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Ejercicio físico regular y variables cognitivas y 
emocionales en mujeres

Regular physical exercise and cognitive and 
emotional variables in women

resumen/abstract:
Este estudio tuvo como objetivo conocer el efecto del tiempo de práctica de ejercicio físico y las horas semanales de  
práctica sobre algunos aspectos cognitivos, emocionales y antropométricos (peso). 250 mujeres (edad media= 49.08 
años) completaron cuestionarios de salud psicológica y datos sociodemográficos. Los análisis estadísticos mostraron 
que las horas semanales de práctica predicen parte de la varianza del peso, estabilidad emocional, autoconcepto y 
autoestima. Por otro lado, el tiempo de práctica (meses) predice significativamente las variables control cognitivo, 
estabilidad emocional, autoconcepto y autoestima. Los resultados obtenidos apoyan el hecho de que la actividad física 
favorece las variables cognitivas y afectivas, y que la variable relevante es el tiempo que llevan practicando ejercicio 
físico y no las horas semanales de práctica deportiva. En definitiva, en mujeres a más tiempo de práctica mayor control 
cognitivo, estabilidad emocional, autoconcepto y autoestima.

This study aimed to study the effect of time of physical exercise and weekly hours of practice on cognitive, emotional 
and anthropometric (weight) variables. 250 women (mean age = 49.08 years) filled questionnaires on psychological 
health and sociodemographic data. Statistical analyzes showed that weekly hours of practice predict the variance of 
weight, emotional stability, self-concept and self-esteem. Furthermore, the practice time variable (months) significantly 
predicts cognitive control, emotional stability, self-concept and self-esteem. Results support that physical activity 
promotes cognitive and affective health, and that the relevant variable is the time practicing exercise and not the 
weekly hours of physical activity. In short, in women the more practice time the more cognitive control, emotional 
stability, self-concept and selfesteem.
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INTRODUCCIÓN
La Organización Mundial de la Salud indica en su guía de recomendaciones mundiales 
sobre actividad física para la salud que el sedentarismo es el cuarto factor de riesgo de mor-

acerca de cuáles son las relaciones existentes entre la actividad física y la salud (Blasco, 
-

mitan paliar los devastadores efectos que tiene sobre la salud esta inactividad (Ballesteros, 
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-

-

Mallol, 2001; Fernández, Clúa, Báez, Ramírez, y Prieto, 2000). 

-

sobre la salud tales como la reducción del riesgo de sufrir graves patologías (e.g: trastornos 

el equilibrio retrasa la aparición de diferentes alteraciones, tanto físicas como psicológicas, 

-

-

nivel físico tales como el descenso de componente graso y el aumento muscular (Manzano, 
-
-

cuáles son los motivos de práctica de actividad física (León y Serrano, 2011) así como las 
diferentes variables psicológicas relacionadas con la salud en población femenina. 

Los estudios indican que la salud física y psicológica se encuentran estrechamente rela-

-
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tología depresiva que los varones, teniendo gran importancia en esta variable los factores 

-
dad física puntúan mas alto en autoconcepto físico y familiar que aquellas que no practican 

depresivos y de ansiedad (Matud, 2004). Por otro lado, se ha encontrado mayor estabilidad 

barreras para practicarlo, ya sea por falta de tiempo y habilidades o por falta de apoyo social 

-

psicosociales (sociabilidad) y emocionales (autoconcepto, autoestima y estabilidad emocio-

Método
Participantes

-

de mantenimiento, con una frecuencia de dos sesiones semanales, y una duración de una 
-

dad.

Variables e Ins trumentos

Las variables estudiadas para esta investigación fueron la autoestima, la estabilidad emocio-
nal, el control cognitivo, la sociabilidad, la agresividad, el autoconcepto así como el tiempo 
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Los instrumentos para la realización de la investigación constaron de una batería de cuestio-

ad hoc. Dicho cuestionario recogía informa-

-

-

ional,

Procedimiento

Para la recogida de los datos, se contactó con los diferentes centros donde se impartían 
programas municipales de gimnasia de mantenimiento. Los miembros del equipo de inves-
tigación mantenían una entrevista con los diferentes monitores encargados de impartir las 

-
mo. Una vez realizado el contacto y obtenido el consentimiento informado, se facilitaban 
los cuestionarios necesarios, en función del número de personas inscritas a cada uno de 
los programas de gimnasia, y se les daba instrucciones sobre cómo se debían cumplimen-
tar. La batería de cuestionarios se presentó a las participantes en un documento único. Los 
monitores se encargaban de facilitar los cuestionarios a las usuarias, recordándoles que su 
participación en el estudio era anónima y voluntaria. Los cuestionarios fueron completados 
fuera del horario de las sesiones de gimnasia a las que acudían. Pasada una semana, desde 
la entrega del cuestionario, éstos eran cumplimentados y, posteriormente, recogidos por los 
miembros del equipo de investigación.

Análisis estadísticos

-
mismo, se realizaron análisis de regresión lineal simple para comprobar si las diferentes 
variables psicológicas podían ser explicadas en función de las variables las horas semanales 

 y tiempo
Los análisis estadísticos se realizaron con el programa estadístico SPSS en su versión 17.0.
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Resultados

Efectos predictivos de las “horas semanales de práctica de ejercicio físico”.

Los análisis de regresión efectuados muestran que la variable horas semanales de práctica 

-

Efectos predictivos de “tiempo (meses) que practica ejercicio físico”.

-
-

de las variables incluidas en el modelo de regresión (p>0.1). 

Por tanto, los análisis de regresión efectuados, muestran como la variable relevante es el 
-

Discusión

como variables predictoras las horas semanales de práctica deportiva y el tiempo que llevan 
practicando. Los análisis efectuados nos indican que las horas semanales de actividad físi-
ca y el tiempo que llevan practicando actividad física predicen, principalmente, variables 
emocionales.
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-
-

cía, Marín, y Bohórquez, 2012). Las personas que realizan actividad física muestran mayor 
bienestar mental y menos indicadores negativos de salud mental en comparación con las 

-

(Matud, 2004). Con respecto a la estabilidad emocional se ha indicado que las personas 

-

mayores puntuaciones en los indicadores de salud, habiéndose indicado recientemente que 
los programas de salud que incluyan la actividad física como valor fundamental tienen que 

al., 2011). 

-
yor control cognitivo, estabilidad emocional, autoconcepto y autoestima. Los hallazgos de 

predice el estado de ánimo relacionándose  de forma positiva con la percepción del estado 

-
mas de recreación física (Madrigal, 2010). Recientemente, se ha indicado que el estado de 

-
dilla y Ortega, 2012).

cuatro de las variables medidas, lo que permite recomendar que se incida en la práctica de 
-

en gran medida de muchos otros aspectos. Finalmente, de los resultados de este estudio, 

-
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emocional, mayor autoconcepto y mayor autoestima) además de mayor control cognitivo. 
-
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