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ACTIVIDAD DEPORTIVA Y REDUCCION DE LA ANSIEDAD: EVIDENCIAS
DESDE UN TORNEO UNIVERSITARIO DE VOLEIBOL

SPORTS ACTIVITY AND ANXIETY REDUCTION: EVIDENCE FROM A
UNIVERSITY VOLLEYBALL TOURNAMENT

Resumen

La ansiedad es una problemética de alcance
global en la salud publica que afecta a un alto
porcentaje de la sociedad, siendo los jovenes
universitarios un grupo de riesgo por las
responsabilidades y presiones sociales propias de
esta etapa del ciclo vital. Este trabajo tuvo como
propdsito analizar el impacto de la practica de
voleibol en los niveles de ansiedad psicoldgica en
estudiantes universitarios, considerando los
indicadores de la Escala de Ansiedad de
Hamilton (HAM-A). Partiendo de la siguiente
hipétesis: la préctica de voleibol tiene un efecto
positivo en la reduccién de los niveles de
ansiedad en estudiantes universitarios. El
enfoque del estudio fue cuantitativo, el disefio de
investigacion no experimental, de alcance
correlacional, como técnica de investigacion se
utilizd la encuesta, y la muestra estuvo
constituida por 61 estudiantes que participaron
en un torneo de voleibol. El el 54% de los
estudiantes reportaron mejoras en sus niveles de
ansiedad, 46% mencionaron que no hubo
impacto en los niveles de ansiedad, y no hubo
respuestas sobre efectos adversos. Se concluye
que la practica de voleibol tuvo un impacto
positivo en la reduccidn de ansiedad en mas de la
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Abstract

Anxiety is a global public health issue that affects
a high percentage of the population, with
university students representing a risk group due
to the responsibilities and social pressures
characteristic of this stage of the life cycle. The
purpose of this study was to analyze the impact
of volleyball practice on levels of psychological
anxiety in university students, considering the
indicators of the Hamilton Anxiety Rating Scale
(HAM-A). The study was based on the following
hypothesis: the practice of volleyball has a
positive effect on reducing anxiety levels in
university students. The research followed a
quantitative approach and a non-experimental,
correlational design. A survey was used as a
research technique, and the sample consisted of
61 students who participated in a volleyball
tournament. Overall, 54% of the students
reported improvements in their anxiety levels,
46% mentioned that there was no impact on their
anxiety levels, and no responses indicated
adverse effects. It is concluded that the practice
of volleyball had a positive impact on reducing
anxiety in more than half of the students who took
part in the study.

Este trabalho estd licenciado sob uma licenca Creative Commons

Veredas do Direito, v.22 n.5, e223905 — 2025


https://orcid.org/0000-0001-8626-2439
mailto:famador@ute.edu.mx
https://orcid.org/0009-0003-6879-9496
mailto:docente.carinarodriguez@cecytejalisco.edu.mx
https://orcid.org/0000-0001-6654-8448
mailto:carlos.amador@vallarta.tecmm.edu.mx

ACTIVIDAD DEPORTIVA Y REDUCCION DE LA ANSIEDAD: EVIDENCIAS DESDE UN TORNEO UNIVERSITARIO DE VOLEIBOL
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1 INTRODUCCION

Los vertiginosos cambios digitales que ha traido consigo la cuarta revolucion
industrial, aunado a la sobresaturacion de informacion mercadoldgica promoviendo una
cultura de consumismo que propicia una sensacion de insatisfaccion, se propicia, entre
otras cosas, un elevado nivel de ansiedad en las personas. Diversos estudios empiricos
ponen en evidencia que los alumnos universitarios son especialmente vulnerables de
padecer este problema, pues ademas de lo anteriormente dicho, tienen que lidiar con retos
académicos, econdémicos y psicosociales propios de sus roles y responsabilidades
estudiantiles. La dimension de la situacion es grave, lo que se ilustra con cifras como las
proporcionadas por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2023), que reconoce que
la ansiedad es la patologia mental mas comun, llegando la cifra a 301 millones de
personas en un diagnostico llevado a cabo en 2019. Ademas, en gran parte de los paises
de la Region de las Américas, reconocen la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS)
y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2018), los problemas de ansiedad ocupan
el segundo como las causas de incapacidades.

La dimension de la problematica en México se puede apreciar en los datos
proporcionados por el Instituto Nacional de Geografia e Informatica (INEGI), (2017),
indicando que mas de 30 millones de personas entre 15 y 29 afios manifiestan sintomas
de preocupacion. Por su lado, el Senado de la Reptblica (2017) admite que el 14.3% de
la poblacion presenta trastornos de ansiedad generalizada, reconociéndola como la
enfermedad de salud mental més arraigada. De acuerdo con datos encontrados en el
Sistema de Salud mexicano —que incluyen instituciones como el Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS) y el Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores
del Estado (ISSSTE)— de enero a septiembre del 2024 se atendieron 303,356 personas
por problemas de salud mental, de estas, el 52.8% fueron casos de ansiedad, mas de la

mitad de los casos presentados (Robles y Diaz, 2024).
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En el plano conceptual, la ansiedad es concebida por Binns et al. (2017) como un
exceso de energia que es producido por panico y miedo intenso, aunado a intensa
preocupacion. Por su parte Consuegra (2010, p.22) la define como una “sensacion de
impotencia e incapacidad de enfrentarse a eventos amenazantes, caracterizada por el
predominio de tension fisica. Se manifiesta frente a cualquier amenaza percibida, sea esta
fisicamente real, psicoldgicamente molesta o incluso imaginaria”. En la misma tesitura,
Bombon y Gaibor (2021) afiaden que la ansiedad trac como consecuencia la percepcion
de la falta de control.

La ansiedad, como emocidn, se asocia al miedo, no obstante, distinguen Zeidner
& Matthews (2011), la primera se vincula con la anticipacién de peligros futuros
imprevisibles, el segundo aparece ante estimulos en el presente que pueden ser
identificados por el individuo. Al respecto, Gonzalez y Parras-Bolafios (2023) admiten
que una consecuencia de un estado emocional ansioso es la tendencia a generar una
respuesta emocional frente a evaluaciones mentales sobre acontecimientos, recursos y
posibles resultados, para actuar en concordancia, lo cual puede ser benéfico para evitar
problemas, el problema se suscita cuando la respuesta se sale de los limites y se convierte
en una reaccion exagerada, y por ende patologica.

Por otra parte, Cuceli (2014) clasifica los niveles de ansiedad en leve, cuando se
presentan sensaciones de intranquilidad y nerviosismo (que puede incluso ser positiva
pues mueve a la accion); moderada, que implica desasosiego y expectativas mas cercanas
de peligros; y severa, en la cual se agravan lo sintomas presentando desesperacion
progresiva que puede llevar a ataques de panico.

En la literatura se pueden apreciar investigaciones que asocian la presencia de
sintomas de ansiedad en universitarios con multiples variables. Por ejemplo, Portillo et
al. (2021), admiten una relacion directa del nivel de ansiedad de jovenes en estudios
superiores con la adiccion a redes sociales. En el mismo orden de ideas, Bombon y Gaibor
(2021) encontraron una relacion negativa leve entre la resiliencia y la ansiedad, mientras
mayor resiliencia menos ansiedad. Mientras que Altamirano y Rodriguez (2021), en un
estudio llevado a cabo en una universidad ecuatoriana, encontraron que entre la
procrastinacion y la ansiedad se da una correlacion significativa.

Segun Santos, los jovenes universitarios se ven particularmente afectados al
exponerse a una cultura de logro, que les exige ser exitosos para tener los recursos y

pertenecer al circulo que el mercado ofrece (Marchese, 2022). En general, las
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investigaciones sobre el tema tienden a coincidir en la prevalencia de este problema en
las féminas, como el llevado a cabo por Vargas et al. (2014), en el cual se evidencio que
la mayoria de los estudiantes presentaban ansiedad en diferentes niveles, siendo las cifras
mas elevadas en el sexo femenino. En la misma tesitura, reconoce Gémez (2023), existe
una sobreexposicion de contenido digital en el que abunda también informacién falsa y
superficial sobre el problema de la ansiedad, lo cual no contribuye a que los jovenes
universitarios se hagan de herramientas utiles para manejarla.

En cuanto a la presencia de ansiedad en alumnos de educacion superior, Oliveira
et al. (2024) encontraron que de 103 expedientes de alumnos buscando ayuda
psiquiatrica, la ansiedad fue una de las causas mas admitidas. La alta prevalencia también
coincide con las cifras reportadas en los trabajos de Hossain et al. (2022), quienes, en
investigacion realizada con jovenes universitarios, obtuvieron como resultado que mas
del 40% de los participantes en el estudio reportaron tener un grado severo de ansiedad.

El aumento de la ansiedad en la poblacion estudiantil universitaria es pues un foco
rojo de alerta para las instituciones, no solo por la afectacion emocional del estudiantado,
sino también, afiaden Papaconstantinou et al. (2019), debido a que puede ser un factor
que incide en un bajo rendimiento académico e incluso en desercion escolar. El efecto
negativo de la ansiedad en la parte académica del alumnado universitario también es
reconocido por Asif et al. (2020), quienes mencionan como consecuencias la baja calidad
de vida y la posibilidad de desarrollar enfermedades fisicas y mentales, incluso, se
considera uno de los factores que pueden llevar a los alumnos a intentos de suicidio (por
altos niveles de ansiedad).

Es de reconocer, que a pesar de que existen en la literatura investigaciones cuyos
hallazgos reconocen la existencia de una relacion de causalidad entre la actividad fisica 'y
la salud mental, Jiménez et al. (2008) apuntan que, por lo complicado de llevar estudios
experimentales en estas areas, la mayoria de las investigaciones tienden a llevarse a cabo
con metodologias menos estrictas, por lo que los resultados no son suficientes para
confirmar vinculos de causa y efecto definitivos.

Algunos trabajos como los de Oliveira ef al. (2024) admiten la existencia de una
correlacion importante entre un estilo de vida sin actividad fisica o sedentaria y los niveles
de ansiedad. Al respecto, la OMS (2023) contempla el ejercicio fisico como una de las
alternativas para prevenir los trastornos de ansiedad. En México los trabajos de Martinez

(2024) sobre ansiedad en jovenes universitarios, encontraron que los que hacian deporte
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tienden a mostrar niveles mas bajos, y sugiere el deporte como tratamiento no
farmacologico para tratar problemas tanto de ansiedad como de socializacion en jovenes
universitarios.

En el estado de Nuevo Leon, contexto en el que se desarrollo este trabajo, en un
estudio llevado a cabo con jovenes en Montemorelos mediante la aplicacion del
Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado (IDARE), se encontr6 que mas de la mayoria
manifestd una tendencia a reaccionar habitualmente de forma ansiosa,
independientemente de las circunstancias (Casildo et al., 2024), lo que es congruente con
las estadisticas que reportan un alto porcentaje de personas con problemas de ansiedad y
con otros estudios con estudiantes universitarios, como el de Hossain et al. (2022).

Ante el panorama antes expuesto, con un contexto de alta prevalencia de
problematicas de ansiedad siendo los estudiantes universitarios un grupo de riesgo, se
plantea este proyecto siendo congruente con los argumentos de Santiago et al. (2025, p.
13): “la escuela debe intervenir para impactar positivamente en aquellos ambientes de los
que no se tiene el control”, al respecto, propuestas como las que presentan y analizan
pueden incidir de forma positiva en la salud mental, integracion de los estudiantes e
indirectamente en indicadores académicos

Este trabajo tuvo como proposito analizar el impacto de la practica de voleibol en
los niveles de ansiedad psicolégica en estudiantes universitarios, considerando los

indicadores de la Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A).
2 MATERIALES Y METODOS
2.1 Tipo, enfoque y disefo de investigacion

El enfoque de investigaciéon fue cuantitativo, debido a que el instrumento
seleccionado para el estudio cuantifica los elementos de la ansiedad psicoldgica para su
analisis, el disefio fue no experimental pues no se manipularon variables, sdlo se recopild
informacion de la realidad. El alcance del estudio es de tipo correlacional debido a que se
busca analizar el efecto de la practica del deporte (Voleibol en especifico) en los niveles
de ansiedad de estudiantes universitarios. Es un estudio transversal pues se analizan los

datos so6lo de un determinado periodo de tiempo sin darle continuidad posterior.
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2.2 Poblacion y muestra

La poblacion de estudio estuvo conformada por los jugadores que participaron en
una liga de voleibol que tuvo lugar dentro del campus de la Universidad Tecnoldgica
Mariano Escobedo, alumnos cursando la especialidad de técnicos superior universitario
area de automatizacion del turno matutino, cursando los cuatrimestres del primero al
quinto. El torneo fue mixto, aunque participaron pocas mujeres, dentro de la especialidad
debido a que la poblacion femenina suele ser alrededor del 10%, lo que se vio reflejado
en las encuestas recabadas pues la muestra final (N) fue de 2 mujeres y 59 hombres (61
en total), jovenes entre 17 y 24 afios. Aunque algunos docentes también participaron en
el torneo, la muestra final solo consider6 a estudiantes, pues los objetivos del estudio

estaban dirigidos exclusivamente a esta poblacion.
2.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion

Se elabord un instrumento basado en la Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS),
conocida en espafiol como Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A), uno de los
instrumentos mas aplicados para medir los niveles de ansiedad en la poblacioén desde hace
varias décadas. La escala original consiste en 14 items que evaltian la dimension psiquica
o psicologica (items 1, 2, 3, 4, 5, 6, 14) y la somadtica (items 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13) y ha
sido validada empiricamente incluso en contextos meédicos para detectar esta
sintomatologia. Para este estudio se reviso la version traducida de Lobo et al. (2002).

En concordancia con el objetivo de esta investigacion, que considerd solo la
dimension psicoldgica de la ansiedad, se adaptaron los items de la HAM-A para ajustarlos
hacia la informacion de la préactica de Voleibol, partiendo primero de conceptualizar de
forma mas clara las variables, a saber: 1) humor ansioso (estado de aprension, inquietud,
esperar resultados negativos), 2) tension (sensacion de tension, cansancio, imposibilidad
de relajarse), 3) miedos (a diferentes cosas o fobico), 4) insomnio (problemas para
conciliar el suefio, suefio interrumpido, cansancio al despertar), 5) funciones intelectuales
(problemas de concentracion y memoria), 6) humor depresivo (depresion, abulia, cambios
de humor).

Para medir la percepcion de los efectos de la participacion en el torneo de voleibol

sobre la dimension psicologica de la ansiedad, se disenid un cuestionario compuesto por
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seis items formulados en tono positivo. Los items se redactaron asocidndolos a las
mencionadas variables reconocidas por la dimension psicologica de la HAM-A, y
contextualizado a partir de la experiencia de jugar voleibol en el torneo universitario, lo

que se puede apreciar en la tabla 1.

Tabla 1

Adaptacion de los items de la Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A)
Dimension psicolégica Item adaptado para la investigacion
1. Estado de animo ansioso 1. En general, después de jugar un partido de voleibol, me siento menos ansioso.
2. Tension 2. En general, después de jugar un partido de voleibol, me siento mas relajado.
3. Temores. 3. En general, después de jugar un partido de voleibol, me siento con menos

miedo, més confiado.

4. Insomnio. 4. En general, después de jugar un partido de voleibol, duermo mejor.
5. Funciones intelectuales. 5. En general, después de jugar un partido de voleibol, me concentro mejor en

clases y mejora mi memoria.
6. Estado de &nimo depresivo. 6. En general, después de jugar un partido de voleibol, me siento mas animado y
disfruto mas mi vida escolar y mi tiempo libre.

Las respuestas se registraron utilizando una escala tipo Likert de siete puntos: 1 =
Totalmente en desacuerdo, 2 = No estoy de acuerdo, 3 = Algo en desacuerdo, 4 = Neutral,
5 =Un poco de acuerdo, 6 = Estoy de acuerdo, y 7 = Totalmente de acuerdo.

Se explico a los participantes el objetivo de la prueba, acentuando el anonimato
de sus respuestas. La aplicacion del instrumento tuvo lugar en febrero de este afio cuando
faltaban dos rondas de nueve para concluir el torneo, en el cual habia 10 equipos
participando. El levantamiento de la informacion se llevo a cabo en el transcurso de una
semana, cada dia con dos equipos diferentes y fue respondida en un salon de clases dentro

del campus de la universidad.
2.4 Procesamiento y analisis de la informacion

Para analizar la confiabilidad del instrumento disefiado para el estudio se utilizd
el estadistico Alpha de Cronbach que tuvo un resultado de .873 lo cual demuestra un alto
grado de fiabilidad en los resultados obtenidos. El anélisis de los datos se realizd con
estadisticos como frecuencias, medias, varianzas, desviacion tipica y puntuacion media
relativa, que fueron presentados en tablas y gréaficas con el apoyo de los programas de
analisis estadistico Excel y SSPS (Statistical Package for the Social Sciences, version

2021).
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3 RESULTADOS

En la Tabla 2 se pueden apreciar los resultados de la media de los items con un
valor general de 5.077, la varianza de los elementos fue 1.572. El minimo de la media
quedo por encima del valor neutral, algo que es importante a considerar para el analisis

de los resultados, siendo de 4.770 y el maximo alcanz6 5.393.

Tabla 2
Resumen de los elementos
Media Minimo Maximo Rango Maximo/minimo Varianza
Medias de los elementos 5.077 4.770 5.393 .623 1.131 .052
Varianzas de los elementos 1.572 1.213 1.848 .634 1.523 .067

Por otra parte, en la tabla 3 se identifican tres items con una media mayor a 5: el
item 6 sobre la disminucion de la tension, con una media de respuesta de 5.39; el de
disminucion del estado de animo depresivo, con una media de 5.28; y el del estado de
animo ansioso, una media del 5.08. Los demas estuvieron cercanos a 5 puntos, siendo el
mas bajo el de estar de acuerdo con que se concentraba mejor en clase y disfrutar mas la

vida escolar y el tiempo libre con 4.77.

Tabla 3
Media y desviacion tipica por dimension
Variables Media Desviacion tipica N
1. Me siento menos ansioso. 5.08 1.159 61
2. Me siento més relajado. 5.39 1.229 61
3. Me siento con menos miedo, més confiado. 4.95 1.359 61
4. Duermo mejor. 4.98 1.335 61
5. Me concentro mejor en clases y mejora mi memoria. 4.77 1.101 61
6. Me siento mas animado y disfruto mas mi vida escolar y mi 5.28 1.318 61
tiempo libre.

En la tabla 4 se aprecia que los resultados obtenidos demuestran desviaciones
positivas después del punto neutral, cuyo valor es igual a 4. En tres de los items la
puntuacion media relativa (PMR) arrojé un efecto moderado positivo (PMR = 0.70), que
fueron el sentirse con menos miedo, dormir mejor y concentrarse mejor en clase; mientras
que en los tres restantes - sentir menos ansiedad, estar mas relajado y sentirse mas

animado - los datos sugieren un efecto positivo considerable (PMR > 0.80).
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Tabla 4
PMR por dimension
Variables PMR N
1. Me siento menos ansioso 93 61
2. Me siento mas relajado 1.13 61
3. Me siento con menos miedo, més confiado. .70 61
4. Duermo mejor 73 61
5. Me concentro mejor en clases y mejora mi memoria. .70 61
6. Me siento mas animado y disfruto mas mi vida escolar y mi tiempo libre. 97 61

Con respecto al item que preguntaba directamente por la ansiedad, los resultados
arrojaron que un 54% de los encuestados admitieron estar de acuerdo en cierto grado en
que la participacion en el torneo resultoé en una disminucion (de la ansiedad), esto
sumando las respuestas arriba del punto neutral (17% totalmente de acuerdo, 21% estoy
de acuerdo y 16% un poco de acuerdo); resalta el hecho de que a pesar de que el 46% de
los encuestados tuvieron una posicion neutral, no hubo ninguno que estuviera en

desacuerdo, lo que se puede apreciar en la Figura 1.

Figura 1

Disminucion de la ansiedad

Totalmente
de acuerdo
17%

Neutral
46%
Estoy de
acuerdo
21%

Las respuestas al item sobre la disminucion de la tension muestran que un 67%
reportd estar de acuerdo en algiin grado en que la participacion en el torneo de voleibol
les permiti6 sentirse mas relajados, de los cuales el valor estoy de acuerdo destaca con

una frecuencia del 29% de los encuestados, totalmente de acuerdo tuvo 23% de respuestas
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y un poco de acuerdo 15%; s6lo un 3% manifestd estar un poco en desacuerdo y el 30%

tuvo una posicion neutral, lo que se puede apreciar en la Figura 2.

Figura 2

Disminucion de la tension.

Un poco en desacuerdo -
l'otalmente

de acuerdo
23%

3%

Neutral
30%

Estoy de
acuerdo
29%

En cuanto al item que indagaba sobre la disminucion del miedo, 49% de los
encuestados estuvo de acuerdo en algin grado en que habia disminuido, destacando el
valor estoy de acuerdo con un 25% de respuestas, 16% manifestaron estar totalmente de
acuerdo y 8% un poco de acuerdo; s6lo un 8% expres6 algin grado de desacuerdo (5%
un poco en desacuerdo y 3% no estoy de acuerdo), mientras que el 43% se mantuvo

neutral, lo que se expone en la figura 3.

Figura 3

Disminucion del miedo.

Un poco en desacuerdo 3 Totalmente
5% de acuerdo
16%

Neutral

0,
43% Estoy de

acuerdo
25%
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Con respecto a la informacion recabada sobre la mejora de suefio, un 46%
reconociod estar de acuerdo en algiin grado en que el participar en el torneo tuvo como
efecto dormir mejor, los valores mas altos se presentaron en estoy de acuerdo con un 20%
y totalmente de acuerdo también con 20%, un poco de acuerdo tuvo 6% de respuestas; un
49% mantuvo una posicioén neutral y solo un 5% sefial6 estar en desacuerdo en algin

grado con el item (figura 4).

Figura 4

Duermo mejor

Un poco en Totalmente

de acuerdo
20%

desacuerda

20/
3%

stoy de
Neutral acuerdo
49% 20%

En el item que inquiria sobre las funciones intelectuales, el aumento de la
concentracion en clases y la mejora de la memoria, la mayoria de los encuestados, un
59% manifestd una posicion neutral siendo el valor con mayor nimero de respuestas; solo
un 1% dijo estar un poco en desacuerdo, mientras que el 40% reconoci6 estar de acuerdo
en algin grado con el enunciado sumando las respuestas por arriba del punto neutral,

destacando el valor estoy de acuerdo con un 20%, lo que se identifica en la figura 5.
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Figura §

Me concentro mejor en clases, mejora mi memoria

Un poco en Totalmente de
desacuerdo acuerdo
1% 10%

Estoy de
acuerdo
20%

Neutral
59%

Por 1ultimo, las respuestas al item 6, que preguntaba sobre el estado de animo
depresivo, sumando los resultados por arriba del punto neutral se obtuvo que el 60% de
los participantes del estudio sefialaron estar de acuerdo en algin grado en que la
participacion en la actividad deportiva los hizo sentirse mas animados y disfrutar su vida
escolar, se obtuvieron altos porcentajes de respuesta en los valores totalmente de acuerdo
con 24% y estoy de acuerdo con 23%; solo un 4% manifesto no estar de acuerdo, mientras

que el 36% tuvieron una posicion neutral, lo que se expone en la Figura 6.

Figura 6

Me siento mas animado, disfruto mas mi vida escolar.

Un poco en
desacuerdo Totalmente

2% de acuerdo
24%

Neutral
36%

Estoy de
acuerdo
23%
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4 DISCUSION

El analisis de la informacion recabada por el instrumento arroja cifras que
demuestran una tendencia positiva en la disminucion de la ansiedad psicologica a través
de la practica del voleibol; considerando que la media general de las respuestas fue por
arriba de cinco que es significativa por encima del punto neutral de la escala, por lo que
las respuestas tienden a admitir que hubo una disminucion en cada una de las dimensiones
de ansiedad psicoldgica, con valores especialmente altos en los items: “me siento mas
relajado” (M=5.39), “me siento mas animado y disfruto mas mi vida escolar y mi tiempo
libre” (M=5.28) y “me siento menos ansioso” (M=5.08). Estos resultados son congruentes
con el metaandlisis de Lin y Gao (2023) quienes hicieron una recopilacion y andlisis de
estudios sobre ansiedad y deporte en estudiantes universitarios concluyendo que la
practica de deporte (principalmente de demanda aerdbica y con el componente social del
deporte en equipo) tuvo un efecto moderado en la reduccion de la ansiedad.

En la misma tesitura, las cifras arrojadas en PMR en cada una de las dimensiones
sugieren que la préctica del voleibol tuvo un impacto mas significativo en la tension, la
ansiedad, y la depresion (PMR > 0.80); es de reconocer que las demds dimensiones
(dormir mejor, sentirse con menos miedo, concentrarse mejor) también tuvieron mejoras,
pero moderadas. Este patron indica que el voleibol tiene mayor impacto positivo en el
aspecto emocional y corporal que en el drea de dormir mejor, reducir miedos y en el area
cognitiva. En un estudio especifico sobre voleibol y condicion fisica y salud en
universitarios, Shesterova et al. (2023) identificaron mejoras significativas en condicion
fisica después de tres meses de entrenamiento, y aunque su medicidon directa de salud
mental fue limitada, sus resultados sugieren patrones similares a los que se presentan con
respecto a relajacion, estado de &nimo y suefio.

La mayoria de los encuestados admitid, que la participacion les habia permitido
liberar tensiones y estar mas relajados; la tension es una de las manifestaciones a nivel
corporal que genera la ansiedad psicoldgica. Las cifras también fueron similares en lo que
respecta al estado de animo depresivo, los alumnos manifestaron, en su mayoria, que
estaban disfrutando mas su vida escolar. Estas emociones positivas suelen incidir en la
disminucion de la desercion escolar: “un alumno que estd contento durante su estancia en
la universidad tratard de permanecer y terminar sus estudios”. Por otra parte, en una

revision sistematica llevada a cabo por Donnelly et al. (2024) sobre intervenciones de
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actividad fisica en educacion superior se concluy6 que la ejercitacion con una intensidad
moderada a vigorosa mejora la salud mental y la calidad de vida, lo que resulta congruente
con los resultados presentados en este trabajo.

En el mismo orden de ideas, los resultados sobre la pregunta que se hizo
directamente sobre la ansiedad muestran que un poco mas de la mitad admitié que esta
habia disminuido; lo que llama la atencidon de estas respuestas, es que un porcentaje
amplio tomd una posicidon neutral, pero ningiin alumno hablé de que el participar en el
torneo le generaba mas ansiedad. Los datos muestran que el torneo tuvo un impacto
positivo en la disminucion de la problematica.

Los renglones relacionados con el suefio y los miedos presentan cifras que, a pesar
de que fueron un poco menos de la mitad en cada item de alumnos que reconocieron tener
un resultado positivo (46% y 49%, respectivamente), siguen siendo alentadoras y
respaldan la media global positiva obtenida en las estadisticas.

En cuanto al impacto de la actividad en la dimension intelectual vinculada con la
ansiedad psicoldgica, se destaca que un poco mas de la mayoria tuvo una posicion neutral,
es decir no hubo percepciones negativas. No obstante, la cifra de alumnos que se
concentraba mejor en clase y mejoraba su memoria no fue tan baja: 4 de cada 6. Esta
informacion sugiere un efecto positivo del torneo por los beneficios académicos que los
datos exponen en este estudio.

Los resultados también fortalecen las recomendaciones de la OMS (2023) de la
practica de ejercicio fisico como alternativa para prevenir los trastornos de ansiedad; y
son congruentes con las conclusiones de Oliveira et al. (2024) y Martinez (2024) quienes
argumentan la practica del deporte tiene un impacto favorable en los niveles la
disminucion de los niveles de ansiedad e incluso se sugiere como tratamiento no
farmacologico para combatir la ansiedad.

Una de las limitaciones que presenta el estudio es que la poblacion analizada fue
mayoritariamente masculina, lo cual no permite hacer comparaciones de género. Ademas,
se tratd exclusivamente sobre la practica del voleibol, lo que limita la generalizacion de
resultados a este deporte en particular; por otra parte, las investigaciones de corte
transversal como la que se presenta no permiten que se establezcan relaciones de causa y
efecto definitivas, pero fortalecen o refutan los resultados que se presentan en estudios

similares.
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Como futuras lineas de investigaciébn se sugieren estudios con mayor
diversificacion en cuanto a opciones de deporte y su impacto en variables psicologicas, o
la influencia de algunos factores como el apoyo social, y el deporte en equipo en
comparacion con practicas individuales, también tomar en consideracion aspectos como
la dosificacion de la practica deportiva (frecuencia, duracion, intensidad) y sus efectos en
la disminucion de la ansiedad. Por otra parte, seria conveniente llevar a cabo estudios
integrando grupos de comparacion o estudios longitudinales que brinden informacién
sobre los efectos del deporte en aspectos psicoldgicos a un plazo mayor y con mediciones

mas precisas.

5 CONCLUSIONES

Las evidencias presentadas en esta investigacion sugieren que el voleibol como
actividad deportiva en equipo (integrando una carga aerobica intermitente, coordinacion
motora e interaccion social cooperativa) tiene un efecto positivo en la reduccion de la
ansiedad psicologica en estudiantes universitarios. Se identificaron mejoras en
indicadores de ansiedad psicoldgica, que fueron percibidas por mas de la mitad de los
estudiantes que participaron en el estudio.

Desarrollar estrategias dentro de las universidades para apoyar a los alumnos
universitarios en el manejo de la ansiedad psicoldgica no se puede pasar por alto. Las
cifras del aumento de este problema en estos ultimos afios, tal cual se puede leer en la
primera parte de este trabajo, demuestran la seriedad del problema. Ademas, son muchos
los casos de estudiantes que padecen niveles de ansiedad que no son tan altos, pero que
requieren atencion y, desafortunadamente, no suelen buscar este apoyo hasta que la
situacion se agrava.

Por tanto, las actividades deportivas extracurriculares, al demostrar que son
funcionales en el control y disminucion de la ansiedad psicologica, se presentan como
posibles medidas de control y prevencién, contribuyendo a evitar que una situacion
problematica escale y lleve a los alumnos a experimentar niveles de ansiedad que
requieran atencion clinica, y teniendo como efecto colateral el abandono escolar o incluso
a situaciones de conflictos mas serios como intentos de suicidio.

El efecto ansiolitico de la practica de actividades deportivas justifica que se

consideren parte fundamental dentro de los programas universitarios, pues mejoran la
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calidad de vida, e indirectamente la académica. Aunado a que los deportes en equipo
contribuyen a generar cohesion y soporte social, lo que favorece el bienestar emocional
y la integracion de los estudiantes al medio escolar, siendo un factor de proteccion para
evitar la desercion. Por otra parte, el fomento de las actividades deportivas favorece la
adquisicion de habitos saludables, que se pueden mantener incluso egresando de la
universidad, en etapas posteriores de vida, favoreciendo una cultura de la salud, con los

beneficios sociales que esto conlleva.
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