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La actividad fisica tiene multiples beneficios para la salud en diversos
aspectos de la vida. Sin embargo, no hay muchos trabajos que anali-
cen diferencias en indicadores de salud mental segun el tipo de acti-
vidad fisica. Este estudio analiza estas diferencias y explora la rela-
cion entre la frecuencia y la practica de actividad fisica con estos indi-
cadores psicolégicos. Se analizaron datos de 199 adultos argentinos
entre 18 y 60 afos (M = 28.44; DE = 11.29). Los resultados indican
que quienes realizan actividad fisica tienen niveles mas altos de bien-
estar y menores niveles de malestar en comparacion con quienes.
También se encontrd una relacion significativa entre la frecuencia de
actividad fisica y el bienestar y malestar psicolégico. Sin embargo, no
se encontraron diferencias significativas en funcion del tipo de activi-
dad fisica.

Palabras clave: Actividad fisica — Bienestar psicolégico — Malestar
psicolégico — Satisfaccion con la vida.

Levels of Well-Being, Psychological Distress and Satisfaction
with Life According to the Type of Physical Activity

Physical activity has multiple health benefits in various aspects of life.
However, there is limited research on differences in mental health indi-
cators according to the type of physical activity. This study examined
these differences and explored the relationship between the frequen-
cy and practice of physical activity with these psychological indicators.
Data from 199 Argentine adults between the ages of 18 and 60 (M =
28.44; SD = 11.29) were analyzed. The results indicated that those
who engaged in physical activity had higher levels of well-being and
lower levels of distress compared to non-practitioners. A significant
relationship was also found between the frequency of physical activity
and psychological well-being and distress. However, no significant dif-
ferences were found based on the type of physical activity.

Keywords: Physical Activity — Psychological
Psychological Distress — Life Satisfaction.
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Introduccién

La psicologia del deporte estudia la influencia
de factores psicolégicos y emocionales en el
desempeio deportivo, asi como el impacto
de la participaciéon en deportes en estos mis-
mos factores [12]. En los ultimos afios, hubo
un aumento en el interés por estudiar los
aspectos positivos en los individuos —como
el bienestar, satisfaccion con la vida, afectos
positivos, entre otros— en detrimento de
investigaciones sobre lo que se entiende
como malestar psicolégico —los conceptos
clasicos como la ansiedad, la depresién o el
estrés [26]—. Los sintomas de este estan
asociados a los trastornos mentales comu-
nes, aunque no componen un trastorno men-
tal en si mismos [3]. En el contexto de la psi-
cologia del deporte, esta tendencia se obser-
va en diversas investigaciones que estudia-
ron las diferencias en los niveles de bienes-
tar y satisfacciéon con la vida entre personas
que realizan actividad o ejercicio fisicos y las
que no lo hacen [7, 11, 19, 26].

La actividad fisica es definida por Caspersen
y cols. [8] como cualquier movimiento corpo-
ral producido por los musculos esqueléticos
que resulta en un gasto de energia. Por otro
lado, el ejercicio fisico, hace referencia a la
actividad fisica que tiene la caracteristica de
ser estructurada, planificada y repetida, y que
tiene la finalidad de adquirir, mantener o
mejorar la condicion fisica. Por otro lado, el
deporte es, segun Rejeski y Brawley [27], el
componente del ejercicio regido por una
estructura y reglas especificas que configu-
ran un aspecto competitivo y caracteriza los
movimientos en funcion de una estrategia,
destreza y azar. Dentro de este se encuen-
tran los deportes individuales y los grupales o
en equipo [5]. Existen otras formas de clasifi-
car a la actividad fisica: segun el atributo fisi-
CO que mejora o0 segun su intensidad. La pri-
mera divide a la actividad fisica en aerdbica,
de fortalecimiento muscular u éseo, de balan-
ce o multicomponente [23]. La segunda lo
hace en moderada y vigorosa. Asimismo,

esta intensidad puede medirse de manera
absoluta (cantidad de energia gastada inde-
pendientemente de la condicion cardiorrespi-
ratoria o fisica de la persona) o relativa (nivel
de esfuerzo requerido en relaciéon con las
capacidades de la persona) [23]. Si bien exis-
ten antecedentes que analizan la relacién
entre diferentes indicadores de salud mental
y la actividad fisica, la mayoria de los estu-
dios se enfocan en aspectos asociados a su
intensidad o tipo en funcién del atributo fisico
que mejora. Estos trabajos identifican que las
actividades mas intensas y tanto aerdbicas
como de resistencia tienen efectos positivos
sobre la depresidn, la ansiedad y el malestar
[33].

Los trabajos que analizan la relacion entre
actividad fisica y diferentes indicadores de
bienestar muestran resultados consistentes
en la literatura. Fernandez Ozcorta [11] halloé
que los estudiantes universitarios fisicamen-
te activos presentan puntajes mas elevados
en su bienestar que los que no lo son. Por
otro lado, una investigacion sobre la activi-
dad fisica, el autoconcepto fisico y la satis-
faccién con la vida realizada sobre un grupo
de adolescentes, destaca en sus resultados
la existencia de diferencias en las puntuacio-
nes de satisfaccion con la vida, siendo mas
elevados los puntajes de los adolescentes
que tienen un estilo de vida activo, aunque
hace hincapié en la importancia de la fre-
cuencia con la que se realiza actividad fisica
para encontrar diferencias en el bienestar
psicologico [26]. Otro estudio realizado en
Peru también concluye que existe una rela-
cion positiva entre la actividad fisica y el bien-
estar psicolégico, y resalta la importancia de
la actividad fisica para mantener un equilibrio
en el bienestar [7]. Por otro lado, un estudio
realizado en Espafna con adultos mayores de
entre 60 y 85 afos, para analizar las diferen-
cias de los niveles de bienestar psicolégico
entre adultos que practican ejercicio fisico y
los que no, en sus resultados destaca dife-
rencias significativas, ya que se mostraron
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niveles mas elevados en cada una de las
subdimensiones de la escala de bienestar
psicologico en los que eran fisicamente acti-
vos respecto a los que no lo eran [14].
Asimismo, un estudio que comparé los nive-
les de bienestar en funcién de la realizacion
de ejercicio fisico en adultos mayores chile-
nos manifesto los beneficios de dicha practi-
ca, los cuales se traducen en mejoras en la
salud y promocion del desarrollo de habilida-
des necesarias para mantener relaciones
gratificantes o basadas en la confianza en el
otro, aumentando los niveles de bienestar
psicoldgico [34].

Ademas, una investigacion realizada en
Europa sobre la relacién entre bienestar,
ansiedad y depresién y actividad fisica
demostrd que la mayor frecuencia con la que
ésta se practica se relaciona con menores
niveles de ansiedad y depresion y mayores
niveles de bienestar [19]. También, una
investigacion realizada en adolescentes
obtuvo que la participacion en un deporte dis-
minuye los sintomas de ansiedad social y, en
mayor medida, los sintomas depresivos de
aquellos que ya presentaban un cierto nivel
de sintomas de este tipo [4]. Una investiga-
cion llevada a cabo en Granada concluy6
que, en primer lugar, las mujeres y los no
practicantes de deporte presentan un mayor
riesgo de sufrir de estrés y malestar psicolo-
gico; y en segundo lugar, que a mayor nivel
de practica deportiva, menores puntuaciones
de malestar psicolégico y estrés [18]. Los
resultados de otro estudio sobre actividades
fisicas, culturales y artisticas determinantes
en la autovaloracion psicologica del adulto
mayor, realizado en México, también eviden-
ciaron que existe una relacion negativa signi-
ficativa entre la realizacion de actividad fisica
y los niveles de malestar psicoldgico, siendo
que, a mayor actividad fisica, son menores
los niveles de malestar, y por lo tanto de su
sintomatologia ansiosa y depresiva [22]. Un
estudio llevado a cabo por Banos y cols. [1]
destacd que mayores niveles de actividad

fisico-deportiva se asociaban a una mayor
satisfaccion con la vida. Por otro lado, una
investigacion llevada a cabo en Murcia en
mujeres practicantes de ejercicio fisico en
clases dirigidas en centros de fitness mostré
que la practica de tal ejercicio fisico regular
podria aumentar los niveles de satisfaccion
con la vida, con su propio cuerpo y el bienes-
tar [2]. Por ultimo, en un estudio concretado
en Costa Rica, el cual buscaba relacionar la
percepcion de satisfaccion con la vida y la
actividad fisica en jovenes universitarios de
carreras de movimiento humano, los resulta-
dos revelaron que no se presentaban diferen-
cias significativas en los puntajes totales
referidos a la satisfaccion con la vida segun
las diferentes categorias de nivel de activi-
dad fisica que investigaron, siendo estas
bajo, moderado, alto y muy alto [30].

En el contexto argentino, el Observatorio de
la Deuda Social Argentina (ODSA) hallé que
un 22.8 % de los argentinos reportaron
malestar psicoldgico significativo en el 2019
[29] relacionado a sintomas como inquietud,
agitacion, desesperanza, tristeza, cansancio
y nerviosismo; y se encontrd que existe rela-
cion entre el malestar psicoldgico y el ejerci-
cio fisico, siendo que los sujetos que presen-
tan menores niveles de malestar psicolégico
son los que mas actividad fisica realizan [13].

Como se indicé antes, no son muchos los
estudios que analicen diferencias en los
niveles de bienestar segun el tipo de activi-
dad fisica. Dentro de los trabajos que si lo
hacen se encuentra el estudio de Dimech y
cols. [32] que reflejé un aumento de los nive-
les de sintomatologia ansiosa, que compo-
nen el malestar psicoldgico, en quienes
practican deportes individuales en compara-
cién con quienes practican deportes en equi-
po. Una investigacion realizada en Munich
hizo una comparacion en las tendencias a
sintomas depresivos en atletas pertenecien-
tes tanto a deportes individuales o grupales
concluyd que los que practicaban deportes
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individuales manifestaron niveles mas altos
de sintomatologia depresiva que aquellos que
practicaban deportes en equipo [21]. Estos
beneficios relacionados a la practica de
deporte en equipo estan vinculados a expe-
riencias positivas mejorando la aceptacion
social percibida [24]. Los resultados de un
metaanalisis donde se estudiaron asociacio-
nes entre la ansiedad competitiva, caracteris-
ticas del deportista y contexto deportivo, evi-
denciaron que aquellos individuos que practi-
can deportes individuales tienden a mostrar
mayores niveles de ansiedad que quienes
practican deportes en equipo; y la razén por la
que esto sucedia era la responsabilidad de
lograr resultados que dependen exclusiva-
mente de si mismos, mientras que aquellos
que practican deportes en equipo compartiri-
an esta responsabilidad con los otros miem-
bros del equipo [28]. Por ultimo, los hallazgos
de un estudio que examind la asociacion lon-
gitudinal entre el numero de afios de partici-
pacion en deportes de equipo y deportes indi-
viduales durante la adolescencia, y los sinto-
mas depresivos en la adultez temprana, infor-
maron menos sintomas depresivos en aque-
llas personas que habian practicado deportes
en equipo, en relaciéon con las que habian
realizado deportes individuales [31].

Como puede observarse, se encuentra un
gran numero de investigaciones que estu-
dian la relacion entre la actividad fisica o
ejercicio fisico y diferentes indicadores de
salud mental, como bienestar, malestar psi-
coldgico y satisfaccion con la vida, pero son
escasas las que miden diferentes aspectos
de la salud mental en los mismos sujetos ya
que estas se centran en una o dos de sus
dimensiones (malestar, bienestar, ansiedad,
depresién o calidad de vida) por lo cual
resulta interesante realizar un estudio que
permita comparar estos aspectos en diferen-
tes grupos de personas que llevan a cabo
diferentes tipos de actividad fisica.
Asimismo, se encuentran pocos trabajos que
exploren la existencia de diferencias en los

niveles de estos factores entre las diversas
actividades, distinguiendo entre actividad
fisica, ejercicio fisico, deporte individual y
deporte en equipos. Este fue el objetivo
general del trabajo presente: analizar la rela-
cion entre la frecuencia de actividad y ejerci-
cio fisico con bienestar, malestar psicolégico
y satisfaccion con la vida, y explorar diferen-
cias en los niveles de éstos en funcién del
tipo de ejercicio fisico realizado. La compa-
racion segun el tipo de ejercicio no se efec-
tué segun su intensidad o tipo de atributo
fisico mejorado, sino segun su modalidad
(actividad fisica, ejercicio fisico y deportes,
ya sean individuales o en equipo).

Materiales y método

Participantes

La investigacion tuvo un disefio cuantitativo
no experimental de alcance descriptivo corre-
lacional y de corte transversal. La muestra
estuvo compuesta por 199 adultos de entre
18 y 60 afios (M = 28.44; DE = 11.29) de
ambos sexos con nacionalidad argentina. El
65.3% (n = 130) de género femenino, mien-
tras que el 34.7% (n = 69) de género mascu-
lino. Por otro lado, un 84.9% (n = 169) de la
muestra realizaba actividad fisica al menos
una vez a la semana, mientras que el 15.1%
(n = 30) restante no lo hacia.

Instrumentos

Cuestionario ad-hoc para actividad fisica

Se elaboraron las siguientes preguntas para
evaluar los niveles y tipos de actividad fisica:
¢Realiza actividad fisica al menos una vez a
la semana?

A quienes respondieron afirmativamente se
les pregunto:

¢Cuantas veces por semana lo hace?

¢Esa actividad es ejercicio fisico (gimnasio,
entrenamiento funcional, spinning, yoga,
danza, etc.) o algun deporte (futbol, tenis,
rugby, golf, natacién, hockey, etc.)?

A quienes respondieron que hacian deporte,
se les pregunté:

¢Es un deporte individual o en equipo?
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Escala Pemberton Happiness Index (PHI)
Se utilizé la adaptacion argentina [9] de la esca-
la The Pemberton Happiness Index [15] para
recabar los datos correspondientes al bienes-
tar. La escala original esta compuesta por dos
subescalas: el bienestar recordado y el bienes-
tar experimentado. De acuerdo con la adapta-
cién argentina [9] se aplicd solo la primera
subescala, sin tener en cuenta el item de afec-
to negativo. Por lo tanto, la escala de bienestar
recordado quedd conformada por 10 items,
integrando el bienestar general, heddénico (sub-
jetivo), eudaiménico (psicolégico) y social. Los
items consisten en afirmaciones, como estoy
muy satisfecho con mi vida o siento que mi vida
es util y valiosa, que deben ser respondidas por
el sujeto seguin su nivel de acuerdo o desacuer-
do en una escala del 0 al 10, siendo 0 en fotal
desacuerdo y 10 totalmente de acuerdo. Para
llevar a cabo la determinacion del puntaje total
de bienestar individual, es necesario realizar la
adicion de los puntajes asignados por el sujeto
a cada afirmacion presente en la evaluacion [9].
En este estudio la escala obtuvo un alfa de
Cronbach = .829.

Escala de satisfaccion con la vida (Satisfaction
With Life Scale SWLS [10])

Para obtener datos acerca del nivel de satisfac-
cién con la vida de los participantes, se utilizé la
adaptacioén argentina [20] de la escala. El estu-
dio de las propiedades psicométricas de la
adaptacion argentina de esta escala concluyd
que presenta buenas propiedades psicométri-
cas para su uso. Es una escala compuesta por
5 items con formato Likert de respuesta de 7
valores. «Las opciones de respuesta van de 1
(totalmente en desacuerdo) a 7 (totalmente de
acuerdo), siendo la puntuacion total minima de
7 (baja satisfaccion) y maxima de 35 (alta satis-
faccion)» [20]. En este estudio la escala obtuvo
un alfa de Cronbach = .855.

Escala de malestar psicoloégico de Kessler
(Kessler Psychological Distress Scale K-10 [16])
Se utilizd la adaptacion argentina [3] de la
escala. De esta manera se recogieron los

datos pertinentes a los niveles de malestar
psicologico de los participantes segun como
se sintieron en las ultimas cuatro semanas
con respecto a sintomas de ansiedad y
depresion. El valor de respuesta es de 1 a 5
correspondientes a las opciones de respues-
ta nunca, pocas veces, a veces, muchas
vecesy siempre. Las puntuaciones totales de
esta escala oscilan entre 10 y 50 puntos, y un
puntaje de corte de 24 para detectar la pre-
sencia de malestar psicoldgico en los partici-
pantes. En este estudio la escala obtuvo un
alfa de Cronbach = .873.

Procedimiento

Los participantes completaron un cuestiona-
rio autoadministrable que fue enviado y divul-
gado de forma virtual a través de redes
sociales como WhatsApp e Instagram. El
orden de administracion de las escalas se
realizo de la siguiente forma: en primer lugar,
el cuestionario ad-hoc con la informacion
sociodemografica de las personas y cuestio-
nes referidas a la realizacion de actividad fisi-
ca. En segundo lugar, la Escala Pemberton
para medir el bienestar, seguido de la Escala
de satisfaccion con la vida y la Escala de
malestar psicologico. El tiempo que requirio
responder el cuestionario fue de aproximada-
mente cinco minutos. El cuestionario fue rea-
lizado utilizando la plataforma Google Forms.
Una vez recopilados los datos, estos fueron
descargados en formato Excel con el fin de
realizar la codificacion correspondiente.
Posteriormente, los datos codificados fueron
importados al software Statistical Package for
the Social Sciences version 25.0 (IBM-SPSS
Statistics 25) para su analisis estadistico.

Consideraciones éticas

La presente investigacion fue realizada de
acuerdo con la resolucion 1490/2007 del
Ministerio de Salud de Argentina, sobre la
guia de buenas practicas en investigacion, y
la Ley 3301, sobre los derechos de los suje-
tos en investigaciones en salud. Todos los
participantes del estudio firmaron digitalmente
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un consentimiento informado. Los datos de
identificacion se mantuvieron en forma confi-
dencial, mediante la codificacion de los cues-
tionarios, segun la Ley Nacional Argentina
25.326 de Proteccion de Datos (Habeas Data).

Analisis de datos

Para el andlisis de la informacion recolectada
y el procesamiento de datos se utilizé el soft-
ware SPSS v 25, en el cual se utilizaron prue-
bas paramétricas de acuerdo con el teorema
central del limite. Para explorar diferencias en
los indicadores de bienestar entre aquellos
sujetos que realizan o no actividad fisica al
menos una vez a la semana se utilizé la prue-
ba t de Student. Para relacionar las variables
analizadas con la frecuencia semanal de rea-
lizacion de actividad fisica se utilizé la prueba
r de Pearson. En aquellos casos en los que se
encontrd una relacion estadisticamente signifi-
cativa se utilizd6 una regresion lineal simple
para explorar el papel predictivo de la variable
independiente (actividad fisica) sobre la
dependiente (malestar, bienestar o satisfac-
cién con la vida). Por otro lado, para comparar
los indicadores de bienestar segun los tipos de
actividad fisica se utilizé la prueba t de
Student. Por ultimo, en aquellos casos en los
que se encontraron diferencias significativas
entre un grupo y otro, se exploré el tamario del
efecto de estas a través del estadistico d de
Cohen utilizando el programa G*Power v 3.1.

Resultados

Actividad fisica, ejercicio fisico y deporte

La frecuencia semanal de actividad fisica
presenté una media de 3.46 (DE = 4.48;
Minimo = 0; Maximo 7). Dentro de los partici-
pantes que realizaban actividad fisica, el
60,9% (n = 103) manifestd realizar ejercicio
fisico y el 39,1% (n = 66) practicaba algun
deporte, ya sea individual o grupal. Por ulti-
mo, dentro del grupo de quienes realizaban
algun deporte, el 45,5% (n = 30) reportaron
que practicaban un deporte individual, mien-
tras que el 54,5% (n = 36) realizaba algun
deporte grupal o en equipo.

Bienestar, satisfaccion con la vida y malestar
psicoldgico

Las medidas de bienestar presentaron los
siguientes valores. El bienestar general pre-
sent6 una media de 7.89 (DE = 1,00; Minimo
= 4,6; Maximo = 10), la satisfaccion con la
vida una media de 26.12 (DE = 6,24; Minimo
= 6; Maximo = 35), y el malestar psicoldgico
una media de 23.08 (DE = 6.54; Minimo = 10;
Maximo = 45). Por ultimo, segun los puntajes
de corte de la escala de malestar psicolégico
un 62.8% (N = 125) no presenta malestar,
mientras que el 37.2% (N = 74) si.

Bienestar, satisfaccion con la vida y malestar
psicologico en relacién con la frecuencia de
actividad fisica

Al explorar las diferencias en los indicadores
de bienestar comparando quienes hacen acti-
vidad fisica al menos una vez a la semana con
quienes no lo hacen, se encontraron diferen-
cias significativas con un tamafo del efecto
pequeno en los niveles de malestar psicoldgi-
co, (t nor=-2.207; p = .44; d = 0.41) y bienes-
tar (t 197y = 2.220; p = .28 d = 0.43), pero no en
satisfaccion con la vida (¢ (197) = -,102; p = 919).
Aquellos que hacen actividad fisica al menos
una vez a la semana reportan mayores niveles
de bienestar (M = 7.95; DE = .96) que los que
no (M=7.52; DE = 1.13) y menores niveles de
malestar psicolégico (M = 22.69; DE = 6.46)
que los que no (M = 25.30; DE = 5.52).

Al explorar la relacion de estas variables en
aquellas personas que hacen actividad fisica
al menos una vez al mes se encontraron los
mismos resultados. La relacién entre los dias
de actividad fisica semanales fue significativa
estadisticamente con el malestar psicolégico
y con el bienestar. Con el malestar psicoldgi-
co presentoé una relaciéon negativa de intensi-
dad media (r =-.246; p = .001; N = 169),
mientras que con el bienestar una relacion
positiva de intensidad media (r = .361; p <
.001; N =169). Por su parte, con la satisfac-
cion con la vida no se encontro relacion sig-
nificativa (r=.099; p =.199; N = 169).
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En aquellos casos en los que se encontrd
una relacion significativa se exploré el papel
predictor de la actividad fisica en esas varia-
bles a través de una regresion lineal simple.
En lo que respecta al malestar psicologico,
los resultados muestran que el modelo pre-
sento significancia estadistica y que la activi-
dad fisica explica un 5.5% de la varianza del
malestar, (R? ajustado = .055; F @, 17) =
10.740; p = .001). Se puede observar que, a
medida que aumenta el nivel de actividad fisi-
ca, disminuye el malestar psicologico (B
estandarizado = -.246; p = .001). Por su
parte, el modelo que considera al bienestar
también presentd significancia estadistica,
siendo que la actividad fisica explica un

12.5% de la varianza del bienestar (R? ajus-
tado =.125; F (1, 167) = 25.100; p < .001). Se
puede observar que, a medida que aumenta
el nivel de actividad fisica, aumenta el
bienestar (8 estandarizado = .361; p < .001).

Bienestar, satisfaccion con la vida y malestar
psicolégico en relacion con el tipo de activi-
dad fisica

Al comparar los niveles de los indicadores de
bienestar entre quienes hacen ejercicio fisico
o deporte no se encontraron diferencias sig-
nificativas en ninguno de los indicadores. En
la tabla 1 pueden observarse los resultados
de las diferencias de medias para cada uno
de los indicadores.

Tabla 1. Resultados de las pruebas t de Student para explorar diferencias
en los indicadores de bienestar entre ejercicio fisico (N = 103) y deporte

(N = 66)
Ejercicio fisico Deporte ¢
M (DE) M (DE) (@) p
Malestar psicoldgico 23.04 (7.00) 22.13 (6.04) .870 (167 .386
Satisfaccion con la vida 25.55 (6.34) 26.96 (5.62) -1.479 (167 141
Bienestar 7.09 (.96) 8.03 (.96) -.880 (167 .380

Al explorar las diferencias en los indicadores
de bienestar entre quienes hacen deporte en
equipo y deporte individual, tampoco se
encontraron diferencias en ninguno de los

indicadores de bienestar. En la tabla 2 pue-
den observarse los resultados de las pruebas
de diferencias de medias para cada uno de
los indicadores.

Tabla 2. Resultados de las pruebas t de Student para explorar diferencias
en los indicadores de bienestar entre deporte individual (N =30) y en

equipo (N = 36).

Deporte individual

Deporte en equipo

M (DE) M (DE) L@ p
Malestar psicolégico 22.76 (6.03) 21.61 (6.09) 770 (64 444
Satisfaccion con la vida 26.20 (6.68) 27.61 (4.54) -1.016 64 .314
Bienestar 8.10 (.96) 7.98 (.96) 528 @ 599

Discusién y conclusiones
Este estudio cuantitativo de corte transversal
de disefio no experimental y alcance des-

criptivo correlacional tuvo por objetivo gene-
ral explorar la relacion entre la frecuencia y
tipo de actividad fisica con los niveles de
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bienestar, satisfaccion con la vida y malestar
psicoldgico. Los resultados muestran que los
niveles de bienestar son mayores en aque-
llos sujetos que realizan actividad fisica al
menos una vez a la semana en comparacion
con aquellos que no. Esto coincide con estu-
dios previos en contextos diferentes [14, 34].
En cuanto a los niveles de malestar psicol6-
gico, también se encontraron diferencias sig-
nificativas entre quienes realizaban algun
tipo de actividad fisica y quienes no lo haci-
an, siendo mas bajos los niveles en aquellos
individuos del primer grupo, correspondién-
dose los resultados con estudios anteriores
que indicaban que la practica de actividad
fisica disminuia la sintomatologia ansiosa y
depresiva y, por ende, los niveles de males-
tar psicoldgico [4, 18, 22, 13]. De todas for-
mas, es importante considerar que los tama-
fos del efecto de las diferencias halladas
son pequenos.

También se encontré que existe una relaciéon
significativa entre la frecuencia con la que se
realiza actividad fisica y los niveles de bien-
estar y de malestar psicolégico, siendo la pri-
mera una relacion positiva y la segunda una
relacion negativa. El hallazgo de esta rela-
cion negativa entre la frecuencia de realiza-
cion de actividad fisica y los niveles de
malestar psicoldgico coincide con lo reporta-
do por trabajos anteriores [18, 13], que men-
cionan que los niveles de dicho malestar, o
su sintomatologia, disminuye a medida que
aumenta el nivel de actividad fisica. En
cuanto a los niveles de satisfaccion con la
vida, a diferencia de lo hallado en otros con-
textos [1, 2], no se encontrd una diferencia
significativa entre aquellos sujetos fisica-
mente activos y aquellos que no lo son,
mientras que en estos estudios se encontré
una diferencia en este aspecto psicoldgico
segun la practica o no de actividad fisica.
Aunque cabe destacar que los resultados de
la investigacion llevada a cabo por Rojas-
Valverde y Fallas-Campos [30] si coinciden
con los del presente estudio.

En relacién con el segundo objetivo especifi-
co de este estudio, el de explorar las diferen-
cias en los niveles de bienestar, malestar psi-
cologico y satisfaccion con la vida en funcion
del tipo de actividad fisica practicada por los
sujetos, se encontrdé que no existia una dife-
rencia significativa entre ninguno de los tipos
de actividad fisica analizados. Estos resulta-
dos contradicen las conclusiones de algunas
investigaciones previas segun las cuales los
individuos que participaban en deportes indi-
viduales presentan niveles mas altos de
malestar psicoldgico debido a la presencia de
mas sintomas ansiosos y depresivos en com-
paracion con aquellos que practicaban
deportes en equipo [32, 21, 24, 28, 31].

Una de las principales limitaciones del pre-
sente estudio esta relacionada con el instru-
mento utilizado para medir la frecuencia de la
actividad fisica. En el presente estudio no se
ha empleado una medida objetiva de la acti-
vidad fisica, como si lo han hecho otros
investigadores [6, 17]. En su lugar, se ha
recurrido a una pregunta retrospectiva de
autoinforme que no tiene en cuenta la com-
plejidad del comportamiento relacionado con
la actividad fisica. Las medidas objetivas,
también conocidas como evaluacién ambula-
toria, pueden eludir las limitaciones de los
métodos tradicionales como las entrevistas o
los cuestionarios, al proporcionar datos en
tiempo casi real o real, minimizando asi los
sesgos retrospectivos y heuristicos [25].
Siguiendo esta misma linea, aquellos sujetos
que realizan un tipo de actividad fisica, ejer-
cicio fisico o deporte, puede que hagan mas
de uno y no sean excluyentes entre ellos. Es
decir, una persona que practique un deporte
puede ser que haga actividad fisica yendo a
su trabajo en bicicleta. En el presente estudio
no se incorporé un criterio de seleccion que
diferenciara personas que exclusivamente
hagan uno u otro tipo de actividad fisica.

Esta investigacion proporciona informacion
relevante sobre la relacion entre la actividad
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fisica y el bienestar psicolégico, satisfaccion
con la vida y malestar psicologico en adultos
argentinos. Futuras lineas de investigacion
podrian estar dirigidas a explorar estas dife-
rencias utilizando medidas objetivas de acti-

vidad fisica o bien teniendo en cuenta las
dimensiones de intensidad o atributo fisico
mejorado para comparar diferencias en el
bienestar en funcién de las distintas clasifica-
ciones del tipo de actividad fisica.
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