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Resumen
El deporte ha sido identificado como una herramienta clave para el desarro-
llo de habilidades blandas esenciales para la vida y el ámbito laboral. Este 
estudio analiza la percepción de deportistas sobre la adquisición y trans-
ferencia de estas habilidades a través de la práctica deportiva. Se empleó 
el cuestionario Life Effectiveness Questionnaire (LEQ) adaptado al ámbito 
deportivo para evaluar dimensiones como gestión del tiempo, competencia 
social, motivación al logro, liderazgo de tarea, control emocional, iniciati-
va activa, flexibilidad intelectual y autoconfianza. Los resultados muestran 
que la participación en el deporte competitivo predice puntuaciones más 
altas en estas habilidades, mientras que el deporte recreativo y de salud 
presentan valores inferiores. Además, el tiempo de dedicación semanal a 
la práctica deportiva es el factor más relevante en la adquisición de estas 
competencias, lo que refuerza el concepto de ocio serio deportivo como 
motor de desarrollo personal y profesional. Finalmente, se observan dife-
rencias culturales en la motivación al logro, con puntuaciones más bajas 
entre participantes españoles en comparación con otras nacionalidades. 
Este estudio sugiere la necesidad de integrar el deporte en estrategias de 
empleabilidad para mejorar la inserción laboral y el desarrollo de habilida-
des transferibles.
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Introducción

El deporte, desde sus orígenes, ha cumplido con 
una serie de funciones sociales, que han ido evolu-
cionando a la par que la sociedad, desde la formación 
del carácter y su contribución en los procesos de pa-
cificación en los jóvenes de las élites inglesas en la 
época de la revolución industrial a considerarse una 
herramienta de desarrollo personal, conformador de 
identidades y generador de cohesión social en la ac-
tualidad (García Ferrando y Lagardera 2009). Ejemplo 
de ello es que el 91,1% de los encuestados en la últi-
ma encuesta de hábitos deportivos en España esta-
ban muy o bastante de acuerdo con que el deporte 
es un medio para aprender a tener autodisciplina, 
88,1% que permite relacionarse con otras personas, 
y un 77,4% que facilita el acercamiento intercultural 
(Centro de Investigaciones Sociológicas CIS 2024). 

Reconociendo que el deporte no está exento de 
limitaciones, desigualdades estructurales ni posibles 
efectos negativos (especialmente en su vertiente de 
alto rendimiento), y evitando idealizarlo como una so-
lución universal, a continuación se presentan algunas 
de las contribuciones de la práctica deportiva al de-
sarrollo individual y social (Coalter 2007; Doty 2006; 
Durán 2013; Moldes y Briones, 2023; Nols et al. 2019).

La participación deportiva colabora a la construc-
ción de lazos entre individuos de diferentes orígenes 
socioeconómicos y culturales, promoviendo valores 
como la tolerancia, el respeto o la solidaridad (Spaaij 
2009). En comunidades urbanas marginadas ha sido 
utilizado como estrategia de reducción de la violen-
cia y fortalecimiento del sentido de pertenencia. En 
contextos desfavorecidos, se ha convertido en una 
herramienta en diferentes programas de desarrollo 
(Coalter 2013).

Key words
• Professional 
  development 
• Soft skills 
• Serious leisure 
• Skill transfer

Abstract 
Sports have been identified as a key tool for developing essential soft skills 
for both life and the workplace. This study examines athletes’ perceptions 
of acquiring and transferring these skills through sports practice. The Life 
Effectiveness Questionnaire (LEQ), adapted for the sports context, was 
used to assess dimensions such as time management, social competence, 
achievement motivation, task leadership, emotional control, active initiative, 
intellectual flexibility, and self-confidence. Results show that participation in 
competitive sports predicts higher scores in these skills, while recreational 
and health-oriented sports display lower values. Moreover, weekly engage-
ment in sports is the most relevant factor in acquiring these competencies, 
reinforcing the concept of serious leisure in sports as a driver of personal 
and professional development. Cultural differences in achievement motiva-
tion were also observed, with Spanish participants scoring lower compared 
to other nationalities. This study highlights the need to integrate sports into 
employability strategies to enhance labor market inclusion and transferable 
skills development.
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Además, se ha considerado que el deporte facilita 
la adquisición y el desarrollo de habilidades blandas 
esenciales para la vida y para el ámbito laboral, tales 
como liderazgo, comunicación, trabajo en equipo, o 
la resiliencia (Brunton et al 2022). A nivel educativo 
destaca su potencial no solo en la mejora del bien-
estar físico, mental y emocional, sino que fortalece 
la autoestima y la disciplina en la población joven, 
favoreciendo un mejor rendimiento académico e in-
corporación al mercado laboral, así como menor in-
volucramiento en conductas de riesgo (Eccles 2003; 
Gardner,  Roth y Brooks-Gunn 2008; Rapún-López et 
al. 2024). En este sentido, el deporte ha sido iden-
tificado como un valioso recurso en estrategias de 
empleabilidad, tanto en estudiantes, que muestran 
una mayor capacidad de concentración, habilida-
des de trabajo en equipo y actitud positiva hacia 
el aprendizaje (Eccles 2003), como para jóvenes en 
situación de desempleo, mediante la adquisición de 
competencias clave, particularmente con población 
migrante y refugiados, facilitando su integración so-
cial (Moustakas 2022). 

Desde una perspectiva de género, y a pesar de la 
histórica brecha en cuanto a la participación de hom-
bres y mujeres en el deporte, diversos programas lo 
han utilizado como un medio de empoderamiento de 
las niñas y las mujeres jóvenes, proporcionándoles 
espacios seguros para su desarrollo personal y pro-
fesional, como, por ejemplo, capacidad de liderazgo 
(Hembrough et al 2024; Peo 2024). 

Así pues, el deporte se ha mostrado como un po-
tente vehículo para el aprendizaje y puesta en prác-
tica de valores sociales ya que fomenta la coopera-
ción, el respeto o la disciplina. A través de la práctica 
deportiva, los participantes desarrollan habilidades 
motrices a la par que interiorizan normas funda-
mentales para la convivencia. Algunos de los valo-
res más destacados en los diferentes estudios son 
la disciplina y la responsabilidad, ya que aspectos 
tales como la adherencia a normas y reglamentos 
deportivos desarrolla una mentalidad estructurada 
y fomenta el cumplimento de compromisos adqui-
ridos, lo que resulta beneficioso para otros ámbitos 
de la vida, como pueden ser el académico y el la-
boral (Brunton et al. 2022). Además, los jóvenes que 
participan en actividades deportivas gestionan me-
jor su tiempo, lo que se traduce en mejores hábitos 
de estudio y de desempeño laboral (Rapún-López et 
al 2024). 

El deporte fomenta el desarrollo de la resiliencia, 
mediante el afrontamiento de la adversidad, manejo 
de la frustración y las enseñanzas adquiridas me-
diante el fracaso. Además, en contextos deportivos 
de alta exigencia tales como el deporte de tecnifi-

cación y de alto rendimiento, los deportistas desa-
rrollan una mentalidad de adaptación y superación 
constante, aspectos clave de la superación personal, 
que podrían ser transferidos a otros ámbitos de la 
vida cotidiana, ayudándoles a afrontar mejor los de-
safíos en el ámbito personal, académico y laboral 
(Faulkner 2024; Gozzoli, Palumbo y Zanoli 2023).  

Otra de las habilidades que han sido estudiada 
profusamente es el trabajo en equipo, es decir, cómo 
la cooperación con compañeros para alcanzar me-
tas comunes desarrolla habilidades interpersonales 
variadas, como la comunicación efectiva, la empatía 
o la resolución de conflictos (Eccles 2003). En los de-
portes de equipo, los jugadores y jugadoras deben 
aprender a compartir tareas y responsabilidades, 
así como a confiar en los demás, lo que refuerza as-
pectos clave como el liderazgo compartido (Gardner,  
Roth y Brooks-Gunn 2008), siendo el trabajo en equi-
po una de las habilidades más valoradas por los em-
pleadores (Moustakas 2022). Además, Gardner,  Roth 
y Brooks-Gunn (2008) encontró que una mayor dura-
ción e intensidad en la participación tendría mayores 
efectos a largo plazo. 

Mediante la práctica deportiva se ponen jue-
go valores de respeto y equidad; la mayoría de los 
deportes y organizaciones deportivas enfatizan el 
respeto por las reglas de juego, los compañeros, los 
rivales, los árbitros o jueces y por los entrenadores 
o entrenadoras, lo que enseña a los participantes la 
importancia de la justicia y la equidad (Spaaij 2009). 

Finalmente, todo ello contribuye a que el deporte 
sea considerado, potencialmente, como una herra-
mienta que fomenta el sentido de comunidad y la 
solidaridad, puesto que las actividades deportivas 
crean entornos donde las personas pueden crear 
vínculos sólidos, promover el apoyo mutuo y refor-
zar el sentido de pertenencia (Corvino et al 2023). 
Los deportes donde se enfatiza la cooperación de-
sarrollan el altruismo, una mentalidad donde el éxito 
personal se vincula al bienestar del grupo (Roulin 
2013). 

Las habilidades para la vida o habilidades blandas 
son competencias psicosociales que permiten a las 
personas afrontar de manera eficaz las demandas y 
desafíos de la vida cotidiana (Martínez 2014; Mele-
ro 2010). Estas habilidades han sido denominadas 
“competencias para el siglo XXI, competencias para 
la empleabilidad, habilidades para la vida, habilida-
des genéricas, habilidades socioemocionales, com-
petencias generales, habilidades relacionales, ha-
bilidades transversales y habilidades no cognitivas. 
Todas estas comparten el enfoque social e interper-
sonal y su versatilidad para transferir los aprendiza-
jes de un campo a otro” (Barrantes y Valverde, 2020: 
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122). Varios estudios han analizado la adquisición de 
estas habilidades blandas a través del deporte y su 
transferibilidad. Checa et al (2024) mostraron cómo 
los estudiantes-deportistas desarrollan habilidades 
de comunicación y cooperación al reflexionar acer-
ca de su práctica deportiva; la práctica deportiva 
podría así mismo estimular el pensamiento creativo 
y la capacidad de resolución de problemas en estu-
diantes universitarios y en deportistas adolescentes 
(Rapún-López et al 2024). Acevedo, Parra y Padierna 
(2024) investigaron cómo los programas deportivos 
estructurados (deporte formal) promueven el lideraz-
go y la responsabilidad en los jóvenes; mientras que 
Albán y colaboradores (2024) destacaron que estas 
actividades deportivas estructuradas fomentan habi-
lidades sociales clave, tales como la cooperación, la 
comunicación o la resolución de conflictos en estu-
diantes de secundaria. 

La evaluación de las habilidades para la vida en 
el contexto deportivo ha sido objeto de diversos 
estudios que buscan comprender cómo la práctica 
deportiva contribuye al desarrollo integral de los in-
dividuos. Algunos de estos estudios se han centrado 
en estudiantes (Albán et al. 2024; Allen et al. 2103; 
Checa et al 2024; Rapún-López 2024), en el deporte 
estructurado (Acevedo, Parra y Padierna 2024), en las 
carreras duales de los deportistas de alto rendimien-
to (Matsankos 2020) o en el deporte informal (Faulk-
ner 2024; O’Connor y Penney 2021; Reyes-Hernández 
et al 2022; Vilanova y Puig 2016). Igualmente resultan 
interesantes para este trabajo los estudios acerca del 
“ocio serio”  de Stebbins (2007), el cual describe acti-
vidades de ocio que requieren compromiso, esfuerzo 
sostenido y afiliación a una comunidad. A diferencia 
del ocio casual, el ocio serio implica una participación 
estructurada y prolongada en el tiempo, lo que facilita 
la acumulación de habilidades blandas como la au-
todisciplina, la perseverancia y la gestión del tiempo 
(Heo, Lee y Pedersen 2010). 

Sin embargo, estos estudios plantean una serie 
de limitaciones tales como la necesidad de enfoques 
teóricos que profundicen en la maximización de be-
neficios del deporte en la empleabilidad (Commers, 
Theeboom y Coalter 2022; Gadais et al 2023), o la 
carencia de metodologías claras de evaluación e in-
tervención (Corvino et al. 2023; Gozzoli1, Palumbo y 
Zanoli 2023). Supone una dificultad añadida no contar 
con un instrumento único para las diferentes orienta-
ciones deportivas: deporte salud, recreación y depor-
te de competición. 

Neill (2008) analizó el impacto que los programas 
de educación al aire libre tenían sobre la efectividad 

en la vida de los participantes, desarrollando el “Life 
Effectiveness Questionnaire (LEQ)”; la versión inicial 
constaba de 11 factores y 64 ítems (LEQ-G), que luego 
se refinó a una versión más concisa de 8 factores y 
24 ítems (LEQ-H). Los factores clave son Gestión del 
Tiempo, Competencia Social, Motivación de Logro, 
Flexibilidad Intelectual, Liderazgo de Tarea, Control 
Emocional, Iniciativa Activa y Autoconfianza. A pesar 
de no ser una herramienta diseñada para el contexto 
deportivo, presenta una serie de características que 
la hicieron idónea para este trabajo. Por una parte, 
ha sido aplicada con éxito con diferentes poblacio-
nes y contextos culturales (Chua Bee, Cosmas y Hj 
Mahali 2018; Frauman y Waryold 2009; Scrutton 2015; 
Simar et al. 2020; Wang et al. 2008; Yıldız et al. 2017; 
YuChun, McCreary y Stenger-Ramsey 2024). Por otro 
lado, otros instrumentos e inventarios para evaluar 
las habilidades blandas o son difícilmente traslada-
bles al contexto deportivo (Jardim et al. 2020), miden 
valores y no habilidades o competencias (Lee, White-
head y Balchin 2000), o están formulados únicamente 
orientados al alto rendimiento (Reyes-Hernández et 
al 2022; Stöcker et al. 2023). 

Este trabajo se enmarca dentro del proyecto 
EMPLOY_S Sport Skills for Employability (Erasmus + 
Sport Ref. 101088042) cuya finalidad ha sido llevar a 
cabo un estudio piloto de certificación de habilidades 
blandas a través del deporte (sport skills). En este pro-
yecto participaron tres socios de dos países, España y 
Portugal. Como productos desarrollados en el mismo 
destacan un currículum visual de certificación de ha-
bilidades blandas desarrolladas a través del deporte 
(sport skills) así como materiales de formación para 
impartir talleres sobre la temática. 

Por todo lo anterior el objetivo de este estudio ha 
sido evaluar las habilidades para una vida efectiva 
percibidas por una población de deportistas en rela-
ción a variables personales, deportivas y motivacio-
nales, así como valorar las diferencias en el deporte 
de competición, salud y recreación. En este sentido 
se parte de las siguientes hipótesis:

•	H1: La práctica deportiva regular se asocia posi-
tivamente con una mayor puntuación en habili-
dades para la vida.

•	H2: El deporte competitivo predice niveles signi-
ficativamente más altos de habilidades blandas 
que el deporte recreativo o de salud.

•	H3: La intensidad del compromiso en la práctica 
deportiva es un mejor predictor de habilidades 
para la empleabilidad que la orientación de la 
práctica (salud, recreación, competición).
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Método

Participantes

La muestra consistió en un total de 333 personas 
mayores de edad que practicaban deporte, los parti-

cipantes fueron reclutados en las actividades del pro-
yecto EMPLOY_S, por parte de los tres socios y entre 
las diversas entidades dedicadas a la actividad física 
y el deporte que colaboraron en el mismo, siendo un 
56,6% hombres y 43,4% mujeres.  La Tabla 1 muestra 
las características de la muestra.

Tabla 1. Características de la muestra (%). 

Sexo
Hombres
Mujeres

56,6
43,4

Edad

18-29 años
30-39 años
40-49 años
50-64 años
65 o más años

26,8
17,5
30,1
23,5
2,1

Nivel educativo

Secundaria
Formación Profesional/ Bachillerato
Grado universitario /licenciatura 
Posgrado (master, doctorado)

10,2
22,3
46,7
20,8

Situación laboral

Trabajando
En búsqueda del primer empleo
En situación de desempleo
Otras situaciones

87,3
2,4
2,4
7,9

Nacionalidad
Española
Portuguesa
Otras (13 países diferentes)

49,4
34,3
16,3

Modalidad deportiva

Deportes individuales
Deportes colectivos
Deportes en la naturaleza
Deportes de oposición
Deportes expresivos
Deportes colaborativos

35,2
20,5
17,5
16,9
9,3
0,6

Orientación de la práctica

Deporte recreativo
Deporte salud
Deporte de competición
Otros

40,4
33,7

22
3,9

Instrumentos

Se diseñó un cuestionario online que contenía 
una primera sección sobre datos sociodemográficos, 
una segunda sección relacionada con los hábitos de-
portivos y una tercera en la que se solicitaba a los 
participantes responder a una versión adaptada al 
ámbito deportivo de la Life Effectiveness Question-
naire (LEQ) de Neill (2008). Este instrumento consiste 

en 24 ítems que se responden en una escala de tipo 
Likert de 8 puntos donde el 1 significa “falso” y el 8 
“verdadero”, y que saturan 8 dimensiones relaciona-
das con las habilidades blandas o habilidades para 
una vida efectiva: gestión del tiempo (TM), compe-
tencia social (SC), motivación de logro (AM), flexibi-
lidad intelectual (IF), liderazgo de tarea (TL), control 
emocional (EC), iniciativa activa (AI), y autoconfianza 
(Sco).
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Procedimientos

Una vez diseñado el cuestionario, este estudio se 
sometió y obtuvo dictamen favorable del Comité de 
Ética en la Investigación del Gobierno de Aragón CEI-
CA, con referencia C.I. PI23/239, y Acta 09/2023 del 
3 de mayo de 2023. Se realizó una doble traducción 
del instrumento del español al inglés y del inglés al 
portugués, por parte de dos personas bilingües en 
español-inglés y portugués-español. El link al cues-
tionario fue distribuido a un listado de organizaciones 
deportivas (asociaciones, clubes y federaciones de-
portivas) de las regiones de Aragón en España y de 
Anadia en Portugal. Los criterios de inclusión fueron 
tener 18 años o más y ser practicante de cualquier 
tipo de actividad físico-deportiva. 

Análisis de datos
Una vez organizados y codificados los datos, se rea-

lizó un análisis estadístico descriptivo e inferencial. El 
análisis se realizó con Python versión 3.11.8. En primer 
lugar, se calcularon el conteo, media y desviación es-
tándar para las variables numéricas y porcentajes para 
las variables categóricas. Posteriormente se analizaron 
las correlaciones entre variables mediante la prueba 
de correlación de Spearman, apropiada para variables 
ordinales sin necesidad de una distribución normal. A 
continuación, se realizó una regresión lineal múltiple 
para evaluar el impacto de las variables categóricas en 
la variable numérica “puntuación total en LEQ”, lo que 
nos permitió identificar qué factores tienen una influen-
cia significativa en la predicción de esta variable. 

Finalmente se realizó un análisis de conglomerados 
(clustering) utilizando el algoritmo de K-Means para seg-
mentar a los individuos en función de sus característi-
cas numéricas. Se determinó que el número óptimo de 
clústeres era 3 utilizando el método del codo. Los clús-
teres obtenidos se interpretan de la siguiente manera:

•	Clúster 0: Grupo intermedio, con valores prome-
dio en todas las variables.

•	Clúster 1: Grupo con menor participación en las 
actividades deportivas y menores valores en las 
métricas analizadas.

•	Clúster 2: Grupo con mayor dedicación a la acti-
vidad deportiva y valores más altos en todas las 
métricas. 

Por último, se realizó un análisis de correlación 
entre los clústeres y las variables numéricas (puntua-
ción total y por dimensión de la LEQ).

Resultados

La media de puntuación para las habilidades para 
una vida efectiva en la población de practicantes de 
actividad físico-deportiva fue de 6,09 (±1,07) y para 
cada una de las dimensiones la media fue de 6,08 
(±1,69) para gestión del tiempo (TM), 5,92 (±=0,64) 
para competencia social (SC), 6,14 (±0,72) para mo-
tivación de logro (AM), 6,06 (±0,64) para flexibilidad 
intelectual (IF), 5,41(±1,08) para liderazgo en la tarea 
(TL), 6,37 (±0,50) para control emocional (EC), 6,65 
(±0,61) para iniciativa activa (AI) y 5,87 (±0,78) para 
autoconfianza (Sco). 

El deporte de competición muestra puntuaciones 
ligeramente superiores en total, así como en todas 
las dimensiones, por encima del deporte recreativo y 
del de salud (Tabla 2). Estas diferencias son mayores 
en liderazgo a la tarea y motivación de logro con más 
de un punto de diferencia, mientras que son menores 
en gestión del tiempo (0,2-0,3) o en control emocional 
( 0,3-0,6). La puntuación más alta la marca iniciativa 
activa entre aquellos que compiten (7,24 sobre un 
total de 8 puntos), mientras que la más baja se da 
en liderazgo de tarea entre quienes realizan deporte 
salud (5,02 puntos). 

Tabla 2. Puntuaciones por dimensiones en LEQ por orientación de la práctica deportiva. 

Competición Recreación Salud

Media general 6,71 6,02 5,82

Gestión del tiempo 
Competencia social
Motivación de logro 
Flexibilidad intellectual 
Liderazgo de tarea 
Control emocional 
Iniciativa active 
Autoconfianza 

TM
SC
AM
IF
TL
EC
AI

Sco

6,33
6,54
6,96
6,72
6,27
6,75
7,24
6,66

6,12
5,88
6,00
5,90
5,31
6,43
6,57
5,82

5,99
5,60
5,81
5,86
5,02
6,10
6,46
5,52
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El análisis de correlaciones reflejó varias co-
rrelaciones moderadas entre no haber competido 
nunca y ciertas habilidades para la vida como el 
liderazgo de tarea (p=-0,327) y motivación al logro 
(p=-0,313), así entre ejercitarse más de 5 horas a la 
semana e iniciativa activa (p=0,322), en este caso 
positiva. Tener la nacionalidad española correlacio-
na también moderadamente con la motivación al 
logro (p=-0.317). La mayoría del resto de variables 
correlacionan, pero en rango de bajo a moderado. 
Sin embargo, no se encontraron correlaciones con 
la orientación de la práctica (recreativa, competitiva 
o de salud). 

El análisis de regresión lineal múltiple explica el 
35,7% de la varianza en la variable dependiente (pun-
tuación total en la LEQ), siendo el modelo estadísti-

camente significativo en general. Las variables que 
aparecen con impacto significativo en el mismo son 
el tiempo semanal dedicado al deporte (+54,21; p= 
0,008 para 5h o más a la semana y +43,63; p=0,031 
para entre 3 y 5 horas a la semana de práctica); tam-
bién el objetivo de la práctica cuando esta es recrea-
tiva (-20,18; p=0,012), así como competir a nivel in-
ternacional (-105,28; p=0,016). No hay una relación 
estadísticamente significativa con la edad, el género, 
el nivel académico o la nacionalidad. 

El análisis por conglomerados resulta de especial 
interés dado que cada uno de ellos atiende a un estilo 
de práctica y, por lo tanto, a unos hábitos deportivos. 
La puntuación total, así como por cada una de las 
dimensiones para los tres clústeres identificados se 
muestra en la Tabla 3. 

Tabla 3. Puntuaciones en la LEQ (total y por dimensión) por clúster.

Cluster Total TM SC AM IF TL EC AI Sco

0
1
2

159,8
  95,6
330,6

19,8
12,9
42,6

19,5
11,2
39,3

20,3
11,7
39,3

20,2
11,1
40,6

18,2
  9,1
41,3

20,5
13,8
42,6

21,5
14,4
43,3

19,4
11,2
41,3

Como puede observarse la puntuación total es 
mayor en el clúster 2, integrado por aquellos partici-
pantes con mayor implicación en la práctica deporti-
va, seguidos por quienes presentan valores promedio 
(clúster 0) para finalizar con qu ienes practican con 
menor implicación (clúster 1). Este mismo patrón se 

repite al analizar los resultados por cada una de las 
dimensiones de la LEQ. La Figura 1 muestra cómo va-
rían los valores de la puntuación total en cada uno de 
los clústeres identificados. Se observa que los valores 
del total son significativamente diferentes entre los 
clústeres, con algunos casos fuera en cada grupo.

Figura 1. Distribución de la puntuación en LEQ por clúster. 
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Algunas variables tienen una correlación modera-
da a fuerte con los clústeres. En particular, las varia-
bles puntuación total y competencia social tienen co-
rrelaciones fuertes (-0,65 y -0,61 respectivamente) lo 
que sugiere que los valores más altos en estas están 
relacionados con la pertenencia a ciertos clústeres.

También se observan correlaciones significativas 
moderadas con flexibilidad intelectual (-0,59), motiva-
ción al logro (-0,59) o iniciativa activa (-0,59), liderazgo 
en la tarea (-0,58), autoconfianza (-0,57), gestión del 
tiempo (-0,5) y control emocional (0,48), lo que indica 
que estas variables influyen en la clasificación dentro 
de los grupos clúster identificados. Como la correla-
ción es negativa, esto significa que los valores más al-
tos en estas métricas están más asociados con clús-
teres de menor índice, lo que confirma que el clúster 
2 (de alta actividad) tiene los valores más elevados en 
estas variables.

Discusión y conclusiones

Este trabajo ha consistido en analizar, mediante 
el cuestionario LEQ, la percepción que las personas 
que practican actividad física y deporte tienen acerca 
de la adquisición de habilidades blandas a través del 
deporte (sport skills). Respecto a la muestra original 
de practicantes de actividades recreativas al aire li-
bre (Neill 2008), los deportistas puntúan más alto en 
iniciativa activa, control emocional, autoconfianza y 
liderazgo de tarea; puntúan de forma similar en com-
petencia social y por debajo en motivación al logro, 
flexibilidad intelectual y gestión del tiempo. También 
fueron considerablemente más altas en todas las 
dimensiones comparado con estudios realizados 
con estudiantes de educación secundaria (Wang et 
al 2008). En un estudio realizado con estudiantes de 
bachillerato (Marais 2018) solo el liderazgo a la tarea 
y la autoconfianza aparecen con puntuaciones más 
altas que la población de deportistas. Por lo tanto, la 
práctica deportiva podría contribuir a la adquisición y 
mejora de estas habilidades blandas en mayor medi-
da que lo hacen otro tipo de actividades, confirmado 
la hipótesis 1 (H1) de este estudio. 

Las puntuaciones más altas en la población de de-
portistas se obtuvieron en la habilidad de iniciativa ac-
tiva, que se define como que el sujeto inicia la acción 
en situaciones nuevas, suele estar atareado, es enér-
gico y activamente involucrado en diferentes tareas 
en línea con Feraco y Meneghett (2022). Le sigue en 
puntuación el control emocional, definido como la ca-
pacidad de mantenerse en calma en situaciones nue-
vas, cambiantes o estresantes (Neill 2008: 126) y que 
ya había sido identificado en Cachón-Zagalaz (2020).

Es decir, que, en este sentido, el deporte supondría 
un entrenamiento para las situaciones donde prima 
la incertidumbre, así como para tomar la iniciativa a 
la hora de actuar en estas. Por el contrario, la gestión 
del tiempo, entendida como hacer un uso óptimo del 
tiempo, con una gestión del tiempo efectiva, malgas-
tando lo mínimo, es la habilidad que ha obtenido me-
nor puntuación seguida de el liderazgo de tarea, que 
se define como el individuo que lidera y motiva a otros 
efectivamente cuando hay que realizar una tarea (Neill 
2008:126). Esto contradice estudios previos centrados 
en demostrar el rol del deporte precisamente en la 
mejora del liderazgo (Feraco y Meneghett 2022; Mat-
sankos et al. 2020; de Prada, Mareque y Portela-Pino 
2021) así como la función en la mejora de la capacidad 
organizativa para gestionar los tiempos (Matsankos 
et al 2020; Portela-Pino et al 2021). Otras habilidades 
habitualmente mencionadas en los escasos estudios 
que se han realizado, tales como la autoconfianza 
(Matsankos et al. 2020; Reyes-Hernández et al 2022), 
quedan en una posición intermedia en este estudio. 

Por otro lado, la participación en competiciones 
deportivas tendría un efecto en el liderazgo a la ta-
rea y la motivación al logro, obteniendo puntuaciones 
más bajas en ambas quienes nunca han participado 
en competiciones deportivas. La experiencia compe-
titiva podría, así pues, fomentar habilidades como la 
toma de decisiones, la planificación y la persisten-
cia en la consecución de objetivos (Vallerand 2015; 
López-Walle et al. 2011), tal como se planteaba en H2. 

Sin embargo, el nivel competitivo también parece 
afectar a los recursos y estrategias utilizados, puesto 
que son quienes compiten a nivel internacional quie-
nes obtienen una menor puntuación total en la escala 
de habilidades para una vida efectiva. Esto podría ex-
plicarse debido a la alta especialización que este nivel 
competitivo requiere ya que, al estar tan centrados 
en su disciplina, los deportistas del alto nivel podrían 
desarrollar menos habilidades transferibles a otros 
ámbitos de la vida (Côté, Lidor y Hackfort 2009); el 
deporte de competición de alto nivel puede generar 
altos niveles de exigencia y estrés, lo que podría afec-
tar a la percepción de autocontrol (Pensgaard y Ro-
berts 2003). Además, podrían contar con una menor 
diversificación de experiencias vividas, en relación a 
deportistas que compiten a nivel local o amateur, y, 
por lo tanto, menores posibilidades de un desarrollo 
integral (Sagar y Stoeber 2009).

El factor que mejor predice la puntuación total de 
las habilidades para una vida efectiva en la población 
de deportistas es el tiempo dedicado a la práctica 
deportiva, tal como establecía H3. Este hallazgo es 
consistente con el concepto de «ocio serio deporti-
vo» (Stebbins 2007).
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El análisis de clústeres, que evalúa el grado de 
implicación en la práctica deportiva, sugiere que la 
adquisición de habilidades no está determinada por 
el tipo de modalidad deportiva o por la orientación de 
la práctica (competitiva, recreativa o de salud), sino 
por el grado de compromiso y la constancia en la ac-
tividad. Esto respalda la idea de que la participación 
prolongada en entornos de ocio serio permite el de-
sarrollo de habilidades transferibles a otras áreas de 
la vida, como la comunicación, el liderazgo y la reso-
lución de problemas (Gould y Carson 2008), y contri-
buye de esta forma a un mejor conocimiento sobre la 
transferencia de habilidades para la vida adquiridas 
en el ámbito deportivo. 

Asimismo, la dedicación semanal a la práctica 
deportiva y la afiliación a organizaciones deportivas 
actúan como factores facilitadores del desarrollo de 
habilidades blandas. La estructura organizativa y el 
sentido de comunidad que caracteriza al ocio serio 
promueven la identidad personal y la integración so-
cial, elementos clave para la formación de competen-
cias de vida (Côté, Lidor y Hackfort 2009). Además, la 
continuidad en la práctica deportiva, ya sea competi-
tiva o recreativa, refuerza la capacidad de autorregu-
lación y resiliencia en los participantes, contribuyen-
do a su desarrollo personal y profesional (Strachan, 
Côté y Deakin 2011).

Estos resultados sugieren que la clave para el 
desarrollo de habilidades para la vida en deportistas 
no radica en la orientación de la práctica, sino en la 
intensidad del compromiso y la inmersión en la activi-
dad. Por lo tanto, fomentar la participación en contex-
tos de ocio serio deportivo desde edades tempranas 
podría ser una estrategia efectiva para fortalecer el 
capital humano y social de los individuos (Stebbins 
2018).

El hecho de que, en todas las dimensiones del 
cuestionario, la práctica competitiva obtenga puntua-
ciones más altas que la recreativa y la orientada a 
la salud, reafirma la importancia del deporte formal 
en la socialización deportiva y el desarrollo de habili-
dades clave. El deporte formal, caracterizado por su 
estructura organizada, reglas establecidas y objetivos 
competitivos, ha sido ampliamente asociado con una 
mayor longevidad deportiva, lo que a su vez contri-
buye a una mayor adquisición de habilidades depor-
tivas específicas o sport skills (Fraser-Thomas, Côté y 
Deakin 2005).

Por un lado, estudios han señalado que los de-
portistas que participan en estructuras formales y 
competitivas tienden a permanecer más tiempo vin-
culados al deporte, lo que fortalece su desarrollo de 
habilidades técnicas, tácticas y psicológicas (Côté, 
Baker y Abernethy 2007). Este proceso de acumu-

lación progresiva de habilidades es esencial en la 
formación deportiva y se relaciona con el desarrollo 
de la especialización y la experiencia dentro de la 
disciplina (Ericsson, Krampe y Tesch-Römer 1993). A 
diferencia de las prácticas recreativas u orientadas a 
la salud, el entorno competitivo del deporte formal 
exige a los atletas no solo mejorar continuamente sus 
capacidades físicas y técnicas, sino también desarro-
llar estrategias para enfrentar la presión, gestionar el 
tiempo y mejorar su toma de decisiones bajo condi-
ciones de estrés.

Por otra parte, el deporte formal ha sido histórica-
mente vinculado con la formación del carácter. Este 
tipo de deporte, al involucrar competición, superación 
de desafíos y cooperación dentro de un marco regla-
mentado, promueve valores como la responsabilidad, 
el respeto, la resiliencia y el autocontrol (Shields y 
Bredemeier 2007). Investigaciones han demostrado 
que la participación en programas deportivos estruc-
turados puede fortalecer el desarrollo moral y ético 
de los deportistas, ya que se enfrentan a situaciones 
donde deben tomar decisiones justas y demostrar in-
tegridad (Vidoni y Ward 2009). Además, la naturaleza 
del deporte competitivo fomenta la autorregulación 
emocional y la capacidad de afrontar tanto el éxito 
como el fracaso, aspectos fundamentales para el cre-
cimiento personal y la socialización positiva (Hodge y 
Danish 1999).

En este sentido, el deporte formal sigue siendo el 
espacio donde se refuerzan de manera más efectiva 
los valores y habilidades para la vida en comparación 
con el deporte recreativo o de salud. Es decir, lo va-
lores del deporte competitivo contribuirían en mayor 
media a generar riqueza y desarrollo económico que 
otros ámbitos, siguiendo la teoría del capital humano 
(Muros y Arribas, 2018). Sin embargo, es importante 
considerar que el impacto positivo del deporte formal 
en la formación del carácter depende de la calidad 
del entorno deportivo y del tipo de liderazgo ejercido 
por entrenadores y educadores deportivos (Gould y 
Voelker 2010).

Finalmente,  el hallazgo de que los participantes 
con nacionalidad española presentan menor motiva-
ción al logro en comparación con aquellos de otras 
nacionalidades puede explicarse por factores socio-
culturales, educativos y deportivos que influyen en 
la percepción del éxito y el esfuerzo en la actividad 
deportiva, es decir, en una socialización deportiva di-
versa según el contexto socio-cultural. En países con 
una cultura deportiva más competitiva y meritocráti-
ca, los atletas tienden a desarrollar un mayor enfoque 
en la superación personal y la excelencia deportiva, 
mientras que en contextos donde el deporte es visto 
principalmente como una actividad recreativa o so-
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cial, la orientación hacia el logro puede ser menos 
marcada (Mallett y Hanrahan 2004). El sistema edu-
cativo y deportivo en España ha sido señalado por su 
enfoque menos competitivo y más inclusivo, lo que, 
si bien favorece la adherencia a la actividad física y la 
participación deportiva general, puede traducirse en 
una menor presión social para alcanzar el éxito com-
petitivo (Cervelló et al. 2007). En contraste, en otros 
países donde el deporte es una vía clara para la mo-
vilidad social o el acceso a oportunidades educativas 
y laborales, la motivación al logro suele ser más alta, 
ya que el rendimiento deportivo puede estar directa-
mente vinculado con beneficios personales y profe-
sionales a largo plazo (Horn 2008). En este sentido, la 
menor necesidad de logro en España se ha explicado 
con base en una cultura más colectivista que otras 
sociedades más individualistas como las anglosajo-
nas (Paez et al. 2002), lo que deriva en una menor 
competencia y búsqueda de logros individuales. A 
ello se unen factores históricos como el hecho que 
España vivió en una dictatura hasta casi los años 80 
del siglo pasado, régimen donde predominaban los 
valores de obediencia y conformismo (Nuñez, 2010) 
o una larga tradición en la que el fracaso es valorado 
de forma muy negativa (Herrero, 2018). 

Limitaciones y líneas futuras de investigación

A pesar de los hallazgos relevantes sobre la re-
lación entre la práctica deportiva y la empleabilidad, 
este estudio presenta una serie de limitaciones que 
deben ser consideradas en futuras investigaciones:

1. Muestra limitada a dos países. Aunque el estu-
dio tiene un carácter internacional al haberse 
realizado en España y Portugal, y haber con-
tado con deportistas de 15 países, la genera-
lización de los resultados sigue siendo limita-
da. Sería necesario expandir la investigación a 
otros países con distintos modelos deportivos, 
educativos y laborales para obtener una visión 
más amplia del fenómeno.

2. Perfil educativo elevado de la muestra. La 
muestra está compuesta en su mayoría por 
personas con un alto nivel educativo (dos ter-
cios tienen estudios superiores). Si bien los 
datos de encuestas nacionales indican que las 
personas con mayor nivel educativo tienden a 
practicar más deporte (CIS 2024), la ausencia 
de participantes con menor nivel de instruc-
ción limita la extrapolación de los resultados. 
Sería interesante explorar cómo el deporte 
impacta en poblaciones con menor acceso a 

educación superior y evaluar su potencial en 
contextos de vulnerabilidad social.

3. Necesidad de validar herramientas específicas 
para deportistas. Si bien el Life Effectiveness 
Questionnaire (LEQ) ha sido adaptado al ámbito 
deportivo, no ha sido diseñado específicamen-
te para evaluar la empleabilidad en deportistas. 
Es necesario desarrollar y validar instrumentos 
más específicos que permitan medir con ma-
yor precisión la transferencia de habilidades 
deportivas al mundo laboral.

Para superar las limitaciones mencionadas y 
avanzar en el conocimiento sobre la relación entre 
deporte y empleabilidad, se proponen las siguientes 
líneas de investigación:

1. Ampliación de la muestra a nivel internacional. 
Se recomienda realizar estudios en otros países 
para analizar cómo diferentes modelos deporti-
vos y sistemas educativos influyen en la adqui-
sición y transferencia de habilidades laborales.

2. Estudios con poblaciones de menor nivel edu-
cativo y en situación de vulnerabilidad. Investi-
gar el impacto del deporte en poblaciones con 
menor nivel de formación y en colectivos con 
riesgo de exclusión social permitiría compren-
der mejor el papel del deporte en la empleabi-
lidad y la integración social.

3. Evaluaciones pre y post en programas 
de intervención basados en el deporte 
Implementar diseños de investigación que in-
cluyan mediciones antes y después de progra-
mas deportivos dirigidos a mejorar la emplea-
bilidad, especialmente en jóvenes en situación 
de desempleo o migrantes (Coalter, Theeboom 
y Truyens 2020; Morgan, Bowles y Bush 2023).

4. Estudios longitudinales sobre el impac-
to del deporte en la trayectoria laboral. 
Realizar un seguimiento a lo largo del tiempo 
para evaluar cómo las habilidades adquiridas 
en el deporte influyen en la inserción y el éxito 
laboral en diferentes sectores.

5. Investigación sobre la relación entre el abando-
no deportivo en universitarios y la pérdida de 
habilidades para la empleabilidad. La etapa uni-
versitaria es un período donde se produce un 
notable abandono de la práctica deportiva (Lau 
et al. 2014), lo que podría afectar el desarrollo 
y mantenimiento de habilidades transferibles al 
ámbito laboral. Incluir a más universitarios en 
la muestra permitiría evaluar cómo este aban-
dono influye en la adquisición y retención de 
competencias.
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Los resultados de este estudio confirman el papel 
fundamental del deporte en la adquisición y transfe-
rencia de habilidades para la vida y la empleabilidad. 
A través de la evaluación de dimensiones como la 
gestión del tiempo, la competencia social, la motiva-
ción al logro, el liderazgo de tarea, el control emo-
cional, la iniciativa activa, la flexibilidad intelectual y 
la autoconfianza, se ha evidenciado que la práctica 
deportiva, especialmente en su modalidad competiti-
va, favorece el desarrollo de competencias clave para 
el ámbito laboral. Además, el tiempo de dedicación 
semanal al deporte emerge como el principal predic-
tor de una mayor puntuación en estas habilidades, 
lo que refuerza la relevancia del ocio serio deportivo 
como una vía efectiva para la formación personal y 
profesional.

Asimismo, los hallazgos sugieren que la orienta-
ción de la práctica deportiva (competitiva, recreativa 
o de salud) no es tan determinante como el grado de 
implicación y continuidad en la actividad. Sin embar-
go, se identifican diferencias culturales en la motiva-
ción al logro, lo que sugiere que el contexto social y 
educativo influye en la percepción del esfuerzo y el 
éxito en el deporte.

Financiación

Financiado por la Unión Europea (Erasmus + Sport 
Ref. 101088042). Las opiniones y puntos de vista ex-
presados solo comprometen a su autora y no reflejan 
necesariamente los de la Unión Europea o los de la 
Agencia Ejecutiva Europea de Educación y Cultura 
(EACEA). Ni la Unión Europea ni la EACEA pueden ser 
considerados responsables de ellos.
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