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Introducción  

Deci y Ryan (1985) sostienen que las personas presentan deseos inherentes de sentir que lo que 

hacen responde a su voluntad e iniciativa personal (autonomía), de sentirse que funcionan de manera 

eficaz (competencia) y de sentirse connectados a los demás dentro de su entorno (relación). La 

satisfacción de estas necesidades psicológicas, especialmente la necesidad de competencia y relación, 

que pueden alcanzarse durante el tiempo libre, se ha asociado con el bienestar psicológico (Bagøien, 

Halvari, y Nesheim, 2010; Leversen, Danielsen, Birkeland, y Samdal, 2012). Dentro del tiempo libre las 

actividades físico-deportivas juegan un papel relevante. Así, por ejemplo, es extensa la literatura 

empírica precedente sobre el papel del ejercico físico en la salud a lo largo del ciclo vital y en diferentes 

contextos. En relación al sedentarismo y la práctica de ejercicio físico, los hallazgos de estas 

investigaciones mostraron que un alto nivel de actividad física y bajo índice de sedentarismo en los 

adolescentes, se relacionaron significativa y positivamente con una puntuación elevada en salud 

biopsicosocial (Ramos, Rivera, Moreno, y Jiménez-Iglesias, 2012). Respecto a la conducta alimentaria y 

la práctica de ejercicio físico, la investigación también evidencia el papel de la autoestima en la relación 

entre conducta alimentaria y práctica de ejercicio físico (Pérez-Fuentes, Molero, Simón, y Gázquez, 

2019).  

Los últimos datos del Instituto de la Juventud (INJUVE) revelaron que más de la mitad de los 

jóvenes (52%) practicó ejercicio físico varias veces a la semana frente al 33% que sólo lo hizo 

ocasionalmente o no practicó ejercicio físico alguno, siendo las chicas más sedentarias que los chicos; así 

el 43% de las chicas no realizó práctica deportiva alguna o únicamente lo hizo de vez en cuando, frente a 
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