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Resumen 

Introducción: La tolerancia a la frustración es una habilidad psicológica clave para la regulación 
emocional y el bienestar personal. La práctica regular de ejercicio físico se ha asociado con be-
neficios psicológicos que pueden favorecer su desarrollo. 
Objetivo: Analizar la relación entre la práctica de ejercicio físico y la tolerancia a la frustración 
en adultos españoles, considerando variables como edad, género, tipo de deporte y trayectoria 
deportiva. 
Metodología: Se empleó un diseño cuantitativo, transversal y correlacional con una muestra de 
341 participantes divididos en dos grupos de edad (18–35 y 36–60 años). Los datos se recopi-
laron mediante un cuestionario sociodemográfico y la Escala de Intolerancia a la Frustración de 
Harrington. Se compararon deportistas y no deportistas, así como la práctica de deportes indi-
viduales y de equipo. 
Resultados: La práctica regular de ejercicio físico se asoció con una mayor tolerancia a la frus-
tración, sin encontrarse diferencias significativas según el tipo de deporte. Asimismo, las per-
sonas con una mayor trayectoria deportiva presentaron una mayor tolerancia a la frustración. 
Además, los adultos de mayor edad y los hombres obtuvieron puntuaciones significativamente 
superiores. 
Discusión: Los resultados sugieren que la actividad física favorece el desarrollo de habilidades 
de autorregulación emocional y afrontamiento ante situaciones adversas, lo que podría explicar 
la mayor tolerancia a la frustración observada en personas físicamente activas. 
Conclusiones: La práctica regular de ejercicio físico se asocia con un mejor manejo de la frus-
tración, lo que respalda su potencial como herramienta preventiva y educativa para promover 
la salud emocional y el bienestar psicológico. 
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Abstract 

Introduction: Frustration tolerance is a key psychological skill for emotional regulation and 
personal well-being. Regular physical exercise has been associated with psychological benefits 
that may contribute to its development. 
Objective: To analyze the relationship between physical exercise and frustration tolerance 
among Spanish adults, considering variables such as age, gender, type of sport, and sports ex-
perience. 
Methodology: A quantitative, cross-sectional, and correlational design was employed with a 
sample of 341 participants divided into two age groups (18–35 and 36–60 years). Data were 
collected through a sociodemographic questionnaire and the Harrington Frustration Intoler-
ance Scale. Comparisons were made between individuals who practiced physical exercise and 
those who did not, as well as between participants engaged in individual and team sports. 
Results: Regular physical exercise was associated with greater frustration tolerance, with no 
significant differences found according to the type of sport. Likewise, individuals with greater 
sports experience showed greater frustration tolerance. Additionally, participants aged 36–60 
years and men obtained significantly higher scores. 
Discussion: The findings suggest that physical exercise may be associated with greater use of 
emotional self-regulation and coping strategies when facing adverse situations, which could 
contribute to explaining the higher levels of frustration tolerance observed in physically active 
individuals. 
Conclusions: Regular physical exercise is associated with better management of frustration, 
supporting its potential as a preventive and educational tool for promoting emotional health 
and psychological well-being. 
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Introducción

En las últimas décadas, la investigación psicológica ha prestado una atención creciente al papel del ejer-
cicio físico como factor protector de la salud mental. Numerosos estudios han demostrado su relación 
con mayores niveles de bienestar subjetivo, satisfacción vital y felicidad, así como con una disminución 
de síntomas de ansiedad, depresión y estrés (An et al., 2020; Mahindru et al., 2023). En este contexto, 
investigaciones recientes han señalado que la práctica deportiva se relaciona con mayores niveles de 
bienestar psicológico y con mejores indicadores de autopercepción, autonomía, dominio del entorno, 
crecimiento personal y propósito vital (García-Peñas et al., 2024), mientras que un estilo de vida física-
mente activo también se ha asociado con una mejor gestión emocional (Jerez-López et al., 2025). Así, el 
deporte no solo se concibe como una práctica orientada al mantenimiento físico, sino también como un 
contexto potencial de desarrollo de recursos psicológicos y emocionales. Aunque investigaciones re-
cientes han examinado la tolerancia a la frustración en contextos deportivos específicos, como el ci-
clismo, y han analizado su relación con otros indicadores psicológicos y variables vinculadas al entrena-
miento (Salavera et al., 2023), la evidencia disponible ofrece todavía una visión más limitada de esta 
relación en población adulta considerando conjuntamente diferentes características de la práctica de-
portiva. En particular, resulta relevante analizar la asociación entre la práctica habitual de ejercicio y la 
tolerancia a la frustración considerando simultáneamente el tipo de deporte, la trayectoria deportiva y 
variables sociodemográficas como la edad y el género. 

La frustración es una respuesta emocional que emerge ante la imposibilidad de satisfacer un deseo o 
alcanzar una meta (Dollard et al., 1939; Berkowitz, 1962). Aunque inevitable, su adecuada gestión re-
sulta esencial para la adaptación psicológica. La tolerancia a la frustración se define como la capacidad 
para mantener el equilibrio emocional y la conducta orientada a objetivos pese a la presencia de obs-
táculos (Harrington, 2005; González-Ramírez & Landero-Hernández, 2021). Esta habilidad forma parte 
del repertorio de autorregulación emocional y se asocia con mayor resiliencia, control de impulsos y 
bienestar psicológico (Ibáñez et al., 2019; Valiente-Barroso et al., 2021). Por el contrario, la baja tole-
rancia se vincula con reacciones desadaptativas, evitación y vulnerabilidad emocional. 

El entorno deportivo constituye un contexto natural para el desarrollo de esta competencia, al implicar 
la exposición constante al error, al esfuerzo sostenido y a la confrontación con límites personales y ex-
ternos. La repetición de situaciones frustrantes, acompañada de la búsqueda de superación y la coope-
ración en el caso de los deportes colectivos, convierte al deporte en un escenario privilegiado para el 
entrenamiento emocional. Desde la perspectiva de la regulación emocional, estas experiencias requie-
ren que la persona identifique y module sus respuestas emocionales para mantener una conducta orien-
tada a objetivos cuando las demandas del entorno no coinciden con sus expectativas (Gross, 2013; Lane 
et al., 2012). Asimismo, la exposición reiterada a situaciones de dificultad, error o fracaso puede consti-
tuir una oportunidad para desarrollar recursos de adaptación y afrontamiento. En este sentido, el mo-
delo de resiliencia deportiva de Gupta y McCarthy (2022) plantea que la exposición a la adversidad in-
teractúa con recursos protectores y procesos de evaluación y adaptación, favoreciendo diferentes tra-
yectorias de respuesta ante las dificultades. Así, la práctica deportiva podría proporcionar oportunida-
des repetidas de autorregulación y adaptación ante experiencias frustrantes, ofreciendo un mecanismo 
psicológico plausible para comprender su posible relación con una mayor tolerancia a la frustración. En 
consonancia con esta perspectiva, algunos estudios han señalado diferencias en la tolerancia a la frus-
tración asociadas con variables personales, como la edad (González-Ramírez & Landero-Hernández, 
2021). 

El tipo de práctica también parece desempeñar un papel relevante. Algunos estudios sugieren que los 
deportes de equipo favorecen el desarrollo de habilidades sociales y de regulación emocional más esta-
bles, al fomentar la cooperación y el apoyo mutuo (Vella et al., 2016), mientras que los deportes indivi-
duales se asocian con una mayor autoexigencia y atribución interna del fracaso, lo que puede intensificar 
la frustración (Pluhar et al., 2019). No obstante, la experiencia acumulada y la exposición continuada a 
la práctica deportiva pueden relacionarse con un mejor funcionamiento emocional, especialmente 
cuando se considera el tiempo dedicado a la actividad física (Melguizo-Ibáñez et al., 2024), y podrían 
actuar como factores de protección frente a las dificultades emocionales y favorecer el desarrollo de 
recursos de afrontamiento ante situaciones adversas (García et al., 2010; Jiménez, 2022). 
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Asimismo, la literatura evidencia que la edad y el género influyen en esta competencia. La tolerancia a 
la frustración tiende a aumentar con la edad, probablemente debido a la adquisición progresiva de es-
trategias de afrontamiento y madurez emocional (Lamadrid, 2021), mientras que las mujeres suelen 
mostrar niveles ligeramente inferiores, posiblemente por factores de socialización emocional y diferen-
cias en el uso de estrategias de afrontamiento (Magaña et al., 2019; Espinoza et al., 2018). 

No obstante, la relación entre práctica deportiva y tolerancia a la frustración debe interpretarse consi-
derando la posible influencia de diferencias individuales previas. La personalidad constituye un factor 
potencialmente relevante, dado que determinadas dimensiones, como el neuroticismo y la sensibilidad 
al castigo y a la recompensa, se han relacionado con distintos componentes de la intolerancia a la frus-
tración (Morillo-Rivero et al., 2020). Asimismo, la literatura ha señalado diferencias en determinados 
rasgos de personalidad entre personas que practican deportes con distintos niveles de riesgo físico, par-
ticularmente en dimensiones relacionadas con la búsqueda de sensaciones (Gomà-i-Freixanet et al., 
2012). En consecuencia, estas características podrían influir tanto en la elección o permanencia en de-
terminadas prácticas deportivas como en la forma de afrontar situaciones frustrantes. Sin embargo, el 
presente estudio se centró específicamente en analizar la asociación entre práctica deportiva, caracte-
rísticas de dicha práctica y tolerancia a la frustración, incorporando edad y género como variables so-
ciodemográficas, sin pretender construir un modelo exhaustivo de los determinantes psicológicos de la 
intolerancia a la frustración. 

A partir de este vacío, el presente estudio tiene como objetivo analizar la relación entre la práctica re-
gular de ejercicio físico y la tolerancia a la frustración en población española adulta, considerando de 
manera conjunta el tipo de deporte, la trayectoria deportiva, la edad y el género. De este modo, el estudio 
pretende ampliar la evidencia previa, predominantemente centrada en modalidades deportivas o po-
blaciones específicas, mediante una aproximación comparativa que incluye tanto personas físicamente 
activas como no practicantes y diferentes trayectorias de práctica deportiva. Se plantea la hipótesis de 
que la práctica sostenida de ejercicio físico se asocia con mayores niveles de tolerancia a la frustración, 
sin asumir una relación causal dada la naturaleza transversal del diseño, actuando el deporte como un 
contexto de aprendizaje emocional y preventivo frente al malestar psicológico. Los hallazgos podrían 
contribuir a diseñar estrategias de promoción del bienestar y programas de educación emocional a tra-
vés de la práctica deportiva. 

 

Método 

Se empleó un diseño no experimental, transversal y correlacional con enfoque cuantitativo, orientado a 
analizar la relación entre la práctica de ejercicio físico y la tolerancia a la frustración. La muestra se 
obtuvo mediante muestreo no probabilístico por conveniencia, considerando la accesibilidad y viabili-
dad del estudio. Los participantes se clasificaron según la edad (jóvenes de 18-35 años y adultos de 36-
60 años) y el tipo de práctica deportiva (sedentarios, deportistas individuales y deportistas de equipo). 
La variable dependiente fue la intolerancia a la frustración y la independiente la práctica de ejercicio 
físico, incluyendo edad y género como covariables. 

Participantes 

La muestra estuvo compuesta por 341 adultos españoles (188 mujeres y 153 hombres), con edades en-
tre 18 y 60 años. Del total, el 49% fueron jóvenes y el 51% adultos. Entre los deportistas individuales, 
las disciplinas más frecuentes fueron el gimnasio y la natación, mientras que entre los de equipo desta-
caron el pádel y el fútbol. De los 249 sujetos activos, la mayoría entrenaba entre tres y cinco horas se-
manales. La participación competitiva fue más común en deportes de equipo, con un 53% en competi-
ciones regionales o nacionales. 

Procedimiento 

El instrumento empleado fue un cuestionario autoadministrado diseñado específicamente para el estu-
dio, estructurado en tres bloques: (1) un bloque sociodemográfico (edad, género, situación laboral y 
antecedentes de salud mental); (2) un bloque sobre práctica deportiva, con ítems relativos a frecuencia, 
tipo de deporte y nivel competitivo; y (3) la Escala de Intolerancia a la Frustración (EIF; Harrington, 
2005; adaptación española de Carrasco, 2020). La EIF consta de 28 ítems con respuesta tipo Likert (1-
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5) que evalúan cuatro dimensiones: intolerancia a la frustración, sensación de derecho, intolerancia 
emocional y logro. Presenta alta fiabilidad interna (α = 0.94 en la versión original; α = 0.79-0.86 en la 
adaptación española) y adecuados índices de validez factorial. La determinación de los grupos de estu-
dio se realizó mediante una pregunta dicotómica sobre la realización de ejercicio físico (“¿Realiza ejer-
cicio físico?”), clasificándose como practicantes quienes respondieron afirmativamente y como no prac-
ticantes quienes respondieron negativamente. No se estableció un umbral mínimo de frecuencia, dura-
ción o intensidad para determinar la pertenencia al grupo de practicantes. En el caso de las personas 
que declararon realizar ejercicio físico, se recogió información adicional sobre el tipo de deporte, la mo-
dalidad individual o de equipo, la trayectoria deportiva (1 año, entre 1 y 3 años, entre 3 y 6 años o más 
de 6 años), la frecuencia semanal de entrenamiento (<1 hora, 1–3 horas, 4–5 horas o >6 horas) y la 
participación en competiciones. 

La recogida de datos se realizó de forma online mediante Google Forms durante un mes. La participación 
fue voluntaria y anónima, previa aceptación del consentimiento informado, y la difusión se efectuó a 
través de redes sociales. Este procedimiento de reclutamiento, basado en la participación voluntaria y 
el acceso al cuestionario mediante redes sociales, pudo favorecer la autoselección de participantes con 
un interés particular por la actividad física, el deporte o las cuestiones relacionadas con el bienestar 
psicológico. Los datos se exportaron a una base codificada sin información identificativa, garantizando 
la confidencialidad y el cumplimiento de los principios éticos de la Declaración de Helsinki (2013). 

Análisis de datos 

Los análisis se realizaron con RStudio (v4.0.3). Se efectuaron estadísticos descriptivos y pruebas de su-
puestos (normalidad y homogeneidad de varianzas). Posteriormente se aplicaron tres ANOVAs unifac-
toriales para examinar diferencias en intolerancia a la frustración según práctica y tipo de ejercicio, y 
un análisis de regresión robusta para explorar la influencia de edad y género. Los contrastes post hoc se 
ajustaron mediante la corrección de Hochberg. 

 

Resultados 

Los resultados se presentan a continuación atendiendo a los objetivos e hipótesis del estudio. En primer 
lugar, se describen los estadísticos descriptivos de la variable dependiente, la intolerancia a la frustra-
ción, en función de las principales variables deportivas y sociodemográficas consideradas. 

Tal como se muestra en la Tabla 1, se observaron diferencias en los niveles de intolerancia a la frustra-
ción entre los distintos grupos de estudio. Las personas que no practican ejercicio físico presentaron las 
puntuaciones más elevadas, seguidas por los deportistas de equipo, mientras que los deportistas indivi-
duales mostraron los valores más bajos. Asimismo, se apreció una disminución progresiva de la intole-
rancia a la frustración conforme aumentaba el tiempo transcurrido desde el inicio de la práctica depor-
tiva. 

En relación con las variables personales, las mujeres presentaron puntuaciones medias superiores a las 
de los hombres, con un grado de dispersión similar, y los participantes jóvenes mostraron niveles más 
altos de intolerancia a la frustración en comparación con los adultos. En conjunto, los resultados des-
criptivos indican que la práctica de deporte individual, una mayor antigüedad en la práctica de ejercicio 
físico, la edad adulta y el género masculino se asocian con mayores niveles de tolerancia a la frustración. 
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Tabla 1. Estadísticos descriptivos de la intolerancia a la frustración según variables deportivas y sociodemográficas. 
  

N Media Dt Mediana 
Percentiles 

  P.25 P.75 

Grupo de estudio 
No deportista 91 85.79 17.56 86 71 99 

Deportista individual 166 78.24 18.59 77 67 92.5 
Deportista de equipo 84 80.143 16.29 78.5 69.75 95 

Tiempo desde el 
inicio del deporte 

Menos de 1 año 28 89.86 17.79 95 73.75 102 
Entre 1 y 3 años 56 82.05 14.71 82 72.75 91.5 
Entre 3 y 6 años 35 80.51 18.03 79 73 91.5 
Más de 6 años 130 74.79 17.93 74 63 87 

Edad 
Joven 167 85.49 17.27 86 73 98 

Adulto 174 76.15 17.55 75.5 63.25 87.75 

Género 
Masculino 153 78.67 17.37 78 67 91 
Femenino 188 82.39 18.38 81 70 96.25 

Nota. Se presentan las medias, desviaciones típicas, medianas y percentiles (P25, P75) de la intolerancia a la frustración en función del tipo 
de práctica deportiva, el tiempo desde el inicio de la práctica, la edad y el género. 

 

Previamente a los análisis inferenciales, se evaluó el supuesto de normalidad de la variable dependiente. 
La prueba de Anderson–Darling no resultó significativa (p = .39), lo que indica que la distribución de las 
puntuaciones de intolerancia a la frustración se ajusta adecuadamente a una distribución normal y jus-
tifica el uso de análisis paramétricos. Esta adecuación se corroboró mediante la inspección visual del 
gráfico Q–Q, presentado en la Figura 1. 

 

Figura 1. Distribución de la variable intolerancia a la frustración. 

 
Nota. El gráfico Q–Q indica un adecuado ajuste de las puntuaciones de intolerancia a la frustración a una distribución normal. 

 

Para contrastar la primera hipótesis, se realizó un análisis de varianza (ANOVA) comparando las pun-
tuaciones totales de intolerancia a la frustración entre personas que practicaban ejercicio físico de forma 
regular y aquellas que no lo hacían. La prueba de Levene no resultó significativa, F(1, 339) = 0.04, p > 
.05, lo que confirma el cumplimiento del supuesto de homogeneidad de varianzas. 

Los resultados del ANOVA revelaron diferencias significativas entre ambos grupos, F(1, 339) = 9.68, p < 
.01, con una potencia observada de .94 y un tamaño del efecto pequeño (ηp² = .028). En concreto, las 
personas físicamente activas mostraron puntuaciones inferiores en intolerancia a la frustración (M = 
80.81, IC 95% [76.99, 83.74]) en comparación con quienes no realizaban ejercicio (M = 87.56, IC 95% 
[83.74, 87.56]), con una diferencia media de 6.75 puntos. 

Tal como se aprecia en la Figura 2, pese a la significación estadística, se observa un solapamiento consi-
derable entre las distribuciones de ambos grupos, lo que indica una elevada variabilidad intra-grupo. 
Este patrón sugiere que, aunque la práctica regular de ejercicio físico se asocia con menores niveles de 
intolerancia a la frustración, existen otros factores que contribuyen a explicar las diferencias individua-
les observadas. 
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Figura 2. Distribución de la intolerancia a la frustración según práctica de ejercicio físico. 

 
Nota. El diagrama de cajas muestra que las personas que no practican ejercicio físico presentan, en promedio, puntuaciones más elevadas en 
intolerancia a la frustración. Las cajas representan el rango intercuartílico, los bigotes los valores comprendidos dentro de 1.5 veces dicho 
rango y la línea central indica la mediana. 

 

Con el fin de examinar las diferencias en intolerancia a la frustración en función del tipo de práctica 
deportiva, se llevó a cabo un segundo análisis de varianza (ANOVA) comparando a personas no depor-
tistas, deportistas individuales y deportistas de equipo. La prueba de Levene no resultó significativa, 
F(2, 338) = 0.52, p > .05, lo que indica el cumplimiento del supuesto de homogeneidad de varianzas. 

El ANOVA reveló diferencias significativas entre los grupos, F(2, 338) = 5.36, p < .01, con una potencia 
observada de .85 y un tamaño del efecto pequeño (ηp² = .031). Para identificar la naturaleza de estas 
diferencias, se realizaron comparaciones post hoc utilizando la corrección de Hochberg, con el fin de 
controlar el error tipo I (véase Tabla 2). 

 

Tabla 2. Comparaciones post hoc de intolerancia a la frustración según el tipo de práctica deportiva. 
 estimación EE t.ratio p.valor 

Deporte de equipo – Deporte individual 1.90 2.38 0.799 0.4248 
Deporte de equipo – No deporte -5.65 2.69 -2.100 0.0729 
Deporte individual – No deporte -7.55 2.32 -3.256 0.0037 

Nota. Se presentan las diferencias en las puntuaciones de intolerancia a la frustración entre no deportistas, deportistas individuales y depor-
tistas de equipo. 

 

Los contrastes post hoc indicaron que no existían diferencias estadísticamente significativas entre de-
portistas de equipo y deportistas individuales (p > .05), con una diferencia media de 1.90 puntos en la 
puntuación total de la EIF. Tampoco se observaron diferencias significativas entre deportistas de equipo 
y personas sedentarias (p > .05), a pesar de que estas últimas presentaron una media 5.65 puntos supe-
rior. 

Por el contrario, sí se halló una diferencia estadísticamente significativa entre deportistas individuales 
y no deportistas (p < .01), con una diferencia media de 7.55 puntos, siendo mayor la intolerancia a la 
frustración en el grupo sedentario. 

Los intervalos de confianza al 95% mostraron que el grupo de no deportistas presentó valores medios 
más elevados (M = 85.79, IC 95% [83.45, 88.12]) en comparación con los deportistas de equipo (M = 
80.14, IC 95% [77.80, 82.48]) y los deportistas individuales (M = 78.24, IC 95% [75.90, 80.57]). Aunque 
se observó cierto solapamiento entre los intervalos, la separación fue más evidente entre deportistas 
individuales y personas sedentarias, tal como se representa en la Figura 3. 
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Figura 3. Intervalos de confianza (95%) en intolerancia a la frustración según tipo de práctica deportiva. 

 
Nota. La figura muestra los intervalos de confianza (95%) de las puntuaciones de intolerancia a la frustración para cada grupo. El menor 
solapamiento entre no deportistas y deportistas individuales refleja la diferencia significativa observada en los análisis post hoc. 

 

Para analizar el efecto del tiempo transcurrido desde el inicio de la práctica deportiva sobre la intole-
rancia a la frustración, se realizó un análisis de varianza (ANOVA) comparando cuatro grupos: menos 
de un año, entre uno y tres años, entre tres y seis años y más de seis años de práctica regular. La prueba 
de Levene no resultó significativa, F(3, 245) = 0.85, p > .05, lo que confirma el cumplimiento del supuesto 
de homogeneidad de varianzas. 

El ANOVA mostró diferencias estadísticamente significativas entre los grupos, F(3, 245) = 6.95, p < .001, 
con una potencia observada de .99 y un tamaño del efecto moderado (ηp² = .078). Para identificar las 
diferencias específicas entre grupos, se realizaron comparaciones post hoc con corrección de Hochberg 
(véase Tabla 3). 

 

Tabla 3. Comparaciones post hoc según el tiempo desde el inicio de la práctica deportiva. 
 estimación EE t.ratio p.valor 

Hace 1 año – Hace entre 1 y 3 años 7.80 3.99 1.954 0.1556 
Hace 1 año – Hace entre 3 y 6 años 9.34 4.38 2.135 0.1349 
Hace 1 año – Hace más de 6 años 15.07 3.60 4.192 0.0002 

Hace entre 1 y 3 años – Hace entre 3 y 6 años 1.54 3.72 0.414 0.6792 
Hace entre 1 y 3 años – Hace más de 6 años 7.27 2.76 2.635 0.0447 
Hace entre 1 y 3 años – Hace más de 6 años 5.73 3.29 1.744 0.1650 

Nota. Se presentan las diferencias en las puntuaciones de intolerancia a la frustración entre los grupos definidos por el tiempo de práctica 
deportiva, incluyendo la diferencia media, el error estándar y los valores de p ajustados por comparaciones múltiples. 

 

Los contrastes post hoc con corrección de Hochberg revelaron diferencias estadísticamente significati-
vas en los niveles de intolerancia a la frustración en función del tiempo de práctica deportiva. En parti-
cular, las personas que llevaban menos de un año practicando ejercicio físico mostraron puntuaciones 
significativamente más altas que aquellas con más de seis años de práctica (p < .001), con una diferencia 
media de 15.07 puntos en la puntuación total de la EIF. 

Asimismo, se observaron diferencias significativas entre el grupo con uno a tres años de práctica y el 
grupo con más de seis años (p < .05), siendo mayores los niveles de intolerancia en el grupo con menor 
antigüedad, con una diferencia media de 7.27 puntos. 

No se identificaron diferencias estadísticamente significativas entre los grupos intermedios (uno a tres 
años frente a tres a seis años), ni entre estos y el grupo con mayor trayectoria deportiva (p > .05). 

Los intervalos de confianza al 95% respaldaron este patrón. Las medias de intolerancia a la frustración 
fueron más elevadas en el grupo con menos de un año de práctica (M = 89.86, IC 95% [86.79, 92.93]) y 
disminuyeron progresivamente en los grupos de uno a tres años (M = 82.05, IC 95% [78.98, 85.12]), de 
tres a seis años (M = 80.51, IC 95% [77.44, 83.58]) y más de seis años (M = 74.79, IC 95% [71.72, 77.85]). 
Esta tendencia se representa gráficamente en la Figura 4, donde se aprecia una diferencia más pronun-
ciada entre los extremos del continuo temporal. 
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Figura 4. Relación entre el tiempo transcurrido desde el inicio de la práctica regular de ejercicio físico y los niveles de intolerancia a la frustra-

ción. 
 

Nota. La figura muestra las puntuaciones de intolerancia a la frustración para los grupos definidos en función del tiempo transcurrido desde 
el inicio de la práctica deportiva. 

 

Para examinar la influencia conjunta de variables personales y relacionadas con la práctica deportiva 
sobre la intolerancia a la frustración, se realizó una regresión lineal robusta utilizando el estimador M 
de Huber. El modelo explicó el 10.2% de la varianza total en las puntuaciones de la EIF (R² = .102), 
indicando una contribución significativa de las variables incluidas a las diferencias individuales obser-
vadas. 

Los coeficientes del modelo mostraron efectos diferenciados de la edad, el género y la práctica regular 
de ejercicio físico. En concreto, pertenecer al género masculino se asoció con una disminución de 3.73 
puntos en la puntuación de intolerancia a la frustración, mientras que ser joven se relacionó con un 
incremento de 9.66 puntos, constituyendo el predictor con mayor peso en el modelo. Asimismo, la prác-
tica habitual de ejercicio físico se asoció con una reducción adicional de 6.73 puntos. En conjunto, los 
resultados indican que las personas jóvenes, mujeres y aquellas que no practican ejercicio físico de 
forma regular presentan niveles más elevados de intolerancia a la frustración (véase Tabla 4). 

 

Tabla 4. Modelo de regresión robusta para la intolerancia a la frustración en función del género, la edad y la práctica de ejercicio físico. 

 valor EE valor t ic.inf ic.sup 

(Intercepto) 82.62 2.19 37.71 78.31 86.93 
Género: masculino -3.73 1.88 -1.98 -7.44 -0.03 

Edad: joven 9.66 1.87 5.15 5.96 13.34 
Ejercicio: si -6.73 2.11 -3.18 -10.88 -2.57 

Nota. Se presentan los parámetros del modelo de regresión robusta utilizado para examinar la influencia de la edad, el género y la práctica de 
ejercicio físico sobre los niveles de intolerancia a la frustración. 

 

El análisis de varianza asociado al modelo de regresión indicó que todas las variables incluidas ejercie-
ron un efecto estadísticamente significativo sobre la intolerancia a la frustración, aunque con distinta 
magnitud. La edad fue el predictor con mayor capacidad explicativa, F(1, 337) = 26.52, p < .001, seguida 
de la práctica regular de ejercicio físico, F(1, 337) = 10.14, p < .01. Por su parte, el género mostró un 
efecto significativo de menor magnitud, F(1, 337) = 3.93, p < .05. En conjunto, estos resultados confir-
man la contribución diferencial de las variables sociodemográficas y de práctica deportiva a la explica-
ción de la variabilidad en los niveles de intolerancia a la frustración. 

 

Discusión 

Los resultados del presente estudio permiten dar respuesta a los objetivos planteados y muestran que 
la práctica regular de ejercicio físico se asocia con menores niveles de intolerancia a la frustración en la 
población adulta. Las personas que realizan actividad física habitual presentan puntuaciones más bajas 
en la Escala de Intolerancia a la Frustración (EIF), lo que es consistente con la evidencia reciente que 
relaciona la práctica deportiva con un mejor funcionamiento psicológico y emocional (García-Peñas et 
al., 2024; Jerez-López et al., 2025). No obstante, la magnitud de esta asociación debe interpretarse con 
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cautela. Aunque la diferencia media entre las personas que practicaban y no practicaban ejercicio fue de 
6.75 puntos en la EIF, el tamaño del efecto observado fue pequeño (ηp² = .028), y las distribuciones de 
ambos grupos mostraron un solapamiento considerable. Por tanto, la significación estadística no implica 
que la práctica de ejercicio físico constituya por sí misma un factor determinante de la tolerancia a la 
frustración, sino que su relación parece formar parte de un conjunto más amplio de factores individuales 
y contextuales. Esta conclusión es coherente con estudios previos como los de Jaffer y Rajpal (2017) y 
Shrigiriwar (2019), quienes observaron que los deportistas muestran un mejor ajuste emocional y ma-
yor capacidad de afrontamiento ante el fracaso. El deporte implica una exposición reiterada a retos, 
errores y situaciones en las que el resultado no siempre coincide con el esfuerzo realizado, lo que podría 
ofrecer oportunidades para la utilización de estrategias adaptativas de afrontamiento y regulación emo-
cional. Esta interpretación es coherente con los postulados de la teoría de la frustración de Amsel (1992) 
y con los constructos psicológicos vinculados a la respuesta de frustración descritos por Psyrdellis y 
Justel (2017), así como con investigaciones recientes que destacan la importancia de las estrategias de 
afrontamiento ante situaciones de presión y adversidad en el contexto deportivo (Vieira et al., 2024). 

En relación con el tipo de deporte practicado, los resultados no permiten confirmar la hipótesis de que 
los deportes colectivos favorecen mayor tolerancia a la frustración que los individuales. Aunque el grupo 
de practicantes de deportes individuales presentó una puntuación media ligeramente inferior, las dife-
rencias no alcanzaron significación estadística. Esta tendencia contrasta con la evidencia previa, que 
subraya el papel del apoyo social y la cohesión grupal como amortiguadores del estrés en deportes co-
lectivos (Pluhar et al., 2019; Vella et al., 2016). En este sentido, investigaciones recientes en deportes 
colectivos han destacado la importancia de determinadas estrategias de afrontamiento, como el afron-
tamiento de la adversidad, el rendimiento bajo presión y la concentración, para responder adecuada-
mente a las demandas competitivas (Lopes Vieira et al., 2024). No obstante, los deportes individuales 
también pueden fomentar la introspección, la autodisciplina y la responsabilidad personal ante el error, 
factores que contribuyen al desarrollo emocional (Nixdorf et al., 2016). Por tanto, las diferencias psico-
lógicas entre modalidades individuales y colectivas podrían depender no solo de la estructura formal 
del deporte, sino también de las demandas específicas de la modalidad, el contexto competitivo, el nivel 
de experiencia y los recursos psicológicos desarrollados por los deportistas. La ausencia de diferencias 
significativas podría explicarse por la gran variabilidad de modalidades deportivas recogidas, la coexis-
tencia de entornos grupales en ciertos deportes individuales o la elevada presencia del gimnasio como 
práctica individual no competitiva. 

El tiempo de práctica deportiva se consolidó como uno de los factores más relevantes: las personas con 
más de seis años de experiencia presentan niveles significativamente más bajos de intolerancia a la frus-
tración en comparación con aquellas que comenzaron recientemente. Este resultado es consistente con 
investigaciones previas que han relacionado una mayor experiencia deportiva con recursos psicológicos 
adaptativos. En una muestra amplia de judokas, los años de práctica y competición se asociaron positi-
vamente con la resiliencia psicológica (Garrido-Muñoz et al., 2024), mientras que en jugadores de fútbol 
sala los años de experiencia predijeron mejores habilidades de afrontamiento (Vella-Fondacaro & Ro-
mano-Smith, 2023). Asimismo, estudios recientes han relacionado el tiempo de actividad física con va-
riables emocionales y de bienestar psicológico (Melguizo-Ibáñez et al., 2024). La repetida exposición a 
situaciones de esfuerzo, retroalimentación correctiva y exigencias prolongadas podría favorecer la ad-
quisición y utilización de estrategias adaptativas de afrontamiento. No obstante, el diseño transversal 
no permite establecer si una mayor trayectoria deportiva contribuye al desarrollo de una mayor tole-
rancia a la frustración o si las personas con mayores recursos psicológicos presentan una mayor proba-
bilidad de mantener la práctica deportiva a largo plazo. De este modo, la constancia deportiva se identi-
fica como una variable asociada a menores niveles de intolerancia a la frustración, reforzando lo obser-
vado en los contrastes post-hoc. 

Además, la edad y el género mostraron efectos significativos sobre la tolerancia a la frustración. Las 
personas jóvenes y las mujeres presentaron niveles más altos de intolerancia, resultado que debe inter-
pretarse considerando que las diferencias asociadas al sexo y la edad pueden variar en función de la 
variable psicológica analizada y del contexto de práctica. En este sentido, un metaanálisis reciente sobre 
diferencias por sexo en la motivación hacia la actividad física y el deporte encontró mayores niveles de 
motivación en hombres, aunque estas diferencias tendían a reducirse con la edad (Ortega Martínez et 
al., 2024). Asimismo, investigaciones recientes en población deportiva han señalado que la edad y el 
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género pueden asociarse con diferentes características psicológicas del deportista, reforzando la nece-
sidad de considerar conjuntamente ambas variables (López-Roel et al., 2025). Estas diferencias no de-
ben interpretarse como deterministas, sino como posibles indicadores de la necesidad de considerar las 
características sociodemográficas en el diseño de intervenciones preventivas y programas educativos 
orientados a la promoción de recursos de regulación emocional y afrontamiento. 

Desde un punto de vista aplicado, los resultados apuntan a un posible papel del ejercicio físico como uno 
de los componentes de estrategias de promoción de la salud mental y emocional, aunque la magnitud 
de las asociaciones observadas y el carácter transversal del estudio no permiten considerarlo, por sí 
solo, una intervención terapéutica para la intolerancia a la frustración. Esta perspectiva es coherente 
con intervenciones recientes desarrolladas en el ámbito de la educación física emocional, en las que la 
participación en programas estructurados se ha asociado con mejoras en el bienestar subjetivo, las com-
petencias emocionales y los sentimientos positivos en estudiantes universitarios (Retamal-Muñoz et al., 
2024). Integrar la actividad física en entornos educativos, clínicos y deportivos podría contribuir a me-
jorar el ajuste psicológico y generar oportunidades estructuradas para el desarrollo de recursos de re-
gulación emocional y afrontamiento, más allá de los beneficios derivados exclusivamente de la práctica 
física. El deporte se configura, así como un contexto potencialmente favorable para el aprendizaje emo-
cional, siempre que se promueva desde una perspectiva educativa y centrada en el desarrollo integral. 

Sin embargo, es importante considerar las limitaciones del presente estudio. El diseño transversal no 
permite establecer relaciones causales entre las variables analizadas, aunque sí detectar asociaciones 
significativas. Esta limitación resulta especialmente relevante para interpretar la asociación observada 
entre la trayectoria deportiva y la intolerancia a la frustración, ya que no puede determinarse si una 
práctica deportiva prolongada favorece el desarrollo de recursos psicológicos adaptativos o si las per-
sonas con determinadas características psicológicas tienen una mayor probabilidad de mantener la 
práctica deportiva a lo largo del tiempo. Asimismo, el empleo de un muestreo no probabilístico por con-
veniencia y la captación mediante redes sociales y un cuestionario online pueden favorecer un sesgo de 
autoselección, ya que las personas que deciden participar podrían presentar características, intereses o 
niveles de implicación con la actividad física y el bienestar psicológico diferentes de los de la población 
general. En consecuencia, aunque la muestra incluye participantes con diferentes perfiles de edad, gé-
nero y práctica deportiva, su composición no puede considerarse representativa de la población adulta 
española y la generalización de los resultados debe realizarse con cautela. El uso de autoinformes puede 
introducir sesgos como la deseabilidad social y la percepción subjetiva de los participantes. Además, no 
se contemplaron factores potencialmente influyentes, como el nivel socioeconómico, el estilo atribucio-
nal o la personalidad, que podrían modular tanto la elección de la práctica deportiva como la regulación 
emocional. En este sentido, el modelo de regresión explicó el 10.2% de la varianza de la intolerancia a 
la frustración (R² = .102), lo que indica que, aunque la edad, el género y la práctica de ejercicio presentan 
una contribución estadísticamente significativa, una proporción amplia de la variabilidad individual 
permanece sin explicar. Este resultado refuerza la necesidad de interpretar la práctica deportiva como 
un factor potencialmente asociado con la tolerancia a la frustración, pero no como un determinante ais-
lado. Asimismo, el análisis se centró en los efectos principales de la práctica de ejercicio, la edad y el 
género, sin evaluar posibles efectos de interacción entre estas variables. Por tanto, no puede determi-
narse si la asociación entre práctica deportiva y tolerancia a la frustración varía en función de la edad o 
el género. Futuros estudios deberían evaluar específicamente estos posibles efectos de moderación me-
diante modelos analíticos que incorporen los términos de interacción correspondientes. Aunque se re-
cogió información categórica sobre la trayectoria deportiva y la frecuencia semanal de entrenamiento, 
no se obtuvieron medidas continuas ni estandarizadas de la dosis de ejercicio, como la duración exacta, 
la intensidad o el volumen semanal de práctica. Por último, la clasificación entre deportes individuales 
y colectivos puede resultar excesivamente amplia, sin reflejar la diversidad interna de cada modalidad 
ni las diferencias existentes entre práctica recreativa y competitiva. Además, no se estableció una clasi-
ficación específica de las modalidades según su nivel de riesgo físico, por lo que el estudio no permite 
analizar de forma diferenciada prácticas deportivas de mayor exposición al riesgo, como la escalada o 
el trail-running. Futuras investigaciones podrían incorporar categorías de riesgo deportivo previamente 
definidas y una representación suficiente de estas modalidades para explorar si las demandas asociadas 
al riesgo se relacionan con la tolerancia a la frustración. 

Para futuras investigaciones, se sugiere el empleo de diseños longitudinales o experimentales que per-
mitan analizar la evolución de la tolerancia a la frustración en función del tiempo y del tipo de práctica 
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deportiva. Sería especialmente relevante incorporar medidas objetivas y detalladas de la dosis de acti-
vidad física —frecuencia, duración, intensidad y volumen—, así como diferenciar entre práctica recrea-
tiva y competitiva y considerar el nivel de competición. También sería pertinente incluir variables me-
diadoras o moderadoras —como la autoconfianza, la motivación deportiva, la regulación emocional, la 
resiliencia, las estrategias de afrontamiento o el apoyo social—, así como estudios cualitativos que pro-
fundicen en la vivencia subjetiva de la frustración entre deportistas de distintos perfiles. Asimismo, los 
estudios longitudinales podrían ayudar a determinar si la trayectoria deportiva precede a los cambios 
en tolerancia a la frustración o si existe un proceso de selección y permanencia asociado a características 
psicológicas previas. Un enfoque intercultural también podría ofrecer aportaciones valiosas sobre el pa-
pel de las diferencias contextuales y socioculturales en la gestión emocional. 

 

Conclusiones 

Los resultados de este estudio muestran que la práctica regular de ejercicio físico se asocia con menores 
niveles de intolerancia a la frustración en adultos españoles. Aunque no se hallaron diferencias signifi-
cativas entre deportes individuales y colectivos, sí se observaron niveles significativamente menores de 
intolerancia a la frustración entre las personas con una trayectoria deportiva superior a seis años, en 
comparación con quienes habían iniciado recientemente la práctica deportiva. 

Asimismo, la edad y el género se asociaron significativamente con la intolerancia a la frustración: las 
personas jóvenes y las mujeres presentaron niveles más elevados, y la edad constituyó el predictor de 
mayor peso en el modelo de regresión robusta. Estos resultados sugieren que la relación entre práctica 
deportiva e intolerancia a la frustración debe interpretarse considerando tanto las características de la 
práctica como determinadas variables sociodemográficas. 

En conjunto, los hallazgos respaldan el potencial de la actividad física como contexto asociado a un mejor 
funcionamiento emocional, aunque el diseño transversal no permite establecer relaciones causales. Se 
requieren estudios longitudinales y de intervención que permitan determinar la dirección de estas aso-
ciaciones y analizar el papel de la trayectoria deportiva, la dosis de ejercicio y los recursos psicológicos 
implicados. 
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