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Deporte, ejercicio y ansiedad 

La actividad física promueve 

una disminución significativa 

de la ansiedad de estado y sus 

medidas fisiológicas 

correlacionadas, más allá de 

cómo sea evaluada; no hay 

dudas que el ejercicio físico 

esté asociado con la reducción 

de las  medidas, de acuerdo 

con la edad, el sexo y patrón 

de salud mental. 



Deporte, ejercicio y ansiedad 

Las controversias entre 

investigadores sobre lo 

significativo de la 

reducción de la 

ansiedad a través del 

ejercicio pueden 

deberse por la 

complejidad de los 

trastornos de ésta y su 

etiología.  



Deporte, ejercicio y ansiedad 

La reacción de ansiedad es 

algo individual y desechar 

que el ejercicio y el 

deporte alteren este patrón 

rápidamente es algo irreal.  

Es necesario que sea 

respetado un tiempo de 

práctica utilizado de entre 

4 y 20 semanas. 



Deporte, ejercicio y ansiedad 

Estudio de Becker Jr. (1986) 

comparó los niveles de 

ansiedad de 20 participantes 

de carreras contra 20 

sedentarios (10 hombres y 

10 mujeres en cada caso); la 

muestra estaba compuesta 

por adolecentes y adultos 

jóvenes, de 18 a 30 años. 
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Los deportistas realizaban 5 

sesiones semanales de carreras 

con duración entre 50 y 70 

minutos; éstos ya practicaban 

actividad al menos 4 meses atrás. 

Para la medición fue utilizado el 

instrumento inventario de 

ansiedad trazo-estado (Idate). 

Los deportistas mostraron 

marcados  niveles de ansiedad 

menores que los sedentarios. 
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También King y colegas (1993) 

examinaron en 12 meses los efectos de 

un programa de ejercicios y los niveles 

de ansiedad en edades entre 50 y 65 

años, en grupos con tres programas de 

ejercicios:  

1. Ejercicios de alta intensidad en 

grupos dirigidos. 

2. Ejercicios de alta intensidad 

individuales hechos en casa. 

3. Ejercicios de baja intensidad en casa. 
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Los resultados fueron: 

a) Todos los participantes de 

ejercicios presentaron 

reducción en el estrés y 

ansiedad. 

b) Los participantes con mayor 

nivel de participación tuvieron 

mayor reducción de ansiedad y 

depresión, más allá del cambio 

físico (tonificación muscular y 

reducción del peso corporal). 



Deporte, ejercicio y depresión 

Varias investigaciones 

comprueban que existe una 

asociación entre ejercicio, 

deporte y reducción de la 

depresión. 

Para pacientes con depresión 

unipolar con niveles leves a 

moderados, el ejercicio 

colabora con la reducción de la 

depresión. 
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En éstos estudios, se destacó 

que las personas mayores 

presentaron una mayor 

reducción de la depresión que 

los jóvenes. 

También que el ejercicio 

combinado con sesiones de 

psicoterapia presentaba una 

mayor eficacia en la reducción 

de la depresión que el ejercicio 

aislado. 



¿qué factores causan la reducción 

de la depresión por ejercicio? 

Algunas posibles respuestas: 

• Aumento de la capacidad 

cardiovascular. 

• Aumento de la oxigenación y flujo 

sanguíneo, lo que mejorará la 

capacidad del Sistema Nervioso 

Central. 

• La actividad física  mejora de por si 

la declinación de la depresión, más 

aún si existe una interacción social. 
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• Aumento de los niveles de 

norepinerfina por el ejercicio, 

la cual está asociada 

directamente con la 

depresión. 

• Aumento de los niveles de 

endorfina, quien tiene como 

uno de sus efectos la 

analgesia, efecto que puede 

extenderse a los dolores 

emocionales. 
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• Aumento de la autoestima; la 

depresión está asociada a una 

baja autoestima en los sujetos, 

por ende un aumento de ésta, 

bajará los niveles de depresión. 

• mejoran los parámetros 

corporales, lo que puede llevar 

a un mejor control de la 

emocionalidad del practicante 

de actividad física y deportes. 
 



Ejercicio, ansiedad y depresión 

Una sesión de ejercicios aeróbicos es 

suficiente para la reducción de la 

ansiedad en sujetos con ésta 

característica; para que produzca un 

mejor efecto tranquilizante, el 

ejercicio debe ser rítmico como 

caminar, trotar, andar en bicicleta, 

nadar, etc., manteniendo una duración 

entre 10 y 30 minutos con una 

intensidad entre 30% y 60% de la 

máxima permitida para esa persona. 



Ejercicio, ansiedad y depresión 

Muchos psicoterapeutas 

comparan la posibilidad 

de reducción de la 

ansiedad y la depresión 

de la psicoterapia 

tradicional, asociada con 

fármacos, a la posibilidad 

brindada desde la 

actividad física y el 

deporte para el combate 

a éstos estados. 

 



Ejercicio, ansiedad y depresión 

Otros estudios muestran también 

que existe una correlación directa: 

cuanto más frecuente es la práctica 

de ejercicios, menos es la 

presencia de trastornos 

psicológicos; muchos agentes 

estresores tienden a reducir su 

fuerza en al medida que aumenta la 

práctica deportiva o de ejercicios, 

además que quienes los practican, 

tienen hábitos de vida más 

saludables. 



Imagen      fuente 

 

1-cucuta-nortedesantander.gov.co 

2-blog.codeconutrilife.com  

3-www.elcomercio.com  

4-saikuhayotravidaposible.blogspot.com 

5-www.taringa.net  

6-www.laprimeradepuebla.com  

7-domopersonal.wordpress.com 

8-www.20minutos.es 

9-www.clarin.com 

10-tratamiento-ansiedad-depresion.com 

11-es.123rf.com 

12-tucuerpotusaludtubelleza.com - 

13-unpocodeverdad.wordpress.com 

14-www.iellas.com  

15-tecnologicspain.blogspot.com    

16-organismos.chubut.gov.ar 

 

https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=1LMQh15nwdlaiM&tbnid=4eMEInk7Ynv_gM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fcucuta-nortedesantander.gov.co%2Fnoticias.shtml%3Fapc%3Dccx-1-%26x%3D1378325&ei=_MV7UuP_BLGl4AOivICYDw&psig=AFQjCNG7FCP8sT_IPCN0Uf_115OJfiuzoA&ust=1383929497941919
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=1LMQh15nwdlaiM&tbnid=4eMEInk7Ynv_gM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fcucuta-nortedesantander.gov.co%2Fnoticias.shtml%3Fapc%3Dccx-1-%26x%3D1378325&ei=_MV7UuP_BLGl4AOivICYDw&psig=AFQjCNG7FCP8sT_IPCN0Uf_115OJfiuzoA&ust=1383929497941919
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=1LMQh15nwdlaiM&tbnid=4eMEInk7Ynv_gM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fcucuta-nortedesantander.gov.co%2Fnoticias.shtml%3Fapc%3Dccx-1-%26x%3D1378325&ei=_MV7UuP_BLGl4AOivICYDw&psig=AFQjCNG7FCP8sT_IPCN0Uf_115OJfiuzoA&ust=1383929497941919
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=Bog6K1-Mj9vt9M&tbnid=UUpZJmJMAR9qPM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fblog.codeconutrilife.com%2Fejercicios-saludables%2Fcombata-depresion-y-ansiedad-con-ejercicio%2F&ei=dLt7UuLDEs7JkAf69oHYBA&psig=AFQjCNElrwX6XgLusV6fhaG_-1nBIOjaYA&ust=1383927008761581
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=ol9TetI70o_wkM&tbnid=EV2bpUcwFBPY2M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.elcomercio.com%2Fsalud%2Fejercicio-alivia-sintomas-depresion-estudio_0_713928638.html&ei=fsB7UoqIKtfG4AOZjIGIDw&psig=AFQjCNFw5aoTgaq7fx7CnJAWyBJuqrNwSg&ust=1383927584984502
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=6SqWaJUwP0PUMM&tbnid=7sO0VkRrYhp95M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fsaikuhayotravidaposible.blogspot.com%2F2013%2F08%2Ftrastorno-de-ansiedad-generalizada.html&ei=3cB7UvfGHJX84AOm6YC4Dw&psig=AFQjCNFw5aoTgaq7fx7CnJAWyBJuqrNwSg&ust=1383927584984502
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=qulq-EtElMIelM&tbnid=hrNydg4hD8X0IM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.taringa.net%2Fposts%2Fdeportes%2F4824971%2FUn-poco-de-Footing-a.html&ei=7sJ7UrjtJceo4AOB-oBg&psig=AFQjCNFqygD7PdQkr_2U-dY20puVmy6-1Q&ust=1383928920911857
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=Bog6K1-Mj9vt9M&tbnid=UUpZJmJMAR9qPM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.laprimeradepuebla.com%2FDetalleNoticia.php%3Fi%3D22313&ei=Hrx7UpLdF4fLkAeT2YHwCA&psig=AFQjCNElrwX6XgLusV6fhaG_-1nBIOjaYA&ust=1383927008761581
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=cfcV5rJDlqJB8M&tbnid=V6ag7QwELwjVRM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fdomopersonal.wordpress.com%2F2011%2F07%2F25%2Fla-actividad-fisica-mejora-el-la-calidad-de-vida-en-casos-de-cancer-de-mama%2F&ei=pb17UuHACo7ykQfQuoCgAw&psig=AFQjCNFw5aoTgaq7fx7CnJAWyBJuqrNwSg&ust=1383927584984502
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=Bt3sJ-XJMAc-NM&tbnid=aoOvQOh-9rbaCM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.20minutos.es%2Fnoticia%2F1209408%2F0%2Fejercicio-fisico%2Fabuelos%2Fdepresion%2F&ei=QL97UsuKEdHD4AO3nIDgDw&psig=AFQjCNFw5aoTgaq7fx7CnJAWyBJuqrNwSg&ust=1383927584984502
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=EqcIeDCUOIETyM&tbnid=dOJL8QOeJWEY7M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.clarin.com%2Fdeportes%2Ffutbol%2FAmerica_0_611938927.html&ei=vsF7UpS2N4Wi4AOzvIAY&psig=AFQjCNHfBJZUx9rtud3dWMgMg65aSDToLQ&ust=1383928603126512
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=DnGdQ4ioSaJTOM&tbnid=3PqzGe4dpgkm9M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Ftratamiento-ansiedad-depresion.com%2Fblog%2Ftratamientos%2Fcontrolar-la-ansiedad-deporte%2F&ei=_Lx7UoHWIo6SkQeG1YHICA&psig=AFQjCNElrwX6XgLusV6fhaG_-1nBIOjaYA&ust=1383927008761581
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=DnGdQ4ioSaJTOM&tbnid=3PqzGe4dpgkm9M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Ftratamiento-ansiedad-depresion.com%2Fblog%2Ftratamientos%2Fcontrolar-la-ansiedad-deporte%2F&ei=_Lx7UoHWIo6SkQeG1YHICA&psig=AFQjCNElrwX6XgLusV6fhaG_-1nBIOjaYA&ust=1383927008761581
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=DnGdQ4ioSaJTOM&tbnid=3PqzGe4dpgkm9M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Ftratamiento-ansiedad-depresion.com%2Fblog%2Ftratamientos%2Fcontrolar-la-ansiedad-deporte%2F&ei=_Lx7UoHWIo6SkQeG1YHICA&psig=AFQjCNElrwX6XgLusV6fhaG_-1nBIOjaYA&ust=1383927008761581
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=DnGdQ4ioSaJTOM&tbnid=3PqzGe4dpgkm9M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Ftratamiento-ansiedad-depresion.com%2Fblog%2Ftratamientos%2Fcontrolar-la-ansiedad-deporte%2F&ei=_Lx7UoHWIo6SkQeG1YHICA&psig=AFQjCNElrwX6XgLusV6fhaG_-1nBIOjaYA&ust=1383927008761581
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=DnGdQ4ioSaJTOM&tbnid=3PqzGe4dpgkm9M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Ftratamiento-ansiedad-depresion.com%2Fblog%2Ftratamientos%2Fcontrolar-la-ansiedad-deporte%2F&ei=_Lx7UoHWIo6SkQeG1YHICA&psig=AFQjCNElrwX6XgLusV6fhaG_-1nBIOjaYA&ust=1383927008761581
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=MrIXvX4wzjeUCM&tbnid=bEggL62X2Ww5nM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fes.123rf.com%2Fphoto_6143320_mujer-senior-footing-en-parque.html&ei=QMN7UuiqB8X94AP5q4H4Dg&psig=AFQjCNFqygD7PdQkr_2U-dY20puVmy6-1Q&ust=1383928920911857
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=gJr2MKW-FbbHoM&tbnid=MWNYna2Hutx_pM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Ftucuerpotusaludtubelleza.com%2Fblog%2Fejercicio%2Fall&ei=iMR7Uv36MMeo4AOB-oBg&psig=AFQjCNG0rRoBX_Nkp0IKlqsAvBoFtbvRSA&ust=1383929299233201
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=C-EmGsxX-_4bUM&tbnid=7svXzOZv6ZM3-M:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Funpocodeverdad.wordpress.com%2F&ei=UMJ7Up3EMve54APHroGgDw&psig=AFQjCNGKeQrYdgUBrXl8cOgyOJlBxVQx_g&ust=1383928767806249
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=iEAbH4u7VHRNkM&tbnid=9V78RPNb0NkrmM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Fwww.iellas.com%2F4488%2Fcombate-la-depresion-con-ejercicios-fisicos%2F&ei=6r97UpmnF4fF4AOp-IEI&psig=AFQjCNFw5aoTgaq7fx7CnJAWyBJuqrNwSg&ust=1383927584984502
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=ibtwKOUWvlCj1M&tbnid=kgfdOXmNT_94TM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Ftecnologicspain.blogspot.com%2F2011%2F11%2Fel-ejercicio-fisico-reduce-el-riesgo-de.html&ei=gr97Up7NMJje4APaioHwDw&psig=AFQjCNFw5aoTgaq7fx7CnJAWyBJuqrNwSg&ust=1383927584984502
https://www.google.com.uy/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=V1sRhP2O2DZiZM&tbnid=OoqOfxu2DdCjkM:&ved=0CAQQjB0&url=http%3A%2F%2Forganismos.chubut.gov.ar%2Fsalud_noticias%2F2011%2F01%2F31%2Flos-intendentes-de-comodoro-rivadavia-y-rawson-visitaron-el-programa-salud-en-marcha%2F&ei=OcV7Uq7JBdTB4AOEu4DYDw&psig=AFQjCNG7FCP8sT_IPCN0Uf_115OJfiuzoA&ust=1383929497941919

