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Resumen. Objetivo: Comparar el estado de animo en un grupo de adultos fisicamente activos (FA) entrenados de forma remota
durante un periodo de cuarentena por COVID-19 y un grupo de adultos inactivos fisicamente (IF). Métodos: Fue aplicada la Escala
de Valoracién del Estado de Animo (EVEA) a ambos grupos, FA (n = 15), edad 23£3,7 afios de un club de cheerleading y a un grupo
IF (n=15) edad 27124 afios, en dos ocasiones con un tiempo de separacion de un mes. Se recopilaron datos, en ambos periodos, de
estado de animo (EA), especificamente ansiedad, tristeza, alegria e ira. Fueron comparados los EA entre grupos en dos periodos y EA
por grupo en cada periodo. Si el p-valor (sig) es menor a 0,05, se establece la presencia de diferencias estadisticamente significativas
entre mediciones y los grupos. Para calcular el tamano del efecto (TE) de la diferencia, se aplicé la prueba d de Cohen. Resultados:
Arrojaron en ambas mediciones que FA present6 en comparacion a IF menos ansiedad (p = 0,00; TE 1,37; p = 0,00; TE 2,07), triste-
za (p = 0,06; TE 0,57; p = 0,00; TE 1,99) e ira (p = 0,00; TE 0,77; p = 0,00; TE 3,43), y mayor alegria (p = 0,01, TE 0,98; p =
0,00; TE 3,60) respectivamente. Ademas, FA en la 2* medicion disminuy6 la tristeza (p = 0,25, TE 0,45) y la ira (p = 0,05, TE 0,57)
y aumento la alegria (p = 0,05; TE 0,75), mientras que IF aumento la ira (p = 0.00; TE 2,11) y disminuy6 la alegria (p = 0,12, TE
1,07). Conclusion: FA presento mejor estado de animo que IF en ambas mediciones durante la pandemia COVID-19, y disminuyo
EA negativo y aument6 EA positivo, dando cuenta de los efectos positivos del ejercicio fisico sobre EA.

Palabras claves: Estado de animo, COVID-19, Nivel de actividad fisica, Pandemia, Cheerleading.

Abstract. Objective: To compare mood in a group of physically active adults (PA) trained remotely during a COVID-19 quarantine
period and a group of physically inactive adults (IF). Methods: The Mood Rating Scale (EVEA) was applied to both groups, PA (n =
15), age 2313.7 years of a cheerleading club and to a group IF (n = 15) age 2712.4 years, on two occasions with a separation time of
one month. Data were collected, in both periods, on mood, specifically anxiety, sadness, joy and anger. Mood was compared be-
tween groups in two periods and mood by group in ecach period. If the p-value (sig) is less than 0.05, the presence of statistically
significant differences between measurements and groups is established. To calculate the effect size (TE) of the difference, Cohen's d-
test was applied. Results: Both measures showed that PA presented less anxiety compared to IF (p = 0.00; ES 1.37; p = 0.00; ES
2.07), sadness (p = 0.06; ES 0.57; p = 0.00; ES 1.99) and anger (p = 0.00; ES 0.77; p = 0.00; ES 3.43), and greater joy (p = 0.01,
ES 0.98; p = 0.00; ES 3,60) respectively. In addition, PA in the 2nd measurement decreased sadness (p = 0.25, ES 0.45) and anger
(p = 0.05, ES 0.57) and increased joy (p = 0.05; ES 0.75), while IF increased anger (p = 0.00; ES 2.11) and decreased joy (p = 0.12,
ES 1.07). Conclusion: PA presented better mood than IF in both measures during the COVID-19 pandemic, and decreased negative
mood and increased positive mood, accounting for the positive effects of physical exercise on mood.

Keywords: Mood, COVID-19, Physical activity level, Pandemic, Cheerleading.
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Introduccion 2021; Symanzik et al., 2022), depresion (Batalla-Gavalda et
al., 2021; Zang et al., 2020) y ansiedad (Batalla-Gavalda et

La enfermedad por coronavirus 2019 (COVID-19) fue
declarada pandemia mundial el 11 de marzo de 2020 por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), y ha provocado
una situacion de confinamiento domiciliario obligatorio,
pero necesario para mitigar los contagios y consecuencias a
la salud (Elran & Mozeikov, 2021). Lo anterior, genero
cambios bruscos en la rutina diaria, sumado a las limitacio-
nes ambientales, las medidas de confinamiento domiciliario
adoptadas y la incertidumbre sobre la fecha de regreso a las
actividades habituales afectaron la salud mental y las activi-
dades deportivas en los atletas (Hossien, 2021; Marconcin
et al., 2022). Debido a estas medidas, las competencias,
entrenamientos y actividades deportivas fueron cancelados
durante gran parte de este periodo (Symanzik et al., 2022).
Esta situacion podria haber afectado la salud fisica y mental
de los jovenes deportistas (Batalla-Gavalda, 2021) pudiendo
en algunos casos, haber generado niveles moderados y altos
de estrés (Batalla-Gavalda et al., 2021; Leguizamo et al.,
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al., 2021; Sutton 2020). Ademas, diferentes estudios reali-
zados durante la pandemia evidenciaron un descenso de la
actividad fisica en la poblacion general (Santos et al., 2022;
Borgues et al., 2022) y del entrenamiento deportivo especi-
fico de los deportistas en comparacion con los niveles de los
periodos previos al confinamiento. Sumado a ello, los largos
periodos de confinamiento y restricciones debido a la pan-
demia han generado condiciones de entrenamiento donde
los atletas deben entrenar en condiciones de aislamiento o
confinamiento en el hogar. Sus rutinas diarias, como realizar
actividades primarias al aire libre, ir a clubes profesionales y
utilizar herramientas, contrarrestan la situacion actual de
confinamiento y restricciones en el hogar (Hargreaves et al.,
2021).

Respecto a la salud mental, los profesionales de esta
area sugieren que el ejercicio podria ser una alternativa
eficiente para mejorar el bienestar mental durante esta
pandemia (Kar et al., 2020; Duran y Mamani 2021; Ro-
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driguez et al., 2022; To et al., 2022). Debido a las restric-
ciones en los centros de entrenamiento ha surgido la alter-
nativa de programas de actividad fisica en el hogar que
pueden contribuir a reducir los sintomas de depresion y
ansiedad (Iannaccone et al., 2020). La literatura corrobora
esta evidencia, mostrando que el ejercicio fisico de inten-
sidad moderada a vigorosa reduce la depresion y la ansie-
dad, ademas de elevar las puntuaciones del estado de ani-
mo, lo que tiene un efecto positivo en la salud mental
(Peluso & Guerra de Andrade, 2005; Arce et al., 2021;
Reichert et al., 2022; Marconcin et al., 2022). De igual
forma la actividad fisica puede proteger contra los trastor-
nos del estado de animo (Rodriguez et al., 2022) y pro-
mover el afecto positivo (Markofski et al., 2021; Lopez et
al., 2020).

El interes por estudiar la influencia de un programa de
entrenamiento para deportistas en el contexto presentado
es principalmente debido a que la pandemia actual a nivel
mundial requiere mantener a la ciudadania sana, dentro de
lo que permite este acontecimiento, por lo cual las perso-
nas deben adaptarse a lo sucedido, por ello es sumamente
importante considerar el ejercicio fisico como un factor
positivo en la salud mental, especialmente en el estado de
animo.

A partir de los antecedentes revisados, planteamos co-
mo hipotesis que el grupo activo fisicamente presenta
mejor estado de animo que el grupo inactivo fisicamente
en ambas mediciones. Por lo tanto, el objetivo de este
estudio es comparar el estado de animo de un grupo de
adultos entrenado versus un grupo de adultos no entrena-
do en dos periodos durante la pandemia.

Material y Métodos

Disenio
Investigacién cuantitativa, cuasi experimental con un
alcance descriptivo.

Participantes

La muestra fue de 30 participantes, 15 adultos FA, de-
portistas de un club de Cheerleader, (23,0 £ 3,7 anos), y
15 adultos IF (27,0 £ 2,4 afios). Los participantes fueron
seleccionados con la técnica del muestreo por cuotas o
accidental, la cual consistio en tomar una cantidad especi-
fica de personas que cumplan con los criterios de inclu-
sion, en este caso, ser adulto entre 20 y 30 afios, fisica-
mente activo y entrenado en una especialidad deportiva, o
ser adulto entre 20 y 30 afos e inactivo fisicamente, du-
rante un periodo de cuarentena extrema por COVID-19,
los cuales fueron reclutados a través de redes sociales,
incluidos Facebook e Instagram, asi como referencias per-
sonales. La justificacion de la seleccion del rango etario fue
por resguardar la homogeneidad etaria de los grupos para
evitar que variables intervinientes afectaran externamente
los resultados, y teniendo como referencia que el prome-
dio de edad del grupo de deportistas recogido previamente
estaba en este rango.
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Instrumentos

El instrumento utilizado para recolectar los datos es la
Escala de Valoraciéon del Estado de Animo (EVEA, Sanz,
2001), el cual evalda emociones tales como: nervioso,
irritado, melancolico, optimista, alegre, jovial, alicaido,
tenso, intranquilo, enfadado, contento y triste. El cuestio-
nario utiliza una escala de 1 al 10 (siendo 1 nada y 10 mu-
cho). Se llevaron a cabo dos encuestas de autoreporte de
manera online, aplicadas con un mes de diferencia (viernes
3 de julio y 3 de agosto de 2020, respectivamente) periodo
en que existia un confinamiento total debido a los altos
casos de contagio de COVID-19 (24 de abril de 2020-21
de septiembre de 2020, fue la duracion total, la cual se
informaba y renovaba semanalmente segin el namero de
contagios en Santiago de Chile) y se considero pertinente,
por una parte, ante una posible alta en la cuarentena que
pudiese alterar la situacion de confinamiento y por otra se
justifica porque EA puede tener una duracion de horas o
dias (Searight y Montone, 2017), por lo tanto un mes
podria dar cuenta de un estado de animo mas permanente,
que permitiese evidenciar cambios entre los periodos que
se aplicaron los autorreportes. En la primera y segunda
encuesta, se les indico a los participantes que contestaran
justo después de entrenar y al grupo que no realiza algan
deporte o actividad fisica, se les pidio responder a la mis-
ma hora.

El nivel de actividad fisico fue aplicado a los interesados
que respondieron a la invitacion realizada previamente por
las redes sociales a través de una encuesta online aplicada a
través de Google Forms®, la cual consistia en preguntar si
realiza o no actividad fisica segin la recomendacion de la
OMS, de 150 min/sem de actividad fisica de intensidad
moderada o 75 min/sem de actividad fisica de intensidad
vigorosa, y si practica actualmente algtin deporte, y especi-
ficar qué deporte en una casilla de respuesta corta.

Al inicio del estudio, todos los participantes declararon
estar de acuerdo con el tratamiento de sus respuestas y
firmaron la declaracion de consentimiento informado. Los
participantes no recibieron ningﬁn incentivo por su parti-
cipacion. Ademas, pudieron omitir las preguntas que no
querian responder o dejar de responder todas las preguntas
en cualquier momento. Recopilamos informacion sobre la
presencia de sintomas de COVID-19 o un diagnostico
positivo para excluir a estas personas del analisis. Se toma-
ron en cuenta todos los aspectos éticos de la declaracion de
Helsinki, como orientadores para el desarrollo de esta
investigacion (World Medical Asociation, 2013).

Andlisis de datos

Para el analisis de los datos, se utiliz6 el software IBM
— SPSS Statistics version 23. Se utiliz6 la prueba de Shapi-
ro-Wilk para establecer la distribucion normal de los da-
tos. Esta prueba es aplicable cuando se analizan muestras
compuestas por menos de 50 elementos (muestras peque-
fias) Por consiguiente, fue aplicada una pruecba ANOVA
para analizar la diferencia entre dos periodos de aplicacion
de EVEA. Para calcular el tamafio del efecto de la diferen-
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cia se aplico la prueba d de Cohen, clasificandose de la
siguiente forma: sin efecto (< 0,2), pequeio (0,2 a <
0,5), medio (0,5 a < 0,8) y grande (= 0,8) (Cohen,
1992). Con un nivel de significancia de un 0,05 (5%) se
hizo un analisis de varianza por item. Si el p-valor (sig) es
menor a 0,05, se establece la presencia de diferencias
estadisticamente significativas entre mediciones y los gru-

Pos.

Resultados

Como se observa en la tabla 1 en la primera medicion,

la ansiedad (p=0,00), tristeza (p=0,006) e ira (p=0,00)
fue significativamente mayor en el grupo IF, mientras que
la alegria fue mayor en el grupo FA. (p=0,001). El tamano
del efecto de las diferencias fue grande en ansiedad
(ES=1,37), medio en tristeza e ira (ES=0,57; 0,77) y alto
en alegria (ES=0,98) en la primera medicion; en la segun-
da mediciéon también la ansiedad (p=0,00), tristeza
(p=0,006) e ira (p=0,00) fue significativamente mayor en
el grupo IF, y la alegria fue significativamente mayor en el
grupo FA (p=0,001). El tamano del efecto de las diferen-
cias fue grande en ansiedad (ES=2,07),
(ES=1,99), alegria (ES=3,60) e ira (ES=3,43).

tristeza

Tabla 1.
Comparacion entre grupos FA ¢ IF entre la primera y segunda medicion
1* Medicion 2* Medicion
FA F p ES FA IF  p ES
(Media £ DE)  (Media £ DE) (Media £ DE) (Media £ DE)
Ansicdad 275€2,08  525%1,520  *0.00 1.37 191 £154 530%1,72 *0.00 2.07
Tristeza 3,46 12,84 4871201  *0.06 0.57 1,5840,98 3,85+ 1,28  *0.00  1.99
Alegria 7854238 578+1,79  #0.01 0.98 9,25+1,13  3,87+1,78 *0.00  3.60
Ira 2,58 2,37 410+ 1,42 *0.00 0.77 1,53%,97 6,28 = 1,70 *0.00 3.43

* P < 0.05; DE: desviacion estandar; TE: tamafio del efecto.

En la tabla 2 en el grupo FA disminuy6 significativamente la tristeza y la ira entre la primera y segunda medicion (p=0,88; p=0,05), mientras que la alegria aumento
significativamente (p=0,05); el tamafio del efecto de las diferencias entre grupos fue pequeda en ansiedad (0,45), grande en tristeza (0,88), y media para alegria (0,75)
¢ ira (0,57). El grupo IFA disminuy® la tristeza (p=0,02) y la ira (p=0,00) significativamente; el tamafio del efecto de las diferencias fue pequefio en ansiedad (0,003)

y tristeza (0,48), grande en alegria (1,07) e ira (2,11).

Tabla 2.

Comparacion entre primera y segunda medicion en los grupos fisicamente activos e inactivos fisicamente.

Fisicamente Activos (FA)

1* medicion 2* medicion p ES

Inactivos Fisicamente (IF)

1* medicion 2* medicion p ES

(Media £ DE)  (Media £ DE) (Media = DE)  (Media £ DE)
Ansiedad 2,75+2,08 1,91%1,54 0.25 0.45 5,25+ 1,52 5,30 1,72 0.87 0.003
Tristeza 3,46 2,84 1,5810,98 *0.05 0.88 4,87 £2,01 3,85+ 1,28 *0.02 0.48
Alegria 7851238 925+ 1,13  *0.05 0.75 5,78 £ 1,79 3,87+1,78  0.12 1,07
Ira 2,58+237 1,53+ ,97 %0.05 0.57 410+ 1,42 628+ 1,70  *0.00 2.11

* P < 0.05; DE: desviacion estandar; ES: tamaio del efecto.
Discusiéon

El objetivo del presente estudio fue comparar el estado
de animo en un grupo de adultos FA entrenados de forma
remota durante un periodo de cuarentena por COVID-19
y un grupo de adultos IF. En el presente estudio los resul-
tados del test EVEA durante la pandemia en ambos grupos
de personas tanto activas e inactivas fisicamente, permiten
demostrar que la ansiedad, tristeza e ira prevalece en el
grupo IF, al contrario, la alegria, prevalecen en el grupo
FA, aumentando esta emocion en la segunda medicion,
respondiendo a lo planteado la hipotesis, mientras que las
emociones negativas tuvieron significativamente menores
puntajes que el grupo IF y tanto la tristeza como la ira
disminuyeron significativamente en la segunda medicion
en el grupo FA, lo cual reafirma que mantenerse activo es
favorable para tener una salud mental, especialmente du-
rante una pandemia.

Bonet (2015), sehala que con solo una sesion de entre-
namiento puede haber beneficios para el estado de animo
en personas activas y no activas, aumentando el vigor y
disminuyendo la tension y depresion, impactando positi-
vamente en factores animicos y emocionales favorables
para mantener el rendimiento fisico y sobrellevar los efec-
tos adversos de la pandemia como el encierro, el aisla-
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miento y la rutina. Precisamente las emociones negativas
como la ansiedad, la tristeza y la ira presentaron puntajes
significativamente mayores en el grupo no entrenado du-
rante la pandemia en ambas mediciones y la ira aumento
significativamente entre la primera y segunda medicion,
evidenciando que la inactividad fisica y el sedentarismo
afectan la salud mental de las personas especialmente en
periodos de cuarentena, donde las posibilidades de sociali-
zar, tener libertad para realizar actividad fisica y llevar una
vida normal presentan restricciones (Brooks, 2021). Por
otra parte, O'Connor et al., (2020) sefialan que los efectos
negativos en el estado de animo aumentan en situaciones
de restriccion de entrenamiento, en periodos de aislamien-
to y si se cancelan competencias. Lo anterior coincide con
los resultados de esta investigacion, donde el grupo IF
present6 mayor ansiedad, tristeza e ira y menor alegria que
el grupo FA, en dos mediciones del estado de animo du-
rante la pandemia por COVID-19.

En el estudio de Markofski (2021) sujetos adultos fisi-
camente activos, encuestados (Cuestionario de Perfil de
Estado de Animo en formato corto) durante la pandemia,
informaron mayor afecto positivo, afecto relacionado con
la estima y vigor, en comparacion con los encuestados
fisicamente inactivos. De manera similar, en esta investi-
gacion, la alteracion del estado de animo total también fue
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menor en los sujetos fisicamente activos, lo que refleja
atributos de estado de animo negativos mas bajos en rela-
cién con los atributos de estado de animo positivos.

Entonces, al parecer existe consenso que el nivel de ac-
tividad fisica presenta una influencia tanto en la salud men-
tal como en el estado de animo (Batalla-Gavalda et al.,
2021; Marconcin et al., 2022). Bajos niveles de actividad
fisica presentan una relacion con mayores niveles de ansie-
dad (Kim et al., 2020; Marconcin et al., 2022) y estrés
(Vaughan et al., 2022), mientras que altos niveles de acti-
vidad fisica se asocian con un buen estado de animo y bie-
nestar subjetivo (Seino et al., 2019). Mon-Lopez et al.
(2020) inform6 un aumento en los niveles de estrés y
ansiedad en jugadores profesionales de balonmano durante
la pandemia. Sin embargo, el estudio de Leguizamo et al.
(2021) con una muestra de 310 deportistas profesionales
de diferentes culturas y disciplinas, mostro que, a pesar de
la pandemia, la experiencia y el uso de estrategias de
afrontamiento permitieron a estos deportistas mantener un
perfil de estado de animo O6ptimo para el rendimiento
deportivo, incluso durante el confinamiento. Por otro lado
Marconcin et al., 2022, en una revision sistematica encon-
tro una asociacion positiva entre actividad fisica y mejores
resultados de salud mental, en depresion, ansiedad y bie-
nestar.

Factores como la duracion de la cuarentena, el miedo a
la infeccion, la frustracion, el aburrimiento, los suminis-
tros y la informacion inadecuados podrian ser los "factores
estresantes” mas importantes que provocan efectos menta-
les adversos (Reardon, 2019 en Mon-Loépez, 2020). Sin
embargo, las consecuencias derivadas de un periodo de
aislamiento no tienen la misma prevalencia en toda la
poblacion, tal como lo demuestran los resultados del pre-
sente estudio. Segin Wang (2020), los jovenes estudiantes
fueron el grupo social que sufri6 mas estres, ansiedad y
depresion durante la cuarentena de COVID-19. Curiosa-
mente, el ejercicio fisico influy6 positivamente en el esta-
do de animo y el bienestar de los atletas, incluso en aque-
llos que estaban en un entrenamiento no especifico, recu-
perandose de una lesion o fuera de temporada (Mon-
Lopez, 2020), similar respuesta en el grupo fisicamente de
este estudio, que mantuvieron su entrenamiento enfocado
en una disciplina deportiva. Asi, la carga de ejercicio mo-
dificaria la percepcion subjetiva del bienestar y las reduc-
ciones en los niveles de actividad fisica implicaria un au-
mento en la prevalencia de la mayor gravedad de los tras-
tornos depresivos (Reardon, 2019).

Como sugerencia para futuros estudios, se deberian
realizar mas investigaciones con muestras representativas,
dividiéndolos en grupos que realicen diferentes tipos de
actividades fisicas o deportes y agrupandolos por edades
similares, incluyendo otras variables que permitan eviden-
ciar las respuestas fisicas y mentales en estas condiciones
desfavorables o fuera de lo comln.

Consideramos como limitaciones del estudio no pre-
sentar datos antropomeétricos de los participantes por las
dificultades de acceso debido a las restricciones impuestas
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por el periodo de cuarentena impuesta durante la toma de
muestras de la investigacion. Ademas, la imposibilidad de
controlar las cargas de entrenamiento ya que estas podrian
influir en el estado de animo de los participantes, y medir
variables especificas de rendimiento, percepcion de esfuer-
z0, alimentacion y horas de sueho.

Por otra parte, las aplicaciones practicas del siguiente
estudio, segin los resultados presentados, podrian consi-
derar en situaciones de confinamiento como la pandemia,
al ejercicio fisico o la practica deportiva, como un factor
clave para favorecer la salud fisica y mental de la pobla-
cion, debido a los efectos evidenciados que genera su prac-
tica sistematica, a traves de politicas publicas y programas
innovadores e inclusivos que favorezcan el alcance de esta
practica y promuevan sus multiples beneficios.

Conclusion

Adultos fisicamente activos presentan un positivo esta-
do de animo en comparacién con sujetos adultos inactivos
fisicamente, ademas los sujetos fisicamente activos aumen-
taron su estado de animo positivo y disminuyeron su esta-
do de animo negativo al comparar el estado de animo en
dos periodos de tiempo.
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