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Resumen

El estudio analizd el efecto agudo de tres sesiones de trail running recreativo sobre el
bienestar subjetivo en estudiantes de Pedagogia en Educacion Fisica. Se utilizé un
disefio cuantitativo de medidas repetidas con evaluaciones pre y post durante tres
semanas consecutivas. Participaron 24 estudiantes que completaron todas las
mediciones. El bienestar se evalu6 mediante la Recreational Sport Well-Being Scale
(RSWBS) como medida principal y el WHO-5 como indicador complementario de
bienestar general reciente. El puntaje total de la RSWBS mostr6 una tendencia
favorable en la sesion 1 y aumentos significativos en las sesiones 2 y 3. En el analisis
por dimensiones, satisfaccion con la vida destaco en la sesion 1 y emocién positiva en
las sesiones 2 y 3. El WHO-5 mostr6 una tendencia descriptiva al alza, sin diferencias
estadisticamente significativas. Estos hallazgos sugieren un efecto agudo favorable

del trail running recreativo sobre el bienestar subjetivo.

Palabras clave: bienestar subjetivo; trail running; educacion fisica; estudiantes

universitarios; actividad fisica en la naturaleza.
Abstract

This study examined the acute effect of three recreational trail running sessions on
subjective well-being in physical education teacher education students. A
quantitative repeated-measures design with pre- and post-session assessments across
three consecutive weeks was used. Twenty-four students completed all assessments.
Well-being was assessed with the Recreational Sport Well-Being Scale (RSWBS) as the
main measure and the WHO-5 as a complementary indicator of recent general well-
being. Total RSWBS scores showed a favorable trend in session 1 and significant
increases in sessions 2 and 3. Dimension-level analyses highlighted life satisfaction in
session 1 and positive emotion in sessions 2 and 3. The WHO-5 showed an upward
descriptive trend without statistically significant differences. These findings suggest

a favorable acute effect of recreational trail running on subjective well-being.

Key words: subjective well-being; trail running; physical education; university

students; outdoor physical activity.
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Introduccion

La salud mental y el bienestar subjetivo del estudiantado universitario
constituyen temas de creciente relevancia en educacion superior, especialmente en
carreras que articulan exigencias académicas, prdcticas y corporales. La literatura
reciente ha descrito prevalencias elevadas de depresion, ansiedad y estrés en
poblacién universitaria, tanto a nivel internacional como en Chile (Martinez-Libano
et al., 2023; Pinto-Cortez et al., 2024). En paralelo, revisiones y estudios empiricos han
mostrado que el estrés académico puede expresarse en fatiga, desmotivacion,
dificultades de concentracion y deterioro de la calidad de vida, afectando la
experiencia formativa de los estudiantes (Ribeiro et al., 2018; Artyukhova et al., 2020;
Yur’evna, 2025).

En estudiantes de Pedagogia en Educacién Fisica, esta problematica adquiere
matices especificos. La carrera demanda rendimiento cognitivo, participacion en
experiencias corporales y cumplimiento de tareas practicas que pueden intensificar
la carga percibida. Soto et al. (2021) observaron altos niveles de estrés académico en
universitarios vinculados a la practica fisico-deportiva, mientras que Kim (2020), Liu
et al. (2024) y Li et al. (2021) han mostrado que distintas formas de actividad fisica y
ambientes favorables al deporte pueden contribuir a modular el malestar psicoldgico

y fortalecer la resiliencia.

La actividad fisica en entornos naturales ha sido descrita como una via
pertinente para promover bienestar y salud. Guarda-Saavedra et al. (2022) sintetizan
beneficios asociados al uso de espacios verdes y a la préctica activa en ellos, y Diaz-
Pérez et al. (2023) destacan su valor pedagdgico para la formacion integral del
estudiantado. En el contexto escolar chileno, Segovia-Graz et al. (2025) encontraron
que las clases desarrolladas en el entorno natural favorecen una valoracion mads
positiva de la experiencia educativa. Estos antecedentes sugieren que la naturaleza
puede actuar como un marco significativo para experiencias corporales orientadas al

bienestar.

En este escenario, el trail running recreativo se presenta como una practica

especialmente pertinente. Mas alla de su dimension fisica, esta modalidad ha sido
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relacionada con disfrute, percepcion de libertad, resiliencia, calidad de vida y
conexion con el entorno (MacBride-Stewart, 2019; Lincoln, 2021; Markoti et al., 2020;
Molz & Molz, 2024). También se han descrito asociaciones con indicadores de salud
y bienestar en corredores recreativos y usuarios de senderos (Hespanhol Junior et al.,
2015; Matos et al., 2019; Smiley et al., 2020).

Desde la evaluacién del bienestar, la Recreational Sport Well-Being Scale
(RSWBS) fue disefiada para captar el bienestar percibido posterior a la practica
deportiva recreativa y ofrece una estructura multidimensional compuesta por salud
fisica y mental, satisfaccion con la vida, satisfaccion familiar y emocion positiva (Pi et
al., 2022). En cambio, el World Health Organization-Five Well-Being Index (WHO-5) se
orienta al bienestar general reciente, con un periodo de referencia de las tultimas dos
semanas, y ha mostrado adecuada validez y confiabilidad en distintos contextos y
poblaciones (Topp et al., 2015; Lucas-Carrasco, 2012; Caycho-Rodriguez et al., 2023;
Sischka et al., 2020; Domenech et al., 2025; World Health Organization, s. f.).

En funcion de estos antecedentes, el objetivo del presente articulo fue analizar
el efecto agudo de tres sesiones de trail running recreativo sobre el bienestar subjetivo
en estudiantes de Pedagogia en Educacion Fisica. Se consideréd como resultado
principal el puntaje total de la RSWBS y, de forma complementaria, el
comportamiento de sus dimensiones y la evolucion del WHO-5 entre el diagnostico

inicial y la evaluacion preintervencion final.

Método
Disetio

Se realizd un estudio cuantitativo con disefio de medidas repetidas y evaluaciones
sucesivas pre y post en tres sesiones de trail running recreativo desarrolladas en
entorno natural. El protocolo consideré comparaciones intra-sujeto para cada sesion

y un analisis complementario del bienestar general reciente a lo largo del proceso.
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Participantes

La muestra fue no probabilistica por conveniencia y estuvo conformada por 24
estudiantes de segundo ano de Pedagogia en Educacion Fisica de la Universidad de
Santiago de Chile, inscritos en una asignatura de deportes atléticos, que completaron
la totalidad del proceso de intervencion y evaluacion. Se incluyd a quienes aceptaron
participar mediante consentimiento informado, asistieron a las tres sesiones y
respondieron los instrumentos en los momentos definidos. Se excluyeron los casos
con inasistencia, registros incompletos o imposibilidad de participacion por razones
de salud.

Contexto e intervencion

Las sesiones se desarrollaron en el Parque Metropolitano de Santiago, en senderos de
baja dificultad técnica, durante tres semanas consecutivas y en el marco formativo de
la asignatura de deportes atléticos. Cada jornada incluydé una fase inicial de
organizacion e indicaciones, una fase de desplazamiento activo y una fase final de
retorno y aplicacion de instrumentos. La propuesta tuvo un enfoque recreativo y no
competitivo, con medidas de seguridad, control del esfuerzo, hidratacién, ruta
demarcada y acompanamiento docente. Las intervenciones se realizaron en un
periodo de cierre intensivo del semestre académico, posterior a una paralizacion
estudiantil prolongada, durante el mes de enero y bajo condiciones propias de la

temporada estival.

Instrumentos

El bienestar subjetivo agudo se evalud mediante la RSWBS, escala de 14 items
validada por Pi et al. (2022) para medir el bienestar percibido asociado a la practica
deportiva recreativa. En este estudio se utilizd una version en espafiol de Chile
obtenida mediante traduccion, revisidn experta y adaptacion lingiiistica. Como
medida complementaria se empleé el WHO-5, indice breve de bienestar general

reciente, cuya version en espafol ha mostrado adecuadas propiedades psicométricas
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(Lucas-Carrasco, 2012; Caycho-Rodriguez et al., 2023). Para facilitar su interpretacion,
la puntuacion del WHO-5 se expres6 como indice de bienestar entre 0 y 100,

siguiendo la recomendacion de Topp et al. (2015).

Procedimiento

La participacion en el estudio fue voluntaria y no tuvo efectos en la evaluacion
académica del curso. La aplicacion de los instrumentos fue fisica y autoaplicada en
un espacio contiguo a la clase, sin presencia del docente-investigador durante el
llenado. El consentimiento informado y la administracién de los instrumentos
estuvieron a cargo de un tercero externo a la evaluacion académica, con el fin de
resguardar la voluntariedad y reducir posibles situaciones de coercion. Los datos se
registraron mediante pseudonimizacion con cddigos alfanuméricos. El estudio se
condujo conforme al protocolo aprobado por el Comité de FEtica Institucional
USACH, cédigo N°655.2025.

Analisis de datos

Se trabajo con casos completos y se utilizd jamovi version 2.2.28 como programa de
andlisis, software basado en R (The jamovi project, 2022; R Core Team, 2021). Para el
puntaje total de la RSWBS se calcularon estadisticos descriptivos y se compararon las
mediciones pre y post de cada sesion mediante pruebas t para muestras relacionadas
cuando la diferencia presenté normalidad aceptable segin Shapiro-Wilk; en caso
contrario, se considerd la prueba de rangos con signo de Wilcoxon. Para informar el
tamarno del efecto en andlisis no paramétricos se considerd la correlacion biseriada de
rangos (Kerby, 2014). En el WHO-5 se analizaron descriptivamente los tres momentos
preintervencion, se comparo el diagndstico inicial con la medicién pre final mediante
prueba t para muestras relacionadas y se examino la evolucidon global mediante
prueba de Friedman. Adicionalmente, se describié el comportamiento de las

dimensiones de la RSWBS en cada sesién.
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Resultados
Caracterizacion de la muestra

La muestra final estuvo conformada por 24 estudiantes, 14 hombres (58.3 %) y
10 mujeres (41.7 %). La edad promedio fue de 20.6 afios en hombres y 21.1 afios en

mujeres.

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra segtin sexo

Sexo n % Edad DE Rango
media

Hombres 14 58.3 20.6 0.75 19-22

Mujeres 10 41.7 21.1 1.73 19-25

Nota. DE = desviacion estandar.

Bienestar subjetivo agudo seguin la RSWBS

El puntaje total de la RSWBS mostré un incremento descriptivo en las tres
sesiones. La normalidad de los puntajes de cambio fue aceptable en todos los casos,

por lo que se utilizo6 la prueba t para muestras relacionadas como andlisis principal.

Tabla 2. Puntaje total de la RSWBS y comparaciones pre-post por sesion

Sesi Pre Pos Del t p d
on M tM ta

(D (D M

E) E) (D

E)




Revista Educacion Fisica Chile - UMCE, N°282, Junio 2026

1 57 59. 1.8 - 0 -
8 7 8 1. 59 0
(8.5 (8.5 (4.6 98 41
9) 3) 3)
2 56 59. 3.0 - 0 -
7 8 8 2. 21 0.
9.5 (10 (6.1 47 50
1) 8) 2)
3 57 59. 2.7 - 0 -
0 8 9 2. 45 0.
(9.4 (10. (6.4 12 43
1) 7) 4)

Nota. RSWBS = Recreational Sport Well-Being Scale. Valores mas altos indican mayor

bienestar percibido.

En términos inferenciales, la sesion 1 presentd una tendencia favorable sin
alcanzar significacion estadistica, mientras que las sesiones 2 y 3 mostraron aumentos
significativos del bienestar percibido. En conjunto, estos resultados respaldan un
efecto agudo positivo del trail running recreativo sobre el bienestar subjetivo, mds

evidente a partir de la segunda sesion.

Bienestar general reciente seguin el WHO-5

El indice de bienestar del WHO-5 mostré una tendencia descriptiva al alza
entre el diagnodstico inicial y la medicion pre final. Sin embargo, ni el contraste
diagndstico versus pre final ni la comparacion global de los tres momentos

preintervencion alcanzaron significacion estadistica.
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Tabla 3. Estadisticos descriptivos del WHO-5 y contrastes complementarios

Medicién o Media DE Resultado inferencial

contraste

Diagnostico inicial 46.8 17.2 —
(pre 1)

Preintervencion 2 51.0 21.7 —

Preintervencion 51.5 20.9 —
final (pre 3)

Diagndstico vs. pre — — t(23) =-1.72, p = .098,
final d=-0.35

Tres momentos — — X%(2) =3.16, p=.206

preintervencion

Nota. WHO-5 = World Health Organization-Five Well-Being Index. El indice de bienestar se

expresd en un rango de 0 a 100.

El comportamiento del WHO-5 sugiere una evolucion descriptiva favorable
del bienestar general reciente, aunque la magnitud del cambio no fue suficiente para

ser detectada estadisticamente en el periodo estudiado.

Comportamiento de las dimensiones de la RSWBS

El andlisis complementario por dimensiones mostrd un patron diferenciado.
En la sesidn 1 destaco satisfaccion con la vida; en las sesiones 2 y 3 la dimension mas
sensible al cambio fue emocion positiva. Salud fisica y mental y satisfaccion familiar

no evidenciaron cambios significativos consistentes.
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Tabla 4. Dimensiones de la RSWBS por sesion: medias pre-post y significacion

Sesion Dimension Pre Post p
M M
1 Salud fisica y 17.3 17.8 253
mental
1 Satisfaccion con la 17.0 17.8 .034
vida
1 Satisfaccion 11.0 11.6 .162
familiar
1 Emocién positiva 12.5 12.5 .935
2 Salud fisica y 17.8 17.8 919
mental
2 Satisfaccion con la 16.5 17.4 .074
vida
2 Satisfaccion 11.0 11.9 Jd11
familiar
2 Emocioén positiva 11.3 12.7 .005
3 Salud fisica y 17.8 17.9 .755
mental
3 Satisfaccion con la 16.6 17.4 .108
vida
3 Satisfaccion 11.3 11.8 377
familiar

3 Emocién positiva 11.3 12.7 004
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Nota. Los valores p corresponden a comparaciones pre-post realizadas mediante la prueba

estadistica adecuada segun la distribucién de cada diferencia.

Discusion

Los resultados del estudio indican que tres sesiones de trail running recreativo
se asociaron a efectos agudos favorables sobre el bienestar subjetivo del estudiantado.
Aunque la primera sesion solo mostré una tendencia positiva, las sesiones 2 y 3
evidenciaron incrementos significativos en el puntaje total de la RSWBS. Este patron
sugiere que la respuesta subjetiva al esfuerzo recreativo en entorno natural puede
fortalecerse a medida que los participantes se familiarizan con la actividad, con el

contexto y con sus propias sensaciones durante la experiencia.

Estos hallazgos son coherentes con la ldégica del instrumento principal
utilizado. Pi et al. (2022) desarrollaron la RSWBS para captar el bienestar percibido
posterior a la practica deportiva recreativa, incorporando dimensiones emocionales,
relacionales y subjetivas que exceden una lectura exclusivamente fisioldgica del
ejercicio. En esta investigacidn, la mejor respuesta del puntaje total en las sesiones 2
y 3 refuerza la pertinencia del trail running recreativo como experiencia capaz de

generar efectos inmediatos favorables en estudiantes universitarios.

La interpretacién de estos resultados también puede relacionarse con el
caracter del entorno en que se desarrolld la intervencion. La literatura ha mostrado
que la actividad fisica en espacios verdes puede favorecer bienestar, percepcion de
salud y disfrute (Guarda-Saavedra et al., 2022). En el ambito educativo, las
experiencias motrices en la naturaleza han sido vinculadas con mayor valoracion de
la clase y aprendizaje significativo (Diaz-Pérez et al., 2023; Segovia-Graz et al., 2025).
En consecuencia, los cambios observados en la RSWBS pueden comprenderse a partir
de la experiencia de correr y de la manera en que la practica fue vivida: en un entorno
natural, con un enfoque recreativo, sin exigencias competitivas y en un contexto

pedagogico que favorecio la exploracion y la participacion activa.
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Desde la perspectiva del trail running, la literatura ha asociado esta modalidad
con disfrute, resiliencia, bienestar y calidad de vida (Lincoln, 2021; MacBride-Stewart,
2019; Markoti et al., 2020; Molz & Molz, 2024). Del mismo modo, en corredores
recreativos se han observado relaciones entre carga de entrenamiento, capacidad
aerdbica y estado de bienestar (Matos et al., 2019), asi como asociaciones entre uso de
senderos y salud autopercibida (Smiley et al., 2020). Los hallazgos del presente
estudio se alinean con esta mirada y muestran que incluso sesiones breves, cuando
son estructuradas con un sentido pedagogico y recreativo, pueden generar una

respuesta subjetiva favorable.

El analisis por dimensiones permitié precisar la naturaleza de esa respuesta.
En la sesion 1 destaco satisfaccion con la vida, mientras que en las sesiones 2 y 3 la
dimension mas sensible al cambio fue emocidn positiva. Este patron sugiere que los
efectos inmediatos del trail running recreativo podrian expresarse primero en la
valoracion subjetiva de la experiencia y luego, con mayor consistencia, en
componentes afectivos asociados al disfrute, la activaciéon emocional y la sensacion
positiva posterior a la practica. Salud fisica y mental y satisfaccion familiar mostraron
incrementos descriptivos, pero sin alcanzar significacion estadistica consistente, lo
que podria relacionarse con que estas dreas requieran procesos mas prolongados o

acumulativos.

En contraste, el WHO-5 no mostré diferencias significativas en el contraste
entre diagndstico y pre final ni en la comparacion global de los tres momentos
preintervencion. Esta ausencia de significaciéon no contradice los resultados de la
RSWBS, sino que puede entenderse como una consecuencia de la distinta
temporalidad de ambos instrumentos. Mientras la RSWBS fue utilizada para captar
bienestar percibido inmediatamente después de la practica recreativa, el WHO-5
evalta bienestar general reciente durante las tltimas dos semanas (Topp et al., 2015).
Por ello, era esperable una menor sensibilidad para detectar cambios agudos
posteriores a una sesion especifica, aun cuando el indice mostrara una tendencia

descriptiva al alza.

Los resultados también deben interpretarse a la luz del contexto en que se

desarrolld la intervencion. Las sesiones se realizaron tras un periodo prolongado de
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paralizacion y en una etapa de cierre intensivo del semestre académico, durante el
mes de enero y en condiciones propias del verano. Este escenario pudo incidir en los
niveles de fatiga, carga percibida y bienestar basal del estudiantado. En este marco,
el hecho de que la RSWBS mostrara mejoras agudas, especialmente en las sesiones 2
y 3, sugiere que la experiencia recreativa en entorno natural pudo constituir un
espacio puntual de bienestar subjetivo aun en un periodo de alta exigencia

académica.

Desde el punto de vista formativo, el estudio aporta argumentos a favor de
integrar experiencias de actividad fisica en la naturaleza dentro de la formacién
inicial docente. El trail running recreativo puede ser comprendido como una practica
corporal que articula bienestar, autocuidado, naturaleza y proyeccion pedagdgica. En
estudiantes de Pedagogia en Educacion Fisica, esta vivencia posee un valor adicional:
permite experimentar en primera persona una modalidad transferible al futuro
ejercicio profesional y al disefio de propuestas didacticas en entornos no

convencionales.

El estudio presenta limitaciones que deben considerarse. El tamafio muestral
fue acotado y se trabajé con casos completos, lo que favoreci6 la coherencia
longitudinal del analisis, pero restringe la generalizacion de los hallazgos. Asimismo,
el uso del WHO-5 oblig6 a una interpretacion cuidadosa por su referencia temporal.
Ademas, las intervenciones se desarrollaron en un contexto académico
particularmente exigente, posterior a una paralizacion prolongada y en pleno cierre
semestral, lo que pudo influir en el estado de bienestar del estudiantado y en la
magnitud de los cambios observados. Finalmente, aunque el analisis por
dimensiones enriqueci6 la lectura de los resultados, se trata de un examen
complementario que requiere ser profundizado en futuros estudios con muestras

mayores y disefios comparativos.




Revista Educacion Fisica Chile - UMCE, N°282, Junio 2026

Conclusiones

El trail running recreativo mostro un efecto agudo favorable sobre el bienestar
subjetivo de estudiantes de Pedagogia en Educacion Fisica cuando este fue evaluado
mediante el puntaje total de la RSWBS. La respuesta fue mas clara en las sesiones 2 y
3, mientras que la primera sesion presentd una tendencia positiva sin alcanzar

significacion estadistica.

El analisis complementario indicd que satisfaccion con la vida destacd en la
sesion 1 y emocion positiva en las sesiones 2 y 3, lo que sugiere que la experiencia
inmediata se expresa principalmente en dimensiones asociadas al disfrute y a la
valoracion positiva posterior a la practica. EI WHO-5 mostré una tendencia
descriptiva favorable entre el diagndstico y la medicion pre final, aunque sin

diferencias estadisticamente significativas.

En conjunto, estos hallazgos sugieren un efecto agudo favorable del trail
running recreativo sobre el bienestar subjetivo, especialmente en las sesiones 2y 3, y
apoyan su pertinencia como experiencia formativa en la formacién inicial docente.
Asimismo, subrayan la importancia de seleccionar instrumentos coherentes con la

temporalidad del cambio que se desea evaluar.
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