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Resumen

Introduccién: la salud mental del alumnado universitario se abordé desde una perspectiva mul-
tidimensional, integrando indicadores de malestar psicolégico y de funcionamiento positivo. La
practica deportiva se consider6 un factor asociado al bienestar psicoldgico y al desarrollo de
competencias psicosociales.

Objetivo: este estudio analizo la practica deportiva del alumnado universitario, su relaciéon con
el malestar psicolégico, la satisfaccion vital y la competencia percibida, y la percepcién sobre la
relacion entre actividad fisica y bienestar.

Metodologia: participaron 1012 estudiantes universitarios. Se recogieron variables sociodemo-
graficas, deportivas y psicoldgicas mediante cuestionarios estandarizados y preguntas ad hoc.
Se realizaron andlisis de asociacién, MANOVA, andlisis univariados y andlisis cualitativo de una
pregunta abierta.

Resultados: alrededor del 60 % del alumnado practicaba deporte regularmente. El contexto de-
portivo se asoci6 significativamente con el género, el curso y la facultad. El alumnado con prac-
tica competitiva presenté menor malestar psicolégico, mayor satisfaccién con la vida y mayor
competencia percibida. El analisis cualitativo mostré una valoracién mayoritariamente positiva
de la actividad fisica.

Discusion: los resultados coincidieron con estudios previos que relacionan la actividad fisica y
deporte con mejores indicadores de bienestar, aunque con diferencias segtn el contexto de
practica.

Conclusiones: el deporte universitario constituye un contexto relevante para promover el bie-
nestar psicoldgico y el desarrollo de competencias psicosociales.

Palabras clave

Actividad fisica; bienestar psicoldgico; deporte universitario; malestar psicolégico; satisfaccion
vital.

Abstract

Introduction: university students’ mental health was addressed from a multidimensional per-
spective, integrating indicators of psychological distress and positive psychological functioning.
Sport participation was considered a possible factor associated with psychological well-being
and the development of personal and social competences.

Objective: the study aimed to analyze the level of sport participation among students at the
University of La Rioja, explore its relationship with psychological distress, life satisfaction and
perceived competence, and examine students’ subjective perceptions of the relationship be-
tween physical activity and well-being.

Methodology: the sample comprised 1012 university students. Sociodemographic, sport-re-
lated and psychological variables were collected through standardized questionnaires and ad
hoc questions. Association analyses, multivariate analysis of variance, univariate analyses and
qualitative content analysis of an open-ended question were conducted.

Results: almost 60% of students participated in sport. Sport context was significantly associ-
ated with gender, academic year and faculty. Students involved in competitive sport reported
lower psychological distress, higher life satisfaction and higher perceived competence. The
qualitative analysis showed a predominantly positive evaluation of physical activity.
Discussion: the results were consistent with previous research linking physical activity and
sport with better well-being indicators, although they highlighted differences according to the
context of practice.

Conclusions: university sport constitutes a relevant context for promoting psychological well-
being and the development of psycho-social competences.

Keywords

College students; life satisfaction; physical activity; psychological distress; sport participation.
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Introduccion

___________________________________________________________________________________________________________________________|
La salud mental universitaria se ha convertido en una prioridad creciente en la investigacién psicolégica
y en las politicas educativas y sanitarias (Lipson et al., 2019). Se concibe como un estado dindmico que
integra bienestar y malestar psicologico, mas alla de la ausencia de psicopatologia (Gautam et al., 2024;
Keyes, 2005, 2007; Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2005). Esta aproximacion es pertinente en
poblacién universitaria, donde el estudiantado puede experimentar alto estrés académico sin cumplir
criterios diagndsticos, pero con consecuencias para su bienestar y funcionamiento cotidiano (OECD,
2021). Ademas, esta etapa coincide con la adultez emergente, caracterizada por la exploracién identita-
ria, nuevas responsabilidades y decisiones vitales, lo que incrementa la exposicién a estresores psicoso-
cialesy, alavez, ofrece oportunidades para fortalecer recursos personales y contextuales (Arnett, 2014).

Diversos estudios indican que el alumnado universitario presenta altas tasas de ansiedad, depresién y
estrés psicoldgico (Auerbach et al., 2018). Ademas, el malestar psicolégico elevado se relaciona con ma-
yor riesgo de abandono universitario, menor satisfaccion vital y peor percepcion del bienestar general
(Lipson etal., 2019). En cambio, el bienestar psicoldgico se asocia con un mejor ajuste académico, mayor
motivacién y menor riesgo de abandono (Atienza et al., 2000), mientras que la satisfaccion vital actia
como factor protector al vincularse con menor malestar, mayor resiliencia y mas sensacién de control
personal frente a las demandas universitarias (Diener et al., 2018).

La preocupacidn por la salud mental universitaria ha impulsado la busqueda de factores protectores del
bienestar psicolégico (Auerbach et al., 2018; Lipson et al., 2019; Paiva et al., 2025; Pedrelli et al,, 2015).
En este marco, la LOSU incorpora el bienestar integral del estudiantado como parte de las politicas uni-
versitarias, promoviendo medidas relacionadas con la salud mental, la inclusién y la calidad de vida
(LOSU, 2023). En este contexto, la actividad fisica y el deporte se consideran factores asociados al bie-
nestar desde una perspectiva fisica, psicolégica y social (OMS, 1996).

La actividad fisica y el deporte se asocian con beneficios fisicos, psicolégicos y sociales. A nivel fisico,
contribuyen a la salud cardiovascular, la regulaciéon metabdlica, el control del peso y la calidad de vida
(OMS, 2020), y en poblacidén joven y universitaria se relacionan también con mejor percepcion corporal,
mayor energia y mas vitalidad subjetiva (Franco-Gallegos et al., 2025). En el plano psicolégico, se vincu-
lan con menor malestar y mayor satisfaccion vital, mediante mecanismos que favorecen la autoeficacia,
la regulacién emocional y la recuperacion del estrés (Kandola et al., 2019; Lubans et al., 2016; Pearce et
al,, 2022; Sibley y Bergman, 2018; Sonnentag y Fritz, 2015; Wang et al., 2022; White et al., 2024).

Ademas, el deporte puede favorecer la motivacion, la autorregulacién y el desarrollo de habilidades
transferibles al ambito académico y laboral, al tiempo que promueve la interaccidn, las redes de apoyo
y el sentido de pertenencia (Chekroud et al., 2018; Cronin y Allen, 2017; Gould y Carson, 2008; Holt et
al, 2017; Locke y Latham, 2002; Teixeira et al., 2012). En poblacién universitaria, estos beneficios se
asocian con mejor afrontamiento del estrés académico y mayor bienestar (Bodziony y Stetson, 2024;
Plotnikoff et al., 2015; San Roman-Mata et al., 2020).

Aunque la literatura previa ha mostrado de forma consistente asociaciones entre la actividad fisica, el
deporte y distintos indicadores de bienestar en poblacién joven y universitaria, todavia resulta necesa-
rio profundizar en el papel especifico de cuestiones como el contexto de practica deportiva o la intro-
duccién de indicadores negativos de salud mental e indicadores positivos de funcionamiento. Asimismo,
son menos frecuentes los estudios que integran estos indicadores cuantitativos con la percepcion sub-
jetiva del propio estudiantado sobre la relacién entre actividad fisica, deporte y bienestar.

Desde esta perspectiva, el presente estudio pretende contribuir a la literatura aportando evidencia so-
bre la practica deportiva universitaria desde un enfoque multidimensional, que combina variables so-
ciodemograficas, psicoldgicas y perceptivas. En concreto, el estudio tuvo un triple objetivo: analizar el
nivel de practica deportiva del alumnado universitario, examinar su relacién con el malestar psicolégico,
la satisfaccion vital y la competencia percibida, y explorar la percepcidn subjetiva del alumnado sobre
la relacidn entre actividad fisica y bienestar. De acuerdo con la literatura previa, se hipotetizé que el
estudiantado que practica deporte, especialmente en contextos deportivos organizados o competitivos,
presentaria menor malestar psicoldgico, mayor satisfaccion con la vida y mayor competencia percibida
que el alumnado sin practica deportiva regular. Asimismo, se esperaba que la percepcidn subjetiva del
alumnado sobre la relacién entre actividad fisica y bienestar fuera mayoritariamente positiva.
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Método
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La muestra estuvo compuesta por un total de 1012 estudiantes universitarios, una muestra amplia y
heterogénea en cuanto a diversas variables, que garantizé la representatividad del estudiantado. La me-
dia de edad fue de 20.84 afios (DT = 3.01; rango: 17-34). La distribucién de la muestra segtn las varia-
bles analizadas se presenta en la Tabla 1. El 60.3 % de la muestra se identific6 como mujer y el 91.8 %
tenia nacionalidad exclusivamente espafiola. La mayoria cursaba estudios de grado y se dedicaba exclu-
sivamente a estudiar (73.6 %).

Enreferencia ala practica deportiva, casi el 40 % de las y los participantes afirmaron no estar implicados
en ningun tipo de deporte (n = 399; 39.4 %). Entre el resto, el 60.6 %, habia participantes implicados en
deporte recreativo (n = 456; 45.1 %) y competitivo (n = 157; 15.5 %) mediante su vinculacién a través
de federaciones o deportes organizados en clubes o equipos. Entre quienes practicaban deporte, el 74.3
% realizaba uno solo y el resto, dos 0 mas. También se distinguid entre practica individual (41.9 %) y
colectiva (17.1 %).

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

n %
Género

Femenino 610 60.3

Masculino 386 38.1

No binario 4 0.4

Fluido 3 0.3

Chico trans 1 0.1

Chica trans 1 0.1

No contesta 7 0.7

Nacionalidad

Espafiola 929 91.8

Doble 35 35

Otra 48 4.7

Curso académico de referencia

Primer curso de Grado 359 35.5
Segundo curso de Grado 191 189
Tercer curso de Grado 231 22.8
Cuarto curso de Grado 109 10.8
Master 113 11.2

Doctorado 9 0.9

Facultad/escuela
Escuela Técnica Superior de Ingenieria Industrial 59 5.8
Facultad de Ciencia y Tecnologia 204 20.2
Facultad de Ciencias Empresariales 133 13.1
Facultad de Ciencias Juridicas y Sociales 79 7.8
Facultad de Ciencias de la Salud 135 13.3
Facultad de Letras y de la Educacion 280 27.7
Escuela de Master y Doctorado 122 12.1
Dedicacion

Estudia 745 73.6
Estudia y trabaja 267 26.4

Procedimiento

El equipo investigador contact6 con profesorado de grupos seleccionados aleatoriamente mediante un
muestreo por conglomerados, tomando como unidad inicial de seleccidn los grupos docentes del estu-
diantado matriculado en la Universidad. Para favorecer la heterogeneidad de la muestra, se considera-
ron grupos pertenecientes a diferentes facultades y cursos. A partir de este marco, se contact6 con el
profesorado responsable de los grupos seleccionados y se solicité autorizaciéon para administrar los ins-
trumentos durante el horario lectivo mediante una plataforma online. El estudio fue aprobado por el
Comité de Etica de la Universidad de La Rioja y garantizé la participacién anénima, confidencial y vo-
luntaria.

Instrumentos

Variables sociodemograficas y deportivas
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Se elaboraron preguntas ad hoc para evaluar variables sociodemograficas (edad, género, estudios y tra-
bajo) y la practica deportiva. Se recogié informacién sobre practica regular, modalidad, nivel competi-
tivo, afios de practica, volumen semanal y lesién actual. También se diferenci6 el contexto deportivo

VT

entre “no practica regular”, “practica recreativa” y “practica federada o en club”.
Malestar psicolégico

Kessler Psychological Distress Scale (K10; Kessler et al., 2002). La K10 incluye 10 items con respuesta
Likert de cinco puntos (1 = nunca; 5 = siempre) que evaluan la frecuencia de distintos estados emocio-
nales en las Ultimas cuatro semanas. Permite diferenciar niveles de malestar sin implicar diagnéstico
clinico (Sanchez-Moreno et al., 2025). Es adecuada para estudios poblacionales y ha sido validada en
alumnado universitario (Vega-Dienstmaier, 2022). En esta muestra mostré un alfa de Cronbach de .913
y un omega de McDonald de .910.

Satisfaccion con la vida

Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener et al., 1985). La SWLS consta de cinco items que evalian el
juicio global sobre la satisfaccion con la propia vida, con respuesta Likert de cinco puntos (1 = totalmente
en desacuerdo; 5 = totalmente de acuerdo). En este estudio se utilizé la versiéon en castellano adaptaday
validada por Atienza et al. (2000). En esta muestra, el alfa de Cronbach fue de .857 y el omega de McDo-
nald de .858.

Cuestionario competencia percibida

Se disefié un cuestionario ad hoc para evaluar la competencia percibida en habilidades para la vida, ins-
pirado en las dimensiones de la Life Skills Scale for Sport (LSSS-S; Pérez-Ordas et al., 2023). Dado que la
muestra incluia poblacién no deportista, se optd por una medida global independiente del contexto de
practica. La escala incluy6 8 items, uno por dimension (trabajo en equipo, establecimiento de metas/ob-
jetivos, habilidades sociales, resolucion de problemas, habilidades emocionales, liderazgo, gestion del
tiempo y comunicacion), formulados como: “;En qué medida sientes que eres competente en...?”". Las
respuestas se recogieron en una escala Likert de 1 (nada) a 5 (mucho). En esta muestra, el alfa de
Cronbach fue de .834 y el omega de McDonald de .831.

Analisis cualitativo

Para complementar las medidas cuantitativas y explorar la percepcion del alumnado sobre la relacion
entre actividad fisica y bienestar, se incluy6 al final del cuestionario una pregunta abierta ad hoc: “;En
qué medida consideras que la participacién en el deporte o la actividad fisica mejora tu bienestar per-
sonal?”. Las respuestas se analizaron posteriormente mediante analisis tematico para identificar patro-
nes interpretativos en el discurso del estudiantado.

Analisis de datos

En primer lugar, se justifico el tamafio muestral mediante un analisis de potencia a priori realizado con
G*Power 3.1.9.7. Teniendo en cuenta las caracteristicas de los MANOVA previstos, un tamafio del efecto
pequefio (f?[U] =.02), un nivel de significacion de « = .05 y una potencia estadistica del 80%, se estim6
una muestra minima de 489 participantes. Dado que la muestra final superé este valor, se consider6
adecuada para los andlisis planteados. Posteriormente, se analizaron las variables asociadas al contexto
de practica deportiva mediante y?y se calcularon descriptivos de las variables psicolégicas. Después, se
realiz6 un MANOVA para examinar la relacidn entre los indicadores de bienestar psicoldgico y el nivel
de practica deportiva, utilizando la lambda de Wilks (A) y el n? parcial como indices de efecto. A conti-
nuacion, se aplicaron ANOVA para los efectos individuales. En el andlisis cualitativo, se examin6 la pre-
gunta ad hoc mediante un enfoque latente con codificacién deductiva e inductiva, todo ello a través de
un analisis tematico reflexivo basado en las cinco fases de Braun y Clarke (2006, 2019). En primer lugar,
dos investigadores se familiarizaron con los datos obtenidos, posteriormente se generaron cédigos ba-
sados en la informacién analizada, se compararon los datos obtenidos buscando similitudes en los pa-
trones identificados, se revisaron las tematicas principales encontradas segin los datos obtenidos de la
muestra y, finalmente, se definieron las tematicas principales, reportando el objetivo y las caracteristi-
cas definitorias de cada una, y se compararon los datos para definir sus similitudes y diferencias. Du-
rante dicho proceso, si los codificadores tenian un desacuerdo, se resolvia mediante consenso y, en caso
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de no solventarse, se le pedia a un tercer codificador que tomase una decision. Con la finalidad de reali-
zar un adecuado control de calidad del proceso seguido, se adopt6 el criterio de veracidad (Lincoln y
Guba, 1985): credibilidad, transferibilidad, dependencia y confirmabilidad. El instrumento fue analizado
por un equipo de cuatro jueces, expertos en la tematica de la Psicologia del Deporte, los cuales aportaron
comentarios para mejorar dicho instrumento. Consecutivamente, se volvieron a analizar los datos por
los codificadores con el nuevo instrumento modificado y se calcul6 el Coeficiente Kappa de Cohen inter-
sujeto, analizando asfi la fiabilidad del instrumento y obteniendo un nivel de acuerdo excelente. Final-
mente, los c6digos se agruparon en tres temas generales (positivo, negativo y neutro) y en subtemas
especificos. Los analisis estadisticos se llevaron a cabo con IBM SPSS Statistics (v28).

Resultados
1

Variables asociadas al contexto de prdctica deportiva

Se examin6 la relacién entre el contexto de practica deportiva y el género, la nacionalidad, el curso y la
facultad. La practica deportiva se asocié significativamente con el género, el curso y la facultad (Tabla
2), pero no con la nacionalidad, aunque en este dltimo caso se observé una tendencia a menor actividad
entre el alumnado con doble u otra nacionalidad [x*(4, 1012) = 8.99, p = .061]. Las mayores diferencias
aparecieron por género [x*(2, 996) = 102.37, p < .001]: las chicas mostraron més inactividad (50.3 %
frente a 22.3 %) y menor participacion en deporte competitivo (8.5 % frente a 26.7 %) que los chicos.
También hubo diferencias por curso [x*(10, 1012) = 25.57, p < .01], con mayor practica recreativa y
menor inactividad en master, y por facultad [x*(12, 1012) = 30.79, p < .05], concentrandose la menor
participacion en Ciencias Juridicas y Sociales y en Ciencias de la Salud.

Tabla 2. Frecuencia de Prictica Deportiva y Tipo entre el Estudiantado en Funcién del Género, la Nacionalidad, el Curso y la Facultad
Sin préactica

; Recreativo Competitivo Total
deportiva
n (%) n (%) n (%) n (%)
Género
Chico 86 (22.3) 197 (51.0) 103 (26.7) 386 (38.8)
Chica 307 (50.3) 251 (41.1) 52 (8.5) 610 (61.2)
Total 393 (39.5) 448 (45.0) 155 (15.6) 996 (100)
Nacionalidad

Espafiola 358 (38.5) 418 (45.0) 153 (16.5) 929 (91.8)

Doble 17 (48.6) 16 (45.7) 2(5.7) 35(3.5)

Otra nacionalidad 24 (50) 22 (45.8) 2(4.2) 48 (4.7)
Total 399 (39.4) 456 (45.1) 157 (15.5) 1012 (100)

Curso

Primero 137 (32.2) 163 (45.4) 59 (16.4) 359 (35.5)
Segundo 81 (42.4) 77 (40.3) 33(17.3) 191 (18.9)
Tercero 102 (44.2) 89 (38.5) 40 (17.3) 231 (22.8)
Cuarto 46 (42.2) 52 (47.7) 11 (10.1) 109 (10.8)
Master 28 (24.8) 72 (63.7) 13 (11.5) 113 (11.2)

Doctorado 5(55.6) 3(33.3) 1(11.1) 9(0.9)
Total 399 (394) 456 (45.1) 157 (15.5) 1012 (100)

Facultad

ETSII 19 (32.2) 29 (49.2) 11 (18.6) 59 (5.8)
Ciencia y Tecnologia 73 (35.8) 94 (46.1) 37 (18.1) 204 (20.2)
CC. Empresariales 52 (39.1) 56 (42.1) 25(18.8) 133 (13.1)

CC. Juridicas y Sociales 43 (54.4) 28 (35.4) 8(10.1) 79 (7.8)
CC. de la Salud 65 (48.1) 55 (40.7) 15(11.1) 135 (13.3)
Letras y de la Educacion 114 (40.7) 119 (42.5) 47 (16.8) 280 (27.7)
EMYDUR 33 (27.0) 75 (61.5) 14 (11.5) 122 (12.1)
Total 399 (394) 456 (45.1) 157 (15.5) 1012 (100)

Nota. ETSII = Escuela Técnica Superior de Ingenieria Industrial; CC. = Ciencias; EMYDUR = Escuela de Master y Doctorado

Asociacion entre la prdctica deportiva, el bienestar psicolégico y las competencias percibidas

En primer lugar, se realizaron analisis descriptivos de las variables psicologicas evaluadas en la muestra
total (ver Tabla 3). En conjunto, la muestra presenté un nivel moderado de malestar psicolégico,
una alta satisfaccidn con la vida y niveles intermedios de competencia percibida.
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Tabla 3. Descriptivos de los Indicadores de Bienestar Psicolégico y Competencia Percibida (N = 1012)

Indicador X DT Asimetria Curtosis Minimo Maximo
Malestar psicolégico 23.98 8.01 .56 .05 10 50
Satisfaccion con la vida 19.17 4.32 -.69 .19 5 25
Competencia percibida 20.73 5.13 -.20 .58 0 32

Nota. Puntuaciones mas altas indican mayor malestar, satisfaccion vital y competencia percibida

A continuacidn, con el objetivo de analizar las potenciales diferencias existentes en estos indicadores de
bienestar psicolégico y competencia percibida en funcién de la practica deportiva, se llevé a cabo un
analisis multivariante de la varianza (MANOVA) tomando como variable independiente el contexto de-
portivo (sin practica, deporte recreativo y deporte competitivo) y como variables dependientes el ma-
lestar psicolodgico, 1a satisfaccién con la vida y la competencia percibida total y por areas.

El MANOVA revel6 un efecto principal significativo del contexto deportivo [Wilks’ A= 0.94, F (6, 2014) =
10.55, p <.001; n? parcial =.03]. Los ANOVA posteriores arrojaron diferencias estadisticamente signifi-
cativas en funcién de la practica deportiva para el malestar psicoldgico [F (2, 1009) = 3.96, p <.05; 1?
parcial =.08], la satisfaccién conlavida [F (2, 1009) = 5.54, p <.01; n? parcial =.01] y para la competencia
total percibida en diferentes habilidades [F (2, 1009) = 27.88, p <.001; n* parcial =.05]. Los tamafios del
efecto fueron entre pequefios y moderados. Las medias por grupos se presentan en la Tabla 4.

Tabla 4. Medias (Desviaciones Tipicas) de los Indicadores de Bienestar Psicolégico y Competencia Percibida

Sin préactica deportiva Recreativo Competitivo

M (DT) M (DT) M (DT)
Malestar psicolégico 24.53 (8.03) 24.03 (8.03) 22.41(7.70)
Satisfaccion con la vida 18.98 (4.60) 18.98 (4.99) 20.22 (3.96)
Competencia percibida total 19.48 (4.84) 21.08 (4.99) 22.87 (5.37)

Los analisis post hoc de Bonferroni mostraron menor malestar psicolégico en el grupo de deporte com-
petitivo que en el de sin practica, diferencia de medias (DM) = -2.12, p = .015, IC 95% [-3.92, -0.31],
mientras que la diferencia frente al deporte recreativo fue solo tendencial, DM =-1.61, p =.087, IC 95%
[-3.39, 0.16]. En satisfaccion vital, el grupo competitivo presentd puntuaciones superiores tanto al grupo
sin practica, DM = 1.24, p =.007, IC 95% [0.27, 2.21], como al grupo recreativo, DM = 1.25, p =.005, IC
95% [0.29, 2.20]. En competencia percibida, todos los grupos difirieron entre si, de modo que el grupo
recreativo mostré puntuaciones superiores que el de sin practica, DM = 1.60, p <.001, IC 95% [0.78,
2.42], y el grupo competitivo obtuvo puntuaciones superiores tanto al grupo sin practica, DM = 3.39, p
<.001,1C95% [2.26, 4.52], como al grupo recreativo, DM = 1.79, p <.001, IC 95% [0.68, 2.90].

Por tultimo, se analizé la competencia percibida en las distintas habilidades mediante un MANOVA. Los
resultados mostraron un efecto principal significativo del contexto deportivo [Wilks’ A = 0.92, F (16,
2004) = 4.83, p < .001; n? parcial = .03]. Los anélisis por habilidad mostraron diferencias significativas
en todas las competencias: a mayor implicacidon deportiva, mayor competencia percibida, aunque con
tamafios del efecto pequefios (Tabla 5).

Tabla 5. Comparaciones de las Puntuaciones Medias en Competencia Percibida en las Diferentes Habilidades
(1) Sin practica (2) Recreativo  (3) Competitivo

M (DT) M (DT) M (DT) F p nZp. __ Posthoc IC 95%

1=2 [-0.24, 0.04]

Equipo 2.68 (.83) 2.78 (.85) 3.05 (.79) 11.32 <.01 02 1<3 [-0.56, -0.19]
2<3 [-0.46, -0.09]

1<2 [-0.38, -0.10]

Objetivos 2.52(.85) 2.76 (.86) 2.94 (.83) 15.96 <.01 03 1<3 [-0.61, -0.22]
2=3 [-0.37,0.01]

1<2 [-0.40, -0.09]

HHSS 2.40 (1.0) 2.64 (.94) 2.88 (77) 15.42 <.01 .03 1<3 [-0.70,-0.26]
2<3 [-0.45, -0.02]

1=2 [-0.26, 0.02]

Problemas 2.67 (.81) 2.79 (.85) 2.95(.92) 6.64 .001 .01 1<3 [-0.46,-0.09]
2=3 [-0.34, 0.03]

1<2 [-0.39,-0.07]

HHEE 2.47 (.96) 2.71 (.95) 2.75 (.97) 7.77 <.01 .01 1<3 [-0.49,-0.05]
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2=3 [-0.25,0.17]

1=2 [-0.34, 0.00]

Liderazgo 223 (1.1) 2.39 (1.0) 2.80 (.97) 17.40 <.01 .03 1<3 [-0.81,-0.34]
2<3 [-0.64, -0.18]

1<2 [-0.41,-0.08]

Tiempo 2.07 (.99) 2.32 (1.0) 2.57 (1.0) 14.72 <.01 .03 1<3 [-0.73,-0.27]
2<3 [-0.48, -0.03]

1<2 [-0.40, -0.09]

Comunica 2.44(.93) 2.69 (91) 2.93 (.90) 17.59 <.01 .03 1<3 [-0.70, -0.28]
2<3 [-0.45, -0.04]

Nota. M= Media; DT= Desviacion Tipica; Equipo = trabajo en equipo; Objetivos = establecimiento de metas y objetivos; HHSS = habilidades
sociales; Problemas = resolucién de problemas; HHEE = habilidades emocionales; Liderazgo = habilidades de liderazgo; Tiempo = gestién del
tiempo; Comunica = habilidades de comunicacién. Los intervalos de confianza del 95% corresponden a las diferencias de medias de las
comparaciones por pares con ajuste de Bonferroni, expresadas en la direccion indicada en la columna de comparacién. El signo = indica
ausencia de diferencias significativas tras la correccion de Bonferroni.

Andlisis cualitativo

Se realiz6 un anadlisis del contenido explicito de 1000 respuestas del estudiantado sobre los efectos del
deporte y la actividad fisica en el bienestar. La mayoria tuvo connotacién positiva (95.4%; n = 965),
frente aun 1.8 % (n = 18) de respuestas negativas y un 1.7 % (n = 17) de respuestas neutras. Las neutras
se concentraron en cuantificadores numéricos y verbales.

Las respuestas negativas incluyeron cuantificadores numéricos o verbales y, en algunos casos, mencio-
nes a aspectos como la obsesion por la imagen fisica, la obligacién de practicar actividad fisica o su aso-
ciacion con clases econdémicas altas.

Las respuestas positivas, ademas de ser mayoritarias, fueron mas diversas y se agruparon en cinco di-
mensiones: cuantificadores numéricos, cuantificadores verbales, bienestar fisico, bienestar social y bie-
nestar psicoldgico. Esta ultima se subdividié en desconexién, motivacidn, autoestima, bienestar emocio-
nal, control del estrés, salud mental y disciplina. La Tabla 6 recoge los porcentajes de cada subcategoria
dentro de la categoria Positivo.

Tabla 6. Frecuencia de Respuesta para la Categoria Positivo

Subcategoria Numero de referencias % ponderado del total de la poblacién
Cuantificador
Numérico 26 2.6%
Verbal 590 58.3%
Bienestar fisico 139 13.7%
Bienestar psicolégico 309 30.5%
Desconexion 132 13%
Motivacion 12 1.2%
Autoestima 44 4.3%
Bienestar emocional 91 9.0%
Control del estrés 62 6.1%
Salud mental 48 4.7%
Disciplina 18 1.8%
Bienestar social 37 3.7%

Por ultimo, se examind la asociacién entre la practica deportiva y la valencia de las respuestas. Los re-
sultados mostraron que el grupo sin practica deportiva present6 una proporcidn significativamente me-
nor de respuestas positivas y mayor de negativas, y? (2, 1012) = 10.74, p <.01, en ambos casos. Aunque
las respuestas negativas fueron poco frecuentes, el 72.7 % procedia de estudiantes que no practicaban
deporte.

Discusion

. ______________________________________________________________________|
El estudio tuvo tres objetivos: analizar la practica deportiva, explorar su relacion con el malestar psico-
l6gico, la satisfacciéon vital y la competencia percibida, y examinar la percepcién del estudiantado sobre
larelacion entre actividad fisica y bienestar.

NI
882

St



2026 (Septiembre), Retos, 82, 876-890 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

En relacién con el primer objetivo, los resultados muestran que una proporcion relevante del alumnado
universitario no realiza actividad deportiva: casi el 40 % no participa en ella, mientras que el resto se
distribuye entre practica recreativa y competitiva. Este patrén coincide con estudios previos, que tam-
bién describen proporciones similares de universitarios activos fisicamente, bajas tasas de deporte com-
petitivo y niveles de actividad por debajo de los recomendados para la promocidn de la salud (Alham-
mad et al., 2023; Brown et al., 2024; Cariati et al., 2024). Ademas, se identificaron grupos con menor
implicacién deportiva, especialmente las mujeres, el estudiantado con nacionalidad distinta de la espa-
fiola exclusiva y el alumnado de las Facultades de Ciencias Juridicas y Sociales y de Ciencias de la Salud,
aunque en este ultimo caso el efecto podria estar mediado por las diferencias de género. Estos resulta-
dos son coherentes con investigaciones previas y permiten sefialar subgrupos hacia los que dirigir es-
trategias mas focalizadas de promocion de la actividad fisica en el contexto universitario (Bopp et al,,
2025; Divisién de Estadistica y Estudios, Secretaria General Técnica, 2023; Espada et al, 2023;
Mahmood et al,, 2022; Sevil Serrano et al., 2017; Walseth, 2006; Yan et al., 2015; Yardimci et al., 2012).

En relacién con ello, las diferencias de género observadas merecen una consideracién especifica. En
concreto, las estudiantes mostraron una proporcién de ausencia practica claramente superior a la de los
estudiantes varones y una menor presencia en el deporte competitivo, al igual que en el estudio de Pa-
ricahua-Peralta et al. (2024). Este resultado no deberia interpretarse inicamente como una diferencia
individual en interés o motivacién hacia la practica deportiva, sino en relacién con la existencia de posi-
bles barreras personales, sociales y contextuales que pueden limitar la participaciéon femenina en el de-
porte universitario. Estudios previos han sefialado que las mujeres universitarias tienden a informar de
niveles mas bajos de actividad fisica y mayores barreras percibidas, incluyendo falta de tiempo, menor
percepcién de competencia, desmotivacién, cargas académicas y sociales, estereotipos de género, me-
nor disponibilidad de espacios percibidos como seguros o inclusivos y menor identificacién con deter-
minados formatos competitivos tradicionales (Bopp et al., 2025; Brown et al., 2024; Espada et al., 2023;
Sevil Serrano et al., 2017). Desde esta perspectiva, los resultados del presente estudio sugieren que las
estrategias universitarias de promocion deportiva deberian incorporar una perspectiva de género, no
solo aumentando la oferta de actividades, sino también revisando las condiciones de acceso, los hora-
rios, los formatos de practica, los climas motivacionales y la visibilidad de referentes femeninos. Esto
permitiria avanzar hacia contextos deportivos universitarios mas inclusivos, capaces de reducir barre-
ras de participacién y favorecer una implicaciéon mas sostenida de las estudiantes.

En referencia al segundo objetivo, se examind la relacion entre la practica deportiva y el malestar psico-
l6gico, la satisfaccidn vital y la competencia percibida en habilidades para la vida. Previamente, se ana-
lizaron estos indicadores en el conjunto del estudiantado. Los resultados mostraron un nivel moderado
de malestar psicoldgico, en linea con la literatura internacional (Auerbach et al., 2018; Knapstad et al,,
2021), posiblemente asociado a factores como la falta de apoyo social, la carga académica, la rigidez
evaluativa, la escasez de recursos de orientacion y el estigma en salud mental (Roy et al., 2025). No
obstante, la muestra también presenté alta satisfaccion vital y niveles moderados de competencia per-
cibida, lo que sugiere un panorama mas resiliente y optimista (Pavot y Diener, 2008; Santillan-Garcia et
al.,, 2025).

En cuanto al deporte como posible factor protector frente al malestar psicologico, los resultados mos-
traron diferencias significativas entre el grupo de deporte competitivo y los otros dos grupos. Este ha-
llazgo coincide con la evidencia que relaciona la actividad fisica con menores sintomas ansioso-depresi-
vos y menor malestar psicologico (Gibelli et al., 2024; Kandola et al., 2019), aunque subraya la impor-
tancia de considerar variables vinculadas al tipo de practica deportiva (Duda y Appleton, 2016; Eime et
al,, 2013; Panza et al,, 2020). No obstante, la literatura no siempre ha mostrado resultados consistentes
sobre el impacto del contexto deportivo en la salud mental. Algunos estudios indican que competir en
niveles exigentes puede aumentar el estrés y la vulnerabilidad al malestar psicoldgico si faltan recursos
de afrontamiento o apoyo social (Gustafsson et al., 2017). Sin embargo, otros muestran que el deporte
competitivo también puede actuar como factor protector cuando favorece habilidades como la autorre-
gulacion emocional, la resiliencia o la percepciéon de competencia personal (Holt et al., 2017). En con-
junto, estos resultados sugieren que su impacto no depende solo del volumen de actividad fisica, sino
también del contexto de practica y de las experiencias psicosociales asociadas. En este sentido, el de-
porte competitivo puede fortalecer la competencia percibida a nivel individual, el sentido de pertenen-
ciay la cohesion grupal a nivel interpersonal, y la estructuraciéon de metas y normas compartidas a nivel
contextual.

NI

A4 883 ,



2026 (Septiembre), Retos, 82, 876-890 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

Por otra parte, los resultados sobre la satisfaccion con la vida apuntan en la misma direccidn: el grupo
de deporte competitivo presenta puntuaciones significativamente mas altas que los grupos sin practica
y de deporte recreativo. Este hallazgo coincide con la evidencia que relaciona la actividad fisica con ma-
yor satisfaccion vital (Huang et al., 2025) y con estudios que asocian la participacién en deportes orga-
nizados con mayor bienestar psicolégico y satisfaccidn con la vida que la actividad fisica no estructurada,
probablemente por las interacciones sociales significativas, las normas compartidas y los objetivos co-
lectivos propios de estos contextos (Eime et al., 2013; Garcia Coll et al., 2026).

En cuanto ala percepcién del desarrollo de competencias personales y sociales, los resultados muestran
una asociacion clara con la practica deportiva: a mayor implicacién, mayor competencia percibida. El
alumnado que practica deporte competitivo obtiene las puntuaciones mas altas, seguido del que practica
deporte recreativo y, por ultimo, del que no realiza actividad deportiva, con diferencias consistentes en
trabajo en equipo, establecimiento de objetivos, habilidades sociales, resoluciéon de problemas, habili-
dades emocionales, liderazgo, gestién del tiempo y comunicacién. Estos resultados sugieren que los con-
textos deportivos podrian constituir un entorno relevante para desarrollar habilidades transferibles a
otros dmbitos de la vida cotidiana. En linea con ello, estudios previos han sefialado que el deporte puede
favorecer el aprendizaje de habilidades para la vida al ofrecer oportunidades de interacciéon social,
cooperacion, establecimiento de metas y afrontamiento de desafios (Holt et al.,, 2017; Lubans et al,,
2016; Mossman et al,, 2021). Las puntuaciones mas elevadas del grupo competitivo podrian explicarse
por las caracteristicas estructurales de este tipo de contextos deportivos.

El andlisis cualitativo mostr6 una valoracién mayoritariamente positiva de la actividad fisica y el deporte
en relacion con el bienestar personal, especialmente en los planos fisico, psicoldgico y social. Entre los
beneficios psicolégicos mas destacados aparecieron la desconexion, la motivacion, la autoestima, el bie-
nestar emocional, el control del estrés, la salud mental y la disciplina. La frecuencia de referencias a la
desconexion y al control del estrés sugiere que el deporte puede actuar como estrategia de recuperacion
psicoldgica en el contexto universitario, en linea con el concepto de psychological detachment (Marcial
Alamilla et al.,, 2024; Sonnentag y Fritz, 2015). Ademas, el alumnado fisicamente activo parece atribuir
mayor valor al deporte como fuente de motivacidn, socializacién y desarrollo personal, lo que refuerza
su potencial para promover la practica en quienes muestran menor implicacién (Atkinson, 1964; Gon-
zalez-Cutre y Sicilia, 2012; Ntoumanis et al.,, 2021; Ryan y Deci, 2020; Teixeira et al., 2020).

En general, los resultados del presente estudio aportan evidencia a favor de conceptualizar el deporte
no solo como un comportamiento saludable, sino también como un entorno psicosocial potencialmente
protector (Holt et al.,, 2017; OMS, 2022). Los resultados tienen asimismo implicaciones relevantes para
el disefio de politicas de promocion de la salud en el &mbito universitario. Podria considerarse el forta-
lecimiento de programas deportivos y de actividad fisica como parte de las estrategias institucionales
de promocion del bienestar estudiantil. En particular, los resultados sugieren que el contexto deportivo
puede desempeiiar un papel relevante en la promocion de la salud mental. Desde esta perspectiva, los
programas deportivos universitarios que fomenten climas motivacionales positivos, oportunidades de
interaccion social y experiencias de progreso personal en el contexto competitivo podrian contribuir al
desarrollo de recursos psicolégicos protectores durante una etapa vital caracterizada por importantes
demandas académicas y personales (Eime et al.,, 2013; Holt et al.,, 2017).

Por ultimo, es necesario reconocer algunas limitaciones. Entre ellas, el disefio transversal impide esta-
blecer relaciones causales. Los resultados del presente estudio deben interpretarse como asociaciones
y no como efectos derivados de la practica deportiva. Tampoco puede descartarse la posibilidad de cau-
salidad inversa: es plausible que estudiantes con mejor salud mental general tengan mas facilidad para
implicarse y mantenerse en determinados contextos deportivos. Por tanto, futuros estudios longitudi-
nales o disefios de intervencion serian necesarios para clarificar la direccidon de estas relaciones. Ade-
mas, aunque existen diferencias estadisticamente significativas entre grupos, los tamafios del efecto tie-
nen una magnitud moderada, lo que indica que el deporte constituye un factor protector parcial dentro
de un entramado mds amplio de determinantes psicosociales. Asimismo, a pesar de la incorporacién de
una parte cualitativa, el estudio consiste en el uso de autoinformes, lo que conlleva una serie de limita-
ciones, como los sesgos de deseabilidad social, errores de recuerdo o interpretaciones subjetivas de los
ftems por parte del alumnado participante. También debe considerarse como limitacion el uso de un
cuestionario ad hoc para evaluar la competencia percibida. Aunque los indices de consistencia interna
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obtenidos en este estudio fueron adecuados, no se aportan evidencias adicionales de validez de cons-
tructo, como andlisis factoriales exploratorios o confirmatorios, ni evidencia de validez convergente o
discriminante. Por tanto, los resultados relativos a la competencia percibida deben interpretarse con
cautela y seria recomendable que futuros estudios examinaran con mayor profundidad las propiedades
psicométricas de esta medida antes de utilizarla como indicador consolidado de habilidades parala vida.
Finalmente, es necesario advertir que, al haberse realizado el estudio en una tnica universidad, sus re-
sultados no son necesariamente generalizables a otros contextos.

Conclusiones
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El presente estudio analiz6 la relacién entre actividad fisica, contexto de practica deportiva e indicado-
res de salud mental en poblacién universitaria, desde un enfoque multidimensional.

Por un lado, el estudio analiz6 el nivel de practica deportiva entre el estudiantado universitario. Los
resultados evidenciaron que una proporcién importante de estudiantes no realizaba ningun tipo de ac-
tividad deportiva. Ademas, se identificaron colectivos entre el estudiantado hacia los que podrian diri-
girse estrategias especificas de promocion de la actividad fisica, teniendo en cuenta factores sociodemo-
graficos como el género o la nacionalidad, asi como las diferencias observadas entre facultades. Este
enfoque permitiria disefiar acciones mas ajustadas a las necesidades del alumnado, favoreciendo la par-
ticipacion en actividades deportivas y contribuyendo a la promocién de estilos de vida activos en el con-
texto universitario. Reducir barreras de acceso, fomentar entornos deportivos inclusivos y facilitar la
integracion del estudiantado podria resultar clave para incrementar los niveles de actividad fisica en la
comunidad universitaria.

Por otro lado, el estudio examiné simultdineamente indicadores negativos de salud mental, como el ma-
lestar psicolégico, e indicadores positivos de funcionamiento psicoloégico, como la satisfaccién con la
vida o el desarrollo de competencias, siguiendo el enfoque bidimensional de la salud mental propuesto
por Keyes (2005, 2007). Los hallazgos refuerzan que el deporte puede contribuir al bienestar juvenil no
solo reduciendo el malestar psicolégico, sino también favoreciendo competencias psicosociales que fa-
vorecen la adaptacién personal y social. Ademas, incorporo el analisis del contexto de practica deportiva
(recreativa y competitiva) y su relacion con la salud mental. Los resultados indicaron que el deporte
estaba asociado a mejores indicadores de salud mental, especialmente entre el estudiantado con activi-
dad deportiva competitiva.

En definitiva, los resultados justifican estrategias universitarias de promocién del deporte para fomen-
tar el bienestar y prevenir riesgos para la salud y resaltan algunas variables como el contexto de practica,
el género o las minorias como variables clave que deben considerarse en su disefio.
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