultados obtenidos evidenciaron asociaciones positivas y estadisticamente
significativas entre la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la
resistencia muscular y la flexibilidad con el bienestar emocional, mientras que la
composicion corporal mostré una relacion inversa, indicando que mayores
porcentajes de grasa corporal se asocian con menores niveles de bienestar. En
conjunto, estos hallazgos respaldan la hipoétesis central del estudio y coinciden
con el modelo biopsicosocial de la salud, el cual plantea que el funcionamiento
fisico influye directamente sobre los procesos cognitivos, afectivos y sociales que
determinan la calidad de vida y el bienestar psicolégico (Engel, 1977). Desde
una perspectiva de salud publica, estos resultados refuerzan la necesidad de
considerar la condicion fisica como un determinante relevante del bienestar
mental en poblacion universitaria, especialmente en contextos donde el
sedentarismo y las exigencias académicas incrementan la vulnerabilidad
emocional (World Health Organization [WHO], 2022).

Uno de los principales hallazgos fue la elevada capacidad predictiva de la
condicion fisica sobre el bienestar emocional, evidenciada por un modelo de
regresion multiple que explicé aproximadamente el 61 % de la variabilidad del
bienestar emocional de los estudiantes. Este resultado representa una magnitud
considerable dentro de las ciencias de la salud y sugiere que las variables fisicas
evaluadas poseen una capacidad explicativa importante sobre los estados
emocionales de los universitarios. Diversas investigaciones internacionales han
documentado asociaciones similares, aunque con porcentajes de explicacion
inferiores, lo que puede atribuirse a diferencias metodoldgicas, caracteristicas
poblacionales e instrumentos de medicion. Estudios longitudinales han
demostrado que los estudiantes fisicamente activos presentan menores niveles
de ansiedad, depresion y estrés percibido, asi como mayores indices de
satisfaccion con la vida y resiliencia emocional (Biddle et al., 2019; Rodriguez-
Ayllon et al., 2019). En consecuencia, los resultados de la presente investigacion

fortalecen la evidencia de que la condicion fisica no constituye Gnicamente un
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indicador biologico de salud, sino también un componente fundamental del

funcionamiento psicolégico y emocional.

La capacidad cardiorrespiratoria emergié como el predictor mas importante del
bienestar emocional, resultado consistente con numerosos estudios que
identifican el fitness aerdébico como uno de los principales determinantes de la
salud mental. La literatura ha demostrado que un adecuado consumo maximo
de oxigeno se asocia con mayores niveles de perfusion cerebral, incremento de
la neuroplasticidad, liberacion de factores neurotroficos como el BDNF (Brain-
Derived Neurotrophic Factor) y mejor regulacion de neurotransmisores
relacionados con el estado de &nimo, entre ellos serotonina, dopamina y
noradrenalina (Erickson et al., 2019; Stillman et al., 2020). Estos mecanismos
fisiolégicos explican por qué los estudiantes con mejor capacidad
cardiorrespiratoria suelen presentar mayores niveles de bienestar emocional,
mejor regulacién del estrés y mayor capacidad para afrontar las demandas
académicas. Desde una perspectiva neurocientifica, el ejercicio aerdbico
constituye uno de los estimulos mas eficaces para favorecer la plasticidad

cerebral y proteger el funcionamiento cognitivo durante la etapa universitaria.

Los resultados obtenidos respecto a la resistencia muscular y la fuerza muscular
también muestran coherencia con investigaciones recientes desarrolladas en
Europa, Norteamérica y América Latina. Ambas variables presentaron
asociaciones positivas con el bienestar emocional, confirmando que el desarrollo
de la capacidad muscular trasciende el rendimiento fisico y repercute
favorablemente sobre variables psicolégicas como la autoestima, la autoeficacia,
la percepcidon de competencia y la resiliencia. Diversos metaanalisis indican que
los programas de entrenamiento de fuerza producen reducciones significativas
en sintomas depresivos y ansiosos, incluso en ausencia de cambios importantes
en la composicion corporal (Gordon et al., 2018; Lubans et al., 2016). Estos
efectos se atribuyen tanto a adaptaciones neurofisiologicas como al
fortalecimiento de recursos psicologicos asociados con la percepcién de control
y la confianza personal. En el contexto universitario, donde los estudiantes
enfrentan presiones académicas constantes, estas capacidades fisicas pueden

desempenfar un papel protector frente al agotamiento emocional.
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La flexibilidad presenté una correlacion positiva de menor magnitud con el
bienestar emocional, aunque estadisticamente significativa. Este hallazgo
coincide con investigaciones que sugieren que las capacidades relacionadas con
la movilidad articular y el control postural poseen efectos indirectos sobre el
bienestar psicolégico mediante la reduccion de tensiones musculares, la mejora
de la conciencia corporal y la disminucion de los niveles de estrés fisioldgico
(Cramer et al., 2016). Aunque la flexibilidad suele recibir menor atencién dentro
de los programas de acondicionamiento fisico universitario, los resultados del
presente estudio indican que su contribucién no debe subestimarse. Actividades
como el yoga, el pilates y los programas de movilidad funcional han demostrado
beneficios sobre la regulacion emocional, la calidad del suefio y la percepcion
subjetiva de bienestar, especialmente cuando se integran con ejercicios

aerobicos y de fortalecimiento muscular.

En contraste, la composicién corporal evidencié una relacion negativa con el
bienestar emocional, indicando que el incremento del porcentaje de grasa
corporal se asocia con menores niveles de bienestar psicolégico. Este resultado
es consistente con estudios epidemiolégicos que relacionan el exceso de
adiposidad con una mayor prevalencia de depresion, ansiedad, insatisfacciéon
corporal y disminucion de la calidad de vida (Bluher, 2019; WHO, 2022). No
obstante, es importante interpretar este hallazgo desde una perspectiva integral
y evitar enfoques reduccionistas centrados exclusivamente en el peso corporal.
La evidencia contemporanea sefiala que la composicién corporal constituye solo
uno de los mudltiples determinantes del bienestar y que su influencia esta
mediada por factores sociales, culturales y psicologicos, como la imagen
corporal, la autoestima, los habitos de vida y el apoyo social. En consecuencia,
las estrategias universitarias deben orientarse hacia la promocion de estilos de

vida saludables y no Unicamente hacia la reduccién del peso corporal.

Finalmente, la discusion de estos hallazgos adquiere especial relevancia en el
contexto de la educacién superior colombiana. Las universidades enfrentan
actualmente un incremento en la prevalencia de problemas relacionados con el
estrés académico, la ansiedad, el agotamiento emocional y otros trastornos que
afectan el rendimiento estudiantili y la permanencia académica. En este

escenario, los resultados de la presente investigacion aportan evidencia empirica
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que respalda la incorporacion de programas institucionales orientados al
fortalecimiento de la condicion fisica como estrategia de promocion del bienestar
mental. La evidencia internacional reconoce que las instituciones de educacion
superior desempefian un papel fundamental en la creacion de entornos
saludables capaces de favorecer el desarrollo integral de los estudiantes (Okan
et al., 2020). En consecuencia, los hallazgos obtenidos en la Universidad del
Atlantico constituyen un aporte relevante para el disefio de politicas
universitarias de promocion de la salud, integrando la actividad fisica, el
acondicionamiento fisico y el bienestar psicolégico dentro de un mismo enfoque

preventivo y de desarrollo humano.

Los analisis correlacionales desarrollados en la presente investigacion
permitieron establecer que todos los componentes del perfil de condicion fisica
presentaron asociaciones estadisticamente significativas con el bienestar
emocional de los estudiantes universitarios. La capacidad cardiorrespiratoria
mostro la correlacion positiva mas elevada, seguida por la resistencia muscular,
la fuerza muscular y la flexibilidad, mientras que la composicion corporal
evidencié una asociacion negativa. Este patron confirma que el bienestar
emocional no depende de un Unico componente fisico, sino del efecto integrado
de multiples capacidades funcionales que actian de manera complementaria.
Desde el punto de vista metodoldgico, estas correlaciones respaldan la validez
del modelo conceptual propuesto, al demostrar que la condicion fisica constituye
un constructo multidimensional con capacidad para explicar diferencias
relevantes en el estado emocional de los estudiantes. Estos resultados son
consistentes con estudios que han documentado que las personas con mayores
niveles de aptitud fisica presentan menores sintomas depresivos, menor
ansiedad y mayores niveles de satisfaccion con la vida, independientemente de
variables sociodemograficas como la edad y el sexo (Chekroud et al., 2018;
Kandola et al., 2019). En consecuencia, la condicion fisica puede interpretarse
como un recurso personal que favorece la adaptacion psicologica frente a las

demandas propias del contexto universitario.

Un aspecto relevante de los resultados fue la ausencia de problemas importantes
de multicolinealidad entre las variables independientes, lo que indica que cada

componente de la condicién fisica aportdé informacion especifica al modelo
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predictivo. Desde una perspectiva estadistica, este hallazgo fortalece la robustez
del andlisis de regresion mdultiple y demuestra que la capacidad
cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la resistencia muscular, la flexibilidad y la
composiciébn corporal representan dimensiones complementarias del
funcionamiento fisico. Esta evidencia coincide con el enfoque contemporaneo de
la aptitud fisica relacionada con la salud, segun el cual cada componente expresa
adaptaciones fisiolégicas diferentes y, por tanto, contribuye de manera
diferenciada al bienestar general (American College of Sports Medicine [ACSM],
2022). En términos practicos, ello implica que los programas universitarios de
promocién de la salud deberian incluir intervenciones integrales que desarrollen
simultaneamente las distintas capacidades fisicas, evitando centrarse

exclusivamente en el entrenamiento aerdbico o en el control del peso corporal.

Los resultados del modelo de regresion lineal maltiple constituyen uno de los
aportes mas relevantes de la investigacion. El modelo explicé aproximadamente
el 61 % de la variabilidad del bienestar emocional, porcentaje que puede
considerarse elevado dentro de los estudios realizados en ciencias del
comportamiento y de la salud. Este hallazgo sugiere que la condicion fisica
representa un determinante importante del bienestar emocional en la poblacion
universitaria, aunque no el Gnico, ya que existe un porcentaje de variabilidad
atribuible a otros factores bioldgicos, psicoldgicos, familiares, académicos y
sociales no incluidos en el modelo. La literatura especializada reconoce que
variables como el apoyo social, la calidad del suefio, la alimentacion, la carga
académica, la situacion economica y las estrategias de afrontamiento también
desemperfian un papel importante en la salud mental de los estudiantes (Beiter
et al., 2015; Dyrbye et al., 2017). En consecuencia, el modelo desarrollado en
esta investigacion debe interpretarse como una aproximacién sélida dentro de
un fendbmeno complejo y multifactorial, en el que la condicién fisica constituye un

predictor relevante, pero integrado con otros determinantes del bienestar.

La superioridad de la capacidad cardiorrespiratoria como predictor del bienestar
emocional merece una reflexion particular. Diversas investigaciones
neurocientificas han demostrado que el ejercicio aerdbico induce adaptaciones
estructurales y funcionales en el cerebro que favorecen la regulacién emocional

y el funcionamiento cognitivo. Entre estas adaptaciones destacan el incremento
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del volumen del hipocampo, la mayor conectividad funcional entre regiones
corticales y subcorticales, el aumento de la angiogénesis cerebral y la mayor
disponibilidad de factores neurotréficos implicados en la plasticidad neuronal
(Erickson et al., 2019; Hillman et al., 2018). Estas modificaciones contribuyen a
mejorar la memoria, la atencion, las funciones ejecutivas y la capacidad para
afrontar situaciones de estrés. En el contexto universitario, donde las demandas
cognitivas son elevadas y las presiones académicas constantes, una adecuada
capacidad cardiorrespiratoria puede favorecer tanto el rendimiento académico
como la estabilidad emocional, lo que explica el elevado peso predictivo

observado en el presente estudio.

Los resultados relacionados con la composicion corporal también aportan
elementos relevantes para la discusion cientifica. Aunque el porcentaje de grasa
corporal mostr6 una relacion negativa con el bienestar emocional, esta
asociacion debe interpretarse desde un enfoque integral y no exclusivamente
biomédico. Diversos estudios indican que el exceso de adiposidad puede
incrementar el riesgo de inflamacion sistémica, resistencia a la insulina y
alteraciones endocrinas que afectan el funcionamiento cerebral y el estado de
animo (Milaneschi et al., 2019). Sin embargo, también intervienen factores
psicosociales como el estigma relacionado con el peso, la percepciéon de la
imagen corporal y las presiones culturales sobre la apariencia fisica. En
consecuencia, los resultados obtenidos no deben utilizarse para reforzar
estereotipos o précticas discriminatorias, sino para promover intervenciones
centradas en habitos saludables, actividad fisica regular y bienestar integral,
reconociendo la diversidad corporal y evitando enfoques reduccionistas basados

Gnicamente en indicadores antropométricos.

Otro hallazgo relevante fue la identificacion de la condicion fisica como un
conjunto de factores protectores frente al deterioro del bienestar emocional. La
evidencia obtenida indica que los estudiantes con mejores niveles de capacidad
cardiorrespiratoria, resistencia muscular y fuerza muscular presentan una mayor
probabilidad de experimentar estados emocionales positivos y una menor
vulnerabilidad frente al estrés académico. Desde el marco de la psicologia
positiva, estos resultados pueden interpretarse considerando que la préactica

sistematica de actividad fisica fortalece recursos personales como la resiliencia,
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la autoeficacia, el optimismo y la percepcion de control, variables que favorecen
una adaptacion mas efectiva ante las exigencias del entorno universitario
(Seligman, 2018). Asimismo, el ejercicio fisico facilita oportunidades de
interaccién social, pertenencia grupal y construccion de redes de apoyo, factores
ampliamente reconocidos como protectores de la salud mental. De esta manera,
la condicion fisica no solo mejora la funcion biolégica, sino que también fortalece

recursos psicoldgicos y sociales que contribuyen al bienestar emocional.

Finalmente, los resultados del presente estudio adquieren una importancia
particular para las universidades colombianas y latinoamericanas, donde el
incremento de los problemas de salud mental entre los estudiantes constituye
una preocupacion creciente. La evidencia obtenida respalda la necesidad de
incorporar programas institucionales de promocion de la actividad fisica como
parte de las estrategias de bienestar universitario y prevencion en salud mental.
Estos programas deberian trascender el enfoque recreativo tradicional y
fundamentarse en intervenciones estructuradas, basadas en evidencia cientifica
y orientadas al desarrollo de la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular,
la resistencia muscular y otros componentes de la condicion fisica relacionados
con la salud. La integracion entre las unidades de bienestar universitario, los
programas académicos, los servicios de salud y los grupos de investigacion
permitiria diseflar estrategias preventivas sostenibles que favorezcan el
desarrollo integral del estudiante. En este sentido, los hallazgos de la presente
investigacion ofrecen una base empirica para orientar politicas institucionales
gue reconozcan la condicién fisica como un componente estratégico en la
promocién del bienestar emocional y de la calidad de vida dentro de la educacion

superior.

Los hallazgos de esta investigacion poseen importantes implicaciones tedéricas
para el campo de las ciencias de la actividad fisica, la psicologia de la salud y la
salud publica universitaria. Tradicionalmente, la condicién fisica ha sido
considerada un indicador de desempefio fisiolégico y funcional; sin embargo, los
resultados obtenidos evidencian que su influencia trasciende el ambito biolégico
y alcanza dimensiones psicologicas relacionadas con el bienestar emocional.
Esta perspectiva coincide con los planteamientos del enfoque salutogénico, el

cual sostiene que la salud debe entenderse como un proceso dinamico
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sustentado en la interaccion entre recursos personales y factores ambientales
que favorecen el bienestar y la capacidad de adaptacion (Antonovsky, 1996). En
este sentido, la condicion fisica puede interpretarse como un recurso general de
resistencia que fortalece la capacidad del estudiante para enfrentar las
demandas académicas, sociales y personales propias del contexto universitario.
Asi, el presente estudio contribuye a ampliar el marco conceptual desde el cual
se comprende la relacion entre actividad fisica, aptitud fisica y bienestar mental,
proponiendo que la condicion fisica constituye un determinante positivo de la

salud emocional y no unicamente un indicador de salud organica.

Desde una perspectiva aplicada, los resultados tienen implicaciones directas
para el disefio de programas institucionales de promocion de la salud en las
universidades colombianas. El hecho de que la capacidad cardiorrespiratoria, la
resistencia muscular, la fuerza muscular y una composicién corporal saludable
expliquen una proporcion considerable del bienestar emocional indica que las
estrategias de bienestar universitario deberian incorporar programas
sistematicos de evaluacién y mejoramiento de la condicién fisica como parte de
los servicios de promocion y prevencion. Estas intervenciones podrian incluir
tamizajes periodicos de condicion fisica, programas de entrenamiento
supervisado, campafas para reducir el sedentarismo, pausas activas, asesoria
en habitos saludables y estrategias interdisciplinarias que integren profesionales
de educacion fisica, fisioterapia, medicina, nutricién y psicologia. La evidencia
internacional demuestra que las universidades que implementan programas
integrales de promocion de estilos de vida saludables logran disminuir los niveles
de estrés, mejorar el rendimiento académico y fortalecer el sentido de
pertenencia institucional (Dooris et al., 2018; Okan et al., 2020). En
consecuencia, los resultados obtenidos proporcionan fundamentos cientificos
para fortalecer las politicas de bienestar universitario desde una perspectiva

preventiva.

La investigacion también aporta elementos relevantes para la formulacion de
politicas publicas orientadas a la promocion de la salud en la educacion superior
colombiana. En los ultimos afios, el incremento de los problemas de salud mental
entre estudiantes universitarios ha motivado la implementacion de estrategias

institucionales dirigidas principalmente a la atencién psicoldgica individual. Si
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bien estas acciones son indispensables, los resultados del presente estudio
sugieren que la prevencibn debe complementarse con intervenciones
poblacionales dirigidas al fortalecimiento de la condicion fisica y de los estilos de
vida saludables. La evidencia demuestra que la practica regular de actividad
fisica constituye una intervencion costo-efectiva capaz de reducir factores de
riesgo asociados con trastornos emocionales y mejorar simultdneamente
indicadores cardiovasculares, metabdlicos, cognitivos y psicosociales (Bull et al.,
2020; WHO, 2022). Desde esta perspectiva, la condicion fisica puede
incorporarse como un indicador de vigilancia epidemioldgica en los programas
universitarios de promocion de la salud, permitiendo identificar grupos
vulnerables e implementar intervenciones tempranas antes de la apariciéon de

problemas emocionales de mayor gravedad.

Aungue los resultados obtenidos presentan una elevada consistencia estadistica
y coherencia con la literatura cientifica, es importante reconocer las limitaciones
del estudio. En primer lugar, el disefio transversal no permite establecer
relaciones causales definitivas entre la condicion fisica y el bienestar emocional,
ya que ambas variables fueron medidas en un tnico momento temporal. Si bien
los andlisis de regresion permiten estimar capacidad predictiva, la causalidad
debe corroborarse mediante estudios longitudinales y ensayos experimentales.
En segundo lugar, la investigacion se desarroll6 en una Unica institucién de
educacion superior, lo cual puede limitar la generalizaciéon de los resultados a
otras universidades con caracteristicas sociodemogréaficas, culturales o
académicas diferentes. Asimismo, el bienestar emocional fue evaluado mediante
instrumentos de autoinforme, susceptibles a sesgos de deseabilidad social y
percepcion subjetiva. Estas limitaciones, no obstante, no invalidan los hallazgos
obtenidos, sino que delimitan su alcance e identifican oportunidades para futuras
investigaciones que incorporen disefios prospectivos, muestras multicéntricas y

mediciones objetivas complementarias de variables psicolégicas y fisiolégicas.

A partir de los resultados obtenidos se identifican diversas lineas de investigacion
futura que permitirian profundizar en la comprension de la relacion entre
condicion fisica y bienestar mental en poblacion universitaria. En primer lugar,
seria pertinente desarrollar estudios longitudinales que evallen la evolucién de

ambas variables a lo largo de la trayectoria académica, permitiendo determinar

CONDICION FiSICA COMO PREDICTOR DE BIENESTAR MENTAL EN ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DEL ATLANTICO
doi.org/10.33262/cde.60  [KS5)




L Ciencia o
_ Dlgltal 978-9942-595-X-X

Edilevial

la estabilidad de los efectos observados y establecer relaciones temporales mas
sélidas. Asimismo, resulta recomendable incorporar variables mediadoras y
moderadoras como calidad del suefio, alimentacion, apoyo social, resiliencia,
carga académica, uso de tecnologias digitales, habitos sedentarios y rendimiento
académico, con el proposito de construir modelos explicativos mas integrales.
Otra linea de investigacion consiste en evaluar la efectividad de programas
especificos de entrenamiento fisico sobre indicadores de bienestar emocional
mediante disefios experimentales y cuasiexperimentales. Finalmente, el empleo
de herramientas provenientes de la neurociencia, como biomarcadores
inflamatorios, factores neurotroficos, neuroimagen funcional o pruebas
neurocognitivas, permitiria comprender con mayor precision los mecanismos
biol6gicos que explican el efecto protector de la condicion fisica sobre la salud

mental.

En sintesis, la presente investigacion aporta evidencia cientifica que respalda la
condicion fisica como un predictor significativo del bienestar emocional en
estudiantes de la Universidad del Atlantico. Los andlisis descriptivos,
correlacionales, de regresion y los modelos predictivos mostraron resultados
convergentes que sitlan a la capacidad cardiorrespiratoria, la resistencia
muscular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la composicién corporal como
componentes estrechamente relacionados con el bienestar emocional. El
modelo estadistico explicé aproximadamente el 61 % de la variabilidad del
bienestar emocional, destacando especialmente el papel de la capacidad
cardiorrespiratoria como el principal factor protector. Estos hallazgos fortalecen
el cuerpo de evidencia internacional que reconoce a la condicion fisica como un
determinante relevante de la salud mental y respaldan la necesidad de integrar
programas de actividad fisica y acondicionamiento fisico dentro de las politicas
institucionales de bienestar universitario. En consecuencia, la investigacion no
solo amplia el conocimiento cientifico sobre la interaccién entre salud fisica y
salud mental, sino que también ofrece fundamentos empiricos para el disefio de
intervenciones preventivas orientadas a promover el desarrollo integral, la

calidad de vida y el bienestar psicolédgico de los estudiantes universitarios.
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CONCLUSIONES

La presente investigacion permitio demostrar que la condicion fisica constituye
un componente fundamental de la salud integral y un importante predictor del
bienestar mental en estudiantes universitarios. Los resultados obtenidos
evidencian que existe una asociacion significativa entre los diferentes
componentes de la condicion fisica y los indicadores del bienestar psicoldgico,
confirmando que la salud fisica y la salud mental conforman un sistema dinamico

e interdependiente. Esta relacion reafirma los postulados contemporaneos de la
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salud publica, la fisiologia del ejercicio y las neurociencias, segun los cuales el
organismo debe comprenderse desde una perspectiva biopsicosocial en la que

los factores fisicos, psicoldgicos y sociales interactian permanentemente.

La evidencia obtenida confirma que los estudiantes con mejores niveles de
capacidad cardiorrespiratoria, fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad
y una adecuada composicién corporal presentan mayores niveles de bienestar
mental, mejor percepcion de calidad de vida y una mayor capacidad para afrontar
las exigencias propias de la formacion universitaria. Estos resultados fortalecen
el reconocimiento de la condicion fisica como un indicador preventivo de gran
utilidad para identificar factores protectores frente a problemas relacionados con
el estrés académico, la ansiedad y otros trastornos que afectan el desempefio

estudiantil.

Los analisis estadisticos desarrollados durante la investigaciéon permitieron
establecer que la condicion fisica explica una proporcion importante de la
variabilidad observada en el bienestar mental de la poblacion estudiada. Las
correlaciones encontradas, junto con los modelos de regresion y analisis
multivariados realizados, muestran que la condicion fisica posee capacidad
predictiva sobre el bienestar psicologico, constituyéndose en un recurso
metodoldgico de gran valor para la investigacion en ciencias del deporte, salud

publica y educacién superior.

Los hallazgos respaldan la importancia de promover programas institucionales
orientados al fortalecimiento de la actividad fisica como estrategia de prevencion
primaria en salud mental. La practica sistematica de ejercicio fisico no solamente
mejora la funcionalidad cardiovascular, muscular y metabdlica, sino que favorece
mecanismos  neurobiolégicos relacionados con la liberacion de
neurotransmisores, el incremento del factor neurotrofico derivado del cerebro
(BDNF), la regulacién del cortisol y el fortalecimiento de la neuroplasticidad,
procesos estrechamente vinculados con el equilibrio emocional y el

funcionamiento cognitivo.

La investigacion demuestra igualmente que el bienestar mental debe abordarse
desde una perspectiva multidimensional. Los niveles de ansiedad, estrés,

satisfaccion con la vida, bienestar psicolégico y percepcién de salud no
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dependen exclusivamente de factores individuales, sino también del contexto
universitario, las condiciones académicas, los habitos de vida, el apoyo social y
las oportunidades institucionales para desarrollar estilos de vida saludables. En
consecuencia, la promocion del bienestar estudiantil requiere intervenciones

integrales sustentadas en evidencia cientifica.

Otro aporte relevante consiste en evidenciar la importancia de evaluar
simultdneamente variables fisicas y psicoldgicas dentro de los programas de
bienestar universitario. Tradicionalmente, ambas dimensiones han sido
estudiadas de manera independiente; sin embargo, los resultados obtenidos
demuestran que la integracién de ambas proporciona una comprension mucho
mas completa del estado de salud de los estudiantes y facilita la identificacion

temprana de factores de riesgo susceptibles de intervencion.

Desde el punto de vista metodoldgico, el estudio confirma la utilidad de emplear
modelos estadisticos multivariados para comprender la complejidad de los
fenomenos relacionados con la salud universitaria. El uso de anlisis
descriptivos, correlaciones, regresiones lineales y modelos predictivos permitio
identificar la magnitud de las asociaciones entre las variables, aportando

evidencia robusta para sustentar las conclusiones alcanzadas.

Los resultados obtenidos fortalecen igualmente el papel de la Universidad del
Atlantico como escenario privilegiado para la investigacion en salud universitaria.
La institucién dispone de condiciones académicas, cientificas y humanas que
favorecen el desarrollo de investigaciones interdisciplinarias dirigidas a
comprender los factores que influyen sobre la calidad de vida, el rendimiento
académico y el desarrollo integral de sus estudiantes.

La investigacion también aporta evidencia util para la formulacion de politicas
institucionales dirigidas a la promocion de la salud. La incorporacion sistematica
de programas de actividad fisica, evaluacion funcional, orientacién psicoldgica,
educaciéon nutricional y promocién de habitos saludables puede convertirse en
una estrategia de alto impacto para mejorar la permanencia estudiantil, disminuir

la desercion universitaria y fortalecer el desempefio académico.
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Finalmente, este estudio constituye una contribucion significativa para las
ciencias aplicadas al deporte, la educacion fisica, la psicologia, la salud publica
y la educacion superior en Colombia. Sus resultados amplian el conocimiento
disponible sobre la relacién entre condicion fisica y bienestar mental en poblacién
universitaria y generan nuevas lineas de investigacion orientadas al disefio de
modelos predictivos cada vez mas precisos que permitan fortalecer las politicas
de bienestar universitario y contribuir al desarrollo sostenible desde una

perspectiva de salud integral.

RECOMENDACIONES

A partir de los resultados obtenidos, se recomienda que la Universidad del
Atlantico fortalezca sus politicas institucionales de promocion de la salud
mediante la incorporacion de programas permanentes de evaluacion de la

condicion fisica y del bienestar mental dirigidos a toda la comunidad estudiantil.
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Estas evaluaciones deben realizarse periédicamente utilizando protocolos
estandarizados y herramientas cientificamente validadas que permitan
monitorear la evolucion de los indicadores de salud y orientar oportunamente las

intervenciones institucionales.

Es conveniente consolidar un modelo institucional de Universidad Promotora de
la Salud, integrando de manera articulada las dependencias de Bienestar
Universitario, los programas académicos, los grupos de investigacion y las
unidades deportivas para desarrollar estrategias interdisciplinarias orientadas al
fortalecimiento de estilos de vida saludables. Este modelo debe incorporar
acciones preventivas relacionadas con actividad fisica, nutricién, salud mental,

higiene del suefio, recreacion y educacion para la salud.

Se recomienda implementar programas sistematicos de actividad fisica
adaptados a las caracteristicas y necesidades de los estudiantes universitarios.
Dichos programas deben contemplar actividades aerobicas, entrenamiento de
fuerza, flexibilidad, recreacion activa y pausas saludables, con el propésito de
mejorar simultaneamente la condicion fisica, el bienestar psicolégico y el

rendimiento académico.

La institucion deberia establecer programas permanentes de tamizaje
psicolégico que permitan identificar tempranamente estudiantes con elevados
niveles de estrés, ansiedad, depresién o agotamiento académico. La deteccion
precoz facilitara el acceso oportuno a procesos de orientacion psicolégica y
acompafiamiento interdisciplinario, reduciendo el riesgo de abandono

universitario y favoreciendo la permanencia estudiantil.

Se recomienda incorporar la evaluacion de la condicion fisica como uno de los
indicadores oficiales dentro de los sistemas institucionales de seguimiento al
bienestar universitario. La inclusion de variables relacionadas con capacidad
cardiorrespiratoria, fuerza muscular, resistencia, flexibilidad y composicién
corporal permitira disponer de informacion objetiva para orientar la toma de

decisiones y evaluar el impacto de las politicas institucionales.

Resulta pertinente fortalecer los procesos de educacion en salud dirigidos tanto

a estudiantes como a docentes y personal administrativo. La formacion
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permanente en habitos saludables, autocuidado, manejo del estrés, inteligencia
emocional y actividad fisica contribuira a consolidar una cultura institucional

orientada hacia la prevencion y la promocién del bienestar integral.

Se recomienda crear un Observatorio de Condicién Fisica y Bienestar Mental en
la Universidad del Atlantico, encargado del seguimiento permanente de
indicadores epidemiologicos, funcionales y psicologicos de la poblacion
estudiantil. Este observatorio podria constituirse en un referente regional para la
investigacion en salud universitaria y servir como fuente de informacion para el

disefio de politicas publicas.

Es aconsejable fortalecer las lineas de investigacion interdisciplinarias
relacionadas con la actividad fisica, las neurociencias, la psicologia positiva, la
epidemiologia y la salud puablica, promoviendo proyectos colaborativos
nacionales e internacionales que permitan ampliar el conocimiento sobre los
determinantes del bienestar estudiantil y desarrollar modelos predictivos cada

vez mas robustos.

Se recomienda que futuras investigaciones incorporen disefios longitudinales
gue permitan analizar la evolucion de la condicion fisica y del bienestar mental
durante toda la trayectoria académica de los estudiantes. Asimismo, seria
conveniente incluir variables adicionales como calidad del suefio, habitos
alimentarios, resiliencia, inteligencia emocional, apoyo social, consumo de
sustancias psicoactivas, rendimiento académico y uso de tecnologias digitales,

con el propdsito de construir modelos explicativos mas integrales.

Finalmente, se recomienda que los resultados de esta investigacion sean
considerados como un insumo para la formulacion de politicas institucionales y
regionales orientadas a fortalecer la salud integral de los estudiantes
universitarios. La evidencia obtenida confirma que invertir en programas de
promocién de la condicion fisica representa una estrategia altamente costo-
efectiva para mejorar el bienestar mental, incrementar el rendimiento académico,
reducir la desercion estudiantil y contribuir a la formacién de profesionales
saludables, resilientes y comprometidos con el desarrollo sostenible de la region

Caribe y de Colombia.
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