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Resumen

Introduccién: La salud mental en las personas jovenes es un problema de gran
interés social en la actualidad debido al aumento en la prevalencia de ellas. La
ansiedad generalizada es uno de los trastornos con mayor aumento en los jovenes
durante los ultimos anos, debido a factores como el estrés académico, el ritmo de
vida, la presién social y el uso excesivo de tecnologia. Esta condicion puede
interferir en la vida diaria de las personas, provocando consecuencias a nivel de
bienestar emocional, rendimiento académico o salud en general por lo que cada
vez aumenta mas la cifra de estudios que buscan hallar herramientas utiles para
combatirlo.

El ejercicio fisico promueve la liberacion de neurotransmisores como la serotonina
y dopamina relacionados con el estado de animo positivo por lo que podria tener
efecto directo sobre la ansiedad.

Objetivos: El objetivo principal de esta revision sistematica es conocer si existe
una relacion positiva entre la actividad fisica y la disminucién de los niveles de
ansiedad en la poblacion adolescente y jovenes adultos. A su vez, se incluyen
objetivos secundarios para determinar los efectos del sedentarismo en el aumento
0 aparicion de signos de ansiedad; determinar qué tipo de ejercicios tienen mejores
resultados como terapia alternativa contra la ansiedad y, por ultimo, verificar si
existen herramientas coadyuvantes que aumenten la probabilidad de éxito de un
programa de ejercicio fisico.

Metodologia: Para responder a los objetivos planteados se ha realizado una
revision de la bibliografia mas actual (incluyendo los estudios publicados en los
ultimos diez afos) recogida en cinco bases de datos (“MEDLINE Complete”,
“SportDiscus”, “APA PsycInfo”, “Rehabilitation & Sports Medicine Source” &
“Psychology and Behavioral Sciences Collection”).

Resultados: La busqueda recoge doce estudios control, para el analisis y revision
de los resultados obtenidos y se elabora una discusién de los mismos.

Conclusidn: A través de los doce articulos obtenidos se puede concluir que existe
una fuerte relacién entre el ejercicio fisico y la disminuciéon de los niveles de
ansiedad. Fomentar la practica de ejercicio fisico en jovenes puede ser una
herramienta valiosa para ayudarles a manejar y disminuir su nivel de ansiedad,
mejorando asi su salud mental y bienestar general.

Palabras clave: ansiedad, actividad fisica, jovenes, salud mental y ejercicio fisico.
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Abstract

Introduction: Mental health in young people is a matter of great social interest
today due to the increasing prevalence of mental health issues among them.
Generalized anxiety is one of the disorders that has seen a significant rise in young
people in recent years, attributed to factors such as academic stress, lifestyle pace,
social pressure, and excessive use of technology. This condition can interfere with
daily life, leading to consequences on emotional well-being, academic performance,
or overall health, prompting an increase in studies seeking useful tools to combat it.

Physical exercise promotes the release of neurotransmitters such as serotonin and
dopamine, which are related to positive mood states and may have a direct effect
on anxiety.

Objectives: The main objective of this systematic review is to determine if there is
a positive relationship between physical activity and the reduction of anxiety levels
in adolescents and young adults. Additionally, secondary objectives include
determining the effects of sedentary behavior on the increase or onset of anxiety
symptoms; identifying which types of exercises yield better results as alternative
therapy for anxiety, and verifying if there are supportive tools that enhance the
success rate of a physical exercise program.

Methodology: To address the stated objectives, a review of the most current
literature (including studies published within the last ten years) from five databases
("MEDLINE Complete," "SportDiscus," "APA Psycinfo," "Rehabilitation & Sports
Medicine Source," & "Psychology and Behavioral Sciences Collection") was
conducted.

Results: The search gathered twelve controlled studies for the analysis and review
of the results obtained, followed by a discussion thereof.

Conclusion: Based on the studies obtained, it can be concluded that there is a
strong relationship between physical exercise and the reduction of anxiety levels.
Encouraging young people to engage in physical exercise can be a valuable tool to
help them manage and reduce their level of anxiety, thereby improving their mental
health and overall well-being.

Keywords: anxiety, physical activity, young people, mental health and exercise.
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1. Introduccién

Los datos del ultimo informe de la OMS sobre la salud mental del adolescente (OMS,
2021) senala que, en el mundo, “el 3,6% de los adolescentes de entre 10 y 14 afios y
el 46% de los de 15 a 19 afos padece un trastorno de ansiedad’, teniendo
consecuencias profundas a niveles de la asistencia y desarrollo normal en las
actividades mas comunes de los adolescentes como puede ser la asistencia a la
escuelay el progreso en los estudios, teniendo consecuencias a nivel psicosocial como
son el aislamiento y la soledad. (World Health Organization: WHO, 2021). Por otro lado,
UNICEF en su informe sobre el “Estado Mundial de la Infancia” calcula que, en todo el
mundo, mas del 13% de los adolescentes de 10 a 19 afios padecen un trastorno de
salud mental diagnosticado. Esto se traduce en 86 millones de adolescentes de 15 a
19 afos y 80 millones de adolescentes de 10 a 14 anos. Del porcentaje total de esos
trastornos el informe de UNICEF indica que el 40% corresponde a la ansiedad y la
depresion. (UNICEF, 2021).

En Espana, el ultimo Informe Anual del Sistema Nacional de Salud indica un nuevo
aumento en las cifras de adolescentes ingresados en hospitales por temas relacionados
con la salud mental, alcanzando la cifra de 3.206 ingresos de menores de 20 afios en
2021 (MINSAL, 2022). Esta cifra del Ministerio de Salud hace referencia también a las
causas de estas hospitalizaciones de salud mental, colocandose en primer lugar con
un 41% los ingresos por ansiedad en menores de 25 anos. Ademas, se observa una
tendencia creciente considerable en este tipo de poblacion desde 16,3% (2016) al
ultimo dato del informe donde es el problema de salud mental mas frecuente en
menores de 25 afios llegando al 35,70% (2021), (MINSAL, 2022)

De acuerdo con el Barémetro Juventud, Salud y Bienestar 2023 la mitad de los jévenes
que encuestaron han sido diagnosticados con, al menos, un tipo de trastorno
psicoldgico, siendo los mas extendidos la depresién (17,7%) y la ansiedad (15,9%), y
aunque se observan mejorias en otro tipo de trastornos, en el caso de la ansiedad, esta
sigue en aumento ya que experimenta una nueva subida del 31,4% en 2021 al 37,8%
en 2023. (Barometro Juventud, Salud y Bienestar, 2023)

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales
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A continuacién, se exponen los términos que engloban la dimension de esta

revision:
Adolescencia:

El diccionario de la Real Academia Espafiola (RAE) define el termino adolescencia
como el “periodo de la vida humana que sigue a la nifiez y precede a la juventud.”

(Real Academia Espariola, s.f., definicion 1)

Por su parte, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la define como el periodo
comprendido de los 10 a los 19 afos. Durante este periodo del desarrollo humano
existe un constante crecimiento y cambio hacia la maduracion fisica, sexual,
psicoldgica y desarrollo de identidad. (WHO, 2019)

Juventud:

En este caso se trata del “periodo de la vida humana que precede inmediatamente

a la madurez.” (Real Academia Espanola, s.f., definicion 1)

Segun la ONU, no existe una definicion universalmente aceptada del grupo de edad
que engloba el concepto de juventud. Por ello, determinan en consenso con los
Estados miembros, delimitar la edad de “jovenes” a aquellas personas de entre 15

y 24 afios. (Asamblea Internacional de la Juventud, 1985)
Ansiedad:

Segun la RAE el término ansiedad hace referencia al “Estado de agitacion,
inquietud o zozobra del animo” (Real Academia Espafiola, s.f., definicion 1).
También se define como esa anticipacion ante un peligro inminente que se
acompanfa por sentimientos intensos y displacenteros y/o de sintomas fisicos
(Reyes-Ticas, 2010). “La ansiedad es una respuesta de tipo emocional que una
persona experimenta ante situaciones que ésta interpreta como amenazantes o que
conllevan cierto peligro para el mantenimiento de la vida”. (American Psychiatric
Association, 2013).

En su origen, la ansiedad es una de las emociones primitivas cuya respuesta es la

huida o defensa ante posibles peligros, permitiendo asi la preservacion de la

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales 6
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especie. Por ello, se puede decir que cierto grado de ansiedad esta siempre
presente en nuestras vidas, en funcion de las situaciones que se nos plantean, que

nos permite prepararnos antes posibles amenazas (Reyes-Ticas, 2010).

Sin embargo, cuando esta respuesta fisioldgica o psicolégica no es proporcionada
al estimulo estresor, se identifican como amenazas situaciones que no lo son o
simplemente la duracion de la respuesta es anormalmente duradera, se puede
considerar, por tanto, la ansiedad como patologia impidiendo al individuo desarrollar

una respuesta equilibrada, adaptativa y simplemente eficaz (Reyes-Ticas, 2010).

En su uso mas cotidiano del término, el Dr. J. Américo Reyes-Ticas de nuevo, habla
de los tipos de ansiedad segun el contexto. En primer lugar, habla de la ansiedad
como ese estado de animo puntual y transitorio de tension ante un estimulo estresor
(sentimiento); también puede ser la respuesta fisiologica ante la toma de
conciencia de un peligro existente (miedo) o un deseo mas intenso de que algo
ocurra (anhelo). Finalmente, también se hablaria de ansiedad cuando se trate de

un estado de sufrimiento profundo (trastorno de ansiedad). (Reyes-Ticas, 2010).

A consecuencia de ello, existen muchos tipos de trastornos de ansiedad: Trastorno
de ansiedad por separacion, mutismo selectivo, fobia especifica a una situacién o
estresor en concreto, ansiedad social, ansiedad inducida por sustancias o
medicacion, ansiedad debida a otra patologia o trastorno de ansiedad generalizada

(TAG). En este caso, nos situaremos en la ultima. (Barnhill, 2024)

Actualmente se acepta que en el origen del TAG participan muchos factores
biologicos, sociales, situaciones traumaticas y de aprendizaje. Muchos de ellos,
tienen su origen genético por irregularidades neuroquimicas o por el efecto que los
estresores producen en nosotros mediante conductas aprendidas, eventos
traumaticos o estar en un ambiente estresante (NIMH, 2022). EIl doctor J. Américo
Reyes-Ticas, indica que es la combinacion de estos factores lo que mas

cercanamente se encuentra en su etiologia. (Reyes-Ticas, 2010).

Ahora bien, el TAG (Trastorno de ansiedad generalizado) en el abanico de
poblacion que concierne a esta revision encontramos que: En primer lugar, su
identificacion y diagnostico puede verse comprometido puesto que, en ocasiones,

se observan estas expresiones exageradas o temporalmente inadecuadas propias

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales 7
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del momento vital y se consideran reacciones normales y adaptativas.
Frecuentemente, los trastornos de ansiedad llegan a la consulta del médico en
forma de otra sintomatologia de tipo neurolégico, cardiovascular o gastrointestinal.
(Ruiz Sancho & Lago Pita, 2005).

Respecto a esta ultima idea la psiquiatra Dr. Ana Maria Ruiz Sancho, determina
que uno de los problemas mas importantes al que se enfrentan los médicos al hacer
un diagnostico es el de la co-ocurrencia. Este porcentaje de co-ocurrencia se eleva
hasta al 90% de los casos en nifios y adolescentes, donde la mas comun es la
asociacién de trastornos de ansiedad y TDAH. Esta situacién suele llevar, con
frecuencia, a diagndsticos equivocos de TDAH cuando realmente son nifilos con
trastorno de ansiedad, es por ello de la importancia de un buen diagndstico del

problema subyacente al motivo de consulta (Ruiz Sancho & Lago Pita, 2005).

Actividad Fisica:

Entendemos por actividad fisica “el movimiento corporal de cualquier tipo producido
por la contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del gasto

energético de la persona” (Sanchez Bafiuelos, 1996).

En cuanto a los datos, el informe realizado por la OMS sobre la situacién mundial
de la actividad fisica en 2022, indica que actualmente el 81% de los adolescentes
no alcanzan los niveles de actividad fisica recomendados y el Eurobarémetro de la
Comision Europea, indica el aumento del porcentaje de personas que nunca hacen
ejercicio o practican deporte ha aumentado a nivel europeo en un 45% desde el
2017. (Eurobarémetro 525: Deporte y actividad fisica, 2022). Este porcentaje se ha
agravado principalmente, como sefala el Eurobarometro durante la covid-19,
donde muchas personas han dejado de lado la practica deportiva y no han vuelto a
retomarla después. Esto supone una preocupacion global por las consecuencias a

nivel de bienestar que pueda acarrear esta situacion.

De acuerdo a esta preocupacion se han creado diversos planes de impulso de la
actividad fisica focalizando los beneficios respecto al aspecto fisico y la salud, los
cuales son mas sencillos de mostrar. El problema se agrava cuando se quiere
demostrar y convencer sobre beneficios no tan visuales desde fuera como ocurre

con la salud mental que afecta al estado mas interno de la persona. A pesar de ello,

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales 8
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ya existen numerosos estudios que relacionan esa falta de actividad fisica o
aumento del sedentarismo, con un bajo estado de salud mental como es en este
caso la ansiedad, por lo que se promoveria la activacion fisica como agente
protector como prevencion de la misma (McMahon et al., 2016; Legey et al., 2017,
Li et al., 2021). En 2019, UNICEF y la OMS organizan conjuntamente la primera
conferencia mundial para abordar la agenda de salud global sobre los trastornos
mentales de la juventud dentro del marco de la iniciativa “Leading Minds”. Estas
conferencias tienen como objetivo tratar los temas que mas afectan a nifios y
adolescentes en el siglo XXI, se enmarcan dentro del 30 aniversario de la
Convencidn sobre los Derechos del Nifio y exponen el aumento en los casos como

la “mayor emergencia silenciosa de nuestro tiempo” (UNICEF, 2020).

Contextualizados los datos existentes sobre esta problematica dentro de la horquilla
de poblacién que nos concierne, surge esta revision con el fin de abordar la
bibliografia cientifica actual que permita establecer qué relacion existe entre la
actividad fisica y la ansiedad en adolescentes y jovenes; determinar cémo puede
afectar el ejercicio a disminucion de los niveles de ansiedad y analizar, por tanto, si

la actividad fisica es una alternativa al tratamiento de esta dolencia.

2. Objetivos

2.1_Objetivo principal:
El objetivo de esta revision bibliografica es conocer si la actividad fisica puede ser

herramienta para combatir la ansiedad en adolescentes y adultos jévenes.

2.2 Objetivos secundarios:

1. Determinar si existe relacion entre el sedentarismo y la ansiedad.

2. Analizar las posibles causas de los adolescentes con ansiedad que no realizan
actividad fisica.

3. Determinar las modalidades de ejercicio fisico que reportan mayores beneficios
en este contexto en concreto.

4. Esclarecer si existen herramientas claves que se deban incluir al programa de

ejercicio fisico para que este tenga mayor probabilidad de éxito.

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales 9
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3. Metodologia

3.1 Disefio
El presente trabajo es un estudio de revision bibliografica de articulos cientificos en

cinco bases de datos mediante un unico metabuscador, “CRAI Dulce Chacén de la
Universidad Europea”. Esta revision fue llevada a cabo por las investigadoras y
autoras de este documento Nuria G.L y Laura F.R como trabajo final del grado de
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte durante el ultimo semestre del curso
2023-2024.

3.2 Estrategia de busqueda

Las bases de datos utilizadas para la busqueda son: Medline Complete,
SportDiscus, APA Psyclinfo, Rehabilitation & Sport Medicine Source y Psychology
and Behavioral Sciences Collection. Una vez preseleccionas las bases de datos se
realizara la busqueda utilizando la ecuacién: "(Exercise) AND (Anxiety) AND
(Adolescents or young adults) NOT (meta-analysis or systematic review)”, lo ue

arroj6 un total de 60 resultados.

3.3 Criterios de seleccién

Para la seleccion de los articulos, se accedio al apartado de "busqueda avanzada"
con el fin de introducir varios criterios indispensables para su inclusién: En primer
lugar, se establecié como criterio que los articulos debian contar con su "texto
completo” disponible y se limit6 la antiguedad a 10 afios, con un rango de busqueda
comprendido entre 2014 y abril de 2024, ambos inclusive. Una vez aplicados estos
criterios en el buscador, se obtienen 18 articulos, los cuales se filtran y descartan
aquellos que no cumplan con el criterio de exclusion "no comorbilidad o patologias
asociadas". Finalmente, la busqueda concluyé con la seleccion de los 12 articulos

mas pertinentes al objetivo de la revision.

A continuacion, en el siguiente apartado encontramos una representacion grafica

del recorrido de busqueda de los articulos. (Figura 1.)

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales 10



Universidad

Europea MADRID Efectos positivos de la actividad fisica en la ansiedad

de adolescentes y jovenes.

Figura 1.

Diagrama de Flujo

Ecuacion de busqueda:

"Exercise” AND “Anxiety” AND “Adolescents or young adults” NOT “meta-analysis
or systematic”.

\4

Registros identificados desde:
Medline Complete (n=20)
SportDiscuss (n=9)
APA Phyclnfo (n=21)

Rehabilitation & Sports Medicine source

(n=7)
Psychology and Behavioral sciences (n=2)
Total = 59 Registros excluidos:
Causa: No disponen de texto completo
y su fecha de publicacion esta fuera del
v periodo 2014 — 2024 (mes abril)
Registros cribados (n=19) (n=41)

Registros excluidos:

Causa: Patologias asociadas al
trastorno de ansiedad como: “Eating
disorder, concussion, alterations of
A BDNF, Neck pain” (n=5)

\4

Registros cribados (n=12) Eausa: (Espze)cie de estudio no
umanos (n=

(n=7)

Fuente: Elaboracion propia.
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4. Discusion:
4.1 Escalas de medicion.

La presente revision esta compuesta por 12 articulos de diversas bases de datos y
diferentes autores, llevados a cabo en distintas partes del mundo. Principalmente,
los estudios se llevaron a cabo en Estados Unidos (Zhu et al., 2023; Moshier et al.,
2015 y Moshier et al., 2015b), Irlanda (Gordon et al., 2020 y Herring et al., 2019),
Bélgica (Philippot et al., 2022 y Philippot et al., 2019), Asia (Luo et al., 2023) y (Liu
& Yue., 2020). Las poblaciones escogidas como “poblacién joven” tienen una media
de 16 afos, donde los mas pequefios tienen 9 anos (Philippot et al., 2019) y los

mas mayores 26 (Gordon et al., 2020).

Las escalas y cuestionarios elegidos para medir los niveles de ansiedad general
han sido diversos, principalmente encontramos que en mayor medida se utilizan:
La escala de valoracion mas repetida es la Penn State Worry Questionnaire
(PSWQ) utilizado en Gordon et al. (2020), Herring et al. (2018) y Herring et al.
(2019). En Segundo lugar, se encuentra la escala de ansiedad-rasgo llamada State-
Trait Anxiety Inventory (STAI) que aparece en Gordon et al. (2020), Philippot et al.
(2022), Luo et al. (2023) y Moshier et al.(2015b). The International Physical Activity
Questionnaire es la tercera escala de valoracibn mas usada. Esta escala hace
referencia al nivel de actividad fisica de los sujetos y se utiliza con el objetivo de
complementar los resultados obtenidos en el resto de cuestionarios sobre ansiedad
(Moshier et al., 2015; Zhu et al., 2023). Por ultimo, encontramos dos estudios que
utilizan la Escala hospitalaria de ansiedad y depresion (HADS). Estas escalas de
valoracion son consideradas autoinformes ya que los participantes responden
sobre si mismos y analizan sus propias caracteristicas y acciones (Philippot et al.,
2019, 2022).

4.2 Relacion ejercicio fisico y ansiedad

En cuanto a la pregunta inicial que concierne esta revision, el resultado de los
articulos obtenidos demuestran en su totalidad, de una manera u otra, que existe

una interaccion entre los sintomas de ansiedad y la practica de ejercicio fisico.

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales 12
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En primer lugar, numerosos autores indican que existen beneficios significativos en
el uso del ejercicio fisico como tratamiento para disminuir los niveles de ansiedad
(Gordon et al., 2020; Herring et al., 2018, 2019; Philippot et al., 2019, 2022 & Zhu
et al., 2023). En ellos, se obtienen resultados como: Philippot et al. (2019) donde
se observa como el nivel de ansiedad disminuy6 de un 5,46% en 5 semanas de
programa; en el estudio sobre el efecto agudo del entrenamiento el porcentaje de
ansiedad disminuye un 7,89% (Gordon et al., 2020); o en la evaluacion del efecto
a largo plazo donde también disminuye significativamente (4,69%) la ansiedad, en
este caso, con el ejercicio autoguiado (Zhu et al., 2023). El estudio de Luo et al.
(2023) senala que la causa fisiologica que explicaria esta relacién se encontraria
en que el ejercicio promueve la liberacién de b-endorfinas lo que implicaria la
disminucién de los niveles de cortisol y adrenalina, obteniendo mejoras en la

regulacion del pensamiento cognitivo y en los niveles de ansiedad.

En segundo lugar, siguiendo con la relacion entre la ansiedad y el ejercicio los
estudios comparten un detalle ciertamente significativo como es que el aumento de
la ansiedad predice negativamente la conducta del ejercicio. Los estudios sefalan
que los jovenes que tienen elevados niveles de ansiedad a menudo, no realizan
ejercicio fisico o la cantidad del mismo es inferior a los jévenes que no la padecen.
Una de las causas mas extendidas es la sefialada por Luo et al. (2023) o Moshier
et al. (2015b) que indican que el rechazo, evitaciéon o falta de persistencia de este
tipo de poblacion hacia la actividad fisica tiene que ver con el miedo a percibir
sensaciones similares a las producidas por la ansiedad como pueden ser el
aumento de la sudoracion, ritmo cardiaco o la sensacion de presidon en el pecho.
También la ansiedad permitiria predecir la probabilidad de éxito en un programa de
cambio de comportamiento saludable dirigido hacia un aumento del ejercicio fisico,
ya que en el caso del estudio de Moshier et al., (2015b) los sujetos con mayor nivel
de ansiedad general, tienen mas dificultades para lograr ese objetivo propuesto de
actividad fisica. En contraposicion, varios estudios demostrarian que las personas
que, aun teniendo ansiedad, practican ejercicio fisico consiguen mayor éxito en los
programas de ejercicio y se programan objetivos mas moderados pero alcanzables
que el resto (Moshier et al. 2015b)
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4.3 Modalidad e intensidad del ejercicio

En cuanto a la modalidad de ejercicio que tiene mayor beneficio, Liu & Yue. (2020),
Luo et al. (2023), Philippot et al. (2019), y Zhu et al. (2023); sugieren que cualquier
practica de ejercicio, sea la modalidad o intensidad que sea, tiene un efecto positivo
sobra la salud mental en general y la ansiedad en particular. No obstante, se han
realizado diferentes estudios que determinan un mayor o menor impacto segun la
frecuencia, duracién e intensidad, asi como la modalidad aerdbica o de fuerza-

resistencia (Gordon et al., 2020)

En este sentido, como norma general, el ejercicio moderado (o bajo-moderado
segun Philippot et al., 2019) suele ser el mas efectivo de cara a mejorar los niveles
de ansiedad (ver gréfica inferior), lo cual se justifica por una mejor experiencia
subjetiva (generando disfrute e interacciones no competitivas entre participantes
segun Philippot et al., 2019), promoviendo una mayor motivacion a invertir mas

tiempo en una practica regular.

Figura 2.

Anadlisis comparativo de la salud mental de adolescentes con diferentes niveles de ejercicio
fisico.
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Algunos estudios cuantifican dicho ejercicio moderado en al menos 3 sesiones
semanales de al menos 20 min cada una, mientras que otros lo fijan en sesiones
de 30min con una frecuencia de 2-4 veces por semana (Liu & Yue, 2020). Por el
contrario, una carga de ejercicio que excede la capacidad de una persona puede
producir efectos indeseados, tales como la fatiga, la irritabilidad etc. Y por tanto ser
contrario al tratamiento de la ansiedad (Luo et al., 2023)

Aunque la mayoria de los estudios se basan en deportes aerdbicos, también se ha
confirmado por Gordon et al. (2020) que los entrenamientos de fuerza-resistencia,

tienen un impacto muy favorable en los niveles de ansiedad de adultos jovenes.

Adicionalmente, Liu & Yue et al. (2020) expone que las modalidades de deporte
colectivos tienen un mayor impacto positivo en la salud mental que los individuales,

tal y como muestra la siguiente grafica.

Figura 3.

Comparacion del estado de salud mental de los adolescentes con las diferentes
formas de ejercicio fisico.
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Por ultimo, Zhu et al. (2023), determina paraddjicamente que el impacto del ejercicio
fisico realizado de manera individual vs aquel realizado en grupo tiene unos efectos

positivos similares, aunque mas duraderos en el tiempo.
4.4 Motivacion:

En respuesta al ultimo objetivo, los articulos recogidos hablan de que la motivacién
es la herramienta clave para llevar a cabo, con éxito, los programas de ejercicio
fisico. En este sentido, Liu & Yue et al. (2020) indican que, de cara a promover
conductas de actividad fisica mas saludables, es importante conocer las
motivaciones que hay detras de las mismas. Aqui es importante distinguir entre
sexos, ya que las motivaciones de los y las adolescentes no son exactamente las
mismas (cémo podemos observar en la siguiente grafica). En la encuesta realizada
en este mismo estudio, obtienen que ambos persiguen la mejora de su estado de
forma (Liu & Yue, 2020). No obstante, los demas factores son diferentes. Mientras
ellas priorizan moldear su cuerpo y la comunicacion, ellos ponen énfasis en el

entretenimiento y el ajuste de las emociones.

Figura 4.

Motivacion para que los jovenes participen en ejercicio fisico.
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Tanto Navarro et al. (2020) como Sicilia et al. (2014) exponen que la practica de
ejercicio entre adolescentes se va reduciendo gradualmente por diferentes motivos,
tales como la falta de motivacion, disfrute... y que el género y la edad tienen una

importancia en la regulacion de la practica del ejercicio.

Asi mismo ambos autores en sus estudios hacen una clasificacion del tipo de
motivacion basados en la teoria de la autodeterminacion (SDT) y estos son los

siguientes:

Motivacioén intrinseca: Basada en el disfrute. Motivacion de tipo auto-determinante,
y basada en la practica de ejercicio por su propio valor. Personas con este tipo de
motivacion consideran la practica de ejercicio como algo disfrutable, interesante y

desafiante

Motivacién extrinseca: Orientada a resultados. Dependiendo del nivel de autonomia

(de menor a mayor) los autores diferencian:

1. Regulacién externa: persigue un requisito externo, tales como el
reconocimiento de terceros (mejora tono muscular o apariencia fisica)

2. Regulacion introyectada: persigue evitar sentimientos negativos o mejorar
autoestima

3. Regulacion identificada: comportamiento basado en los beneficios que
aporta, aunque no genere disfrute

4. Regulacion integrada: forma mas auto-determinada entre las motivaciones
extrinsecas, al conducir a un comportamiento coherente con los demas

valores y necesidades personales
Desmotivacion: falta de intencién realizar la actividad en cuestion

Siguiendo esta clasificacion, dichos autores demuestran que las regulaciones de
comportamiento de tipo intrinseco tienen una mayor correlacién con la practica de
ejercicio continuada y estan asociadas de manera positiva con el disfrute y de
manera negativa con la ansiedad. Mientras que las regulaciones de
comportamiento de tipo externa, introyectada o desmotivacion estan asociadas de

manera negativa con el disfrute y de manera positiva con la ansiedad.
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Por otro lado, Luo et al. (2023) explica que, independientemente de los diferentes
factores que motiven el ejercicio en chicos y chicas, hay un factor comun que es
clave y donde no hay diferencias relevantes entre géneros. Ese factor es la
experiencia subjetiva positiva al realizar ejercicio, que no solo tiene un beneficio
directo en los niveles de ansiedad, sino que ayuda a mejorar el comportamiento de
ejercicio que es esencial para alcanzar mejoras sostenibles en el tratamiento de la

ansiedad.

Por todo ello, si se quiere alcanzar mayores niveles de motivacion para una mayor
practica deportiva sostenible en el tiempo, es importante promover un mayor
disfrute, ya que de lo contrario esta sera pasajera y no perdurara en el tiempo,

especialmente entre la poblacion femenina (Luo et al., 2023).

5. Futuras lineas de investigacion:

Tal y como hemos analizado en el apartado de discusién, de los 12 articulos
seleccionados, solo 4 cuestionarios se repiten en algunos de ellos, el resto emplea
diferentes tipos de medicién y diagndstico. Seria interesante evaluar aquellos mas
efectivos y con menor margen de error para establecer un protocolo universal de
diagnostico. Es importante destacar que la mayoria de los test utilizados son
cuestionarios de autodiagnoéstico, posiblemente elegidos por su facilidad para
agilizar la recopilacién de datos. Sin embargo, quizas suponen cierto margen de
error bajo nuestra percepcion al tratar con sujetos jovenes con menor
autoconocimiento y autopercepcion por lo que se sugiere otros meétodos de

evaluacion complementarios como la entrevista personal.

En cuanto a la muestra de poblacidn, observamos que la media de participantes
por articulo rara vez supera el centenar, lo que sugiere el uso de muestras
pequefas. Seria recomendable replicar los estudios con muestras mas amplias

para fortalecer la evidencia cientifica.

En lo que se refiere a los tipos de entrenamiento, la busqueda realizada revela una
variedad de modalidades, siendo el entrenamiento aerdbico o de resistencia los

mas comunes. Esto no ocurre con el entrenamiento de fuerza, que parece ser
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menos abordado. Seria beneficioso realizar mas investigaciones para comparar la
eficacia del entrenamiento aerobico versus el entrenamiento de fuerza,

considerando también posibles diferencias entre géneros y edades.

Por ultimo, hemos observado que la motivacion intrinseca es una herramienta clave
en la poblacion estudiada en esta revision para fomentar la adherencia y el logro
de objetivos. Aunque este tipo de motivacion ha sido ampliamente estudiado en el
ambito deportivo, especialmente en ensefianza y entrenamiento deportivo, sus
beneficios como la percepcién de autocompetencia podrian ser aplicados en otras
areas del deporte, particularmente en salud mental. Resultaria interesante explorar
esta perspectiva dado que encontramos pocos articulos que aborden este tema

especificamente.

6. Conclusiones:

Todos los estudios revisados responden al objetivo principal del estudio: Existe
suficiente evidencia cientifica que respalda la estrecha relacion entre el ejercicio y
la ansiedad. Se ha demostrado de manera concluyente que la actividad fisica tiene
un impacto positivo en la salud mental, especialmente en lo que respecta a la
ansiedad. Ademas, muchos de los estudios analizados revelan otra conexidn
directa: a menor nivel de actividad fisica en adolescentes, aumenta

significativamente la probabilidad de experimentar ansiedad generalizada.

Entre las posibles causas de la falta de practica de ejercicio se incluyen el
sedentarismo, el uso excesivo de tecnologias, la influencia de las percepciones
externas sobre el fisico y las capacidades fisicas por parte de sus pares, asi como
experiencias negativas previas con la actividad deportiva. Los estudios revisados
nos llevan a concluir que aquellos individuos con niveles elevados de ansiedad que
participan en programas de ejercicio fisico experimentan mejoras en su
autoimagen, en su percepcion de auto competencia y desarrollan una motivacion
intrinseca tanto para su vida diaria como para mantenerse comprometidos con la

practica deportiva
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Algunas de las causas de la poca practican de actividad fisica son: el sedentarismo,
el uso excesivo de tecnologias, la influencia de las opinidn externa sobre el fisico y
las capacidades fisicas por parte de sus pares; y las experiencias negativas previas
con la practica deportiva. Los estudios revisionados nos llevan a concluir que
aquellos jovenes con niveles de ansiedad elevados que participan en programas
de ejercicio fisico experimentan mejoras en su autoimagen, su percepcion de auto
competencia y desarrollan una motivacion intrinseca tanto para su dia a dia como

para su adherencia a la practica deportiva.

Incluso en casos de hospitalizacion debido a esta causa, la actividad fisica se ha
demostrado como uno de los factores clave para mejorar los niveles iniciales de

ansiedad.

En conclusion, la mejora en este grupo de poblacién radica en la implementacién

de dos aspectos fundamentales en la metodologia de la practica deportiva:

Intensidad del ejercicio: Los estudios han evidenciado que tanto el ejercicio de

resistencia, el de fuerza o el aerdbico conllevan importantes beneficios, siendo la
clave determinante la intensidad de los mismos. Se ha observado que el ejercicio

moderado es el mejores resultados obtiene.

Tipo de motivacion: Como hemos comentado anteriormente, los articulos

reversionados ponen énfasis en fomentar o influenciar una motivacion intrinseca,

para la cual el factor disfrute es esencial.
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Tabla 1. Cuadro resumen articulos

Autores y afio

Xihe Zhu Michael
D. Kostick and
Justin A. Haegele
(2023)

Brett R. Gordon,
Cillian P.
McDowell, Mark
Lyons & Matthew
P. Herring (2020)

Matthew P.
Herring, Derek C.
Monroe, Brett R.
Gordon, Mats
Hallgren, And Mark
J. Campbell (2019)

Objetivo/s

Examinar los efectos
de una intervencion
de ejercicio en
adultos jévenes que
informaron niveles
elevados de ansiedad
y depresion

Cuantificar los
efectos del
entrenamiento con
ejercicios de
resistencia sobre los
sintomas de
ansiedad y
preocupacion entre
adultos jovenes

Estudiar si existen
efectos positivos del
ejercicio sobre la
ansiedad,
preocupacion, los
sentimientos de
energia entre mujeres
y hombres con TAG

Efectos positivos de la actividad fisica en la ansiedad de adolescentes y jovenes.

Variables Poblacioén

Cuestionario: Center
for Collegiate Mental
Health (CCMH)
Condicion: TAG y
autoinformar niveles
altos de ansiedad

Entrenamiento: HIIT

43 jovenes de
entre 18-26 anos

Cuestionario: The
Penn State Worry
Questionnaire y
Questionnaire-GAD
subscale (PDSQ-
GAD)

Condicion: TAG
Entrenamiento:
Resistencia RET

Cuestionario: Penn
State Worry

28 participantes
de 18 — 30 afos

Questionnaire 35 adultos
jovenes, 19
idn: hombres y 16
Condicion: TAG mujeres

subclinico o analogo

Ejercicio: Aerdbico
intensidad vigorosa
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Metodologia

Un grupo de ejercicio
autoguiado

Un grupo de ejercicios
online con apoyo

HIIT

2 6 3 veces por
semana

8 semanas

Entrenamiento de 8
semanas, 2 veces por
semana.

2 condiciones:

30’ carrera en cinta vs.
30’ de descanso

Resultado

La intervencion de
ejercicio con apoyo tuvo
un efecto positivo sobre
los sintomas de ansiedad
y depresion

RET (resistance exercise
training) mejoro los
sintomas de ansiedad de
los adultos jovenes

Existen efectos positivos
del ejercicio aerobico sobre
la preocupacion, el estado
de ansiedad y los
sentimientos de energia y
fatiga entre mujeres adultas
jovenes. Se respaldan los
efectos positivos entre
hombres adultos jovenes
ya conocidos.
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Samantha J.
Moshier, Kristin L.
Szuhany, Bridget
A. Hearon, Jasper
A. J. Smits, and
Michael W. Otto
(2016)

Shuyu Luo, Lian
Feng and Jiabao
Zhao (2023)

Moshier, S. J.
Szuhany,K.L.
Hearon, B. A.
Smits, J. A. J.
Otto, M. W. (2015)
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Examinar la relacién
entre la sensibilidad a
la ansiedad y la
conducta de ejercicio
de individuos que
informan un deseo de
aumentar su conducta
de ejercicio.

Analizar la influencia
de la experiencia de
ejercicio en la
ansiedad de los
adolescentes y
revelar el efecto
mediador de la
conducta del ejercicio

Relacionar la
sensibilidad a la
ansiedad con la
conducta de ejercicio
en adultos jovenes.

Efectos positivos de la actividad fisica en la ansiedad de adolescentes y jovenes.

Cuestionario:
International
Physical Activity
Questionnaire IPAQ;
The ASlYy,
Perceived
behavioral control
(Ajzen,1991)
Condicion: TAG
Ejercicio de
intensidad
moderada y
vigorosa

Cuestionario:
Subjective Exercise
Experience Scale
(SEES), Physical
Exercise Rating
Scale (PARS-3), y
Trait Anxiety
Inventory (T-Al)

Condicion: TAG
Ejercicio: bajo,
moderado e intenso

Cuestionario: IPAQ
+ variables anadidas
sobre sensacion
ansiedad

Condicion: TAG
Ejercicio: Generar
conducta propia de

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales

145 estudiantes

de la Universidad

de Boston

500 adolescentes
en el suroeste de
China.

145 estudiantes
universitarios que
quisieran
aumentar su “nivel
de ejercicio”

Los participantes
completaron una
encuesta web que
evaluaba la
sensibilidad a la
ansiedad y variables
adicionales y
establecieron una
meta especifica para
hacer ejercicio durante
la siguiente semana

Se realizd una
encuesta entre 500
adolescentes en
China.

Se evallo de manera
online y realizando el
Cuestionario Inicial de
Actividad Fisica al
inicio y una semana
despueés.

Se evallo de manera
online y realizando el
Cuestionario Inicial de
Actividad Fisica al
inicio y una semana
después.

Las personas con elevados
niveles de sensibilidad a la
ansiedad pueden estar
motivadas para evitar
estados emocionales o
fisicos aversivos y, por lo
tanto, pueden tener
mayores dificultades para
lograr un cambio de
comportamiento saludable.

El ejercicio moderado
tuvo un efecto mediador
mas fuerte entre la
experiencia subjetiva de
ejercicio y el rasgo de
ansiedad. La conducta de
ejercicio podria predecir
directa y negativamente el
rasgo de ansiedad.

La ansiedad como posible
predictor del
comportamiento de
ejercicio. El
entrenamiento cognitivo,
sobre sensaciones

26



Navarro, J.,
Escobar, P.,
Miragall, M.,
Cebolla, A., &
Banos, R. M.
(2021)

Philippot, A.,
Dubois, V.,
Lambrechts, K.,
Grogna, D.,
Robert, A.,
Jonckheer, U.,
Chakib, W.,
Beine, A.,
Bleyenheuft, Y.,
& De Volder, A.
G. (2022)

Universidad
Europea MADRID

Confirmar la
existencia de cinco
niveles de motivacion
hacia la EF en
poblacién
adolescente

Evaluar las
diferencias entre sexo
y grupo de edad en
los distintos tipos de
regulacion de la
conducta en EF

Evaluar el efecto del
tratamiento
complementario con
ejercicio fisico
estructurado en
comparacion con
actividades de
relajacion social en
pacientes de hospital
psiquiatrico

Efectos positivos de la actividad fisica en la ansiedad de adolescentes y jovenes.

hacer ejercicio
moderado.

Cuestionario:
Regulacion
Conductual en el
Ejercicio-2.
Cuestionario sobre
ansiedad y ansiedad
respecto al ejercicio
fisico

Condicion: no tener
ninguna condicion
fisica que les
impidiera practicar
EF y auto informar
sintomas de
ansiedad

Cuestionarios:
Escala
Hospitalaria de
Ansiedad y
Depresion
(HADS)

Medline Complete.
Inventario de
ansiedad estado-
rasgo (STAI)

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales

666 estudiantes
con edad media
entre 10y 16
anos.

40 adolescentes
hospitalizados
con depresion y
ansiedad

Se presentan los
cuestionarios y se
evaluan sus resultados
en funcion de edad,
sexo, comportamiento.

Programa de ejercicio
fisico o de control de
tres a cuatro veces por
semana durante seis
semanas

asociadas al ejercicio
puede ser una
herramienta para lograr el
objetivo de ejercicio fisico.

Los tipos de motivacién
mas autodeterminados se
asociaron positivamente
con el disfrute y
negativamente con la
ansiedad.

El tipo de motivacién para
el ejercicio fisico fluctuo
dependiendo de la edad y
el sexo, y la edad moderé
la relacion entre motivacion
y disfrute.

El programa de ejercicio
supervisado aporta
beneficios fisicos y
psicoldgicos en el
tratamiento de jovenes
ingresados en un hospital
psiquiatrico por ansiedad
0 depresion.
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Conocer como el
ejercicio fisico afecta
la salud mental y la
ansiedad de los
adolescentes.

Estudiar los efectos
del ejercicio aerdbico
agudo en
comparacion con el
descanso el estado
de ansiedad (GAD)

Analizar la intensidad
del ejercicio mas
apropiado para
reducir los sintomas
de depresién y
ansiedad.

Efectos positivos de la actividad fisica en la ansiedad de adolescentes y jovenes.

Cuestionario:
Ejercicio fisico y
salud mental
(propio).
Condicion: TAG
auto informado

Cuestionario:
Penn State Worry
Questionnaire
Ejercicio: 30’
Carrera vs. 30’
sentados.
Condicion: TAG

Cuestionarios:
Inventario de
ansiedad estado-
rasgo (STAI), BDI-
13 abreviado y
Escala hospitalaria
de ansiedad y
depresion (HADS)
Ejercicio: actividad
fisica de intensidad
baja a moderada
vs. alta intensidad

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales

600 estudiantes
de escuelas
secundarias y
universitarias de
Changchun,
China

35 jévenes de
edad

214+23

27 jévenes de
entre 9y 11
afos

Encuesta sobre el
ejercicio fisico y la
salud mental de los
adolescentes

30 min de carrera
vigorosa en cinta, o
30 min sentado
Descansando

20 sesiones de 50
minutos:

intervencion HIG
combind jogging y
juegos interactivos
LMIG combiné juegos
que resaltaron la
sensacion de
movimientos

Una cantidad adecuada
de ejercicio fisico puede
promover la salud mental
y aliviar la ansiedad entre
los adolescentes.

El ejercicio aerdbico tiene
beneficios agudos sobre
la preocupacion y el
estado de ansiedad.

Disminucion significativa
en los niveles de
ansiedad en el grupo de
ejercicio moderado
(LMIG) combinado con
juegos. El HIG puede
resultar restrictivo para
algunos participantes que
se sienten incapaces de
alcanzar sus objetivos
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Analizar la relacion
entre la satisfaccion
de las necesidades
psicoldgicas basicas,
los tipos de
motivacion para hacer
ejercicio y la ansiedad
fisica social (SPA)

Efectos positivos de la actividad fisica en la ansiedad de adolescentes y jovenes.

Condicion:
Ansiedad
generalizada
subclinica.

Cuestionarios
propios que miden
ejercicio y la
ansiedad general,
y ansiedad fisica
social (SPA)
Condicion:
Ansiedad
subclinica.

398 estudiantes
de secundaria
(12-19 afos)

Nuria Gutiérrez Lopez y Laura Fernandez Rafales

Cuestionarios que
median las variables
de interés.

El ejercicio, muestra una
influencia positiva de la
competencia percibida y
los tipos de motivacion
autodeterminada para
reducir la ansiedad.
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