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Antecedentes: se ha demostrado en varios estudios que la ansiedad es un aspecto importante
de la vida de un estudiante universitario y otros estudios demuestran el beneficio del ejerci-
cio para el bien estar psicolgico. Objetivo: el objetivo de esta revision bibliogréfica era de
analizar los estudios sobre la relacion entre la ansiedad y ejercicio y sus beneficios. Material
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2020. Se consultaron bases de datos como Google scholar, y scielo. Resultados esperados: se
seleccionaron 15 estudios la mayoria transversales. Se encontr6 un beneficio real pero leve.
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Introduccion

Los alumnos universitarios estdn enfrentados a muchas di-
ficultades en su transcurso escolar los cuales pueden crear
muchos trastornos emocionales como por ejemplo la ansie-
dad, el estrés, la fatiga y la depresién en los alumnos, esto
puede estar causado por la diferentes actividades escolares
que pueden ser las tareas, las exposiciones y los exdmenes.
Ademéds los jovenes, muchas veces, se van lejos de su ca-
sa a estudiar lo cual puede causar un factor importante de
ansiedad.!>®

Estos trastornos emocionales son muy perjudicadores en
alumnos y conllevan riesgos importantes para la populacion
universitaria que pueden llevar hasta al suicidio en ciertos ca-
sos. La ansiedad es una reacciéon emocional implicada en los
procesos de adaptacion ante eventos aversivos o peligros an-
ticipados. Existen tres diferentes niveles de ansiedad la nor-
mal la cual es una reaccién a un estimulo externo, la patolo-
gica donde no existe un estimulo previo para causar la ansie-
dad y la generalizada la cual es por tiempos prolongados sin
explicacién. >34

“La OMS dice que la ansiedad es un problema habitual de
salud mental que afecta a la capacidad de trabajo y la pro-
ductividad. Se calculé que 260 millones de personas sufren
de ansiedad.”'®

Se estima que en México al menos 14.3 por ciento de los
ciudadanos padecen de trastornos de ansiedad generalizada,
enfermedad de salud mental més comin en el pais. De los
trastornos de ansiedad el 50 por ciento se presentan antes de
los 25 afios.

Se sabe que el ejercicio fisico tiene muchos beneficios so-
bre la salud fisica disminuyendo los riesgos de enfermedades
cardiacas, obesidad, diabetes, hipertension arterial y proble-

mas articulares. Pero también existen muchos estudios que
hablan de los beneficios del ejercicio fisico en las enferme-
dades mentales porque pueden mejorar la autoconfianza, el
bien estar y el funcionamiento intelectual.' %

Antecedentes

Un estudio del 2015 hecho por Gonzélez Campos estudia-
ba la ansiedad en el medio del deporte y mds especificamen-
te de futbolistas lo cual después del seguimiento se encontrd
que en general los futbolistas no llegan a un nivel de ansiedad
muy altos, lo cual les ayudaba desarrollar su autoconfianza.’

En el estudio de Caracuel Tubio hecho en el 2012 se not6
que para que el ejercicio fisico sea beneficioso para la salud
mental se debe de hacer de manera regular de 30 a 60 minu-
tos y entre 5 a 7 dias a la semana pero con un minimo de 3
dias a la semana.'®

Sabemos del estudio de Cano Vindel realizado en 2010
que el ejercicio fisico es sumamente beneficioso para el ser
humano pues nos puede ayudar a disminuir tensiones, agre-
sividad, también puede mejorar la circulacion, la capacidad
cardiaca. Ademds nos permite sentirnos y vernos mejor de
manera general.’

El estudio de Joaquin Alvarez del 2012 demostré que la
ansiedad frente los exdmenes en al comun en los alumnos,
lo cual puede producir una variedad de problemas emocio-
nales para el alumno, y eso tendrd un efecto negativo sobre
el rendimiento del alumno.'3

El estudio de Gonzélez Garcia efectuado en el 2017 donde
se analizaban a mujeres que presentaban sintomas de ansie-
dad a las cuales se les prescribia un tratamiento en donde se
mezclaba ejercicio fisico con terapia durante 6 semanas se
demostré que podia disminuir la ansiedad."”
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En este estudio hecho en el 2011 por Cintra Cala encon-
traron que las personas que tenfan mds conocimiento sobre
el ejercicio fisico tendian a lograr tener mayores beneficios
que las personas con bajo conocimiento. !’

Marco tedrico

Se ha demostrado tras varios estudios los beneficios del
ejercicio, para combatir problemas de ansiedad y otros pro-
blemas de salud mental. Sabemos que los estudiantes sufren
de varias situaciones de alto estrés que les pueden causar an-
siedad. Hay que estudiar las diferentes variables.

Estudiantes universitarios

Los alumnos universitarios pueden ser de edades variadas
no solamente son jovenes también pueden ser personas de
mayor edad, pero eso no va a eliminar el factor de estrés.
Los alumnos universitarios van a enfrentar muchos desafios,
se puede suponer que la mayoria de sus dificultades serdn en
el primer afio de universidad, pero tendran estrés a lo largo
de su transcurso académico.!

Los alumnos se van a enfrentar a cambios de forma de
trabajo escolar, a diferentes relaciones con sus profesores y
compaieros de salén. Ademads los alumnos pueden enfrentar
problemas econdmicos unos alumnos vienen de hogares hu-
mildes, donde no se pueden otorgar una libertad econdémica.
También algunos alumnos se van a enfrentar a dificultades
académicas, la universidad va a demandar mucho mas del es-
tudiante y algunos estudiantes no se preparan adecuadamente
a esos cambios de nivel de preparatoria a la universidad.'

Concepto de ansiedad

La ansiedad es un rasgo natural de todo ser humano. Se
reconoce la ansiedad desde mucho tiempo, desde la Grecia
clasica ya se hablaba de la ansiedad. La ansiedad es un esta-
do emocional que conlleva varios trastornos importantes que
pueden afectar al ser humano pueden tener nerviosismo ma-
nos sudadas, dificultades para dormir, mareo, dificultad para
respirar, falta de concentracién entre otros.'®

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en el 2009
plantea que “El estrés es una preocupacién creciente a esca-
la mundial; no solo en economias establecidas como las de
Europa o América del Norte, sino también en lugares que es-
tdn pasando por una rdpida industrializacién. La exposicién
prolongada al estrés ha sido vinculada a un patrén de conse-
cuencias para la salud que incluyen XIV trastornos musculo-
esqueléticos, agotamiento en el trabajo, depresion, sindrome
del edificio enfermo, lesiones, violencia en el lugar de trabajo
y suicidio”.?

La ansiedad puede resultar en algunos casos como un be-
neficio pues nos ayuda a estar alertos a situaciones peligro-
sas, sin embargo una ansiedad de alta intensidad nos puede
causar una variedad de problemas no solamente a nivel emo-
cional pero también fisico.’

La ansiedad frente a los exdmenes es algo de importante
porque afecta a muchos estudiantes, es un sentimiento que
crea el miedo al fracaso o de no hacer un buen trabajo.’

El ejercicio fisico

Uno de los aspectos mds importantes de este estudio es
saber la relacion entre la ansiedad y el ejercicio fisico o de-
porte, y mas especificamente el uso del ejercicio fisico como
herramienta de tratamiento contra una ansiedad negativa que
causa dafio a la persona.'®

Sabemos que el ejercicio fisico regular tiene grandes be-
neficios para la salud, es la manera mas simple que tenemos
de cuidar nuestra salud. Muchos estudios han demostrado
que al hacer ejercicio fisico regularmente las personas pa-
decen menos enfermedades, que sean cardiacas oncoldgicas
u otras enfermedades cronicas que aquellas personas que son
sedentarias.’

El ejercicio fisico no solamente tiene beneficios fisicos
pero también beneficios psicoldgicos, se ha demostrado que
la actividad fisica va de la mano con la auto-percepcion ge-
neral de la salud, tienen mds 4nimo, menos pensamientos ne-
gativos, aumenta su autoestima. Igual se ha visto el beneficio
del ejercicio fisico en el medio laboral donde se demostré
que el ejercicio tenia un efecto positivo sobre la capacidad
laboral y emocional.’

Los estudios sobre los fundamentos del ejercicio para que
tenga un efecto positivo sobre el bienestar psicoldgico reco-
gen una serie de procedimientos para utilizar el ejercicio para
mejorar el estado de dnimo:

- Respiracién abdominal ritmica.

- Ausencia relativa de competicién interpersonal.

- Actividades cerradas y predecibles.

- Movimientos repetidos y ritmicos.

- De una duracién de al menos 20 minutos de forma mo-
derada, 2 o 3 veces por semana.

- Esparcimiento: el ejercicio debe ser disfrutado y
agradable.!!

Metodologia
Planteamiento del problema

Los alumnos de universitarios tienen problemas de ansie-
dad al enfrentarse a las actividades de la universidad, que-
remos analizar articulos cientificos el beneficio del ejercicio
aerébico para combatir dicha ansiedad. ;Cuadl serd el benefi-
cio del ejercicio aerébico como procurador de beneficios en
contra de la ansiedad para alumnos universitarios?

Justificacion del problema

La ansiedad es un problema recurrente de los alumnos
universitarios, que los puede afectar seriamente en su vida
escolar, implica una serie de retos y de nuevas situaciones
que pueden ser vividas de manera dificil por los alumnos
universitarios.



El ingreso a una universidad, es un proceso complejo que
conlleva muchos retos nuevos para un alumno y que le pro-
vocara muchos cambios. Estos pueden ser la adaptacién a
un nuevo entorno geografico, educativo y social, con reglas
que deberan de aprender para poder desarrollarse en dicho
entorno.

Esto le puede causar estrés y ansiedad a un estudiante,
siendo que alumnos pueden manejar el estrés de diferentes
maneras, pueden sufrir de agotamiento.

La préctica de ejercicio aerébico seria una manera de pre-
venir y tratar los trastornos de estrés y ansiedad de los alum-
nos universitarios, si practicado de manera regular podria
disminuir la ansiedad lo cual puede a la vez prevenir otras
enfermedades mas graves como los infartos, la arterosclero-
sis entre otros.

Proposito

Averiguar con articulos cientificos si el ejercicio aerébico
tiene un efecto positivo para poder combatir problemas de
estrés.

Objetivo general

Analizar la literatura sobre este tema para averiguar si el
ejercicio aerdbico es una técnica adecuada para combatir los
trastornos de la ansiedad de alumnos universitarios.

Objetivo especifico

Determinar a través de una revision cientifica los bene-
ficios del ejercicio aerébico para eliminar problemas de es-
trés en alumnos universitarios. Determinar la relacion entre
el ejercicio aerdbico y la prevencion de factores de ansiedad
en alumnos de universidad.

Criterios de inclusién

Fecha de publicacién entre enero 2010 y abril 2020

Estudios publicados en espafiol

Estudios tratando sobre ansiedad académica, beneficios de
ejercicio, efecto del ejercicio sobre la ansiedad.

Ensayos, estudios experimentales, meta andlisis, revisio-
nes sistematicas, estudios de casos.

Criterios de exclusién
Articulos de los que no se obtiene el original.
Articulos que no aporten suficientemente informacién.

Metodologia de bidsqueda

Se realiza una bisqueda bibliogréfica con literatura cienti-
fica obtenida en repertorios como scielo, google y otras fuen-
tes de literatura cientifica. Las bisquedas se efectuaron con
vocabulario normal mediante las palabras como ejercicio ae-
robico, ansiedad, alumnos universitarios, beneficios, estrés y
efectos.

Resultados

Autor: Furlan
Aiio/Pais: 2014/ Argentina
Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 219

Colectivo/Poblacion: Estudiantes

Efecto Estudiado: Ansiedad y salud mental frente a exa-
menes

Resultados: Los hallazgos obtenidos permiten afirmar
que los estudiantes con elevada puntuacién en AE y PCT-A
tienen una probabilidad mayor de presentar otros sintomas
mentales y fisicos que aquellos con una sola de estas condi-
ciones.

Autor: Rodriguez

Afo/Pais: 2016/ Pert

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 140

Colectivo/Poblacion: Estudiantes

Efecto Estudiado: Actividades fisicas para afrontar el es-
trés.

Resultados: En este estudio no se encontré un efecto sig-
nificativo sobre el estrés.

Autor: Berenguer

Afo/Pais: 2017/Espaiia

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 1374

Colectivo/Poblacion: Estudiantes

Efecto Estudiado: Actividad fisica y salud en estudian-
tes.

Resultados: El estudio era para saber si existia una aso-
ciacién entre sentido de coherencia y actividad fisica lo cual
se demostr6 concluyente porque el puntaje de calidad de vida
y estado de salud era mayor en los estudiantes con un sentido
de coherencia fuerte.

Autor: Romero-Pérez

Ano/Pais: 2015/México

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 119

Colectivo/Poblacion: Nifios obesos

Efecto Estudiado: Beneficio del ejercicio para combatir
ansiedad en nifios obesos

Resultados: Los resultados de este estudio demostraron
que existen dos factores psicoldgicos elevados la ansiedad
y la depresién los cuales fueron disminuyendo después del
programa de ejercicio

Autor: Ortiz Castillo

Aiio/Pais: 2015/Peri

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 323

Colectivo/Poblacion: Alumnos medicina

Efecto Estudiado: Rendimiento académico relacionado
con el estrés y depresion

Resultados: El estudio querfa analizar cudl era la relacién
entre el rendimiento académico y la ansiedad y depresion, se
encontré que habia mayor ansiedad en mujeres, la cantidad
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de alumnos con ansiedad era de 42.1 % y la cantidad de de-
presion era de 24.8 %. Se demostr6 que los alumnos con més
depresién tenian un rendimiento académico mas bajo.

Autor: Cardona-Arias

Aiio/Pais: 2015/ Colombia

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 200

Colectivo/Poblacion: Estudiantes

Efecto Estudiado: Prevalencia de ansiedad en estudiantes
universitarios

Resultados: El estudio fue realizado para conocer la pre-
valencia de ansiedad en estudiantes se encontrd un prevalen-
cia elevada de ansiedad.

Autor: Campos

Ano/Pais: 2017/Espaiia

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 100

Colectivo/Poblacion: Articulos

Efecto Estudiado: Influencia del control del estrés en
el rendimiento deportivo: la autoconfianza, la ansiedad y la
concentracion en deportistas

Resultados: Este estudio trata de relacionar el rendimien-
to deportivo, la ansiedad y la concentracién lo cual después
del seguimiento se encontrd que en general los futbolistas no
llegan a un nivel de ansiedad muy altos, lo cual les ayudaba
desarrollar su autoconfianza.

Autor: Melguizo Abalos

Ano/Pais: 2015

Tipo de estudio: Revision sistematica

Muestra: 35

Colectivo/Poblacion: Articulos

Efecto Estudiado: Beneficios del ejercicio fisico en los
trastornos de ansiedad

Resultados: En respuesta al objetivo principal del estu-
dio, en personas con trastorno de ansiedad existen indicios
de que puede reducir los sintomas de ansiedad

Autor: Miguel Calvo

Aiio/Pais: 201 1/Espafia

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 92

Colectivo/Poblacién: Trabajadores

Efecto Estudiado: Efecto del ejercicio fisico en la pro-
ductividad laboral y el bienestar

Resultados: Este estudio sobre el efecto del ejercicio so-
bre la productividad laboral, el resultado fue positivo se en-
contrd que estaban en mejores condiciones de salud y que su
rendimiento aumento.

Autor: Montero

Aiio/Pais: 201 1/Espafia
Tipo de estudio: Transversal
Muestra: 63

Colectivo/Poblacion: Mujeres

Efecto Estudiado: Efectos del ejercicio aerébico sobre
los estados de 4nimo en mujeres mayores

Resultados: Este estudio demostré que el hecho de prac-
ticar ejercicio aerébico puede tener un efecto positivo sobre
las mujeres que lo practican a nivel fisico y psicolégico.

Autor: Lafragiieta

Ano/Pais: 2014/Espana

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 200

Colectivo/Poblacién: Alumnos

Efecto Estudiado: Efecto de un programa de escalada de-
portiva sobre los niveles de estrés, ansiedad y salud mental.

Resultados: Analizando los resultados de las pruebas no
paramétricas los resultados no sefialaron que existe un efec-
tos significativo sobre ninguna de las variables.

Autor: Atala Urrutia

Afio/Pais: 2018/Chile

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 964

Colectivo/Poblacion: Alumnos

Efecto Estudiado: Aporte del ejercicio fisico y deportivo
en la formacidn profesional y futuro laboral de los alumnos.

Resultados: En este estudio no se noté que exista una re-
lacién entre el ejercicio fisico y el rendimiento académico.

Autor: Rodriguez Viquez

Afio/Pais: 2017/Costa Rica

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 14

Colectivo/Poblacion: Pacientes

Efecto Estudiado: Efecto de un programa de actividades
fisicas lidicas sobre la ansiedad, depresion y el auto concep-
to.

Resultados: Después de realizar este estudio pudieron en-
contrar que las actividades fisicas tienen un efecto notable
para combatir la ansiedad y depresion.

Autor: Duran

Afio/Pais: 2016/ Colombia

Tipo de estudio: Transversal

Muestra: 124

Colectivo/Poblacion: Alumnos

Efecto Estudiado: Actividad fisica y su relacién con auto
suficiencia.

Resultados: Los resultados revelaron que la mayoria de
los estudiantes tienen un nivel alto o moderado de auto efi-
ciencia.

Autor: Alvarez

Aio/Pais: 2012/Espaiia
Tipo de estudio: Transversal
Muestra: 1021



Colectivo/Poblacién: Alumnos

Efecto Estudiado: Esta investigacion trata de determinar
en qué medida hay manifestaciones de sintomas de ansiedad
ante los exdmenes

Resultados: Después de realizar el estudio los datos fue-
ron negativos y no encontraron muchos sintomas de ansiedad
frente a los exdmenes.

Resumen de las principales caracteristicas de los articu-
los estudiados

1.- Furlan et al

Estudiaron a 219 estudiantes universitarios de la univer-
sidad nacional de Cérdoba con el objetivo de conocer cudn-
ta ansiedad, procrastinacién y sintomas mentales tienen los
alumnos universitarios frente a los exdmenes. Los dividieron
en cuatro grupos.

Los instrumentos utilizados fueron encuestas, para medir
la ansiedad se utilizo la escala cognitiva de AE, para medir la
procrastinacién de los alumnos se usé la adaptacién argenti-
na de la Tuckman procrastination scale PCT-A, y para medir
los problemas mentales se usé el cuestionario epidemiol6gi-
co de sintomatologia mental.

Los resultados mostraron que el grupo 1 obtuvo puntua-
cién mayor en las 3 escalas, los grupos 2 y 3 no tuvieron di-
ferencias significativas y el grupo 4 obtuvo el menor puntaje.
Los hallazgos obtenidos permiten afirmar que los estudiantes
con elevada puntuacién en AE y PCT-A tienen una probabi-
lidad mayor de presentar otros sintomas mentales y fisicos
que aquellos con una sola de estas condiciones.

2.- Rodriguez

Se estudiaron un total de 140 estudiantes de la facultad de
odontologia de la universidad de San Martin de los Porres,
con el objetivo de conocer y analizar como es que las ac-
tividades deportivas sirven de estrategia de prevencién para
afrontar el estrés en estudiantes universitarios.

Los instrumentos fueron un cuestionario de actividades
deportivas, la cual nos permitié medir la frecuencia con que
los estudiantes realizan pricticas deportivas, y cuestionario
sobre el estrés que permitieron un proceso sistematico de
preguntas para la obtencién de los objetivos propuestos.

Los resultados de este estudio nos informaron que los es-
tudiantes de la universidad de San Martin de los Porres tie-
nen pocos héabitos de hacer actividad fisica. Lo que les puede
perjudicar al momento de enfrentar momentos estresantes de
la vida universitaria, igual se noté que los estudiantes que
tenfan mayor actividad fisica tenfan mayor autopercepcién
de su salud, se organizan mejor, y comen mejor.

3.- Berenguer
Se estudiaron a 1373 estudiantes universitarios de la uni-
versidad de les Illes balears, el objetivo de este estudio fue

determinar la asociacién entre sentido de coherencia y acti-
vidad fisica con las caracteristicas sociodemogréficas, estado
de salud, calidad de vida y estilos de vida de los estudiantes.

Para escoger a los estudiantes se hizo en el aula en un dia
de clase normal con un consentimiento firmado. El estudio
se hizo de manera descriptiva correlaciona.

El instrumento de medicién fue un cuestionario de forma
voluntaria y anénima que recogia informacién sobre sus da-
tos sociodemogréficos, antropométricos, de sentido de cohe-
rencia, estrés académico, hdbitos deportivos y adherencia a
la dieta mediterranea.

Al momento de analizar los resultados se demostré con-
cluyente el estudio porque el puntaje de calidad de vida y
estado de salud de los era mayor en los estudiantes con un
sentido de coherencia fuerte. Esto puede ser porque los estu-
diantes con calidad de vida mejor son los que realizan mayor
actividad fisica. En conclusién podemos decir que los estu-
diantes con un sentimiento de coherencia més alto tienen una
calidad de vida m4s elevada.

4.- Romero-Pérez et al

En este estudio se estudiaron a 120 nifios obesos de edades
desde 8 a 11 afios en la ciudad de Hermosillo Sonora, con el
objetivo de determinar los niveles de ansiedad y depresién
antes y después del programa de ejercicios.

El estudio tuvo un disefio de corte longitudinal con pre y
post test, se hizo un programa de ejercicio con 40 sesiones,
los instrumentos fueron Cuestionario de Depresion para Ni-
flos y la Escala de Ansiedad Manifiesta en Nifios.

Los resultados de este estudio demostraron que existen
dos factores psicoldgicos elevados la ansiedad y la depre-
si6n los cuales fueron disminuyendo después del programa
de ejercicio, entonces podemos concluir que un programa de
ejercicio bien elaborado puede tener un efecto positivo pa-
ra disminuir los niveles de ansiedad, en este caso nifios con
obesidad.

5.- Ortiz castillo

Estudiaron una muestra de 323 alumnos de medicina de la
Universidad Privada Antenor Orrego de Trujillo, con el ob-
jetivo determinar la relacién entre Ansiedad y Depresion y el
rendimiento académico en los estudiantes de Medicina. Los
instrumentos usados para medir ansiedad y depresion fueron
la Escalas de Hamilton y se clasificé el Rendimiento Acadé-
mico en base a la clasificacién de Reyes Murillo.

Analizando los resultados pudimos darnos cuenta que los
estudiantes de sexo femenino tenian un nivel académico mds
bajo lo cual se puede explicar con los resultados de ansiedad
y depresion los cuales fueron con predominio del sexo fe-
menino. Los resultados dieron una prevalencia de 42.1 % en
ansiedad y 24.8 % de depresion en estudiantes de medicina.
Entonces como conclusién se puede decir que el rendimien-
to académico bajo estd asociado a los niveles de ansiedad y
depresion de los estudiantes.
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Este estudio tiene su importancia por el nimero crecien-
te de mujeres que estudian medicina las cuales son las més
susceptibles.

6.- Cardona-arias et al

Estudiaron a 200 estudiantes de la Universidad Coopera-
tiva de Colombia, 100 estudiantes de ingenieria y 100 de me-
dicina, con el objetivo determinar la prevalencia de ansiedad
en estudiantes de una universidad privada de Medellin y su
asociacion con aspectos sociodemograficos y académicos.

El instrumento de medicién fue la escala de Zung. Los
Criterios de inclusién: 1) personas con matricula vigente, 2)
individuos de ambos sexos, 3) sujetos de cualquier edad. Los
criterios de exclusion: 3) personas con tratamientos ansioli-
ticos, 2) consumidores de alucinégenos, 3) exigir remunera-
cién por participar del estudio, 4) no firmar el consentimiento
informado.

Los resultados demostraron que la prevalencia de ansie-
dad no tenia diferencia segtn el sexo y raza. Tampoco se en-
contré asociado a una carrera en especifico, ni al programa
académico, la edad, o la ocupacién del estudiante.

Se not6 que la ansiedad era menos elevada para alumnos
de clase media. Podemos concluir que este estudio puso a la
luz un nivel de ansiedad elevado lo cual demuestra la necesi-
dad de crear programas para combatir la ansiedad.

7.- Campos et al.

Se estudiaron 100 jugadores de futbol de edades de 17
a 24 afios con objetivo de describir los niveles de ansiedad,
autoconfianza y atencién-concentracion en futbolistas semi-
profesionales.

El instrumento que se utilizé para el estudio fue la escala
control del estrés del cuestionario de Caracteristicas Psicol6-
gicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD).

Analizando los resultados se encontraron que en general
los futbolistas no llegan a un nivel de ansiedad muy alto, lo
cual les ayudaba desarrollar su autoconfianza. Los futbolis-
tas no presentaron niveles de ansiedad altos y entonces eran
atletas sin problemas de concentracion.

En conclusién podemos afirmar que tener el estrés con-
trolado evita llegar a tener ansiedad y tener su autoconfianza
elevada.

8.- Melguizo Abalos.

Realizaron una revision sistémica para evaluar los posi-
bles beneficios del ejercicio en personas con trastorno de an-
siedad. Analizaron 13 articulos, se ha utilizado varias bases
de datos, y se ha consultado revistas cientificas asi como la
opinién de un psiquiatra.

En los criterios de inclusién de articulos contamos con
la presencia de un trastorno de ansiedad diagnosticado y de
intervenciones centradas en el ejercicio. El ejercicio ha si-
do revisado en trece estudios, que han proporcionado datos
sobre la efectividad del ejercicio. Entre los distintos tipos de

ejercicio tenemos al ejercicio aerdbico, pero también el anae-
rébico, el yoga, el Thai Chi o la meditacion.

El resultado de esta revision bibliogréafica dio pie a una
discusién porque algunos autores estdn seguros que la prac-
tica de ejercicio fisico tiene un efecto positivo contra los
trastornos de la ansiedad, otros estudios no son concluyen-
tes por eso seria necesario el seguimiento del estudio de este
problema creando estudios bien hechos con programas bien
disefiados para poder afirmar con certeza los beneficios del
ejercicio contra la ansiedad.

9.- Miguel Calvo.

Estudiaron a 92 trabajadores de una organizacién empre-
sarial de consultorio en Toledo Espafia con el objetivo de
mostrar que el ejercicio aumenta las capacidades cardiovas-
culares, de fuerza, resistencia y flexibilidad, y que eso puede
a su vez mejorar las condiciones emocionales de los trabaja-
dores. Se les prescribié un plan de ejercicio detallado que los
trabajadores de la empresa debian realizar.

Este estudi6 sobre el efecto del ejercicio sobre la produc-
tividad laboral, el resultado fue positivo se encontrd que los
trabajadores se encontraban en mejores condiciones de sa-
lud fisica y psicoldgica y que su rendimiento en el trabajo
aumento.

10.- Montero et al.

Este estudio se realizé con una muestra de 63 mujeres de
edades entre 60 y 79 afos de la provincia de Mélaga, con el
proposito evaluar el grado de influencia que la practica de ac-
tividad fisica aerdbica ejerce sobre el bienestar psicolégico,
la salud mental y su repercusién en los estados de dnimo.

Esta investigacidn, tiene un disefio no experimental, des-
criptivo, seccional. El instrumento utilizado fue un cuestio-
nario sociodemogréfico estandarizado y el Profile of Moods
States, POMS, en una versién reducida de 30 items agrupa-
dos en cuatro factores: tension, vigor, fatiga y amistad.

Al momento de analizar los resultados nos damos cuenta
que los cuatro estados de dnimo que son tensién, vigor, fa-
tiga y amistad no estdn asociados con la edad y la razén de
hacer ejercicio pero si estdn asociados a la antigiiedad de la
practica de ejercicio.

11.- Lafragiieta.

Se estudiaron 62 estudiantes de la universidad de Zarago-
za con el objetivo de observar la efectividad de un programa
dirigido de escalada deportiva sobre los niveles de estrés, an-
siedad y otros niveles indicadores de salud mental. De los 62
incluidas 30 fueron asignadas al grupo experimental, y 29 al
grupo de control.

Para seleccionar a los candidatos se envié un correo un
correo electrénico a todos los coordinadores de los diferen-
tes grados que existen en el campus de la universidad. Todos
los participantes firmaron el consentimiento avisado. La acti-
vidad consistia en un programa grupal de escalada deportiva



bajo la forma de un curso especifico compuesto por 12 sesio-
nes, realizadas en 2 meses, dos dias a la semana de 2 horas
de duracion.

Los instrumentos usados fueron escalas para el estrés, an-
siedad, concentracion, calidad de suefio, actividad fisica, bur-
nout. Mirando de cerca los resultados de las pruebas no pa-
ramétricas se notd que este experimento mostrd no tener nin-
glin efecto positivo para combatir la ansiedad, el estrés, y la
concentracion.

12.- Atala Urrutia et al

Se estudiaron 212 alumnos que cursan las carreras de Pe-
dagogia en la Universidad Andrés Bello, sede Casona las
Condes, con el objetivo de determinar si aporta el ejercicio
fisico y deportivo en la formacién profesional y futuro labo-
ral.

El instrumento utilizado fue una encuesta que consta de
26 items en donde se hacen preguntas con el fin de recolectar
datos acerca de la cantidad de ejercicio fisico que realizan,
impedimentos para realizar ejercicio fisico, la percepcion so-
bre los beneficios y aportes del ejercicio fisico, los deportes
que préacticas en la etapa escolar y que practican actualmente,
una aproximacion del tiempo que realizan ejercicio fisico y
las cualidades de un buen profesor de los alumnos de peda-
gogia Unab.

Analizando los resultados se vino a la conclusién que el
ejercicio fisico no tiene un efecto consecutivo sobre el ren-
dimiento académico de los estudiantes de la universidad en
cuestion.

13.- Rodriguez Viquez

Este estudio se realizé con 14 sujetos de la casa hogar
CREA de edades entre 18 y 42 afios, con el objetivo deter-
minar el efecto de las actividades fisicas lddicas sobre los
niveles de ansiedad, depresidon y auto concepto en personas
drogadictas en proceso de recuperacion de un hogar CREA.
La intervencion se realiz6 en el mismo centro, donde se contd
con dos grupos control y experimental.

Las actividades fueron de tipo aerébicas, con una duracién
de siete semanas, una frecuencia de tres veces por semana.
Los instrumentos fueron el Inventario de depresién de Beck,
cuestionario de ansiedad estado-rasgo, y el cuestionario AFS.

Al analizar los resultados se pudo ver que la tinica variable
que tuvo un cambio significativo al programa de ejercicio fue
la ansiedad la cual tuvo un cambio significativo y con buenas
promesas para los futuros estudios.

14.- Duran

Estudiaron a 125 estudiantes de la universidad pontifica
Javariana Cali con el objetivo de establecer la relacién en-
tre la percepcion de riesgo y auto eficiencia con la actividad
fisica en estudiantes universitarios.

El instrumento utilizado fue el cuestionario de actividad
fisica en jovenes que consta de 33 items, y se analiz6 con el
Software SPSS.

El estudio demostr6 que de los 125 estudiantes de la uni-
versidad que fueron probados un cuarto de ellos tenian ni-
veles de percepcidn de riesgo y auto eficiencia bajos siendo
mayormente mujeres, y que la mayoria de los estudiantes re-
portan niveles altos, lo que demostré que a mayor auto efi-
ciencia mayor actividad fisica.

15.- Alvarez

Estudiaron 1021 estudiantes de la universidad de Almeria,
con el objetivo de tratar de determinar en qué medida hay
manifestaciones de sintomas de ansiedad ante los exdmenes
y contrastar los resultados con el rendimiento académico, el
tiempo de estudio, la titulacion y el sexo.

El instrumento que uso fue un Inventario de Estrés Aca-
démico. Se han realizado andlisis de medias, sus contrastes
a través del ANOVA, prueba t, andlisis de tablas de contin-
gencia con Chi cuadrado e inferencias con la correlacion bi-
variada de Pearson.

Analizando los resultados de este estudio nos damos cuen-
ta que los resultados que la ansiedad en este caso no tiene
relacién con el rendimiento académico.

Discusion

No existen suficientes estudios sobre el beneficio del ejer-
cicio para combatir la ansiedad y ain menos estudios que
hablan del ejercicio aerébico en especifico.

Los primeros estudios, relacionados a este tema de estos
dltimos diez afios, son del 2011 con los estudios de Miguel
Calvo’ y de Montero'® los cuales tienen resultados contra-
dictorios, pero demuestran que con tiempo si existe un bene-
ficio del ejercicio.

En el 2012 Alvarez" hace un estudio sobre el rendimien-
to académico en alumnos con estrés pero su estudio no es
concluyente.

En el 2014 Lafragiieta ! realiz6 un estudio con el propé-
sito de mostrar en beneficio de un programa de escalada para
combuatir el estrés y la ansiedad pero no encontré que habia
una baja de la ansiedad después del programa, y el estudio de
Furlan' el cual queria saber cudnta ansiedad tienen los alum-
nos universitarios mostré que depende de cémo el alumno
organiza su tiempo, pero que si existe alta ansiedad en alum-
nos que procrastinan y eso puede llevar a otros problemas
mentales.

En el 2015 se hicieron varios estudios en relacion a la
ansiedad de los alumnos universitarios, Romero-Pérez et al*
mostrd que existia una disminucién de ansiedad después de
un programa de ejercicio, Ortiz Castillo® mostré que existe
un predominio al de ansiedad en alumnos universitarios y
mayormente en mujeres, Cardona-Arias et al6 demostré que
existe una gran prevalencia de ansiedad en la universidad y
que no existe diferencia entre carreras, edad, o sexo.

Melguizo Abalos® realiz6 una revisién sistemadtica y para
el afio 2015 todavia faltaban muchos més estudios para res-
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paldar la efectividad del ejercicio para combatir la ansiedad
aunque algunos estudios si mostraron un efecto positivo.

En el 2016 Rodriguez? demostré que el hecho de realizar
ejercicio fisico ayuda a enfrentar los problemas de salud, or-
ganizar su tiempo y tienen mejores habitos alimenticios los
cuales pueden tener un efecto positivo sobre el alumno en
combatir la ansiedad. E1 mismo afio Duran'* mostré que a
mayor auto eficiencia mayor actividad fisica.

En el 2017 Berenguer® demostré que si existia una rela-
cion entre actividad fisica y estrés académico mds pequefia
que sea si existe, Rodriguez Viquez'? realizo un estudio so-
bre el efecto de las actividades fisicas lidicas sobre los nive-
les de ansiedad, depresion y auto concepto y los resultados
fueron positivos mostrado que si existe una relacién, en el
mismo afio Campos et al’ realizé un estudio sobre jugadores
de futbol y mostré que desarrollar una habilidad psicolégica
permite disminuir ansiedad.

En el 2018 Atala Urrutia et al'? estudié la relaci6n entre
el ejercicio y el rendimiento académico pero no encontrd re-
lacién. En los estudios revisados la ansiedad es una trastorno
emocional frecuente y en particular en alumnos universita-
rios.

Conclusiones

Es destacable que la mayoria de los estudios muestran que
existe ansiedad académica pero cuando viene a la efectividad
del ejercicio para combatir la ansiedad algunos estudios se
contradicen eso puede ser por el tipo de estudio que se reali-
z0, por el tipo de ejercicio escogido, la frecuencia en la que
se realiza el ejercicio y la duracién del programa de ejercicio,
todos estos factores deben de entrar en cuenta al analizar los
resultados.

Pero se considera ser algo pertinente y que se tiene que
seguir estudiando, analizando mds cerca los factores dada la
gran prevalencia de ansiedad y los beneficios que pudiera
aportar a la poblacién no solamente universitaria pero a la
poblacién en general.
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