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RESUMEN

La recomendacion del ejercicio fisico como estrategia de prevencion y promocion de la salud se
ha establecido tanto en el ambito sanitario como en el psicoldgico. A pesar del aumento del flujo de
investigacion en los dltimos afios, se es consciente de la necesidad de incrementar el respaldo empi-
rico de las relaciones entre la actividad fisica y la calidad de vida. En favor de esta necesidad, este
estudio se plantea como objetivos: 1. Clarificar si existen diferentes tipologias entre quienes reali-
zan ejercicio fisico y los que no. 2. Delimitar tipologias mas especificas atendiendo a la frecuencia
de realizacion desde una perspectiva de género. Para ello, se administré una bateria de cuestiona-
rios centrados los indicadores de calidad de vida: depresion, ansiedad estado, ansiedad rasgo, satis-
faccion personal y satisfaccion con la vida a una muestra de 153 estudiantes universitarios.
Mediante el andlisis clister biétapico, obtenemos 2 conglomerados entre los estudiantes que reali-
zan alguna actividad fisica y aquellos estudiantes que no realizan ningtn ejercicio fisico, respon-
diendo los primeros a unas mejores puntuaciones en los indicadores anteriormente nombrados.
Profundizando en la frecuencia, y teniendo en cuenta el género de los individuos que practican ejer-
cicio, hemos diferenciado 4 conglomerados, 2 compuestos principalmente por hombres que se
comportan como cabria esperar, respondiendo a una mejor calidad de vida el conglomerado que
realiza una mayor frecuencia de ejercicio a la semana; y otras 2 compuestos por mujeres las cuales
presentan diferencias que no se definen de forma tan pronunciada y algunas variables no se rela-
cionan conforme a las expectativas. Este hecho remarca la necesidad de una investigacion mas
exhaustiva. Animamos la labor de investigacion en busca de elaborar programas de actividad fisica
orientados a mejorar la calidad de vida en las distintas poblaciones.

Palabras clave: Ejercicio fisico, calidad de vida, estudiantes, depresion, ansiedad, satisfaccion
personal, satisfaccion con la vida.
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ABSTRACT

Physical exercise and quality of life in university students

The recommendation of physical exercise as a strategy for prevention and promotion of health
has been established in both the health and psychological areas. Despite the increased flow of
research in recent years, the need to increase the empirical support of the relationships between
physical activity and quality of life is well known. In favor of this need, this study aims to: 1. Clarify
if there are different typologies between those who perform physical exercise and those who do not.
2. Delimit more specific typologies according to the frequency of realization from a gender
perspective. To do this, a battery of questionnaires focused on quality of life indicators: depression,
state anxiety (A-State), trait anxiety (A-Trait), personal satisfaction and satisfaction with life were
administered to a sample of 153 university students. By means of the biphasic cluster analysis, we
obtain 2 typologies among the students that perform some physical activity and those students who
do not perform any physical exercise, the first responding to a better score in the previously
mentioned indicators. Deepening the frequency, and taking into account the gender of individuals
who exercise; we have differentiated 4 typologies, 2 composed mainly by men who behave as
expected, responding to a better quality of life the category that performs a higher frequency of
exercise a week; and 2 others composed of women who present differences that are not defined so
pronounced and some variables are not related according to expectations. This fact underscores the
need for more thorough investigation. We encourage research to develop physical activity programs
aimed at improving the quality of life in different populations.

Key words: Physical exercise, quality of life, students. depression, anxiety, personal satisfaction,
satisfaction with life.

ANTECEDENTES

La recomendacion del ejercicio fisico como técnica de prevencion de enfermedades cardiovas-
culares y factor primordial en la promocion de la salud, se ha establecido de forma definitiva por
parte de los profesionales sanitarios que proponen la actividad fisica moderada y una dieta equili-
brada como principales factores de proteccion. Ya en los afios ochenta, fue comprobado de forma
concluyente que el ejercicio fisico es parte primordial para el mantenimiento de una perspectiva de
bienestar que engloba no solo las variables bioldgicas, sino también los aspectos sociales y psico-
I6gicos. Desde los comienzos de la investigacion de la actividad fisica, ya sea en forma de ejercicio
0 en la practica deportiva, ésta comporta un factor decisivo para la conceptualizacion de la calidad
de vida, reportando mejoras en el estado fisico y psicoldgico (American College of Sport Medicine,
2000; Balaguer, Castillo & Duda, 2008)

El ejercicio fisico no s6lo se ha postulado como una medida importante en el ambito de la pre-
vencion y promocion de la salud, se ha comprobado experimentalmente su capacidad de accion para
la mejora de los problemas tanto fisicos como psicologicos (Seager, 2012; Angeles, Jiménez,
Sanchez & Juan, 2016). Los constructos mas estudiados en psicologia, en su relacion con el ejer-
cicio fisico, se encuentran relacionados con el estado de animo; entre ellos destacan la depresion,
la ansiedad y la autoestima. Existen numerosos estudios con relacion a estas variables.

Con respecto a la depresion, existen evidencias para determinar el efecto beneficioso que dis-
pone la actividad fisica en esta dimension (Martinez, Veldzquez & Castro, 2015). Este hecho se ha
constatado en ambos sexos y todas las edades (Poblete-Valderrama, Castillo, Sandoval, Silva &
Garcia, 2016). Estudios actuales reafirman el valor de un patron de estilo de vida activo como fac-
tor de proteccion ante un aumento en el nivel de depresion (Gallegos-Carrillo et al., 2012).

En la reduccion de los niveles de ansiedad, su eficacia se ha demostrado tanto en la ansiedad
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estado como rasgo (Martinez et al., 2015; Aznar, Curbelo & Pérez, 2016). El efecto reductor de la
ansiedad por el ejercicio fisico se evidencia tanto en la poblacion normal como en aquélla con tras-
tornos psicopatoldgicos relacionados con esta dimension. Ademas, se ha probado que su eficacia
no reside tanto en su ocurrencia, sino en el tipo de actividad fisica que se realiza (Riahia, Haddada,
Ouattasa & Goebela, 2016). Sin embargo, los metaanalisis evidencian una pérdida de efectividad a
medida que la edad de los sujetos aumenta. En una encuesta de la OMS del afio 2016 (Stubbs et al.,
2017), los andlisis reportaron una relacion clara entre un bajo nivel de actividad fisica y la prevalen-
cia de problemas de ansiedad. También incidia en la necesidad de un estudio longitudinal para com-
probar la direccionalidad de dicha correlacion.

La relacion entre la actividad fisica y la satisfaccion personal y con la vida, ha sido mucho menos
estudiadas que en el caso de la depresion o la ansiedad. Estos pocos estudios han revelado una
correlacion positiva entre ambas variables. En un reciente estudio para comprobar dicha relacién en
una muestra de estudiantes universitarios, los resultados mostraron que no existia una relacion
clara entre las variables, sin embargo, animaban a un estudio mas exhaustivo del fendmeno (Busing
& West, 2016). En otros estudios de carécter longitudinal, la relacion entre la actividad fisica y la
satisfaccion con la vida se hacia mucho mds evidente en los adultos de mediana edad y los més
ancianos, reportando estos una relacion positiva, lo cual no se observé en los adultos jovenes
(Maher et al., 2015; Hernandez, Jiménez & Hernandez, 2013).

Dentro de las principales caracteristicas de las que debe disponer el gjercicio fisico para repor-
tar beneficios en el bienestar y la calidad de vida se encuentran:

Realizar la actividad fisica de forma dptima en la ejecucion y de manera regular.

La intensidad de los ejercicios debe ser al menos moderada y mantenerse un minimo de 20
minutos. Esto conlleva un estado 6ptimo de actividad dispuesta de entre 20 y 30 minutos de forma
diaria 0, al menos, tres dias a la semana en dias alternos

La programacion del ejercicio debe desarrollarse progresivamente y desarrollarse y adaptarse a
las caracteristicas iniciales y posterior evolucion de cada persona, variando asi el tipo de ejercicio y
la intensidad del mismo. Esto permitira la adherencia al ejercicio de manera natural dentro de la ruti-
na del individuo.

En un estudio realizado con 11.110 adolescente de diferentes paises europeos se encontro una
correlacion estadisticamente significativa entre la frecuencia de ejercicio fisico moderada de unos 60
minutos por sesidn, con sintomas ansiosos y depresivos de forma negativa y con el bienestar de
forma positiva (McMahon, et al., 2017).

No obstante, debemos tener en cuenta que ciertos componentes de la actividad fisica pueden
generar efectos adversos y negativos cuando no se hace un uso responsable de la misma. La adic-
cion a la practica deportiva, la extrema competitividad, el cardcter de trabajo obligatorio autoim-
puesto, la presencia de violencia o la ausencia de diversion y disfrute, son factores de riesgo signi-
ficativos en la adquisicion de psicopatologias y enfermedades (Chirivella, 2001). Para evitar estos
aspectos y sus respectivas consecuencias, se recomienda seguir una practica deportiva saludable
cumpliendo con las caracteristicas anteriormente mencionadas.

La mayoria de los estudios reportan una mayor practica de actividad fisica por parte de hom-
bres que de mujeres. Siendo éstas mas proclives a realizarlos por razones relacionadas con su salud
(Busing & West, 2016).

A la luz de estos resultados con la presente investigacion nos planteamos realizar un estudio
piloto que nos permita explorar si la realizacion de ejercicio fisico constituye una variable que per-
mita discriminar entre una o distintas agrupaciones naturales que identifiquen diversos grupos mas
0 menos homogéneos en relacion a diversos indicadores psicoldgicos de calidad de vida, y si la fre-
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cuencia con que se practica, y el género de quien lo practica, establece diferencias afiadidas en una
muestra de estudiantes de la Universidad de Cadiz .

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1. Explorar la existencia de diferentes conglomerados o tipologias entre el alumnado de la
Universidad de Cadiz que realiza, o no, ejercicio fisico y diversos indicadores de calidad de vida.
Concretamente niveles de Ansiedad Estado-Rasgo, de Depresion y de Satisfaccion con la Vida y
Satisfaccion Personal.

2. Delimitar conglomerados o tipologias mas especificas atendiendo a la frecuencia de realiza-
cion de actividades deportivas y el sexo del alumnado de la Universidad de Cadiz respecto a los mis-
mos indicadores de calidad.

MUESTRA Y PARTICIPANTES

El estudio fue realizado sobre una muestra de 153 estudiantes voluntarios la Universidad de
Cadiz, compuesta por 110 mujeres (71.9%) y 43 hombres (27,5%). El 56,58% cursaban estudios
de Psicologia, el 21 39,47 % de Relaciones Laborales y Recursos Humanos, el 1,32% de del Grado
de Maestros en Educacion Infantil y el 2,63% de Ciencias del Mar. Un 26,1% cursaban su primer
curso, el 34% estaban el segundo, el 5,9% el tercero y el 44, 4% el cuarto. La edad media fue 21,71
(rango 18-48).

METODOLOGIA E INSTRUMENTOS UTILIZADOS

Para le realizacion de este estudio exploratorio se aplicd un disefio expo-facto observacional
transversal. Se registraron las variables de interés y posteriormente se realizaron sendos analisis
clister bietapicos para poder conocer la existencia de posibles agrupaciones naturales o conglo-
merados que nos permitan diferenciar si dentro del alumnado encontramos diversas tipologias en
relacion a sus niveles percibidos de calidad de vida, la realizacion o no de ejercicio fisico, la fre-
cuencia de realizacion de tal ejercicio y el sexo. Las pruebas fueron administradas en horario de
clase entre diversas asignaturas en las que el drea de Psicologia Social tenia responsabilidades
docentes.

Para la evaluacion de la Ansiedad Estado y Rasgo se utilizo el Cuestionario de Ansiedad Estado-
Rasgo (STAI) de Spielberger, Gorsuch y Lushene (1982). Esta escala evalta dos conceptos diferen-
tes de la ansiedad: La Ansiedad Estado, considerada como un estado emocional transitorio, carac-
terizado por sentimientos subjetivos, conscientemente percibidos, de atencion y aprension y por
hiperactividad del sistema nervioso auténomo; y la Ansiedad Rasgo, que sefiala una propension
ansiosa, relativamente estable, que caracteriza a los individuos con tendencia a percibir las situa-
ciones como amenazadoras.

Para evaluar la Depresion se utilizo el Inventario de Depresion de Beck-Il (BDI-II) (Beck, Steer
& Brown, 1996), en su adaptacion espafiola de Sanz, Navarro y Vézquez (2003). Este inventario nos
permite identificar y medir la gravedad de sintomas tipicos de la depresion en adultos y adolescen-
tes a partir de 13 afios. Esté adaptado a la poblacion espafiola.

Para evaluar la Satisfaccion con la Vida se utilizo la Escala de Satisfaccion con la Vida (SWLS)
de Diener, Emmons, Larsen y Griffin (1985). Es un instrumento breve que nos permite evaluar los
juicios cognitivos relacionados con la satisfaccion con la vida y la satisfaccion personal.

Para evaluar la Satisfaccion Personal se utilizaron los items correspondientes a esta dimension
de la adaptacion realizada por Novella (2002) de la Escala de Resiliencia de Wagnild y Young (1993).
Esta nos permite evaluar y comprender el significado de la vida por parte del sujeto y como se con-
tribuye a esta.
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Todos los cuestionarios son pruebas estandarizadas ampliamente utilizadas y con validez y fia-

bilidad ampliamente contrastadas.

Para el andlisis de datos y la distribucion de los distintos conglomerados, se ha utilizado el soft-

ware informatico IBM SPSS Statistics 24.

RESULTADOS ALCANZADOS

Para dar respuesta a nuestro primer objetivo y explorar el perfil, o los diversos perfiles, que
podemos encontrar entre el alumnado de la Universidad de Cadiz en relacion a sus niveles de cali-
dad de vida percibida y la realizacion o no de ejercicio, realizamos un andlisis de cluster bietépico
introduciendo los valores de los criterios de calidad de vida ansiedad estado y rasgo, depresion,

satisfaccion perosnal y satisfaccion con la vida y si realizaban ejercicio fisico o no.

Fig, 1.

Resumen del modelo y el gréfico de calidad del clister.

Resumen de modelo

Algoritmo Bietapico

Entradas 6

Conglomerados 2

Calidad de conglomerado

Mala Regular Buena

T T T
10 05 00 05 10
Medida de silueta de cohesién y separacion

La Figura 1 muestra el resumen del modelo indicando que se han formado 2 clusters con las 6
caracteristicas de entrada (variables categoricas y numéricas) seleccionadas y el grafico de calidad

del claster indica que el resultado es correcto.

Fig, 2.

Comparacion de los conglomerados en relacion a la realizacion de ejercicio fisico regular.

Comparacion de conglomerados
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En la Figura 2 se muestran las caracteristicas evaluadas en las filas y los conglomerados gene-
rados en las columnas, pudiendose entender mejor los factores de los que se componen los con-
glomerados, y mostrandese las diferencias entre ellos no sélo con respecto a los datos generales,
sino entre si. De esta manera comprobamos que el alumnado de la Universidad de Cadiz evaluado
que realiza ejercicio, a diferencia de los que no lo realizan, presentan mayores niveles de satisfac-
cion personal y con la vida, asi como menores niveles de ansiedad rasgo y estado y de depresion,
siendo la realizacion de jercicio el atributo de entrada que mayor importancia aporta en la formacion
de las agrupaciones.

Para dar respuesta a nuestro segundo objetivo se incluyen en el analisis de clisteres bietapicos
la frecuencia de ejercicio fisico y el sexo del alumnado. La Figura 3 muestra el resumen del modelo
indicando que se han formado 4 clusters con las 7 caracteristicas de entrada (variables categdricas
y numeéricas) seleccionadas y el gréfico de calidad del clister indica que el resultado es correcto.

Fig, 3.
Resumen del modelo y el gréfico de calidad del clister con las nuevas variables.

Resumen de modelo

Algoritmo Bietapico

Entradas 7

Conglomerados 4

Calidad de conglomerado

Mala Regular Buena

T T T
-1,0 05 00 05 1,0
Medida de silueta de cohesiony separacion

Para obtener una visualizacion de la distribucion de los valores de cada campo de clister, en la
Figura 4 se muestran las distribuciones absolutas, asi, observamos que el cluster nimero 1 lo cons-
tituyen el 21.1% de los sujetos, el segundo 23,3%, el tercero el 21,1% vy el cuarto el 34,4% siendo
la frecuencia de realizacion de ejercicio la entrada con mayor importancia global en la creacion del
conglomerado, seguida por el sexo, la depresidn, la ansiedad rasgo, la ansiedad estado y la satis-
faccion personal.
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Fig, 4.
Distribucion de los conglomerados en cada una de las variables del estudio.

Conglomerados.
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Fig, 5.
Comparacion de los conglomerados en relacion a la frecuencia del gjercicio fisico y el sexo.
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En la Figura 5 se muestran las caracteristicas evaluadas en las filas y los conglomerados gene-
rados en las columnas, pudiendose comprobar la formacion de cuatro tipologias formadas por
alumnado:
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Conglomerado 1. Alumnos hombres que realiza ejercicio una vez por semana y presenta pun-
tuaciones elevadas en depresion, ansiedad estado y rasgo, asi como puntuacién reducidas en satis-
faccion con la vida y en la media satisfaccion personal.

Conglomerado 2: Alumnos hombres que realiza ejercicio tres veces 0 mas por semana y pre-
senta puntuaciones reducidas en depresion, ansiedad estado y rasgo y elevadas en satisfaccion per-
sonal y por encima de la media en satisfaccion con la vida.

Conglomerado 3: Alumnas mujeres que realiza ejercicio dos veces por semana y presenta pun-
tuacion por encima de la media en depresion, niveles medios en ansiedad estado, por debajo de la
media en ansiedad rasgo y puntuacion por encima de la media en satisfaccion con la vida y satis-
faccion personal.

Conglomerado 4: Alumnas mujeres que realiza ejercicio tres veces 0 mas por semanay que pre-
senta puntuacion por debajo de la media en depresion y ansiedad estado y bastante por encima de
la media en rasgo. Puntuacion en la media en satisfaccion con la vida y satisfaccion personal.

Como podemos observar, parece haber una marcada diferencia en funcion de la frecuencia con
que se realiza ejercicio y el sexo del alumnado. En terminos generales, los que realizan ejercicio con
mas frecuencia paracen mostrar mejor calidad de vida que los que lo hacen con menos frecuencia.
Dentro de los varones encontramos, no obstante, que aquellos que realizan deporte sélo una vez en
semana son curiosamente los que presentan peores niveles de calidad de vida.

Los conglomerados constituidos por mujeres se mueven en niveles intermedios, siendo nueva-
mente las que mas deporte realizan las que presentan mayores niveles de calidad de vida.

DISCUSION

Los resultados obtenidos por los analisis de clisteres bietapicos nos permiten observar que la
realizacion de ejercicio fisico se acompafia de mejores niveles en los indicadores de calidad de vida
evaluados, y que la frecuencia en la realizacion de ejercicio fisico también parece establecer dife-
rencias con estos niveles, asi como en sexo de quien lo realiza. Los resultados indican que mientras
mas deporte se practique mejor calidad de vida, tanto en hombres como en mujeres, si bien la dife-
rencia parece ser mas marcada en el caso de los varones. Estos resultados refuerzan las conclusio-
nes de aquellas investigaciones que situaban al ejercicio fisico como un factor de proteccion deter-
minante en el bienestar psicoldgico.

Igualmente parece confirmarse la idea de que la regularidad en el desarrollo de la actividad fisi-
cay la duracion del ejercicio son fundamentales a la hora de evaluar la importancia del mismo sobre
los niveles de depresidn, satisfaccion personal y con la vida, asi como con la ansiedad estado y
rasgo. No obstante, para sacar conclusiones causales y predictoras se precisaria de estudios mas
amplios y longitudinales.

El primer conglomerado compuesto por hombres que realizan ejercicio una vez por semana, es
el que se acompafia con las peores puntuaciones en las dimensiones de calidad de vida. Esto coin-
cide con la idea de que no es s6lo necesario la realizacion del ejercicio fisico para obtener una mejor
calidad de vida, sino que se requiere de una constancia y calidad del ejercicio para obtener resulta-
dos favorables. Muchos de estos estudiantes pueden haber estado realizando actividad fisica como
estrategia de regulacion para solventar las irregularidades mostradas en los resultados, pero debi-
do a la falta de constancia no haber conseguido unos mejores niveles su calidad y bienestar de vida.
Por otra parte, el conglomerado 2 (hombres con una frecuencia de ejercicio de tres 0 mas veces a
la semana) muestra una mejora considerable, lo que volveria a confirmar esta relacion en sentido
inverso, a mayor constancia en la practica deportiva mejores resultados en la calidad de vida. Estos
resultados nos animan a profundizar en esta relacion en futuros trabajos.
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Los conglomerados compuestos principalmente por mujeres (Conglomerados 3y 4), nos per-
miten distinguir matices diferentes. Los resultados no se comportan respecto a lo esperado en cier-
tas variables, aunque parecen mantener una coherencia respecto a la utilizacion del ejercicio fisico
como factor de proteccion para la salud. El conglomerado 4, pese a realizar ejercicio fisico con
mayor frecuencia que el conglomerado 3, obtiene peores resultados en ansiedad rasgo, satisfaccion
personal y satisfaccion con la vida. Aqui nos surge la duda de si hacer mas ejercicio es la causa de
tener problemas de ansiedad e insatisfaccion o es la consecuencia de ello. Es decir, si se busca el
ejercicio como una estrategia de regulacion del estado afectivo. Nuevamente consideramos necesa-
rio seguir explorando esta posible relacion con estudios longitudinales, y con mayor muestra, para
comprobar la direccion de estas relaciones asi como su posible de caracter mas explicativo y pre-
dictivo.

Es evidente que el ejercicio fisico tiene un gran impacto sobre el estado de dnimo y la sensacion
de bienestar del individuo. Sin embargo, las caracteristicas del mismo para resultar efectivo como
estrategia de afrontamiento necesitan de un mayor apoyo empirico. Por lo tanto, animamos a que
se siga investigando en otras muestran que faciliten la comprension del beneficio de la practica
deportiva como estrategia de promocién y prevencion de la salud tanto en el ambito clinico como
con poblaciones normalizadas.

CONCLUSION

1. La realizacion o no de ejercicio fisico se muestra como el predictor mas importante en la
determinacion de agrupaciones naturales que muestran diferencias en el alumnado con mejores
indicadores de calidad de vida de los que muestran valores mas bajos, seguido de la satisfaccion
personal, ansiedad rasgo, ansiedad estado, satisfaccion con la vida y depresion, con independencia
de la frecuencia de la practica y el sexo de la persona.

2. La frecuencia con la que se realiza ejercicio y el sexo de quien lo realiza se muestra a su vez
como los predictor mas importante en la determinacion de agrupaciones naturales, seguidas de los
niveles de depresion, satisfaccion con la vida, ansiedad rasgo y estado, y satisfaccion personal.

3. Potenciar el desarrollo de ejercicio fisico en ambos sexos podria actuar como un factor de
proteccion para la calidad de vida.

4. Se precisan estudios con muestras amplias en donde se pueda determinar la influencia del
tipo de deporte practicado vy la frecuencia en la calidad de vida, asi como los procesos implicados
en esta relacion, siendo necesario atender a las diferencias de género.
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