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RESUMEN. 

Cada vez es más habitual que muchos grupos poblacionales sufran de algunos aspectos psi-
cológicos como la Depresión. Este problema les afecta en el devenir de su actividad cotidiana, per-
judicando así el nivel de calidad de vida de la persona. Este estudio pretende comprobar la posible
relación entre la realización de actividad física y sufrir un determinado nivel de depresión, partiendo
de los diversos estudios que han demostrado los beneficios que proporciona su práctica tanto a
nivel fisiológico y motor, como a nivel psicológico. Los cuestionarios utilizados para la obtención de
datos del estudio son el PACE (Physician-based Assessment and Counse- ling for Exercise)  para
medir el grado de Actividad Física realizada y el cuestionario BDI (Beck depression Inventory) para
medir los niveles de Depresión. La muestra esta compuesta por 200 sujetos de la ciudad de Almería,
todos ellos seleccionados aleatoriamente. Los resultados obtenidos muestran como los participan-
tes que realizan algún tipo de Actividad Física, de menor o mayor grado, tienen menos posibilidades
de sufrir Depresión o si la padecen tienen niveles más bajos. 

Palabras clave: Actividad física, depresión, ejercicio, psicología, influencia.

ABSTRACT. 

Is becoming more common for many population groups suffer from some psychological issues
like depression. This problem affects them in the course of their daily activities, thereby harming the
quality of life of the individual. This study intends to investigate the possible relationship between
physical activities and having a certain level of depression, basis of various studies that have shown
the benefits provided by their practice as much at physiological and motor level as psychological.
The questionnaires used for the data collection from the study are the PACE (Physician- based
Assessment and Counse – ling for Exercise) to measure the degree of physical activity and ques-
tionnaire BDI (Beck Depression Inventory) to measure levels of depression. The sample consists of
200 people from the city of Almería, all randomly selected.  The obtained results show how partici-
pants engaged in some kind of physical activity of greater or lesser degree, are less likely to suffer
depression or if they suffer it they have low levels. 

Keywords: Physical activity, Depression, Exercise, Psycology, Influence. 



INTRODUCCIÓN

Parece evidente que la práctica de actividad física comporta numerosos beneficios, así, se obser-
va como los profesionales de la salud están de acuerdo en que la persona que realiza regularmente
actividad física (caminar) o ejercicio (acudir a un gimnasio, correr) se beneficia de una menor pro-
babilidad de contraer ciertas enfermedades, a la vez que puede disfrutar de sensaciones de bienestar
(Powell y Paffenbarger, 1985). Autores como (Perea, Bouché, Vázquez, Calderón, Garrido, Fuentes,
Fontecha, y García, 2000) afirman que el ejercicio es una necesidad natural del cuerpo que favorece
el bienestar y contribuye a la prevención de numerosas enfermedades tanto físicas como psíquicas
ya que si el ejercicio y el deporte contribuyen al mantenimiento de la salud física, igualmente favore-
cerían la salud mental y por tanto la prevención de sus desordenes (Silva y Weinberg 1984). 

Desde este punto de vista psicológico, se aborda la influencia de la actividad física sobre la
depresión. La depresión es uno de los factores que más contribuyen a un devenir negativo de la vida
cotidiana e influye de forma negativa en la calidad de vida. La depresión puede ser considerada
como uno de los problemas de salud mental más común (Dowd, 2004) y que se da con mayor fre-
cuencia en las mujeres que en los hombres (Lehtinen y Joukamaa, 1994).

Diversos estudios (Barriopedro, Eraña y Mallol, 2001; Olmedilla-Zafra y Ortega-Toro, 2008; Candel,
Olmedilla y Blas, 2008; Arruza, Arribas, Gil De Montes, Irazusta, Romero y Cecchini, 2008) entre otros,
trabajan la influencia entre los niveles de Depresión y la realización de algún tipo de Actividad Física.
El estudio de North, McCullagh y Tran (1990), establece que la práctica habitual de ejercicio físico tiene
una relación directa a la disminución de la depresión tanto en mujeres como en hombres, ya sea en
niveles elevados de depresión como en niveles bajos, observan mayores mejoras en los pacientes  ya
diagnosticados que en las personas sanas que no la sufren o no están diagnosticadas. 

Olmedilla-Zafra y Ortega-Toro, (2008) estudiaron la relación en la aparición de niveles depresi-
vos con la realización de Actividad Física en un grupo de mujeres, cuyos resultados indican que las
mujeres que practican actividad física manifiestan menores niveles de depresión que las mujeres
sedentarias. 

Según Weyerer y Kupfer (1994) las probabilidades de presentar síntomas depresivos son mayo-
res en las personas sedentarias que en aquellas personas que realizan algún tipo de ejercicio físico.

Prieto, Madruga, Cerro, Riberos, Espínola y Corral (2007), pretenden, con su estudio, contribuir
al conocimiento de los beneficios que la práctica física habitual puede aportar a personas con depre-
sión. Para ello revisaron literatura científica en busca de una evidencia a favor del ejercicio como
terapia frente a la depresión y posteriormente elaboraron una propuesta de actuación que pretende
combatir esta enfermedad desde una perspectiva saludable.

MÉTODO

Participantes
La Muestra del presente estudio esta formada por 200 sujetos de la ciudad de Almería, todos

ellos elegidos aleatoriamente de entre sus habitantes, cuyas edades oscilan entre 20 y 55 años, con
una media de edad de 31,10 años.

Instrumentos 
La cantidad de Actividad Física realizada se evaluó mediante el Cuestionario de Actividad Física

PACE (Physician-based Assessment and Counse- ling for Exercise), recogido en Martínez-Gómez,
Martínez-de-Haro, del-Campo, Zapatera, Welk, Villagra, Marcos y Veiga (2009), donde se indica que
tuvo sus comienzos en 1990, cuando el cuestionario PACE tenía como objetivo desarrollar instru-
mentos para valorar la actividad física habitual realizada por sujetos adultos, para posteriormente
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elaborar un protocolo de entrenamiento a los sujetos del estudio de dos tipos y ver la comparación
entre ellos, uno de 37 minutos a la semana y otro de 7 minutos a la semana, para que siguieran un
estilo de vida más activo (Calfas, Long, Sallis, Wooten, Pratt y Patrick, 1996).

Los niveles de Depresión se evaluaron mediante el Inventario para la Depresión de Beck (Beck
Depression Inventory - BDI). Sanz, Navarro y Vázquez (2003) en su amplio trabajo sobre el BDI-II,
exponen que este inventario, tanto en su versión original de 1961 (BDI-I; Beck, Ward, Mendelson,
Mock y Erbaugh, 1961) como en su versión revisada de 1978 (BDI-IA; Beck, Rush, Shaw y Emery,
1979; Beck y Steer, 1993), ha sido ampliamente utilizado como medida de sintomatología depresi-
va en pacientes con trastornos psicológicos y en población normal, hasta constituirse en el instru-
mento autoaplicado para evaluar la depresión más utilizado en la clínica (Beck, Steer y Garbin,
1988). Estos autores en su trabajo de investigación  en estudiantes Universitarios, estimaron que la
consistencia interna del BDI-II fue elevada (coeficiente alfa de 0,89).

Recientemente se ha publicado una nueva versión del BDI denominada Beck Depression
Inventory-II (BDI-II; Beck, Steer y Brown, 1996) que presenta modificaciones sustanciales con res-
pecto a sus predecesores. Estas modificaciones van encaminadas a conseguir que el BDI-II cubra
todos los criterios diagnósticos sintomáticos de los trastornos depresivos propuestos en cada
actualización del DSM-IV.

Se tomaron una serie de datos demográficos mediante unas sencillas preguntas al comienzo del
cuestionario, donde nos centraremos en la edad de los encuestados para hacer una comparativa en
los resultados con respecto a la cantidad de actividad física realizada y la aparición de la depresión.

El análisis estadístico descriptivo de los datos se ha realizado mediante el sistema estadístico
informático SPSS 15.0.

Procedimiento
La muestra del estudio fue elegida aleatoriamente entre los habitantes de Almería. Los sujetos

debían de comprender una franja de edad de entre 20-55 años y podían ser tanto hombres como
mujeres, sin realizar ningún tipo de sesgo, para que la muestra fuera totalmente aleatoria. Los cues-
tionarios fueron pasados personalmente por los investigadores del presente estudio para compro-
bar así su correcta cumplimentación y proporcionar ayuda si fuese necesario.

Resultados
La muestra esta formada en total por 67 hombres, formando el 33.5 % de la muestra total y 133

mujeres, formando el 66.5 % de la muestra.
Los resultados del presente estudio muestran como atendiendo al cuestionario PACE, el cual se ha

utilizado para medir la cantidad de Actividad Físico-Deportiva que realizan los sujetos de la muestra, se
comprueba la media de días que se realizan Actividad Física según PACE1 (durante la última semana),
es de 2,08 días, mientras que en PACE2 (habitualmente), es de 2,53 días, con una desviación típica de
2,017 y 2,049 respectivamente, siendo 7 días el máximo de días que se realiza Actividad Físico-
Deportiva. Por lo tanto se comprueba como el 63% de los sujetos encuestados realiza habitualmente
algún tipo de Actividad Física o Deportiva, mientras que por el contrario el 37 % no realiza nunca o no
suele realizar ningún tipo de Actividad Físico-Deportiva, basando esta afirmación en que realiza
Actividad Física un día o ninguno, por lo que se puede comprobar en primer lugar, mediante los suje-
tos encuestados aleatoriamente, que un tanto por ciento mayoritario de la población realiza Actividad
Física. Claro está, que ésta afirmación se debe apoyar en otros estudios que la verifiquen ya que la pre-
sente investigación se basa en la población participante en el mismo y resultaría muy interesante com-
probar los resultados de otros estudios o realizar un estudio con una mayor muestra.

Los resultados muestran que la relación del PACE1 respecto a los resultados de los niveles de
Depresión muestran que no existe correlación significativa (p = .535), es decir, que no existe rela-
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ción entre realizar Actividad Física con no sufrir Depresión de ningún nivel durante la practica de
actividad Física en la ultima semana, ya que la pregunta PACE1 hace relación a la cantidad de
Actividad Física realizada en la ultima semana.

Con respecto al PACE2 y los niveles de Depresión, llevado a cabo mediante la correlación de
Pearson, los resultados muestran que existe una correlación significativa siendo esta (p = .044), por
lo que existe influencia entre realizar Actividad Física y no sufrir Depresión. Se realiza esta afirma-
ción mediante las respuestas recogidas del PACE2 que hace relación a la práctica habitual en una
semana normal de Actividad Física. Así se puede afirmar que mientras la cantidad de Actividad Física
crece, los niveles de Depresión disminuyen ya que la correlación es negativa (-.143).

Se puede observar que el 29% de los sujetos encuestados sufre Depresión, todos ellos en nivel
leve. Mientras que el 71 % de la muestra no sufre Depresión. De todas estas personas que sufren
Depresión, se observa que el 71,42 % son mujeres y el 28,58 % son hombres.

DISCUSIÓN/CONCLUSIONES

Como se ha expuesto en un apartado de los resultados, se observa que la mayoría de la mues-
tra del estudio que se presenta realiza Actividad Física, sin embargo, a pesar de los beneficios cono-
cidos que puede aportar la práctica de ejercicio físico, en España sólo el 37% de personas con una
edad comprendida entre 15 y 74 años, pertenece a la población activa (García Ferrando, 2005).
Además, en general, sigue siendo mayor la proporción de hombres que practican deportes respec-
to a las mujeres (Frojan y Rubio, 1997).

Con los resultados obtenidos con anterioridad se comprueba como según el presente estudio, exis-
te correlación, en PACE2 (p = .044), entre las personas que realizan Actividad Física-Deportiva de mane-
ra más o menos habitual que son menos propensas a presentar síntomas de Depresión o si los pre-
sentan tienen niveles mas bajos, aun así, estos niveles de correlación son bajos y por eso se cree nece-
sario realizar un estudio con mayor muestra y mas homogénea como posteriormente explicitamos.

Se observa que las mujeres son más propensas que los hombres a presentar niveles de
Depresión como se comprueban en los estudios de Fernández Rojas, X., Méndez Chacón, E. (2007);
Olmedilla-Zafra y Ortega-Toro (2008); Candel, Olmedilla y Blas (2008), atendiendo a la existencia de
una muestra mayoritaria de mujeres en el presente estudio, ya que representan el 66.5 % de la
muestra, en contraposición de los hombres que representan el 33.5 % de la muestra total del estu-
dio, por lo tanto seria interesante realizar un estudio cuya muestra fuera totalmente idéntica respecto
al número de sujetos femeninos y masculino.

Por lo tanto, se confirma, aunque levemente, nuestra hipótesis de que la Actividad Física influ-
ye positivamente en presentar unos niveles de Depresión bajos, aunque esta correlación sea baja,
aunque sólo se ha obtenido con el PACE2 y no en el PACE1. Por lo que en un estudio con una mayor
muestra, mediante el cual los resultados podrían presentar una mayor significatividad y afianzar así
nuestra hipótesis del estudio.

Así, a lo largo de todo el presente estudio, se encuentra una gran variedad de investigaciones
científicas y revisiones, Palenzuela, Gutiérrez y Avero (1998); Babyak, Blumenthal y Herman (2000);
Strawbridge, Deleger, Roberts y Kaplan (2002); Matud, Guerrero y Matías (2006); Olmedilla, Ortega
y Madrid (2008); Sung, K. (2009), entre otros ya citados con anterioridad, mediante los cuales se
verifica que en efecto existe una influencia positiva entre la práctica de actividad física y los niveles
de depresión. Se puede concluir que observando la multitud de estudios anteriormente citados
encontramos que la practica de actividad física, repercute satisfactoriamente en unos niveles de
salud tanto física como mental ya que el ejercicio habitual puede generar  cambios estructurales per-
manentes en el cerebro (Herrera, 2008).
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Es necesario aclarar que esta comunicación representa un estudio piloto de una posterior investi-
gación de mayor magnitud, en la cual se pretende aportar una mayor muestra que resulte mas homogé-
nea, mediante la cual creemos que se puede afianzar nuestra hipótesis inicial, ya que en el presente pilo-
to no se encuentra una correlación significativa en el PACE1 pero si existe con respecto a PACE2, la cual
resulta baja y de ahí la intención de una investigación a mayor escala para poder confirmar o no si real-
mente existe influencia entre la práctica de cualquier tipo de Actividad Física con los niveles de
Depresión. Este estudio asociará la práctica de Actividad Físico-Deportiva con los niveles de Autoestima
y Depresión de los sujetos, aportando datos de relación en cuanto al sexo y la ocupación de los suje-
tos de la muestra, así como centro de la investigación, estudiar la relación que existe entre las perso-
nas que realizan Actividad Físico-Deportiva de una manera mas o menos habitual y las personas que
sufren Depresión en cualquiera de sus niveles y los niveles de Autoestima que tengan estos sujetos. 
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