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CAPÍTULO 80 

Análisis de la relación entre el ejercicio físico y  
la imagen corporal en función del sexo 
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Introducción  
La realización de ejercicio físico se presenta como uno de los elementos vinculados de manera directa 

con el bienestar físico y psicológico de las personas, ya que influye de manera directa en la forma en la 
que percibimos la satisfacción con la vida. La mayoría de las personas realizan ejercicio físico para mejorar 
su calidad de vida, su salud y así envejecer de manera saludable. Es de esta manera, como el ejercicio 
físico se convierte en una herramienta fundamental para que las personas se sientan satisfechas con su 
propio estilo de vida (González-Serrano, Huéscar, y Moreno-Murcia, 2013). 

A pesar de los múltiples beneficios que posee el ejercicio físico, un alto porcentaje de personas no 
realiza ejercicio físico con asiduidad, por lo que el sedentarismo se convierte en el cuarto factor de riesgo 
de mortalidad del mundo. La prevalencia de la inactividad física sigue incrementándose, esto se debe a 
que los jóvenes prefieren realizar otro tipo de ocio en el que el sedentarismo prima. Otros factores que 
intervienen en la inactividad física son el trabajo, la familia y la exigencia que conlleva la actividad física 
entre otros (Bonilla y Sáez, 2014; Latorre, Jiménez, Párraga, y García, 2016; Sánchez, 2010; Teixeira et 
al., 2012). 

Por otro lado, el ejercicio físico es una de las principales fuentes de salud, por ello se debe practicar de 
manera moderada y con frecuencia, de esta manera repercutirá en la persona de manera beneficiosa. Los 
motivos por los que se realiza ejercicio físico son variados, entre ellos encontramos disminuir el peso, 
mejorar la apariencia física, mejorar el propio estado de salud o el placer de realizar ejercicio físico con 
compañeros (Caracuel y Arbinaga, 2012). 

Uno de los motivos principales por los que las personas realizan ejercicio físico es por la motivación 
intrínseca, así como el disfrute y la satisfacción de realizar deporte (Núñez, Martín-Albo, Paredes, 
Rodríguez, y Chipana, 2011). En esta misma línea, se evidencia como los practicantes se sienten motivados 
por la realización de actividad físico-deportiva y la realizan por la sensación de disfrute y bienestar consigo 
mismos (Moreno-Murcia, Cervelló, Huéscar, y Avilés, 2016). 

Son diversos los estudios que afirman el incremento de conductas sedentarias durante la adolescencia 
ya que dedican su tiempo de ocio en ver la televisión, jugar a videojuegos o navegar en internet o usar el 
móvil, por lo que se ha convertido en un problema principal para la salud pública (Carbonell, Fúster, 
Chamarro, y Oberst, 2012; González y Portolés, 2014).  

Así bien, el ejercicio físico no solo mejora el estado de salud y los estilos de vida saludables, sino que 
también repercute positivamente en el estado de ánimo, la emotividad, y la autoestima (Bonet, Parrado, y 
Capdevila, 2017). 

La carencia de realización de ejercicio físico acarrea diversos problemas de salud, entre ellos 
encontramos la obesidad, de enfermedades hipocinéticas, enfermedades cardiovasculares, diabetes entre 
otras. Así, el ejercicio físico se muestra no solo como un elemento determinante para la prevención y 
tratamiento de estos problemas de salud, sino que previene múltiples enfermedades e incluso mejora la 
propia imagen corporal (Candón, Sánchez, Galancho, y González, 2016; Morrison y Kleemann, 2015). 
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En los últimos años, se ha percibido en la sociedad una particular preocupación por la imagen corporal, 
lo que ha llevado a una preocupación por la mejora de la imagen. Esta se traduce en el interés que tienen 
las personas por esculpir su cuerpo con ejercicio físico y tener en algunos casos una delgadez extrema y 
preocupante en la actualidad (Baile, González, Ramírez, y Suárez, 2011). 

La imagen corporal, se puede definir como la percepción que la persona tiene sobre sí misma en 
relación con los demás. Es por ello, que las personas buscan la imagen corporal perfecta cuando se sienten 
descontentos con su apariencia física, lo que conlleva un incremento en la demanda de ejercicio físico 
(Cabral y Leal, 2017). 

No obstante, la imagen corporal percibida puede ajustarse al propio cuerpo de la persona, o sin 
embargo diferir en la misma, originando posibles cambios en el bienestar de la propia persona (Tatangelo, 
McCabe, y Ricciardelli, 2015). 

En esta misma línea, la realización de ejercicio de manera frecuente es señal de un desarrollo, cuidado 
y mantenimiento de la imagen corporal adecuado. Es por ello, por lo que se corrobora que no solo mejora 
la imagen corporal al realizar ejercicio de manera asidua, sino también la autopercepción física, lo que 
conlleva un satisfacción y bienestar personal (Aguirre-Loaiza, Reyes, Ramos-Bermúdez, Bedoya, y 
Franco, 2017; Franco, Ayala, y Ayala, 2011). 

Por otra parte, cabe destacar que los aspectos relacionados con la imagen corporal preocupan en mayor 
proporción a las mujeres siendo en los hombres un aspecto secundario (Ramos, Rivera, y Moreno, 2010; 
Ramos, Rivera, Pérez, Lara, y Moreno, 2016). 

Por todo ello, el objetivo de este estudio será describir la importancia que tiene el ejercicio físico en la 
imagen corporal según el sexo. 

 
Participantes 
La muestra estuvo formada por un total de 158 estudiantes, con edades comprendidas entre 18 y 57 

años, presentando una media de edad de 31,78 años (DT= 8,62). El 26,6% eran hombres (n= 42) y el 73,4% 
(n= 116) mujeres. El 2,5% de la muestra estudian medicina (n=4), el 22,3% enfermería (n=35), el 3,8% 
técnico en cuidados auxiliares de enfermería (n=6), el 0,6% fisioterapia (n=1), el 1,9% odontología (n=3), 
el 0,6% psicología (n=1), el 0,6% otras (n=1), el 14% biología, física o química (n=22) y el 53,5% farmacia 
(n=84).  
 

Tabla 1. Distribución de la muestra según sexo y estado civil 

 
Sexo Estado civil 

Hombre Mujer Soltero/a Divorciado/a 
separado/a 

Casado/a o 
pareja estable 

N  42 116 94 8 56 
%  26,6% 73,4% 59,5% 5,1% 35,4% 

 
Instrumentos 
Para la recogida de datos sociodemográficos de los participantes se elaboró un cuestionario ad hoc 

teniendo en cuenta la edad, sexo y estado civil.  
Para evaluar el ejercicio se aplica el cuestionario Goal Content for Exercise Questionnaire (Sebire et 

al., 2008). Esta escala contiene un total de 20 ítems agrupados en cinco factores. No obstante, este estudio 
se centrará en el análisis de la escala de Imagen corporal, la cual consta de cuatro ítems: realizo ejercicio 
físico para mejorar mi aspecto, realizo ejercicio físico para mejorar la apariencia y la forma de mi cuerpo, 
realizo ejercicio físico y realizo ejercicio físico para ser delgado/a para ser atractivo/a para otras personas. 
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Procedimiento y análisis de datos 
Para la recogida de datos se ha realizado un cuestionario dirigido a estudiantes que participaron de 

manera voluntaria en este estudio. Así bien, se les proporcionó la información necesaria sobre dicha 
investigación y se les indicó a los participantes que respondiesen sinceramente a las distintas preguntas 
planteadas, insistiendo en su carácter totalmente confidencial. En la realización de este estudio hemos 
protegido el anonimato de los participantes, cumpliendo así la Ley de Protección de Datos Personales del 
Comité de Ética de Investigación. 

Para el análisis de datos se ha utilizado el programa estadístico SPSS. 23, y se ha llevado a cabo el 
análisis de frecuencias y descriptivos. 

 
Resultados 
Tras realizar los análisis de este estudio, podemos observar que el ítem “realizo ejercicio físico para 

mejorar mi aspecto” tiene una media superior de 5,05 en mujeres y 4,76 en hombres respectivamente frente 
al resto de ítems referentes a la escala de imagen, seguida del ítem realizo ejercicio físico para mejorar la 
apariencia y la forma de mi cuerpo con una media de 4,99 en mujeres y 4, 38 en hombres. Por último, 
encontramos con una media inferior a las anteriores los ítems realizo ejercicio físico para cambiar mi 
aspecto cambiando una parte de mi cuerpo con una media de 3,99 en mujeres y de 3,95 en hombres y para 
ser delgado/a para ser atractivo/a para otras personas con una media de 3,41 en mujeres y 3,38 en hombres. 

 
Tabla 2. Ítems por sexo 

Sexo Ítems M DT 

Hombre 

Para mejorar la apariencia y la forma de mi 
cuerpo. 4,38 1,57 

Para mejorar mi aspecto 4,76 1,44 
Para ser delgado/a y parecer atractivo/a para 

otras personas 3,38 1,65 

Para cambiar mi aspecto cambiando una parte 
de mi cuerpo 3,95 1,72 

Mujer 

Para mejorar la apariencia y la forma de mi 
cuerpo. 4,99 1,41 

Para mejorar mi aspecto 5,05 1,41 
Para ser delgado/a y parecer atractivo/a para 

otras personas 3,41 1,84 

Para cambiar mi aspecto cambiando una parte 
de mi cuerpo 3,99 1,71 

 
Gráfico 1. Realizo ejercicio físico para mejorar la apariencia y la forma de mi cuerpo 

 
Por otro lado, en cuanto al tipo de respuesta encontramos en el ítem “realizo ejercicio físico para 

mejorar la apariencia y la forma de mi cuerpo, un elevado porcentaje en aquellos que opinan que es 
importante con un 33,3% (n=37) en mujeres siendo este inferior en los hombres un con 23,8% (n=10), con 
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un porcentaje inferior encontramos aquellos que lo consideran nada importante con un 2,7% (n=3) en 
mujeres y poco importante en el caso de los hombres con un 2,4% (n=1).  

En cuanto al ítem realizo ejercicio físico para mejorar mi aspecto, en cuanto a las mujeres encontramos 
un mayor porcentaje en aquellas que lo consideran importante con un 27% (n=30) en mujeres, mientras 
que los hombres lo consideran algo importante con un 31% (n=13). Por otro lado, con el menor porcentaje 
encontramos en las mujeres que consideran que es nada importante con un 0,9 (n=1), sin embargo, el 
porcentaje menor lo encontramos en los hombres que consideran que es muy poco importante con un 2,4 
(n=1). 

 
Gráfica 2. Realizo ejercicio físico para mejorar mi aspecto 

 
 

Gráfica 3. Realizo ejercicio físico para cambiar mi aspecto cambiando una parte de mi cuerpo 

 
Así, en el ítem realizo ejercicio físico para cambiar mi aspecto cambiando una parte de mi cuerpo, 

encontramos el mayor porcentaje en las mujeres que opinan que es algo importante con un 20,7% (n=23), 
sin embargo, los hombres opinan que es moderadamente importante con un 31% (n=13). Encontrando el 
menor porcentaje en las mujeres que opinan que es extremadamente importante con un 3,6% (n=3), y en 
el caso de los hombres el menor porcentaje lo encontramos en la respuesta muy poco importante con un 
2,4% (n=1). 

Por último, en el ítem realizo ejercicio físico para ser delgado/a para ser atractivo/a para otras personas, 
encontramos un elevado porcentaje en aquellas mujeres que opinan que es poco o nada importante con un 
19,8% (n=22) en ambos casos, y en los hombres consideran que es moderadamente importante con un 28,6 
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(n=12). Así bien, se observa que el menor porcentaje se encuentra en las mujeres en las que opinan que es 
extremadamente importante 5,4%(n=6) al igual que los hombres con un 2,4% (n=1). 

 
Gráfica 4. Realizo ejercicio físico para ser delgado/a para ser atractivo/a para otras personas 

 

 
Discusión/Conclusiones 
Tras analizar los resultados obtenidos, se puede corroborar la influencia que tiene el ejercicio físico en 

la imagen corporal de la población estudiada. En esta misma línea, se observa que las personas realizan 
ejercicio físico sobre todo para mejorar su aspecto físico, no obstante, cabe destacar que el porcentaje es 
más elevado en mujeres que en hombres al igual que en el estudio de Aguirre-Loaiza et al. (2017). 

Por otra parte, en cuanto a las diferencias de sexo, se percibe un elevado porcentaje en las mujeres en 
relación con los cuatro ítem estudiados ya que estas consideran que es importante realizar ejercicio físico 
tanto para mejorar su aspecto, como para mejorar su apariencia y la forma de su cuerpo, para cambiar su 
aspecto cambiando una parte de su y para ser delgado/a para ser atractivo/a para otras personas, 
encontrando en los hombres un porcentaje menor respecto al de las mujeres. 

Es por todo ello que se considera que las mujeres están menos satisfechas con su apariencia física que 
los hombres, por esta razón realizan ejercicio físico (Aguirre-Loaiza et al., 2017; Moncada, 2010; Ramo 
et a., 2016; Ramos, Rivera, y Moreno, 2010). Así bien, se considera el ejercicio físico uno de los factores 
principales relacionados con el bienestar físico y psicológico de las personas, ya que esta influye de manera 
directa en la forma en la que en la satisfacción con uno mismo (González-Serrano, Huéscar, y Moreno-
Murcia, 2013). 

Así bien, el ejercicio físico no solo sirve como un impulsor de la salud sino también ayuda a tener una 
mayor satisfacción con la propia imagen corporal (Cabral y Leal, 2017). De esta manera, las personas que 
realizan actividad física de manera activa tienen una actitud más positiva hacia su propio aspecto físico 
que las personas inactivas que no practican ejercicio físico de manera asidua (Latorre et al., 2016). 
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