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Benefits of Physical Activity Practice on Anxiety Disorders. A 
Systematic Review. 
Beneficios de la Práctica de Actividad Física sobre los Trastornos de Ansiedad. Una Revisión 

Sistemática 
Álvarez-Muñoz, A.1; González-Valero, G.2; Puertas-Molero, P.4; Melguizo-Ibáñez, E.5 

Resumen  
Introducción: Los trastornos de ansiedad son un problema presente en la actualidad que han ido ido adquiriendo mayor 
relevancia en los últimos tiempos tras la situación pandémica vivida, provocando un aumento notorio sobre la incidencia de 
enfermedades mentales, siendo los jóvenes el colectivo más afectado. Objetivos: Por ello el objetivo que la presente 
investigación presenta es el de analizar los beneficios de la práctica de la Actividad Física en el grupo de población adultos 
jóvenes que padecen trastornos de ansiedad. Métodos: Se realizó una búsqueda científica en Web Of Science (WOS), 
abarcando investigaciones publicadas en los últimos cinco años (2018-2022). Se fijó una población de estudio de 67 artículos, 
de los cuales 22 de ellos fueron seleccionados para la base del estudio. Resultados y discusión: Los resultados principales 
ponen de manifiesto que una óptima adaptación de Actividad Física disminuye los niveles y sintomatología de los trastornos 
de ansiedad. Conclusiones: Se confirmó que las personas que padecen trastornos mentales son proclives a realizar menor 
práctica física, lo que provoca una tardía recuperación.  
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Abstract  
Introduction: Anxiety disorders are a current problem that has been gaining more relevance in recent times after the pandemic 
situation experienced, causing a notorious increase in the incidence of mental illness, with young people being the most 
affected group. Aim: Therefore, the objective of this research is to analyze the benefits of the practice of physical activity in a 
group of young adults suffering from anxiety disorders. Methods: A scientific search was conducted in Web Of Science 
(WOS), covering research published in the last five years (2018-2022). A study population of 67 articles was set, of which 22 
of them were selected for the basis of the study. Results & discussion: The main results show that an optimal adaptation of 
physical activity decreases the levels and symptomatology of anxiety disorders. Conclusions: It was confirmed that people 
suffering from mental disorders are prone to less physical practice, resulting in delayed recovery. 
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Benefícios da Actividade Física nas Perturbações de Ansiedade. Uma revisão sistemática 

Resumo  
Introdução: As perturbações de ansiedade são um problema actual que se tornou cada vez mais relevante nos últimos tempos 
após a situação de pandemia, provocando um aumento notório da incidência de doenças mentais, sendo os jovens o grupo 
mais afectado. Objectivos: Assim, o objectivo desta investigação é analisar os benefícios da prática de actividade física num 
grupo de jovens adultos que sofrem de perturbações de ansiedade. Métodos: Foi realizada uma pesquisa científica na Web Of 
Science (WOS), abrangendo pesquisas publicadas nos últimos cinco anos (2018-2022). Foi definida uma população de estudo 
de 67 artigos, dos quais 22 foram seleccionados para a base do estudo. Resultados e discussão: Os principais resultados 
mostram que uma adaptação óptima da actividade física diminui os níveis e a sintomatologia das perturbações de ansiedade. 
Conclusões: Foi confirmado que as pessoas que sofrem de perturbações mentais são propensas a uma menor prática física, o 
que resulta num atraso na recuperação. 
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I. Introduction / Introducción  

Actualmente, la literatura científica afirma que la práctica regular de actividad física reporta 

numerosos beneficios a nivel físico y mental (Conde-Pipó et al., 2021). En este caso, se ha evidenciado 

de forma sólida que la motivación hacia la que se desarrolle el ejercicio físico puede ayudar a canalizar o 

a aflorar la presencia de estados disruptivos en la vida del sujeto (González-Valero et al., 2019). En este 

caso la investigación realizada por Melguizo-Ibáñez et al. (2022) halló que cuando la práctica deportiva 

se orienta hacia motivaciones intrínsecas se consigue canalizar el efecto y presencia de estados 

disruptivos, mientras que cuando la práctica se orienta hacia motivaciones extrínsecas como son la 

competición o el reconocimiento social pueden aflorar estados negativos, como por ejemplo la ansiedad. 

Dicho concepto puede ser definido como un estado de preocupación difícil de controlar, donde se 

asocian síntomas como la irritabilidad, miedo y la dificultad para mantener la concentración entre otros 

(González-Valero et al., 2022). A nivel mundial los trastornos de ansiedad afectan a más de 246 millones 

de personas, siendo la población femenina más tendente que la masculina, desconociéndose los factores 

que originan esta diferencia (Zamora y Morales, 2019). Estos trastornos mentales pueden afectar a 

cualquier colectivo poblacional. En este caso, la población más proclive a padecer ansiedad y depresión 

son los jóvenes con edades comprendidas entre 18 y 30 años (Kuajk e Igulesia, 2019). 

Los trastornos de ansiedad incluyen un amplio abanico de enfermedades mentales, que provocan 

alteraciones en el comportamiento, acompañados de miedo excesivo, prevención de amenazas, angustia y 

ataques de pánico (Campbell et al., 2016). Se ha demostrado que comportamientos anormales en algunas 

zonas cerebrales, como el hipocampo, la amígdala, el tronco del encéfalo, el hipotálamo o la corteza 

prefrontal pueden llegar a producir trastornos de ansiedad (Craske et al., 2017). Dichos trastornos se 

manifiestan a diferentes niveles de intensidad y duración, combinando síntomas emocionales, cognitivos 

y somáticos, que se producen con una intensidad y duración desmedida (Sepúlveda et al., 2019), 

provocando un deterioro en la calidad de vida del sujeto que lo sufre (Sepúlveda et al., 2019).  

En este caso el trastorno de ansiedad generalizada es el más diagnosticado entre los adultos. Esta 

patología se manifiesta mediante una preocupación excesiva en actividades cotidianas y/o eventos 

puntuales durante al menos seis meses (Macías et al., 2019), pudiendo los pacientes sufrir alteraciones 

primarias en el rendimiento y funcionamiento cognitivo, así como efectos secundarios derivados por la 

ansiedad, como son la depresión, el consumo de sustancias nocivas o incluso la automedicación (Kuajk e 

Igulesia, 2019).  
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I.1.Aims / Objetivos: 

Atendiendo a todo lo citado anteriormente, se plantean las siguientes cuestiones de investigación: 

a) ¿La realización de Actividad Física reduce los niveles de ansiedad? b) ¿Cuáles son los niveles óptimos 

para conseguir reducir la ansiedad? ¿La producción de estudios científicos en este ámbito es de alto 

interés? Finalmente, el objetivo de investigación que se plantea es el de analizar los beneficios de la 

práctica de la Actividad Física en el grupo de población adultos jóvenes que padecen trastornos de 

ansiedad. 

II. Methods / Material y métodos 

Con el fin de garantizar y asegurar una correcta organización e integridad para la presente 

investigación, se han seguido los criterios de la Declaración de los Elementos de Información Preferidos 

para Revisiones Sistemáticas y Meta-Análisis (PRISMA) (Hutton et al., 2015; Hutton et al., 2016). Para 

ello, los estudios analizados han sido codificados y clasificados por los autores a través de una evaluación 

independiente. Asimismo, se procedió a eliminar los estudios cuando las codificaciones independientes 

no coincidían al menos en una ocasión, obteniendo de esto un grado de concordancia superior al 80%.  

Durante el proceso de obtención de artículos científicos concomitados con la temática 

seleccionada para esta revisión se comprendió una búsqueda en la base de datos de Web of Science 

(WOS) en febrero y marzo del 2022. En la adquisición de los artículos se tuvo en cuenta la colección 

principal de WOS, y a partir de ella, se llevó a cabo un refinado. La palabra clave de la búsqueda incluida 

en el título de los artículos fue “anxiety”, comprendida dentro de la temática “physical activity*”. 

Además, las publicaciones científicas se delimitaron en un rango temporal de los últimos cinco años 

(2018-2022). 

Partiendo de ese punto, se obtuvieron un total de 683 publicaciones científicas. Después de esto, 

se seleccionaron los artículos escritos en español e inglés, quedando el total de 668, por último, se 

escogió el apartado de área de investigación “Sport Sciences”, consiguiendo como resultado un total de 

67 publicaciones. 

Para conseguir la muestra de artículos científicos finales para el estudio de esta revisión 

bibliográfica se establecieron los siguientes principios de inclusión: a) Estudios científicos basados en 

investigaciones empíricas, b) el objeto de estudio es la ansiedad, c) Relación directa con cualquier 

modalidad de actividad física, ejercicio o deporte y d) Población de estudio centrada en jóvenes adultos 

sin ningún tipo de patología. 
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Para el diseño de los criterios de inclusión se comprobó el título y el resumen de los artículos 

obtenidos a través de una primera lectura. Se excluyeron los artículos que no cumplían con los criterios 

de inclusión, dando como resultado una muestra final de 20 artículos científicos (Figura 1). 

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de selección de las publicaciones válidas para la revisión bibliográfica. 
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Tabla 1. Conjunto de estudios que forman la muestra final de análisis 

Autores Año País Participantes Diseño 
Portman et al. 2018 Inglaterra 64 participantes (33 hombres y 31 mujeres). Estudio transversal correlacional 
Edwards et al. 2018 Estados Unidos 110 participantes con edad media de 21.4 años. Estudio transversal descriptivo 

Leenstra et al. 2019 Estados Unidos 
Estudio 1: 10 estudiantes (n= 1 hombre; n= 9 mujeres) con edad media de 20.6 años. 

Estudio 2:  26 estudiantes (n= 13 grupo intervención con edad media de 22.84 años; n= 13 grupo 
control con edad media de 21.92 años). 

Estudio 1: cualitativo 
Estudio 2: cuasiexperimental 

Herring et al. 2019 Irlanda 35 adultos (n= 19 hombres; n= 16 mujeres) con edad media de 21.4 años. Estudio transversal descriptivo 

Pacesova et al. 2019 Eslovaquia 74 encuestados (n= 30 hombres: 12 deportistas y 18 no deportistas con edad media de 20,54 
años; n= 44 mujeres: 18 deportistas y 26 no deportistas con edad media de 20.46 años). Estudio transversal comparativo 

Hill et al. 2019 Estados Unidos 30 universitarios (n= 15 hombres; n=15 mujeres) con edad media de 21.2 años. Estudio transversal comparativo 
Demarie et al. 2020 Italia 54 amazonas con edad media de 22.1 años. Estudio transversal descriptivo 

Huerta et al. 2020 Chile 22 estudiantes mujeres (n= 10 grupo experimenta con edad media de 26 años; n=12 grupo control 
con edad media de 25.4 años). 

Estudio longitudinal 
cuasiexperimental 

Girard et al. 2020 Canadá 32 mujeres puérperas con edad media de 28.3 años. Estudio cohorte observacional 
prospectivo 

Topcu et al. 2020 Turquía 247 participantes (n= 96 hombres; n= 151 mujeres) con edad media de 21.46 años. Estudio transversal comparativo 
Felez-Nobrega et al. 2020 Inglaterra 371 participantes (n= 207 hombres; n= 164 mujeres) con edad media de 21 años. Estudio transversal descriptivo 

De Oliveira et al. 2021 Brasil 60 hombres con edad media de 21.98 años. Estudio transversal descriptivo 
Mendes et al. 2021 Brasil 218 universitarios (n= 49 hombres; n= 169 mujeres) con edad media de 21.5 años. Estudio transversal descriptivo 
Da Silva et al. 2021 Brasil 36 participantes con edad media de 23.4 años. Estudio transversal descriptivo 

Salleh et al. 2021 Malasia 30 jugadores de bádminton (n= 15 grupo probiótico; n= 15 grupo control) con edad media de 
20.5 años. 

Estudio longitudinal 
comparativo 

Vaccaro et al. 2021 Italia 57 jugadores de vóley (n= 31 profesionales; n= 26 aficionados) con edad media de 29 años. Estudio transversal comparativo 
Herring et al. 2021 Irlanda 470 participantes (n= 172 hombres; n= 298 mujeres) con edad media de 29 años. Estudio transversal comparativo 

Marenus et al. 2022 Estados Unidos 77 universitarios (n= 48 participantes grupo WeActive con edad media de 23,02 años; n= 29 
participantes grupo WeMindful con edad media de 24.31 años). 

Estudio longitudinal 
cuasiexperimental 

Elce et al. 2022 Italia 46 deportistas (n= 25 profesionales; n= 21 no profesionales) con edad media de 27 años. Estudio transversal comparativo 
Terres-Barcala et al. 2022 España 242 mujeres deportistas con edad media de 22.1 años. Estudio transversal descriptivo 

Morais et al. 2022 Brasil 20 mujeres con edad media de 23.3 años. Estudio transversal comparativo 
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III. Results / Resultados 

La figura 2 refleja la producción de investigaciones científicas publicadas que han sido 

compendiadas para esta revisión bibliográfica. La tendencia del gráfico muestra desniveles durante los 

últimos cinco años (2018-2022), manifestando los puntos más altos, y por tanto mayor número de 

publicaciones científicas, en los años 2020 y 2021. Se seleccionaron 22 investigaciones científicas como 

base del estudio, abarcando un 32,84% de la población de la investigación. Prestar atención a los 

beneficios que aporta la práctica de Actividad Física relacionada con los trastornos de ansiedad es clave, 

también, se debe prestar especial interés a la población seleccionada para este estudio y continuar 

investigando sobre el tema. Los jóvenes adultos es el colectivo poblacional más afectado en el ámbito de 

la salud mental tras la pandemia del COVID-19. 

Figura 2. Evolución de la producción científica y de las publicaciones seleccionadas en los últimos cinco años. 
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Tabla 2.  Variables de tratamiento y resultados principales. 

Estudio Objetivo Variables Medidas Resultados 

Portman 
et al. 

(2018) 

Investigar la relación que 
existe entre la Ansiedad 
Física Social (SPA) y la 
forma de la práctica de 
Actividad Física en 
hombres y mujeres. 

Ansiedad Física Social 
Tipo, frecuencia y duración de actividad física 

Escala de Ansiedad Física Social 
Escala de Likert 
Monitor FC Polar FT2 

La Ansiedad Física Social no se 
relaciona con la frecuencia y la 
intensidad de la actividad física. 
Además, las mujeres tienen el doble 
de riesgo de padecer SPA. 

Marenus 
et al. 

(2022) 

Comparar los efectos de un 
programa virtual de 
ejercicios aeróbicos con los 
de yoga, mejoran los 
niveles de ansiedad y 
depresión en universitarios. 

Medidas de ansiedad y depresión antes y después de 
los programas de intervención 
 
 
 

Encuesta Qualtrics antes y después de 
la intervención 
Escala de Trastorno de Ansiedad 
Generalizada (TAG-7) 
Inventario de Depresión Mayor 
(MDI) 

Ambos programas virtuales 
disminuyeron significativamente 
los síntomas de depresión. Los 
síntomas de ansiedad no tuvieron 
una diferencia significativa 
estadísticamente. 

Topcu et 
al. 

(2020) 

Determinar el nivel de 
Actividad Física y ansiedad 
en universitarios durante el 
COVID19 y los factores 
vinculados a la ansiedad. 

Ítems sobre la calidad de vida 
Nivel de frecuencia, duración e intensidad de la 
Actividad física 
Medida de Ansiedad 

Cuestionario internacional de 
Actividad Física, versión corta 
(IPAQ) 
Inventario de Ansiedad de Beck 
(BAI) 

Los niveles de Actividad Física y 
de ansiedad fueron leves y no hubo 
relación significativa con los 
resultados. Además, las mujeres 
padecen mayores niveles de 
ansiedad que los hombres. 

Herring 
et al. 

(2021) 

Relacionar la Actividad 
Física con el Trastorno de 
Ansiedad Generalizada 
(TAG), Trastorno de 
Ansiedad Social (TAS) y 
Trastorno de Pánico (TP) y 
distinguir estas 
enfermedades según el 
sexo. 

Medidas de TAG, TAS y TP 
Kilocalorías a la semana 

Subescalas de TAG, TAS y TP 
Cuestionario de Detección 
Diagnóstica Psiquiátrica 
Memoria de actividad física 

El TAS es el trastorno que más 
prevalece sobre los participantes, 
siendo la población femenina más 
predominante. La Actividad Física 
fue más practicada en la población 
más joven del estudio. La 
sintomatología de TAG y TAS 
difiere significativamente en la 
Actividad Física. 

Felez-
Nobrega 

et 
al.(2020) 

Relacionar la Actividad 
Física y los hábitos del 
sedentarismo con la 
ansiedad y el estrés 
percibido en universitarios. 

Características demográficas y estilos de vida 
Medidas de ansiedad-rasgo y estrés percibido 
Nivel de frecuencia, duración e intensidad de la 
Actividad física 
 
 

Monitor activPAL 
Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo 
(STAI) 
Escala de Estrés Percibido (PSS) 
Cuestionario Internacional de 
Actividad Física, versión larga 

La Actividad Física y los hábitos 
sedentarios se asociaron 
significativamente a la ansiedad-
rasgo y al estrés percibido. 
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(IPAQ) 
Cuestionario de comportamiento 
Sedentario de 7 días (SIT-Q-7d) 

Leenstra 
et al. 

(2019) 

Evaluar la eficacia de un 
programa de Actividad 
Física apoyada por pares 
para universitarios con 
depresión. 
 
 

Medidas de Actividad Física realizada y MET 
Datos personales 
Medidas de salud mental 
 
 

Cuestionario de Preparación para la 
Actividad Física 
Cuestionario de Ejercicio en Tiempo 
Libre de Godin (GLTEQ) 
Cuestionario de Autoeficacia para la 
Actividad Física (SEEX) 
Escala de Satisfacción de 
Necesidades Psicológicas en el 
Ejercicio – Actividad Física (PNSE-
PA) 
Escala de Depresión Autocalificada 
(SDS) 
Escala de Depresión, Ansiedad y 
Estrés (DASS-21) 

Estudio 1: Hubo mejoras en la 
Actividad Física, necesidades 
psicológicas y puntuaciones de 
depresión 
 
Estudio 2: mejoras en puntuaciones 
de depresión y angustia 
 
En general el programa de 
intervención mejoró la 
sintomatología depresiva de ambos 
grupos. 

Elce et 
al. 

(2022) 

Comparar los efectos sobre 
la calidad del sueño y 
ansiedad en atletas 
profesionales y no 
profesionales durante la 
pandemia. 

Niveles de Actividad Física 
Datos sobre hábitos de vida 
Parámetros antropométricos 

Cuestionario de Puntuación de 
Pittsburg (PSQI) 
Cuestionario de Vespertina (MEQ) 
Escala de Somnolencia de Epworth 
(ESS) 

Las alteraciones del sueño y la 
ansiedad moderada mostraron 
resultados similares en ambos 
grupos. La pandemia ha mitigado 
los efectos beneficiosos de la 
Actividad Física sobre la salud 
mental. 

Vaccaro 
et al. 

(2021) 

Comparar los niveles de 
ansiedad y depresión en 
jugadores de vóley de élite 
y aficionados. 

Niveles de ansiedad y depresión 
Medidas de Actividad Física 

Cuestionario Internacional de 
Actividad Física (IPAQ) 
Inventario de Depresión de Beck II 
(BDI-II) 
Inventario de Ansiedad Estado-
Rasgo-Forma (STAI) 

Los jugadores profesionales 
mostraron niveles de ansiedad rasgo 
y depresión significativamente 
menores que los aficionados. 
Además, las mujeres son más 
propensas a padecer ansiedad. 

Terres-
Barcala 

et al. 
(2022) 

Analizar los factores de 
riesgo y prevención de 
mujeres deportistas que 
sufren ansiedad 
competitiva. 

Niveles demográficos y antropométricos 
Información sobre el recorrido deportivo 
Nivel de ansiedad competitiva e impulsividad 

Cuestionario Internacional de 
Actividad Física (IPAQ), versión 
corta 
Inventario de Ansiedad del Estado 
Competitivo 2 (CSAI-2) 
Escala de Conciencia de Atención 
Plena (MAAS) 

Las atletas profesionales impulsivas 
presentan mayores niveles de 
ansiedad. La ansiedad no se 
relacionó de forma significativa con 
los niveles de Actividad Física. Los 
programas mindfulness pueden 
llegar a controlar la impulsividad y 
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Escala de Impulsividad de Barratt-11 
(BIS-11) 
 

reducir la sintomatología de la 
ansiedad. 

Girard et 
al. 

(2020) 

Relacionar la Actividad 
Física, el estado de peso, la 
ansiedad y la evolución de 
los síntomas del dolor 
lumbopélvico en puérperas. 

Nivel del dolor 
Nivel de Actividad Física con Monitores Fitbit Flex 
Datos antropométricos 
Nivel de ansiedad 

Cuestionario de Cintura Pélvica e 
Índice de Discapacidad de Oswestry 
(ODI) 
Inventario de Ansiedad de Rasgo 

La Actividad Física y la reducción 
de peso alivian el dolor de la 
sintomatología del dolor 
lumbopélvico. 

De 
Oliveira 

et al. 
(2021) 

Comprobar los efectos 
sobre el nivel de ansiedad 
en un exergame de 
voleibol. 

Datos antropométricos 
Nivel de ansiedad estado 
Frecuencia cardiaca y calificación del esfuerzo 
percibido 

Cuestionario de Preparación para la 
Actividad Física (PAR-Q) 
Anamnesis 

No existen diferencias 
significativas sobre ninguno de los 
valores tras las sesiones de 
exergames modo individual y 
multijugador. 

Mendes 
et al. 

(2021) 

Comparar los efectos ante 
los distintos niveles de 
Actividad Física sobre los 
síntomas de ansiedad, 
depresión y calidad del 
sueño durante el 
COVID19. 

Datos personales y demográficos 
Estado de ánimo 
 
 

Cuestionario Internacional de 
Actividad Física (IPAQ) 
Inventario de Ansiedad de Beck 
(BAI) 
Inventario Depresivo de Beck (BDI) 
Índice de Calidad del Sueño de 
Pittsburgh 

Los estudiantes que realizaban más 
de 390 minutos de Actividad Física 
presentan un menor nivel de 
ansiedad y depresión. 

Herring 
et al. 

(2021) 

Analizar los efectos del 
ejercicio aeróbico vigoroso 
sobre la ansiedad estado, la 
preocupación, sentimientos 
de energía y fatiga entre 
hombres y mujeres con 
TAG. 

Estado de ansiedad y depresión 
Calidad del sueño 
Intensidad de la Actividad Física y frecuencia 
cardiaca 

Cuestionario de Preocupación de 
Penn State 
Cuestionario de Preparación para la 
Actividad Física 
Recuerdo de Actividad Física de 7 
días 
Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo 
(STAI) 
Inventario Rápido de Sintomatología 
Depresiva (QIDS) 
Índice de Calidad del Sueño de 
Pittsburgh 
Monitor FC Polar FT2 

La realización de ejercicios 
aeróbicos agudos provoca efectos 
positivos. No hubo diferencias 
significativas entre los sexos. 

Edwards 
et al. 

(2018) 

Demostrar que la 
combinación de ejercicio 
aeróbico y meditación 
provoca mayor reducción 

Datos antropométricos 
Nivel de ansiedad y estrés 
Nivel de Actividad Física y percepción del esfuerzo 
 

Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo 
(STAI) antes y después 
Cuestionario Disejecutivo (DEX) 
Escala de Dificultades en la 

La combinación de 10 minutos de 
actividad aeróbica y 10 minutos de 
meditación redujeron 
significativamente la ansiedad 
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en los niveles de ansiedad 
que ejercicio o meditación 
por separado. 

Regulación de las Emociones 
(DERS) 
Inventario de Atención Plena de 
Friburgo (FMI) 
Escala de Respuestas a Experiencias 
Estresantes (RSES) 

estado. 

Pacesova 
et al. 

(2019) 

Investigar las diferencias 
en el nivel de bienestar en 
una población con un nivel 
alto de ansiedad, con 
relación a la Actividad 
Física. 

Nivel de ansiedad 
Nivel de bienestar subjetivo, psicológico y físico 

Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo 
(STAI) 
Cuestionario nivel de bienestar 
personal (BDP) 
 
 
 
 
 
 
 

La Actividad Física regular 
aumenta el bienestar personal de 
hombres y mujeres con altos 
niveles de ansiedad rasgo. Los 
atletas masculinos presentaron nivel 
significativamente mayor de actitud 
positiva y menor síntomas 
depresivos que los no atletas. Las 
atletas femeninas mostraron un 
nivel significativamente mayor de 
actitud positiva y autovaloración 
frente a las no atletas. 

Demarie 
et al. 

(2020) 

Estudiar el impacto 
psicológico del COVID-19 
sobre amazonas. 

Nivel de ansiedad cognitiva, somática y 
autoconfianza 
Datos antropométricos 
Medidas Frecuencia cardiaca 

Inventario de Ansiedad del Estado 
Competitivo-2 (CSAI-2) 
Escala de Calificación del Esfuerzo 
Percibido (CR-10) 
 

El estrés emocional afecta 
directamente al rendimiento 
competitivo en la doma. 

Huerta et 
al. 

(2020) 

Determinar los efectos de 
un programa de zumba 
sobre la ansiedad-rasgo y 
la ansiedad-estado en 
universitarias. 

Datos antropométricos 
Nivel del consumo volumen de oxígeno, frecuencia 
cardiaca y fuerza prensil 
Nivel ansiedad-rasgo y ansiedad-estado 
 

Tanita Inner Scan BC-554 
Dinamómetro manual modelo 
Smedley             Test de Astrand 
Monitor de ritmo cardiaco 
Cuestionario de Ansiedad Estado-
Rasgo (STAI) 

 

No se observaron cambios 
significativos en los niveles de 
ansiedad-rasgo y ansiedad-estado 
tras la realización del programa de 
Zumba. Podría a llegar a haber 
mejoras si se aumentase la 
intensidad, duración y frecuencia de 
dicha actividad. 

Hill et 
al. 

(2019) 

Estudiar el efecto de un 
programa de actividad 
aeróbica y de resistencia 
sobre el estado de ansiedad 
y función cognitiva. 

Nivel de ansiedad 
Función cognitiva en velocidad de procesamiento y 
de memoria 

Inventario de ansiedad estado (SAI) 
Inventario de ansiedad rasgo (TAI) 
Tarea N-back 
Tarea Stroop 

El ejercicio aeróbico de intensidad 
moderada redujo la ansiedad estado 
y el funcionamiento cognitivo en 
comparación con el descanso o el 
entrenamiento de resistencia. 
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Morais 
et al. 

(2022) 

Comparar el nivel de 
ansiedad y disfrute entre 
una sesión exergame de 
baile y un ejercicio 
tradicional aeróbico. 

Datos antropométricos 
Anamnesis 
Nivel consumo de oxígeno y hrmax 

Cuestionario de Preparación para la 
Actividad Física (PAR-Q) 
Cuestionario ATL 
 

La sesión de exergame de baile 
produjo mejoras significativas en 
comparación con la aeróbica 
tradicional. 

da Silva 
et al. 

(2021) 

Comparar los efectos de 
una sesión de calistenia 
basada en exergames frente 
otra tradicional sobre los 
niveles de ansiedad estado. 

Datos antropométricos 
Determinación nivel máximo de oxígeno y FCmax 

Cuestionario de Preparación para la 
Actividad Física (PAR-Q) 
Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo 
(STAI) 
ATL Inbramed 
Monitor de FC V800 Polar 
Escala de Disfrute de la Actividad 
Física (PACES) 
Escala de Sentimiento 

Las sesiones exergames y 
tradicionales no redujeron 
significativamente los niveles de 
ansiedad. Sin embargo, la sesión 
tradicional provocó mayor 
frecuencia cardiaca y mayor 
volumen de entrenamiento. 

Salleh et 
al. 

(2021) 

Determinar el efecto del 
consumo de probióticos 
sobre la ansiedad 
competitiva, el estrés y el 
estado de ánimo en 
jugadores de bádminton. 

Ansiedad estrés y estado de ánimo 
Niveles de aptitud física 

Inventario de Ansiedad Competitiva 
(CSAI-2R) 
Escala del Estrés percibido (PSS) y 
Cuestionario de Estado de Ánimo 
(BRUMS) 

La suplementación con probióticos 
demostró mejorar la capacidad 
aeróbica y aliviar la ansiedad y el 
estrés. 
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IV. Discussion / Discusión  

La presente revisión sistemática se ha centrado en analizar los efectos que aporta la práctica de 

actividad física sobre el trastorno de ansiedad en adultos jóvenes, a través de publicaciones científicas 

publicadas de 2018 a 2022. En su mayoría, las investigaciones seleccionadas para el estudio se centraron 

en investigar la efectividad de programas de ejercicio físico y deporte sobre la reducción de los niveles de 

ansiedad. 

En este caso durante la pandemia originada por el COVID-19, las actividades de índole físico 

fuera del hogar estaban restringidas, realizándose un cambio radical de vida perjudicial para la salud 

física y mental de las personas (Topcu et al., 2020). Elce et al. (2022) afirman que la realización de 

Actividad Física regular repercute positivamente sobre la calidad del sueño y la salud mental, 

permitiendo disminuir los niveles de ansiedad y depresión. Mendes et al. (2021) confirman que la 

ansiedad se reduce a un grado menor, pero de forma significativa, reduciéndose los trastornos 

relacionados con la salud mental tras la pandemia 

Existen diferencias entre los niveles de ansiedad y depresión en ambos sexos. En este caso la 

investigación realizada por Herring et al. (2021) demostró que la población femenina tiende a realizar 

unos menores tiempos de práctica de Actividad Física, desembocando en un aumento trastornos 

relacionados con la ansiedad, así como una sintomatología más severa en comparación con la masculina, 

sin embargo, Herring et al. (2019) expusieron que la disminución de preocupación y la fatiga a causa de 

la actividad fue mayor en mujeres que en hombres. Por el contrario, Portman et al. (2018) señalaron que 

el grupo femenino tenía una mayor adherencia deportiva que el masculino, además de que las mujeres 

preferían practicar actividad aeróbica y los hombres anaeróbica.  

Vaccaro et al. (2021) demostraron que los deportistas profesionales comparados con los 

deportistas amateurs presentan diferencias en los niveles de depresión y ansiedad-rasgo, pero no en la 

ansiedad-estado. Los atletas de deportes colectivos que presentan menores niveles de depresión, tienden a 

mostrar mayores niveles de satisfacción y motivación. Asimismo, Terres-Barcala et al. (2022) señalaron 

que los atletas profesionales que realizan actividad vigorosa tienden a reflejar mayores niveles de 

ansiedad e impulsividad, jugando el mindfulness como mediador entre la ansiedad e impulsividad. 

Igualmente, la investigación realizada por Salleh et al. (2021) comprobó que la ingesta diaria de 

probióticos mejoraba la ansiedad y estrés en jugadores de bádminton.  

Otras investigaciones empíricas como la de Marenus et al. (2022) demostraron que la obtención 

de resultados positivos en programas virtuales de Actividad Física es posible. Los niveles de depresión 

disminuyeron significativamente, pero los de ansiedad no llegaron al alcance significativo, esto se 

produjo porque ni la frecuencia ni la intensidad fue óptima (Marenus et al., 2022). En esta misma teoría 
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se apoyó el estudio de De Oliveira et al. (2021) donde en su programa de intervención virtual no se 

consiguieron resultados significativos, siendo esto debido a la ligera intensidad del exergame. Da Silva et 

al. (2021) sostienen que las sesiones de exergames son menos intensas y efectivas que las tradicionales, 

aunque pueden llegar a ofrecer un valor mayor de disfrute. El inconveniente del exergame es que tras su 

práctica el sujeto minimiza el esfuerzo y mejora la precisión del movimiento 

V. Conclusions / Conclusiones  

Tras llevar a cabo la presente revisión se observa que la práctica de Actividad Física reduce los 

niveles y sintomatología de ansiedad y depresión, siempre que el grado de frecuencia e intensidad sean 

adecuados. Se demostró que las personas que realizan mayor Actividad Física gozan de una mejor salud 

mental, mientras que las personas depresivas o con trastornos de ansiedad tienden a una práctica menor. 

Ante esta comparativa se pudo afirmar que el sexo femenino es más proclive a padecer trastornos de 

ansiedad que el masculino. Además, la realización de Actividad Física aporta sensaciones de satisfacción 

y motivación, lo que provoca una inhibición más temprana de la depresión que de la ansiedad. 
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