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resumen/abstract:

Este estudio tuvo como objetivo conocer el efecto del tiempo de préctica de ejercicio fisico y las horas semanales de
practica sobre algunos aspectos cognitivos, emocionales y antropométricos (peso). 250 mujeres (edad media= 49.08
afios) completaron cuestionarios de salud psicoldgica y datos sociodemogréficos. Los andlisis estadisticos mostraron
que las horas semanales de practica predicen parte de la varianza del peso, estabilidad emocional, autoconcepto y
autoestima. Por otro lado, el tiempo de practica (meses) predice significativamente las variables control cognitivo,
estabilidad emocional, autoconcepto y autoestima. Los resultados obtenidos apoyan el hecho de que la actividad fisica
favorece las variables cognitivas y afectivas, y que la variable relevante es el tiempo que llevan practicando ejercicio
fisico y no las horas semanales de practica deportiva. En definitiva, en mujeres a mas tiempo de practica mayor control
cognitivo, estabilidad emacional, 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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INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud indica en su guia de recomendaciones mundiales
sobre actividad fisica para la salud que el sedentarismo es el cuarto factor de riesgo de mor-
talidad a nivel mundial (OMS, 2010). Desde hace afios, la comunidad cientifica investiga
acerca de cudles son las relaciones existentes entre la actividad fisica y la salud (Blasco,
Capdevilla, y Cruz, 1994) con el firme objetivo ofrecer programas y estrategias que per-
mitan paliar los devastadores efectos que tiene sobre la salud esta inactividad (Ballesteros,
Dal-Re, Pérez-Farin6s, y Villar, 2007; Cornejo, Llanas, y Alcazar, 2008; OMS, 2004). En
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este sentido, los cientificos se vienen preocupando por conocer los beneficios y efectos tan-
to fisicos como psicoldgicos que proporciona el ejercicio fisico (Marquez, 1995, Marquez,
Rodriguez, y De Abadejo, 2006; Serrano y Boix, 2012). Estos efectos, tanto de la practica
regular de ejercicio como del sedentarismo, han sido estudiados con poblaciones de dife-
rentes edades, desde los nifios y jovenes (Devis y Peird, 1993, Rodriguez-Herndndez, De la
Cruz-Sanchez, Feu, y Martinez-Santos, 2011) hasta la tercera edad (Barriopedro, Eraiia, y
Mallol, 2001; Fernandez, Claa, Bdez, Ramirez, y Prieto, 2000).

La préactica de ejercicio logra que se reduzcan los niveles de depresion en pacientes clinicos
(Rethorst, Wilpfli, y Landers, 2009) y es un valido mecanismo de proteccion contra la de-
presion favoreciendo el descenso de la ansiedad en jovenes (Gutiérrez, Espino, Palenzuela,
y Jiménez, 1997; Palenzuela, Gutiérrez, y Avero, 1998). Como indican Nelson et al. (2007),
cuando la practica de ejercicio es regular encontramos numerosos efectos fisicos positivos
sobre la salud tales como la reduccion del riesgo de sufrir graves patologias (e.g: trastornos
cardiovasculares, obesidad, hipertension, algunos tipos de cdncer), una mejora de la salud
Osea y funcional en mujeres posmenopdausicas (ACSM, 1998), es eficaz para recuperar la
movilidad articular y la fuerza (Olmo y Garcia, 2003) y, en ancianos, ademas de mejorar
el equilibrio retrasa la aparicion de diferentes alteraciones, tanto fisicas como psicoldgicas,
asociadas al envejecimiento (Piedras, Meléndez, y Tomads, 2010). Algunos estudios indican
que existen diferencias de préctica de ejercicio en funcion del género, siendo los hombres
los que se muestran mds dindmicos mientras que las mujeres parecen necesitar de mayor
persuasion para la practica (Olivares, Lera, y Bustos, 2008).

En general, cuando el ejercicio fisico se practica de manera regular durante la juventud
tiene beneficios a nivel fisico, afectivo y social, contribuyendo al desarrollo de habilidades
sociales y comportamientos socialmente adecuados, asi como mejorar la autoestima (Ba-
yley, 2006). En este sentido, se ha indicado que los procesos sociales (socializacidn) que se
producen por la actividad fisica pueden contribuir a una mejora de la salud mental (Coalter,
2005), concretamente en menor ansiedad, aumento del bienestar (Steptoe, 1992), mejora
de la autoestima, la autoeficacia y la competencia percibida (King et al., 1989) y la socia-
bilidad (Coalter et al., 2000). Recientemente, un estudio con 800 estudiantes universitarios
chilenos, encontraron que las mujeres eran menos activas que los hombres (Rodriguez et
al., 2013). Especificamente en mujeres, se han podido corroborar beneficios del ejercicio a
nivel fisico tales como el descenso de componente graso y el aumento muscular (Manzano,
Clemente, Grager, y Olcina, 2011), efectos durante el embarazo (Barakat, Alonso, Rodri-
guez, y Rojo, 2006) asi como mejoras fisicas y en la calidad de vida de mujeres postme-
nopéusicas que practicaban ejercicio (Villaverde et al., 2004). Se han estudiado también
cudles son los motivos de practica de actividad fisica (Leon y Serrano, 2011) asi como las
diferentes variables psicoldgicas relacionadas con la salud en poblacion femenina.

Los estudios indican que la salud fisica y psicoldgica se encuentran estrechamente rela-
cionadas siendo las mujeres las que se perciben con peor salud que los varones (Sanchez,
Aparicio, y Dresch, 2006). Existen también diferencias de género en la aparicion de la
depresion. En esta variable, son las mujeres de mds edad las que presentan mds sintoma-
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tologia depresiva que los varones, teniendo gran importancia en esta variable los factores
sociodemogréficos y sociales (e.g: edad, nivel de estudios, estado civil, trabajar o no fuera
del hogar) (Matud, Guerrero, y Matias, 2006). También la prictica de ejercicio en mujeres
parece ejercer un papel de protector de sufrir ansiedad (Olmedilla, Ortega, y Madrid, 2008).
Respecto al autoconcepto, sabemos que cuando las mujeres practican algin tipo de activi-
dad fisica puntian mas alto en autoconcepto fisico y familiar que aquellas que no practican
(Candel, Olmedilla, y Blas, 2008) y que el autoconcepto es mas elevado entre aquellos
adolescentes que practican deporte de 1 a 3 veces por semana (Rodriguez, Goni, y Ruiz de
Azua, 2006). Ademas, la autoestima correlaciona con mejor salud asi como menos sintomas
depresivos y de ansiedad (Matud, 2004). Por otro lado, se ha encontrado mayor estabilidad
emocional en las personas que siguen los programas de pérdida de peso (Elfhag y Rossner,
2005). Algunos autores han indicado que puede que sean las mujeres el colectivo que mds
pueda beneficiarse del uso del ejercicio fisico como estrategia de afrontamiento del estrés
(Jiménez, Martinez, Mir6, y Sanchez, 2008) y que son ellas las que encuentran mayores
barreras para practicarlo, ya sea por falta de tiempo y habilidades o por falta de apoyo social
(Sit, Kerr, y Wong, 2008).

El objetivo de este estudio es estudiar el efecto, sobre variables de salud psicosocial, del
tiempo de practica y la adherencia a la actividad fisica en un grupo de mujeres practicantes
de ejercicio fisico regular. Teniendo en cuenta las recomendaciones de la American Colle-
ge of Sports Medicine (ACSM) (1999) hipotetizamos que aquellas mujeres que realicen
actividad fisica de 3 a 5 dias por semana tendran mayores puntuaciones en los indicadores
psicosociales (sociabilidad) y emocionales (autoconcepto, autoestima y estabilidad emocio-
nal y menores puntuaciones en agresividad). Ademads, las mujeres que lleven mds tiempo
realizando estas actividades tendrdn mejores puntuaciones en dichos indicadores.

Método
Participantes

El grupo del estudio estuvo compuesto por 250 mujeres, con un rango de edad entre 18 y
77 anos (M= 49.08; DT=11.54). El peso medio de las mujeres es de 64.57 kilogramos y su
estatura media de 1.59 metros. La muestra se compone, principalmente, de mujeres casadas
(80%) y con al menos dos hijos (46.4%), mientras que solo el 15.6% de la muestra, no tiene
hijos. Del total de la muestra, la mayoria eran mujeres no fumadoras (83.8%) y no consumi-
doras habituales de alcohol (74.4%).

Ademads, las participantes participaban en programas deportivos municipales de gimnasia
de mantenimiento, con una frecuencia de dos sesiones semanales, y una duraciéon de una
hora cada sesion. Todas las participantes asistian regular y voluntariamente a dicha activi-
dad.

Variables e Ins trumentos

Las variables estudiadas para esta investigacion fueron la autoestima, la estabilidad emocio-
nal, el control cognitivo, la sociabilidad, la agresividad, el autoconcepto asi como el tiempo
que llevaban practicando ejercicio fisico y las horas de practica semanales.
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Los instrumentos para la realizacion de la investigacion constaron de una bateria de cuestio-
narios de evaluacion de las diferentes variables objeto de estudio. Para la recogida de datos
sociodemogrificos, se elabord un cuestionario ad hoc. Dicho cuestionario recogia informa-
cion relativa a la edad, el estado civil, el nimero de hijos, la profesion, la nacionalidad, el
peso y la estatura, asi como las horas semanales que dedicaban a la practica de ejercicio y
el tiempo que llevaban practicando ejercicio fisico en meses. Asimismo, se utilizé la escala
de autoestima de Rosenberg (1965). Dicha escala, que evalida el grado de satisfaccion que
la persona tiene consigo misma, consta de 10 items presentados en escala Likert de cua-
tro puntos, donde a mayor puntuacion mayor grado de autoestima. Ademads, se utiliz6 el
Cuestionario de Personalidad Situacional (Ferndndez, Seisdedos y Mielgo, 1998), que tiene
en cuenta las caracteristicas de la personalidad en situaciones concretas. En este estudio
se emplearon las subescalas de Control Cognitivo, Sociabilidad, Agresividad, Estabilidad
Emocional y Autoconcepto. La subescala de Control Cognitivo, evaliia el manejo que tiene
el sujeto de los procesos y habilidades de autocontrol ante distintas situaciones. La subesca-
la de Sociabilidad, examina la facilidad para las relaciones sociales. La Agresividad, evalua
la tendencia agresiva ante las frustraciones que presenta la vida. El Autoconcepto, analiza
la valoracion personal que uno hace de si mismo. Por ultimo, la subescala de Estabilidad
Emocional, hace referencia al ajuste general de las emociones y afectos.

Procedimiento

Para la recogida de los datos, se contacté con los diferentes centros donde se impartian
programas municipales de gimnasia de mantenimiento. Los miembros del equipo de inves-
tigacion mantenian una entrevista con los diferentes monitores encargados de impartir las
actividades, para explicarles el objetivo del estudio y solicitar su colaboracion en el mis-
mo. Una vez realizado el contacto y obtenido el consentimiento informado, se facilitaban
los cuestionarios necesarios, en funcion del nimero de personas inscritas a cada uno de
los programas de gimnasia, y se les daba instrucciones sobre como se debian cumplimen-
tar. La bateria de cuestionarios se presento a las participantes en un documento unico. Los
monitores se encargaban de facilitar los cuestionarios a las usuarias, recorddndoles que su
participacidn en el estudio era andnima y voluntaria. Los cuestionarios fueron completados
fuera del horario de las sesiones de gimnasia a las que acudian. Pasada una semana, desde
la entrega del cuestionario, éstos eran cumplimentados y, posteriormente, recogidos por los
miembros del equipo de investigacion.

Analisis estadisticos

Para la descripcion de la muestra, se realizaron analisis de frecuencias y porcentajes. Asi-
mismo, se realizaron andlisis de regresion lineal simple para comprobar si las diferentes
variables psicoldgicas podian ser explicadas en funcion de las variables las horas semanales
de practica de ejercicio y tiempo de practica de ejercicio fisico. Se trabajé con un alfa de .05.
Los analisis estadisticos se realizaron con el programa estadistico SPSS en su version 17.0.
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Resultados

En primer lugar expondremos los resultados obtenidos con la variable “horas semanales de
practica de ejercicio fisico”. En segundo lugar, se explicaran los resultados referidos a la
variable “tiempo de practica de ejercicio fisico”.

Efectos predictivos de las “horas semanales de practica de ejercicio fisico”.

Los andlisis de regresion efectuados muestran que la variable horas semanales de practica
de ejercicio fisico predice el peso que tiene la muestra (F1,203=3.29, p=.07).

En cuanto los aspectos emocionales, las horas semanales de prictica de actividad fisica
predicen las puntuaciones de Estabilidad Emocional (F1,209=6.07, p=.014), explicando un
2.8% de la varianza. el Autoconcepto (F1,208=6.73, p=.010) explicando un 3,2%, la Autoes-
tima (F1,207=5.23, p=.023), explicando un 2.5% y el numero de amigos (F1,180=18.837,
p=.001) explicando un 9.5%.

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

Los resultados muestran que la variable “tiempo de practica” es una variable relevante para
las variables psicosociales evaluadas. Asi, teniendo en cuenta los aspectos cognitivos, se
observé que el 4.3% de la varianza de la variable Control Cognitivo queda explicada por
esta variable (F1,189=8.39, p=.04).

En cuanto, a los aspectos emocionales se observé que, el 2.1 % de la varianza de la Esta-
bilidad Emocional, queda explicada por el tiempo de practica (F1,189=4.09, p=.045). Ade-
mas, el 7 % de la varianza del Autoconcepto queda explicada, también, por esta variable
(F1,188=14.11, p <.001). Por ultimo, y en la misma linea que los resultados anteriores, el
7.8 % de la varianza de la variable Autoestima, queda explicada por el tiempo de practica
(F1,187=15.75, p<.001).

Por tultimo, ni la variable “sociabilidad” ni “agresividad” han sido explicadas por ninguna
de las variables incluidas en el modelo de regresion (p>0.1).

Por tanto, los andlisis de regresion efectuados, muestran como la variable relevante es el
tiempo que llevan practicando ejercicio fisico y no las horas semanales de practica deporti-
va. En definitiva, a mds tiempo de practica mayor control cognitivo, estabilidad emocional,
autoconcepto y autoestima de las mujeres.

Discusion

El objetivo de este estudio fue estudiar el efecto del tiempo de practica de ejercicio fisico
en la salud psicoldgica de un grupo de mujeres practicantes de actividad fisica regular. Para
investigar este objetivo se ha realizado un andlisis de regresion lineal simple utilizando
como variables predictoras las horas semanales de préctica deportiva y el tiempo que llevan
practicando. Los anélisis efectuados nos indican que las horas semanales de actividad fisi-

ca y el tiempo que llevan practicando actividad fisica predicen, principalmente, variables
emocionales.
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En concreto, a mds horas semanales de actividad fisica mayor estabilidad emocional, auto-
concepto y autoestima, tal y como indican otros estudios (Esnaola y Revuelta, 2009; Gar-
cia, Marin, y Bohdrquez, 2012). Las personas que realizan actividad fisica muestran mayor
bienestar mental y menos indicadores negativos de salud mental en comparacion con las
personas que no hacen ejercicio (De la Cruz- Sanchez, Moreno-Contreras, Pino-Ortega, y
Martinez-Santos, 2011). En poblacién femenina los estudios indican que los niveles de au-
toestima correlacionan con mejor salud asi como menos sintomas depresivos y de ansiedad
(Matud, 2004). Con respecto a la estabilidad emocional se ha indicado que las personas
emocionalmente mds estables son mejores siguiendo los programas de pérdida de peso,
asociandose ademds con mejores estrategias de afrontamiento y mayor apoyo social (Elthag
y Rdssner, 2005). En este sentido, también hemos encontrado que las horas de practica
deportiva predicen un mayor numero de amigos, variable importante ya que refleja el apo-
yo emocional que estas mujeres perciben. La literatura indica que a mayor apoyo social
mayores puntuaciones en los indicadores de salud, habiéndose indicado recientemente que
los programas de salud que incluyan la actividad fisica como valor fundamental tienen que
movilizar el apoyo social, entre otras variables, para maximizar su efectividad (Greaves et
al., 2011).

Por otro lado, nuestros resultados indican que a mas meses de préctica de ejercicio, ma-
yor control cognitivo, estabilidad emocional, autoconcepto y autoestima. Los hallazgos de
este estudio van en la linea de otros que indican que la duracion de la practica de ejercicio
predice el estado de dnimo relacionandose de forma positiva con la percepcion del estado
fisico (Arruza et al., 2008), mejorando tanto el autoconcepto como la satisfaccioén con la
vida (Goni y Infante, 2010) asi como que la practica de ejercicio fisico mejora la estabilidad
emocional, el autocontrol y el autoconcepto (Taylor, Sallis, y Leedle, 1985). También, entre
los efectos de un programa de ejercicio fisico (de seis meses de duracién y con mujeres
mayores de 55 afios) se encuentran mejoras tanto fisicas como psicoldgicas (tales como la
autoestima, el autoconcepto fisico y satisfaccion con la vida) (Campos et al., 2003). En este
sentido, las mujeres perciben beneficios fisicos y psicolégicos cuando participan en progra-
mas de recreacion fisica (Madrigal, 2010). Recientemente, se ha indicado que el estado de
dnimo en mujeres mayores se asocia a la antigiiedad de la practica de actividad fisica (Ruiz
y Baena, 2011) siendo las mujeres sedentarias las mas vulnerables a sufrir ansiedad (Olme-
dilla y Ortega, 2012).

En definitiva, los efectos de la préctica del ejercicio fisico encontrados son positivos en
cuatro de las variables medidas, lo que permite recomendar que se incida en la prictica de
ejercicio fisico de manera regular, puesto que dicha préictica en mujeres favorece la autoes-
tima, el autoconcepto y la estabilidad emocional. Ademads, la muestra estudiada es amplia
y homogénea en cuanto a caracteristicas sociodemograficas. A la luz de estos datos, cabria
indicar que, las variables psicosociales estudiadas, son sumamente complejas y dependen
en gran medida de muchos otros aspectos. Finalmente, de los resultados de este estudio,
se puede inferir que la practica de actividad fisica contribuye a la obtencion de beneficios
sobre la salud psicosocial de un grupo de mujeres, siendo importante, tanto las horas sema-
nales de préctica deportiva como la adherencia a dicha préctica. En concreto, cuando las
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mujeres practican gimnasia de mantenimiento mds horas semanales y llevan més tiempo
practicdndolo, su estado emocional es mejor (presentando mayores niveles de estabilidad
emocional, mayor autoconcepto y mayor autoestima) ademds de mayor control cognitivo.
Por todo ello, se puede concluir que, en mujeres, la prictica regular de actividad fisica apor-
ta beneficios sobre la salud psicosocial.
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