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Resumen: El objetivo principal del presente trabajo fue
estudiar la existencia de diferencias entre hombres y
mujeres en cuanto a la practica de actividad fisica, su
motivacion y sus experiencias de bienestar y malestar, asi
como analizar la relacion entre dichas variables. Los
participantes del estudio fueron 467 universitarios (mujeres
=263; Megaa = 21.26; DT = 4.21) que cumplimentaron una
bateria de cuestionarios. Los resultados indicaron que los
hombres mostraron mayores niveles de actividad fisica,
mayor motivacion auténoma, mayor autoestima y menor
estrés que las mujeres. La actividad fisica se relacionaba
positivamente con la motivacion autébnoma y los
indicadores de bienestar y negativamente con la no
motivacion y el estrés. La motivaciéon autébnoma se
relacionaba positivamente con el bienestar y negativamente
con el malestar, y la motivaciéon controlada y la no
motivacion negativamente con la autoestima |y
positivamente con los indicadores de malestar. Destacamos
la importancia de facilitar una motivacién de calidad para
promover la practica de actividad fisica y el bienestar de las
personas.
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Title: Relationship between motivation, physical
activity practice and well- and ill-being in university
students

Abstract: The objective of the present work was to study
the existence of differences between male and female
university students’ physical activity practice, their
motivation and experiences of well- and ill-being. We also
tested the relationships between the study variables. The
participants of the present work were 467 university
students (female = 263; M,,. = 21.26; SD = 4.21) who
completed a packet of questionnaires. The results indicated
that male students had higher levels of physical activity,
higher autonomous motivation, higher self-esteem and
lower stress. Results also indicated that autonomous
motivation positively correlated with well-being and
negatively correlated with ill-being indicators. Controlled
motivation and amotivation negatively correlated with self-
esteem and positively correlated with ill-being indicators.
We highlight the importance of promoting quality
motivation to foster people physical activity practice and
well-being.

Keywords: motivation, physical activity, self-esteem,

affects, stress

En los ultimos afios el creciente interés por los
numerosos beneficios que aporta la practica de

actividad fisica y el deporte a nuestra salud, tanto

a nivel fisico como psicolégico, ha aumentado
considerablemente. Este conocimiento ha sido

impulsado por cientificos de diferentes areas y
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seguido por organizaciones internacionales de
reconocido prestigio como la Organizacion
Mundial de Salud (WHO), que defiende que la
realizacion de actividad fisico-deportiva presenta
un importante impacto positivo sobre el
mantenimiento y la mejora de la salud de las
personas (Balaguer, 2013; Mang, 2013; Redolat
& Mesa-Gresa, 2015; WHO, 2010; WHO Europe,
2011). Ademas de los beneficios que la practica
de actividad fisico-deportiva reporta sobre la
salud, puede ser clave para la consecucion de
otros importantes beneficios para nuestra
sociedad como, por ejemplo, para promover la
transmision de valores proactivos a través del
deporte entre los mas jovenes que posteriormente
les ayudaran a su correcta integracion y desarrollo
en la sociedad (Bangsbo et al., 2016; European
Commission, 2007).

Diversos estudios cientificos demuestran
que la practica de actividad fisico-deportiva es
importante a lo largo de todo el ciclo vital,
habiéndose producido un importante auge en los
estudios centrados en los beneficios asociados a la
practica de actividad fisica en personas mayores
(Knight, 2012; Redolat, Mesa-Gresa, & Ramos-
Campos, 2012) debido, en parte, al cambio
ultimas

sociodemografico producido en las

décadas que conlleva un  importante
envejecimiento de la poblacion (Abellan Garcia,
Ayala Garcia, & Pujol Rodriguez, 2017). Por lo
que respecta a los estudios realizados durante la
etapa de la nifiez y la adolescencia se ha observado
que la promocién y el mantenimiento de una

actividad fisico-deportiva regular resulta relevante

dado que durante este periodo se adquieren los
habitos saludables del estilo de vida que se
mantienen a lo largo de los afos (Balaguer,
Castillo, & Pastor, 2002). Ademas, se trata de la
etapa durante la cual algunos jovenes podrian
abandonar su participacion deportiva y adquirir
habitos sedentarios (Quested et al., 2013).

La mayor parte de los estudios realizados
sobre los efectos de la practica de actividad fisica
se centran en los beneficios sobre la salud fisica,
destacando  mejoras en la  capacidad
cardiorrespiratoria y muscular, la salud Osea,
cardiovascular y metabdlica y el mantenimiento
de un peso corporal adecuado; asi como la
disminucion de la respuesta neurofisiologica de
estrés, observandose niveles mas bajos de cortisol
(Faude et al., 2010; Mesa-Gresa, Ramos-Campos,
& Redolat, 2013; WHO, 2010).

Aunque prevalecen los estudios sobre las
mejoras en la salud fisica, desde hace ya algunos
afios esta creciendo el interés por los multiples
beneficios psicoldgicos alcanzables a través de la
practica regular de ejercicio y deporte. Algunos
de estos beneficios psicoldgicos hacen referencia
a la mejora del funcionamiento cognitivo, el
aumento de la autoestima, el autoconcepto, la
vitalidad subjetiva, los afectos positivos y la
mejora de las habilidades sociales (Gonzalez,
Castillo, Garcia-Merita, & Balaguer, 2015;
Janssen & LeBlanc, 2010; Papaioannou et al.,
2013; Redolat et al.,, 2012; Saxena, Van
Ommeren, Tang, & Armstrong, 2005). Otros
estudios han resaltado que la practica de actividad

fisica contribuye a la salud psicologica de las
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personas no Unicamente aumentando su bienestar,
sino que ademas también ayuda a disminuir su
malestar. En este sentido, trabajos previos han
defendido que la practica de actividad fisico-
deportiva se relaciona con una disminucién de los
sintomas de ansiedad, con un menor burnout o
con menos sintomas de depresion (Balaguer &
Garcia-Merita, 1994; Gonzalez, Garcia-Merita,
Castillo, & Balaguer, 2016; Janssen & LeBlanc,
2010; Paluska & Schwenk, 2000; Strohle, 2009).

A pesar de estos beneficios diversos estudios
han mostrado que no todos los jovenes disfrutan
realizando ejercicio, sino que mas bien algunos de
ellos tienen experiencias negativas en el deporte,
y que esas experiencias negativas hacen que en la
adolescencia un gran numero de jovenes
abandonen un estilo de vida activo y saludable y
adquieran un estilo mas sedentario y tendente a la
realizacion de otras conductas de riesgo.

La teoria de la autodeterminacioén (SDT) es
una macro-teoria contemporanea sobre la
personalidad y la motivacién humana (Deci &
Ryan, 1985, 2000) ampliamente estudiada en
areas tan diversas como la psicoterapia, el mundo
de las organizaciones, la educacion, los estilos
parentales o el deporte (Deci & Ryan, 2012). Si
nos centramos en el ambito de la actividad fisica,
esta teoria defiende que las caracteristicas de
personalidad que tenga un individuo, la calidad de
la motivacién que presente para realizar una
actividad y las caracteristicas del ambiente social
donde esta actividad se realice pueden determinar
que una persona tenga experiencias positivas

durante la practica deportiva, promoviendo su

bienestar o que, por el contrario, tenga
experiencias negativas, aumentando su malestar
(Balaguer, Castillo, & Duda, 2008; Quested et al.,
2013).

En cuanto a la motivacion, la SDT postula
que un individuo presenta una motivacion
autodeterminada cuando su conducta estd
regulada por procesos congruentes con su propio
self. Esta teoria también defiende que podemos
dividir la motivacion en cinco tipos de
regulaciones motivacionales diferentes que se
pueden ordenar a lo largo de un continuo que iria
desde la motivacion mas autodeterminada (de
mayor calidad) hasta la motivacion menos
autodeterminada (de menor calidad), seguidas por
la ausencia de motivacion o la no motivacion.
Segtin la SDT, el orden de las regulaciones
motivacionales seria: 1) la motivacion intrinseca;
2) la regulacion integrada; 3) la regulacion
identificada; 4) la regulacion introyectada; 5) la
regulacion externa; y 6) la no motivacion. Los
autores de la SDT defienden que las regulaciones
motivacionales a lo largo del continuo se pueden
organizar en dos tipos motivacionales distintos: la
motivacion autonoma y la motivacion controlada.
La motivacion auténoma incluye la motivacion
intrinseca, la regulacion integrada y la regulacion
identificada. Por otro lado, la motivacién
controlada se forma a partir de la regulacion
introyectada y la regulacion externa.

Partiendo de la importancia que tiene la
practica de actividad fisico-deportiva y la
adquisicion de un estilo motivacional adecuado

para la promocion de la salud de las personas y su
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desarrollo 6ptimo, el presente estudio pretende
profundizar sobre los determinantes del bienestar
en una poblacion de jovenes estudiantes
universitarios y analizar su nivel de actividad
fisico-deportiva, la calidad de su motivacion y sus
experiencias de bienestar y malestar.

El primer objetivo especifico del presente
estudio se centra en describir las caracteristicas de
los participantes en las variables de estudio (estas
son: nivel de practica de actividad fisico-
deportiva, la motivacion que presentan hacia la
practica de actividad fisico-deportiva, y su nivel
de bienestar y malestar psicolégico evaluado a
través de los indicadores de autoestima, afectos
positivos y negativos y estrés percibido). El
segundo objetivo especifico del estudio pretende
analizar la existencia de diferencias significativas
en las variables de estudio en funcion del género
de los participantes. Por ultimo, en el tercer
objetivo especifico se estudiara la relacion entre
la practica de actividad fisico-deportiva de los
universitarios, sus diferentes tipos de motivacion
y sus indicadores de bienestar (i.e., autoestima y
afecto positivo) y malestar (i.e., afecto negativo y

estres).

Método

Disernio

El presente estudio utiliza un disefo
transversal y correlacional. Los datos fueron
obtenidos en un unico momento temporal,
tres meses

aproximadamente después de

comenzar el curso académico.

Participantes

Los participantes del estudio fueron 467
estudiantes universitarios de diferentes grados
(hombres = 198; mujeres = 263) entre 17 y 48
21.26; DT = 4.21) de una
Los

anos (Medad

universidad  espafola. participantes
encuestados provenian de un total de 24 paises
diferentes, siendo el pais mas nombrado Espafia
(34.5%), seguido de Italia (32.1%) y Francia
(24.0%). Estos participantes se repartian entre un
total de 14 grados universitarios diferentes,
principalmente en el Grado en Odontologia
(41.5%), el Grado en Fisioterapia (23.8%) y el

Grado en Enfermeria (9.2%).

Técnicas de recoleccion de datos

La recogida de la informacion se llevo a cabo
a través de pases de cuestionarios. El paquete de
cuestionarios repartido a los participantes incluia
las siguientes medidas:

Practica de actividad fisica. Para evaluar la
actividad fisica realizada por los estudiantes
universitarios se utiliz6 la version espafiola del
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ;  https://sites.google.com/site/theipaq/).
Este instrumento esta compuesto por siete items
que analizan la practica habitual de actividad
fisica en los ultimos siete dias, e incluye
preguntas sobre la actividad fisica en el ambito
laboral, la actividad fisica relacionada con el
transporte, las tareas del hogar, actividades como
la jardineria y las actividades de tiempo libre. La

escala comienza con el enunciado “Durante los
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ultimos 7 dias...” y se contesta indicando las
horas y/o minutos que pasan los jovenes
implicados en las diferentes actividades. La
validez de constructo de este instrumento ha sido
probada en estudios previos (Hagstromer, Oja, &
Sjostrom, 2005).

Motivacion. La motivacion autodeterminada
en el ejercicio fisico se evalud mediante la version
espafiola (Gonzalez-Cutre, Sicilia, & Fernandez,
2010) del Cuestionario de Regulacion de la
Conducta en el Ejercicio (BREQ-3; Wilson,
& Scime, 2007). Este

Rodgers, Loitz,

cuestionario estd compuesto por 23 items
agrupados en seis subescalas que evaltan el tipo
de motivacion que presentan los jovenes hacia la
practica de ejercicio fisico en su dia a dia. La
escala comienza con el enunciado “Yo hago
ejercicio fisico...” y las respuestas se recogen en
una escala tipo Likert de 5 puntos con un rango
que oscila desde nada verdadero (1) hasta
totalmente verdadero (5). La dimensién de
motivacion intrinseca presenta items como
“Porque creo que el ejercicio es divertido”, la
dimension de regulacion integrada presenta items
como “Porque estd de acuerdo con mi forma de
vida”, la regulacion identificada estd compuesta
por items como “Porque valoro los beneficios que
tiene el ejercicio fisico”, la regulacion
introyectada incluye items como “Porque me
siento culpable cuando no practico”, la regulacion
externa contiene items como “Porque los demas
me dicen que tengo que hacerlo” y, por ultimo, la
dimension de no motivacion se evalta a través de

items como “No veo por qué tengo que hacerlo”.

Los indices de fiabilidad del Cuestionario de
Regulacion de la Conducta en el Ejercicio
obtenidos en este trabajo presentan valores
adecuados (regulacion intrinseca: o = .86;
regulacion integrada: o = .92; regulacion
identificada: o = .80; regulacion introyectada: o =
.65; regulacion externa: o = .69; no motivacion: o
= .75). Estudios previos en el contexto de la
actividad fisica y el ejercicio han confirmado la
fiabilidad interna y la validez predictiva de este
instrumento (Fernandez-Ozcorta, Almagro, &
Saenz-Lopez, 2015).

Autoestima. La autoestima de los estudiantes
se evaluo a través de la version espafiola (Atienza,
Moreno, & Balaguer, 2000) de la Escala de
Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1965).
Esta escala estd compuesta por 10 items como
“me siento una persona tan valiosa como los
demas” o “tengo una actitud positiva hacia mi
mismo”. Las respuestas se recogen en una escala
tipo Likert de 5 puntos con un rango que oscila
desde muy en desacuerdo (1) hasta muy de
acuerdo (5). La validez de constructo del
instrumento ha sido probada previamente en otros
estudios con muestras de jovenes (Gonzalez et al.,
2016). Los andlisis de los resultados preliminares
muestran que la escala de autoestima utilizada en
el presente estudio presenta una fiabilidad
adecuada (o = .84).

Afectos. Los afectos positivos y negativos se
evaluaron a través de la version espafiola
(Gonzalez et al., 2012; Mars, 2016) de la Escala
de Afectos Positivos y Negativos (Watson, Clark,

& Tellegen, 1988). La escala esta compuesta por
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20 items divididos en dos subescalas que evaltian
los afectos positivos y los afectos negativos que
experimentan los jovenes en su vida diaria. La
escala comienza con el enunciado “En general, en
las ultimas semanas, me he sentido...”. En la
dimension de afectos positivos encontramos
items como “Entusiasmado”, mientras que en la
dimension de afectos negativos encontramos
items como “Culpable”. Las respuestas se
recogen en una escala tipo Likert de 5 puntos con
un rango que oscila desde nada (1) hasta
extremadamente (5). La validez de constructo del
instrumento ha sido probada previamente en otros
estudios con muestras de adultos (Crawford &
Henry, 2004). La escala de afectos positivos y
negativos utilizada en el presente estudio presenta
una fiabilidad adecuada, oscilando entre o = .77
para la dimension de afecto positivoy o= .81 para
la dimension de afecto negativo.

Estrés. Para evaluar el estrés percibido por
los estudiantes se utilizd la Escala de Estrés
Percibido (Cohen, Karmarck, & Mermelstein,
1983) en su version espaiola (Remor, 2006). Esta
escala estd compuesta por 14 items como “;con
qué frecuencia ha estado afectado/a por algo que
ha ocurrido inesperadamente?” o “;con qué
frecuencia se ha sentido nervioso o estresado?”.
Las respuestas se recogen en una escala tipo
Likert de 5 puntos con un rango que oscila desde
nunca (1) hasta muy a menudo (5). La validez de
constructo del instrumento ha sido probada
previamente en otros estudios (Cozzo & Reich,
2016). Los andlisis de los resultados preliminares

muestran que la escala de estrés percibido

utilizada en el presente estudio presenta una

fiabilidad adecuada (o = .80).

Procedimiento

El presente proyecto de investigacion cumple
con la normativa vigente y con la aprobacion del
comité ético autondmico y de la universidad
correspondiente. La seleccion de los participantes
del estudio se realizd siguiendo los siguientes
criterios de inclusién: 1) ser alumnos de la
universidad en la que se realizaba el estudio; 2)
tener conocimiento del idioma castellano a nivel
bilingiie; y 3) participar de manera voluntaria en
el proyecto de investigacion.

La cumplimentacion de los cuestionarios se
realiz6 en las aulas universitarias, al principio o al
final de las sesiones de clase, y tuvieron una
duracion aproximada de 30 minutos. Durante los
pases de cuestionarios siempre habia un miembro
del equipo de investigacion para explicar

brevemente la investigacion, solicitar la

participacion  voluntaria de los alumnos,
responder a las posibles dudas y cerciorarse de
que los cuestionarios estaban  bien
cumplimentados en el momento de la entrega. En
el momento del pase de cuestionarios, los
alumnos recibian una hoja con informacion sobre
el proyecto, un consentimiento informado que
debian devolver firmado y una bateria de

cuestionarios para cumplimentar.

Resultados
Los resultados obtenidos muestran que los

instrumentos utilizados en el presente estudio
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presentan una consistencia interna adecuada,
oscilando entre o = .94 y a. = .66 (véase Tabla 1).

En cuanto a los andlisis descriptivos, los
resultados indican que un 40.9% de los
participantes informaron llevar a cabo una
practica de actividad fisica alta, mientras que el
36.6% informaron tener una practica moderada y
un 14% una practica de actividad fisica baja.

Tal y como puede observarse en la Tabla 1,
si nos centramos en la motivacién que presentan
los jovenes para llevar a cabo su practica de
actividad fisico-deportiva, observamos que los
sujetos que participaron en el estudio presentaban
principalmente una motivacion autdbnoma (rango
1-5; M =3.76 £ .91), mientras que los valores en
motivacion controlada (rango 1-5; M = 2.11 +
.63) y no motivacion (rango 1-5; M = 1.54 £ .72)
eran inferiores y por debajo de la media de los
cuestionarios.

Centrandonos en los indicadores de bienestar
de los alumnos universitarios observamos que
estos presentaban valores por encima de la media
del cuestionario en todas las variables estudiadas:
autoestima (rango 1-5; M = 3.75 + .71) y afecto
positivo (rango 1-5; M = 3.50 £ .58). Por otro
lado, los indicadores de malestar de los jovenes
también presentaban puntuaciones por encima de
la media de los cuestionarios. Concretamente el
estrés percibido mostr6 unos valores ligeramente
por encima (rango 1-5; M = 2.84 + .51) de los
afectos negativos (rango 1-5; M = 2.60 £ .68).

Tabla 1. Resultados descriptivos del estudio e indices de
consistencia interna

Variable Rango M DT o
Motivacién 15 376 91 94
autonoma

Motivacion 1-5 211 63 66
controlada
No =~ 15 154 72 75
motivacion
Autoestima 1-5 3.75 71 84
Afectos 1-5 350 .58 77
positivos

Afectos 1-5 260 .68 31
negativos

Estrés 15 284 51 80

Al analizar la existencia de diferencias segun
el género de los participantes los resultados del
estudio indicaron que existian diferencias
significativas entre hombres y mujeres en el nivel
de actividad fisica realizado (¢ =3.578; g.l. =423;
p =.000), siendo los hombres los que presentaban
un mayor nivel de actividad fisica. En la misma
linea, los resultados indicaron que los hombres
ejercian significativamente mas cantidad de
actividad fisica evaluado a través de los MET
totales por semana (¢t = 4.737; g.l. = 450; p =
.000). En relaciéon con la motivacion, solo se
observaron diferencias significativas en funcioén
del género en la motivacion autébnoma (¢ = 3.912;
g.l. =459; p = .000), siendo los hombres los que
presentaban una mayor motivacion autbnoma. En
este sentido, ni en la motivacioén controlada (¢ =
1.538; g.[. =459; p=.125) ni en la no motivaciéon
(t=1.041; gl = 459; p = .298) se encontraron

diferencias entre hombres y mujeres. Por ultimo,

centrandonos en los indicadores de bienestar y
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malestar, los resultados indicaron que los

hombres presentaban unos valores
significativamente mayores en autoestima (¢ =
3.264; g.[. = 458; p = .001) y significativamente
menores en estrés percibido (¢t = -4.290; g.l. =
457; p = .000) en comparacion con las mujeres.
No se encontraron diferencias significativas en

los afectos positivos (¢ = 1.889; g.l. = 459; p =

.060), ni en afectos negativos (¢ = -1.769; g.L
459; p = .078).

En cuanto a la relacion entre las variables del
estudio, los resultados de las correlaciones
mostraron que la practica de actividad fisica se
relacionaba positiva y significativamente con la
motivacion auténoma para practicar actividad
fisico-deportiva (r = .440; p = .000) y negativa y
significativamente con la no motivacion (r = -
.188; p = .000), mientras que la relacion entre la
practica de actividad fisica de los jovenes y su
motivacion controlada no resulté ser significativa
(r=.053; p=.312).

Asimismo, la practica de actividad fisica se
relacionaba positiva y significativamente con la
autoestima (» = .107; p = .042) y los afectos
positivos (» = .211; p = .000), mientras que se
relacionaba negativa y significativamente con el
estrés (r = -.165; p = .002). Como puede verse la
Tabla 2, la relacion entre la practica de actividad
fisica y los afectos negativos resultd ser no
significativa (r =-.102; p = .052).

La motivacion auténoma se relaciond de
forma positiva y significativa con la motivacion
controlada de los estudiantes, (r = .245; p = .000)

y de forma negativa y significativa con su no

motivacion (» = -.434; p = .000). Por otro lado, la
motivacion controlada y la no motivacion se
relacionaron de manera positiva y significativa (r
=.144; p = .000).

En cuanto a la relacion entre la motivacion de
los jovenes estudiantes y sus indicadores de
bienestar y malestar, los resultados del estudio
indicaron que la motivacion auténoma se
relacionaba de forma positiva y significativa con
la autoestima (» = .216; p = .000) y los afectos
positivos (= .184; p =.000), y de forma negativa
y significativa con los afectos negativos (r = -
.156; p =.001) y el estrés percibido (» = -.235; p
=.000). Por otra parte, la motivacién controlada
que presentaban los universitarios hacia su
practica de actividad fisica se relacionaba positiva
y significativamente con su estrés percibido (r =
157 p =.001) y con sus afectos negativos (r = -
.228; p = .000), y negativa y significativamente
con su autoestima (r = -.238 p = .000), mientras
que la relacion con sus afectos positivos resultd
no significativa (r = -.023; p = .625).

Por 1ltimo, los resultados del estudio
demostraron que los indicadores de bienestar y
malestar incluidos en el estudio se relacionaron en
la direccion esperada unos con otros. En este
sentido, la autoestima presentd una relacion
positiva y significativa con el afecto positivo (r =
452; p = .000), y una relaciébn negativa y
significativa con el afecto negativo (r =-.476; p =
.000) y con el estrés percibido (r = -.610; p =
.000). Los afectos positivos se relacionaron de

manera negativa y significativa con los afectos

negativos (r = -.133; p = .004) y con el estrés
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percibido de los jovenes (r =-.421; p =.000). Por
ultimo, el afecto negativo y el estrés percibido de
los jovenes estudiantes se relacionaron positiva y

significativamente entre si (» =.5973; p = .000).

Tabla 2. Correlaciones entre las variables del estudio
1 2 3 4 5 6 7 8

1. Actividad

R 1
fisica

2.
Motivacion
autonoma

A4Ex ]

3.
Motivacion .05
controlada

25%% ]

ANO - gus gz pgee
motivacion

3. . 1% 22%%k 4%k _ DOk 1
Autoestima
6. Afecto

.. 21%% 18%*  -.02
positivo

-09  45%x ]

7. Afecto

. S 10 - 16%*F 23%F 4%k _4Q¥k 4wk 1
negativo

8. Estrés S ITEE 24%F16¥F I3FF - 61FF - 42%F 60%*F ]

Nota: r de Pearson. * p <.05; ** p < .01 (bilateral).

Discusion

En linea con la literatura cientifica existente
basada en los beneficios para la salud de la
practica de actividad fisico-deportiva en jovenes,
en el presente estudio profundizamos sobre el
nivel de actividad fisica practicado por un grupo
de estudiantes universitarios, la motivacion que
presentan para practicar dicha actividad y su
bienestar y malestar evaluado a través de
diferentes indicadores como su autoestima, sus
afectos positivos y negativos y su estrés
percibido.

En el primer objetivo especifico de este
centramos en describir las

trabajo nos

caracteristicas de los participantes en relacion con
su practica de actividad fisica, su motivacion
hacia el ejercicio, su bienestar y su malestar.
Nuestros  resultados mostraron que los
participantes llevaban a cabo un nivel de
actividad fisica relativamente elevado (el 77.5%
de la muestra inform¢ tener un nivel de actividad
fisica semanal entre alto y moderado). Estos
resultados son acordes a los destacados por el
Informe del 2016 de actividad fisica de nifios y
adolescentes en Espafia, en el que se resalta gran
parte de los jovenes de nuestro pais se ven
implicados en la practica de actividad fisica si se
tiene en cuenta conjuntamente la actividad fisica
en los centros educativos y la realizada en el
tiempo libre (Fundacion para la Investigacion
Nutricional, 2016; Ramos, Rivera, Moreno, &
Jiménez-Iglesias, 2012).

En cuanto a la motivaciéon que presentaban
los universitarios para la practica de actividad
fisica, los datos indicaron que los participantes
presentaban una mayor motivacion auténoma,
con valores por encima de la media, mientras que
presentaban una baja motivacion controlada y una
menor ausencia de motivacion para la realizacion
de actividad fisica. Estos resultados pueden estar
relacionados con el alto indice de practica de
ejercicio muestran  los  jovenes

que que

participaron en el estudio, teniendo en
consideracién que presentan una motivacion de
calidad hacia esta actividad.

En cuanto a los indicadores de bienestar y
malestar, los resultados del presente trabajo

mostraron una percepcion de la autoestima y un
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afecto positivo relativamente elevados en los
estudiantes universitarios. Sin embargo, también
se observaron resultados relativos a afecto
negativo y percepcion del estrés. Estudios previos
con estudiantes universitarios han encontrado
resultados similares y han defendido que los
alumnos presentaban unos niveles adecuados de
bienestar psicolégico, y al mismo tiempo un
estrés entre moderado y alto (Durand-Bush,
McNeill, Harding, & Dobransky, 2015). Es
posible que estos resultados se relacionen con el
periodo de obtencion de los datos, realizado
durante el curso académico, en épocas proximas
a periodos de evaluacion.

En nuestro segundo objetivo especifico nos
centramos en testar si existian diferencias
significativas en las variables de estudio entre los
hombres y mujeres que participaron en este
trabajo. Los resultados confirmaron la existencia
de dichas diferencias solo en una parte de las
variables analizadas, mostrando una mejor
situaciéon en los hombres. Concretamente, los
resultados de nuestro estudio mostraron que los
hombres llevaban a cabo una mayor practica de
actividad fisica y que presentaban una mayor
motivacién autonoma hacia la misma. Ademas,
los hombres informaron tener significativamente
mayor autoestima y menor estrés percibido. Los
resultados obtenidos en el presente estudio en
cuanto a la practica de actividad fisica van en la
linea de otros estudios que indican que las
mujeres presentan una menor frecuencia

Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el

Ejercicio de actividad fisica que los hombres

(Fundacion para la Investigacion Nutricional,
2016; Ramos et al., 2012). Ademas, entendemos
que, si los hombres practican mas deporte que las
mujeres es comprensible que también presenten
una motivacion de mayor calidad y mas bienestar
y menor malestar, si bien en este estudio solo se
ha podido confirmar la existencia de una mayor
autoestima y un menor estrés percibido.

Por ultimo, el tercer objetivo especifico del
estudio analiza la relacidon entre la practica de
actividad fisico-deportiva, la motivacion y los
indicadores de bienestar y malestar en los
jovenes. En general, los resultados obtenidos en
este estudio siguen la direccion esperada segliin
los resultados obtenidos en estudios previos, con
la Unica excepcion de la relacién positiva y
significativa que hemos observado entre la
motivacion autonoma y la motivacion controlada.
Tal y como se defiende en estudios en diferentes
areas, aquellas personas que presentan una
motivacion de mayor calidad hacia la practica de
actividad fisica llevan a cabo esta practica con
mayor frecuencia (Fenton, Duda, Quested, &
Barret, 2014; Owen, Smith, Lubans, Ng, &
Lonsdale, 2014; Vink, Raudsepp, & Kais, 2015),
y ademas suelen referir un mayor bienestar y un
menor malestar (Balaguer et al., 2008; Bangsbo
et al., 2016). En el presente trabajo también se ha
demostrado la relacion positiva entre la practica
de actividad fisico-deportiva y el bienestar
(autoestima y afecto positivo) de los jovenes, asi
como la relacién negativa con su malestar (i.e.,
estrés percibido). En la misma linea, estudios

previos han indicado que la actividad fisica, el
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ejercicio o el deporte se relacionan positivamente

con multiples indicadores de bienestar y
negativamente con indicadores de malestar
(Gonzélez et al., 2015, 2016; Janssen & LeBlanc,
2010; Paluska & Schwenk, 2000; Papaioannou et
al.,2013; Redolat et al., 2012; Saxena et al., 2005;
Strohle, 2009). Estos resultados van en la linea de
nuestros resultados y demuestran la importancia
que tiene promover una motivacion de calidad
hacia la practica de actividad fisica en los mas
jovenes para potenciar los beneficios asociados a
este estilo de vida activo.

Revisando criticamente el presente estudio
observamos que el hecho de que todos los datos
del presente trabajo hayan sido obtenidos a través
de cuestionarios puede observarse como una
limitacion. En futuros estudios seria interesante
poder incluir mediciones objetivas de diferentes
variables. Concretamente, consideramos que la
medicion objetiva de la practica de actividad
fisica por ejemplo a través de podometros o
acelerometros podria mejorar la calidad de la
informacion, aportando datos mas exactos.
Ademas, a pesar de que en un principio
consideramos que el trabajo con una muestra de
jovenes estudiantes universitarios podria resultar
muy interesante por sus caracteristicas, tras la
realizacion de este estudio consideramos que para
poder generalizar los datos al conjunto de la
poblacion de la misma edad seria muy
conveniente poder ampliar la muestra e incluir a
jovenes que no estén cursando estudios
superiores, para asi poder cubrir a una parte de la

poblacion que en estos momentos no se encuentra

representada. Otro tipo de variables que seria
interesante medir en futuros trabajos serian las
medidas neurofisioloégicas que nos indiquen los
niveles hormonales de estrés y posible malestar,
para poder analizar su relacion con la practica de
ejercicio fisico. Del mismo modo, la obtencion de
otro tipo de medidas como los niveles de
inmunoglobulinas puede dar informacién acerca
del nivel de salud del sujeto a través de la
observacion del funcionamiento de su sistema
inmunitario, lo que puede resultar interesante en
este tipo de estudios. Futuros estudios se basaran
en la ampliacion de la muestra objeto de estudio
y en la profundizacion sobre la relacion entre las
variables de interés.

consideramos

Para finalizar, importante

resaltar las implicaciones que tienen los
resultados obtenidos en el presente estudio, ya
que a través de €l podemos confirmar que existe
una diferencia en el nivel de actividad fisica
practicada por hombres y mujeres, asi como en las
experiencias de  bienestar y  malestar
experimentadas. Este tipo de estudios pueden
resultar de especial relevancia en el
planteamiento de intervenciones dirigidas a
aumentar el nivel de actividad fisica, tratando de
que se haga especial hincapié en la situacion en la
que se encuentran las mujeres, y que
proporcionen las estrategias necesarias para
potenciar dicha préctica sobre todo entre ellas.
Tal y como se ha visto, la motivacion juega un
papel importante a la hora de implicarse o no en
una actividad y, por lo tanto, si se promueve una

motivacion auténoma y de calidad hacia el
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ejercicio esto ayudard a que aumente la cantidad
y frecuencia de actividad fisica, y al mismo
tiempo también facilitara que las mujeres se
sientan con un mayor bienestar y un menor

malestar.
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