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Influencia de la actividad fisica en los niveles de ansiedad en deportistas del Club Corredores

de Biblian Formativo Especializado. Periodo marzo-agosto 2026

Cristian Ismael Yumbla Gutierres, Leonardo Fabian Guillén Campoverde

Universidad Catoélica de Cuenca, cristian.yumbla@est.ucacue.edu.ec

RESUMEN
El presente estudio tuvo como objetivo analizar la relacion entre los tipos, intensidades y
frecuencias de la actividad fisica y los niveles de ansiedad en los deportistas del Club
Corredores de Biblian Formativo Especializado. La investigacion se desarrolld bajo un enfoque
cuantitativo, con un disefio no experimental, de corte transversal y alcance correlacional. Los
datos fueron procesados mediante técnicas de estadistica descriptiva e inferencial para
determinar la relacion entre las variables de estudio. Los resultados evidenciaron que los
participantes presentaron altos niveles de actividad fisica y niveles moderados de ansiedad.
Asimismo, no se encontrd una relacion significativa entre la actividad fisica total y los niveles
de ansiedad; sin embargo, uno de los componentes de la actividad fisica mostrd una asociacion
inversa con ambas dimensiones de la ansiedad. Ademas, se observé una relacion positiva entre
la ansiedad estado y la ansiedad rasgo. Se concluye que la actividad fisica, por si sola, no
explica los niveles de ansiedad en los deportistas, por lo que es recomendable complementar
el entrenamiento con estrategias orientadas al fortalecimiento del bienestar psicologico y el

manejo emocional.

Palabras clave: actividad fisica, ansiedad, deportistas, entrenamiento
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Influence of Physical Activity on Anxiety Levels Among Athletes from the Biblian Specialized

Development Running Club, March—August 2026

ABSTRACT

The aim of this study was to analyze the relationship between the types, intensities, and
frequency of physical activity and anxiety levels among athletes from the Biblian Specialized
Development Running Club. The research adopted a quantitative approach with a non-
experimental, cross-sectional, and correlational design. Data were analyzed using descriptive

and inferential statistical techniques to determine the relationship between the study variables.

The findings revealed that participants exhibited high levels of physical activity and moderate
levels of anxiety. No statistically significant relationship was found between overall physical
activity and anxiety levels. However, one component of physical activity showed an inverse
association with both dimensions of anxiety. In addition, a positive relationship was observed

between state anxiety and trait anxiety.

It is concluded that physical activity alone does not explain anxiety levels among athletes.
Therefore, it is recommended to complement physical training with strategies aimed at

enhancing psychological well-being and emotional management.

Keywords: physical activity, anxiety, athletes, training



VII

Indice
| 113 (o Te L (oo T ) o PP TPPPRT 1
Y (oo IR 1S 0 5 (7 T OO RPPPUPPR 3
3. MEtOAOLOZIA . ... e 5
T B B 1<) Lo TP TP P PP PPPPPTPO 5
3.2 PODBIaCiON Y MUESITA......oeiiiiiiiieiiiiiie e 6
3.3 INSTIUMENTOS ...ttt ettt e e e e e e ettt e e e e e s e bbb e e e e e e e e e e s anneeees 6
3.4 PrOCEAIMICIIEO ....eeieeiiiiiiiie et e ettt ettt e e e e e sttt e e e e e e s et b e e e e e e e e e e annneees 6
3.5 ANALISTS A€ A0S .oiiiiiiiiiiiiieee e 7
4. RESUIEAAOS. tetiiiiiieiiitee et 7
T B 3 o1 ] 0} o WO T PP TPPPPPPPPPRR 11
6. CONCIUSIONES ...ttt et e ettt e e e e ettt e e e e e e ettt e e e e e s s ettt b e et e e e e e e s s nnbbbbeeeeeeas 13
7.  Referencias BibHIOGIATICAS .......covviiiiiiiiiiiiiei e 14



1. Introduccion

El ejercicio fisico representa un elemento clave para el desarrollo integral del individuo,
ya que no solo proporciona ventajas a nivel fisioldgico, sino que también influye de manera
notable en la salud mental y el bienestar emocional. En el ambito del deporte, su practica
regular mejora el rendimiento fisico, la adquisicién de competencias psicoldgicas y la gestion
emocional de los atletas. Recientes investigaciones han mostrado que la actividad fisica esta
relacionada con la reduccion de trastornos emocionales, en particular la ansiedad,
consolidandose como una medida efectiva para fomentar la salud mental en diferentes grupos
de personas (Organizacion Mundial de la Salud, 2020; Stubbs et al., 2017). En este sentido,
examinar la relacion entre la actividad fisica y los niveles de ansiedad, entendida esta ultima
como estrés competitivo, ansiedad estado y ansiedad rasgo, es crucial para entender su efecto
en el rendimiento y el bienestar de los atletas.

El estrés competitivo es una reaccion afectiva habitual que puede condicionar
directamente el desempefio deportivo de los atletas. Dicha condicidn se evidencia mediante
manifestaciones psicoldgicas, tales como la rumiacion, la rigidez muscular y la hiperactividad
del sistema nervioso autbnomo, lo cual altera la capacidad de enfoque, la resolucidn tactica y
el rendimiento motriz del atleta (Rice et al., 2019). Asimismo, la ansiedad se clasifica en
ansiedad estado, entendida como una respuesta episodica ante coyunturas especificas, y
ansiedad rasgo, que corresponde a una vulnerabilidad permanente del individuo (Guillén-
Riquelme & Buela-Casal, 2011). Si bien los niveles moderados pueden ser adaptativos, niveles
intensificados generan consecuencias perjudiciales en el rendimiento y en la salud mental.

No obstante, la importancia de esta problematica en espacios de formacién deportiva
como el Club Corredores de Biblian Formativo Especializado carece de datos empiricos que
expliquen de qué forma el ejercicio fisico impacta en el estado de ansiedad de los atletas. Esta

carencia informativa restringe a los técnicos y dirigentes al momento de disefiar planes de



entrenamiento que integren el desarrollo fisico y psicologico. Por consiguiente, se observa una
laguna investigativa que hace indispensable estudiar este vinculo en el area mencionada.

Desde una perspectiva tedrica, esta investigacion se fundamenta por la relevancia de
ofrecer respaldo cientifico actualizado sobre el vinculo entre la actividad fisica y la ansiedad
en el escenario deportivo, particularmente en poblaciones no profesionales. Numerosos
estudios han evidenciado que la préctica deportiva habitual contribuye al control emocional
mediante mecanismos neurobioldgicos, como la segregacion de endorfinas y la disminucién
de cortisol, lo que favorece la reduccidn de la ansiedad (Biddle et al., 2019; Stubbs et al., 2017).

Desde una perspectiva préactica, los resultados de esta investigacion permitiran proveer
datos relevantes para la planificacion deportiva en el Club Corredores de Biblian Formativo
Especializado, promoviendo un paradigma multidimensional que contemple tanto el
rendimiento fisico como el equilibrio mental. Asimismo, esta investigacion facilitara una toma
de decisiones basada en evidencia por parte de los entrenadores, impulsando la implementacion
de estrategias destinadas a la reduccion de la ansiedad y fortalecer la salud psicolégica en el
ambito deportivo.

La evidencia cientifica disponible indica que el entrenamiento deportivo contribuye
significativamente a la disminucion de los niveles de ansiedad. Estudios recientes han
demostrado que la practica deportiva regular se correlaciona con mejoras en el manejo de las
emociones Y la disminucion significativa de los sintomas ansiosos en multiples poblaciones.
Por otro lado, se ha documentado que una adecuada programacion del entrenamiento facilita
el desarrollo de habilidades mentales como la autoconfianza, la estabilidad emocional y la
autoeficacia en los atletas (Biddle et al., 2019).

No obstante, la literatura cientifica alerta que una sobrecarga del entrenamiento o un
manejo inadecuado de las exigencias fisicas y psicoldgicas puede intensificar los niveles de

ansiedad, sobre todo en escenarios de alta competicion (Rice et al., 2019). En esta misma linea,



la evaluacion de la actividad fisica a través de herramientas como el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica (IPAQ) y la medicion de ansiedad mediante el Inventario de Ansiedad
Estado-Rasgo (STAI) han sido enfoques recurrentes en estudios recientes, evidenciando su
consistencia y fiabilidad en el &mbito deportivo (Guillén-Riquelme & Buela-Casal, 2011). Sin
embargo, aun persiste la necesidad de investigaciones empiricas en contextos locales que
faciliten una interpretacién mas contextualizada de dicho fenémeno.

Con base en lo anterior, el objetivo fue analizar la relacion entre los tipos, intensidades
y frecuencias de la actividad fisica en los niveles de ansiedad de los deportistas del Club

Corredores de Biblian Formativo Especializado.

2. Marco tedrico

El analisis de la correlacion entre la actividad fisica y la ansiedad en el deporte de
rendimiento requiere, en primera instancia, la conceptualizacién primordial de ambas
variables. El ejercicio fisico puede comprenderse como cualquier movimiento corporal
generado por masculos esqueléticos que implica un gasto calorico, englobando desde
actividades programadas hasta la practica competitiva (Organizacion Mundial de la Salud,
2020). En el contexto deportivo, esta se diferencia por su perfil sistematico, su nivel de
demanda y su orientacion hacia la mejora del desempefio, convirtiéndose en un pilar del
progreso de los atletas. Por su parte, la ansiedad es un proceso emocional critico que se
evidencia por medio de sensaciones de inquietud, tensién y excitacion psicofisiologica,
teniendo la posibilidad de presentarse como una respuesta adecuada frente al estrés 0 como una
afeccion que altera negativamente el desempefio (Rice et al., 2016).

Dentro del entorno deportivo, el estrés competitivo exhibe particularidades especificas
y suele designarse como ansiedad competitiva. Esta se experimenta cominmente previo o
durante las competencias, afectando aspectos como la concentracion, y la toma de decisiones,

asi como la ejecucién motriz. De acuerdo con Rice et al. (2019), los adultos emergentes son



mas vulnerables a sentir niveles elevados de ansiedad debido a la exigencia de obtener
resultados, las aspiraciones del entorno, y las obligaciones personales. En este sentido, la
ansiedad puede tener un efecto variable, cuando se presenta en grados intermedios, suele actuar
como un impulso en la mejora del rendimiento; sin embargo, cuando es excesiva, puede
provocar bloqueos cognitivos y perjudicar negativamente el rendimiento deportivo.

Desde una perspectiva teorica, la vinculacion entre actividad fisica y el estado de
ansiedad ha sido interpretada mediante mualtiples enfoques. Uno de los mas relevantes es el
enfoque neurobioldgico, que propone que la realizacion de la actividad fisica promueve la
segregacion de sustancias como la serotonina, la dopamina y las endorfinas, las cuales son
asociadas con el incremento del bienestar emocional y la disminucién de la ansiedad (Stubbs
et al.,, 2017). De igual manera, el ejercicio fisico favorece el control del eje hipotalamo-
hipdfisis-adrenal, permitiendo una respuesta mas efectiva del cuerpo ante contextos estresantes
(Mikkelsen et al., 2017). Estos procesos bioldgicos justifican en gran parte los efectos positivos
del bienestar psicolégico.

Otro enfoque significativo es el mental, en el cual se incorporan propuestas teoricas
como la desviacion cognitiva. Esta plantea que el ejercicio fisico facilita cambiar el enfoque de
pensamientos adversos o preocupaciones, disminuyendo asi la sensacion de ansiedad (Carter
et al., 2021). Asimismo, la préactica continua puede potenciar aspectos como la autoestima y la
confianza en si mismo favoreciendo a un mayor control emocional en las personas que
practican deporte. De este modo, la actividad fisica no solo actla en el plano bioldgico, sino
también funciona como recurso psicolégico que promueve el bienestar integral.

Sin embargo, es importante considerar que la conexién entre la practica fisica y la
tension emocional no es completamente directa. Diversos estudios han demostrado que, aunque
la actividad fisica generalmente produce efectos positivos, en algunas situaciones puede

contribuir al incremento de la ansiedad, sobre todo en situaciones de alta exigencia o presion



deportiva (Rice et al., 2019). Bajo esta perspectiva, factores como la intensidad de
entrenamiento, la regularidad, el tipo de modalidad deportiva y las condiciones individuales
del individuo cumplen un papel determinante. A modo de ejemplo, una planificacién incorrecta
0 sobrecargas pueden ocasionar agotamiento tanto fisico como mental, elevando el grado de
estrés y ansiedad.

En cuanto a la evidencia cientifica actual, diversas investigaciones han evaluado efectos
de la préctica deportiva sobre la ansiedad, mostrando resultados mayormente favorables. Una
revision sistematica elaborada por Carter et al. (2021) mostraron que la practica constante
favorece la disminucidn notable del indice de ansiedad en nifios y adolescentes, destacando su
eficacia como recurso en el area de la salud mental. Asimismo, Singh et al. (2023) establecieron
que los planes de entrenamiento favorecen al bienestar psicologico, atenuando manifestaciones
de depresion en poblaciones adolescentes. Estos hallazgos confirman la importancia de
incentivar la actividad fisica para fortalecer la salud mental.

Adicionalmente, Stubbs et al. (2017) comprobaron que tanto la actividad aerébica como
los entrenamientos de fuerza producen efectos favorables en el descenso de la ansiedad, aunque
estos pueden diferir dependiendo de la intensidad y duracién de los planes de entrenamiento.
De manera complementaria, Stubbs et al. (2017) afirmaron que la actividad fisica ayuda al
control de estrés por medio de mecanismos fisiolégicos que promueven adaptacion funcional
frente a situaciones de presion. No obstante, se ha observado que en ambientes deportivos muy
exigentes pueden darse elevaciones en los niveles de ansiedad, lo evidencia la necesidad de

una correcta planificacion del entrenamiento.

3. Metodologia
3.1 Disefio
El estudio se desarrolld bajo un disefio no experimental, ya que no se alteraron las

variables, sino que se observaron en su contexto natural. Se utilizé un enfoque cuantitativo, de



corte transversal, al recolectar los datos en un solo momento, y con un alcance correlacional,
con la finalidad de analizar la relacion entre los niveles de actividad fisica y la ansiedad en los
atletas (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2020; Creswell & Creswell, 2021). Aprobado por el
Comité de Etica de Investigacion en Seres Humanos (CEISH) de la Universidad Catdlica de

Cuenca con el namero de registro 210.

3.2 Poblacion y muestra

La poblacion estd conformada por 50 deportistas del Club Corredores de Biblian
Formativo Especializado, con edades entre 18 y 65 afios. Se utiliz6 un muestreo no
probabilistico de tipo censal, incluyendo a todos los participantes disponibles, debido al tamafio

reducido de la poblacion (Otzen & Manterola, 2017).

3.3 Instrumentos

Para la recoleccion de datos se utilizaron instrumentos validados: el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), version corta, desarrollado por el International
Physical Activity Questionnaire Group (2002), cuya fiabilidad ha sido reportada en estudiantes
universitarios chilenos por Palma-Leal et al. (2022), que evalia la frecuencia, intensidad y
duracion de la actividad fisica, y el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) desarrollado
por Spielberger et al. (1970), y adaptado al espanol por Seisdedos (1982), que mide la ansiedad
en sus dimensiones estado y rasgo. Ambos instrumentos presentan adecuados niveles de
validez y confiabilidad para su utilizacion en investigacion (Palma-Leal et al., 2022; Guillén-

Riquelme & Buela-Casal, 2011).

3.4 Procedimiento

El procedimiento incluyo la gestion de permisos institucionales y la socializacion del
estudio con los participantes, quienes firmaron el consentimiento informado, garantizando la
participacion voluntaria, la confidencialidad y el cumplimiento de principios éticos (World

Medical Association, 2024). La aplicacion de los instrumentos se realizé de forma presencial,



en un entorno controlado durante las sesiones de entrenamiento, con una duracién aproximada
de 20 a 30 minutos y bajo supervision del investigador para asegurar la correcta comprension
de los items.
3.5 Analisis de datos

El andlisis de datos se realizo con IBM SPSS Statistics version 27, ampliamente
utilizado en investigaciones cuantitativas para el andlisis de datos (George & Mallery, 2024).
Se aplico estadistica descriptiva: media y desviacion estandar, para caracterizar las variables,
y el analisis inferencial mediante la correlacion de Spearman para determinar la relacién entre
actividad fisica y ansiedad, con un nivel de significancia de p < .05 (Field, 2018). Asimismo,
se verificaron los supuestos de normalidad para garantizar la validez de los resultados. Los
datos fueron previamente codificados y organizados en una base de datos, lo que permitio su

adecuado procesamiento e interpretacion estadistica.

4. Resultados
Tabla 1

Estadisticos descriptivos de ansiedad

Variable N Min. Max. M DS A
Ansiedad 50 8 36 21.22 6.72 0.81
Estado

Ansiedad 50 10 35 24.41 5.68 0.76
Rasgo

Nota. N= 50 participantes; Min. = valor minimo; Max. = valor maximo M= media; DS =
desviacion estandar; o, = Alfa de Cronbach

La tabla 1 presenta los estadisticos descriptivos de las variables ansiedad estado y
ansiedad rasgo en una muestra de 50 participantes. La ansiedad estado tuvo una media de 21.22

puntos, con valores entre 8 y 36 y una desviacion estandar de 6.72, mientras que la ansiedad



rasgo presentd una media de 24.41 puntos, con un minimo de 10, un maximo de 35 y una
desviacion estandar de 5.68. Estos resultados evidencian una ligera predominancia de la
ansiedad rasgo sobre la ansiedad estado en la poblacion estudiada, asi como la variabilidad
moderada en los participantes. En cuanto a la fiabilidad del instrumento, la dimension ansiedad
estado obtuvo un Alfa de Cronbach de .81 y la dimension ansiedad rasgo obtuvo un Alfa de
Cronbach de .76, valores que indican una consistencia interna adecuada y una confiabilidad
aceptable para la evaluacién de ambas dimensiones de la ansiedad en la muestra estudiada.
Tabla 2

Distribucion del tipo predominante de actividad fisica y estadisticos descriptivos del

MET _Total
Variable  Frecuencia % N Min. Max. M DS
Vigorosa 49 98.0 - - - - -
Moderada 1 2.0 - - - - -
Caminata O 0.0 - - - - -
Total 50 100.0 - - - - -
Met_ - - 50 2688 10896 5855.06  2254.00
Total

Nota. N = nimero de participantes; Min. = valor minimo; Max. = valor maximo; M = media;

DS = desviacion estandar.

La tabla 2 presenta la distribucion y los estadisticos descriptivos de la actividad fisica
de los participantes. Se observd que el 98% de los deportistas se ubico en la categoria de
actividad fisica vigorosa, mientras el 2% present6 un nivel moderado y no se registraron en la
categoria de caminata. Asimismo, el gasto energético total registré una media de 5855.06
MET-min/semana, con valores entre 2688 y 10896 MET-min/semana y una desviacion

estandar de 2254.00. Estos resultados evidencian niveles elevados de actividad fisica en la



poblacién estudiada, acorde con las caracteristicas y exigencias propias de la practica
deportiva.

Tabla 3

Pruebas de normalidad

Variable Shapiro-Wilk Sig.

Ansiedad Estado 0.963 0.113
Ansiedad Rasgo 0.953 0.041
MET _Total 0.931 0.005

Nota. Sig. = Valor de significancia;

Las pruebas de normalidad de Shapiro-Wilk indicaron que la variable ansiedad estado
presento una distribucion compatible con la normalidad (p =.113), mientras que ansiedad rasgo
(p =.041) y MET _Total (p = .005) no cumplieron este supuesto. La prueba de Shapiro-Wilk
fue utilizada debido al tamafio de la muestra (n = 50). Debido a que no todas las variables
mostraron distribucion normal, se determind la necesidad de utilizar pruebas estadisticas no
paramétricas para el analisis correlacional. Esta decisibn metodoldgica garantiza mayor

precision en la interpretacion de los resultados obtenidos.
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Tabla 4

Correlaciones de Spearman entre actividad fisica y ansiedad

Variables 1 2 3 4 5 6

1. Ansiedad Estado 1.000 .695** -.167 .201 234 -.429%*

2. Ansiedad Rasgo 1.000 -.199 075 .160 -.405**

3. MET_Total 1.000 781** .606** .882**

1.000 806**  .456**

4. MET_Vigorosa

5. MET_Moderada 1.000 255

6. MET_Caminata 1.000

Nota. Coeficientes de correlacion Rho de Spearman. N=50. ** p < .01, bilateral.

El analisis de correlacion de Spearman mostré una correlacion positiva fuerte y
estadisticamente significativa entre la ansiedad estado y la ansiedad rasgo (rho =.695; p < .01,
bilateral), indicando que los deportistas con mayor predisposicion a experimentar ansiedad
también tienden a presentar mayores niveles de ansiedad situacional. En relacion con la
actividad fisica total (MET Total), se observaron correlaciones negativas débiles y no
significativas con la ansiedad estado (rho =-.167) y la ansiedad rasgo (rho =-.199), por lo que
no se evidencidé una relacion significativa entre la actividad fisica global (MET Total) y los

niveles de ansiedad.

Sin embargo, el componente de caminata (MET Caminata) presentd correlaciones
negativas significativas con la ansiedad estado (rho = -.429; p < .01, bilateral) y la ansiedad
rasgo (tho =-.405; p < .01, bilateral), lo que sugiere que un mayor gasto energético asociado a
la caminata se asocia con menores niveles de ansiedad. Es importante sefialar que el IPAQ no
clasifica a los participantes en una “categoria de caminata”, sino que esta variable corresponde

al gasto energético registrado en actividades de baja intensidad dentro del cuestionario. Por
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ello, fue posible analizar su relacion con los niveles de ansiedad como un dominio especifico

de la actividad fisica.

5. Discusion

Los resultados del presente estudio demostraron que la poblacién analizada mostré altos
niveles de actividad fisica, representados por un promedio de 5855.06 MET-min/semana y un
predominio del alto nivel mediante el cuestionario IPAQ. Estos resultados son consistentes
con las caracteristicas de la muestra, conformada por atletas, lo que implica una practica
constante del ejercicio fisico. En relacion con la ansiedad, se registraron niveles moderados
tanto en la ansiedad estado como en la ansiedad rasgo, con un leve predominio en esta Gltima.
Esta tendencia sugiere que los atletas presentan una tendencia relativamente estable a sentir
ansiedad, sin alcanzar niveles elevados, lo cual coincide con estudios recientes que sefialan que
la practica deportiva puede promover la estabilidad de niveles moderados de ansiedad sin
eliminar completamente su aparicion (Schuch et al., 2019).

Respecto del analisis correlacional, se hallaron correlaciones negativas entre el nivel de
actividad fisica (MET _Total) y ambas variables de ansiedad; aun asi, estas relaciones no fueron
estadisticamente significativas (p > .05). Esto sugiere que, en la poblacion estudiada, no es
posible afirmar que una mayor practica deportiva se relacione directamente con una reduccion
de la ansiedad. Sin embargo, el componente de caminata (MET_Caminata) mostrd
correlaciones negativas significativas con la ansiedad estado (p = -.429; p < .01, bilateral) y la
ansiedad rasgo (p = -.405; p < .01, bilateral), lo que sugiere que mayores niveles de gasto
energético en caminata se asocian con menores niveles de ansiedad.

Estos hallazgos contrastan en parte con investigaciones recientes, como el estudio de
White et al. (2017), quienes reportaron una relacion significativa entre niveles mas altos de
actividad fisica y menores sintomas de ansiedad en personas adultas. Sin embargo, la diferencia

puede explicarse por la uniformidad de la muestra de la presente investigacién, definida por
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niveles altos de actividad fisica, lo cual limita la diversidad necesaria para identificar relaciones
significativas.

De igual manera, investigaciones actuales han sefialado que la relacion entre el ejercicio
fisico y la ansiedad no es directa y esté influida por diversos factores, como el entorno social,
la exigencia competitiva y los rasgos individuales del sujeto (Mikkelsen et al., 2017). En este
contexto, la falta de significancia estadistica en el presente estudio podria verse afectada por
variables no contempladas, tales como el estrés competitivo, exigencias del entrenamiento o
estrategias de afrontamiento psicolégico. Esto indica que la actividad fisica, si bien es
importante, no es suficiente por si sola para explicar los niveles de ansiedad en grupos
deportivos.

Por otra parte, se identificé una correlacion positiva fuerte y relevante entre ansiedad
estado y ansiedad rasgo (rho = .695; p < .01), lo que evidencia que las dos dimensiones
presentan una fuerte relacion. Este resultado obtenido es consistente con hallazgos recientes
que resaltan la relacion entre rasgo ansioso Yy respuestas emocionales ante situaciones,
sefialando que sujetos con altos niveles de ansiedad rasgo suelen presentar niveles mas altos de
ansiedad estado ante distintas situaciones (Guillén-Rigquelme & Buela-Casal, 2011). Este
resultado fortalece la importancia de evaluar ambas dimensiones simultdneamente en entornos
deportivos.

Desde un enfoque aplicado, los resultados indican que, si bien la actividad fisica
favorece el bienestar general, no representa un elemento suficiente para disminuir la ansiedad
en los atletas. Por lo tanto, se aconseja complementar el entrenamiento fisico con estrategias
psicoldgicas orientadas al manejo emocional, métodos de relajacion, regulacién del estrés y
entrenamiento en habilidades psicolégicas. Por altimo, entre las limitaciones de la
investigacion se resalta el tamafio de la muestra y su disefio transversal, lo que limita identificar

relaciones causales. Se propone que futuras investigaciones integren disefios longitudinales y
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consideren factores adicionales para entender de manera mas integral el vinculo entre actividad

fisica y ansiedad.

6. Conclusiones

El presente estudio permitié analizar la relacion entre la actividad fisica y los niveles
de ansiedad en los deportistas del Club Corredores de Biblian Formativo Especializado. Los
resultados evidenciaron niveles altos de actividad fisica y niveles moderados de ansiedad

estado y ansiedad rasgo en la poblacion estudiada.

Se identificé que la actividad fisica total (MET_Total) no presenta una asociacion
estadisticamente significativa con los niveles de ansiedad, por lo que no se evidencia una

relacion global entre ambas variables en la muestra analizada.

Sin embargo, el componente de caminata (MET_Caminata) mostr0 asociaciones
negativas significativas con la ansiedad estado y la ansiedad rasgo, lo que sugiere que el gasto
energético asociado a esta actividad se relaciona con menores niveles de ansiedad,

evidenciando la importancia de analizar la actividad fisica por componentes.

Asimismo, se observo una fuerte correlacion positiva entre la ansiedad estado y la

ansiedad rasgo, lo que indica una estrecha relacion entre ambas dimensiones de la ansiedad.

Finalmente, se concluye que la actividad fisica por si sola no es suficiente para explicar
los niveles de ansiedad en deportistas, por lo que se recomienda complementar el

entrenamiento fisico con estrategias psicoldgicas orientadas al manejo emocional.
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