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RESUMEN: El fue determinar el efecto de la frecuencia de participación en un programa de
ejercicios contra resistencia en la satisfacción corporal (SC) y la estima corporal (EC) en mujeres
universitarias. Participaron 56 estudiantes, de 20.8 ± 3.2 años (rango 17 a 38 años), las cuales fue-
ron asignadas a grupos experimentales y control. A cada grupo experimental se le aplicó el
mismo programa de ejercicios contra resistencia de 90 minutos por sesión. Un grupo realizó dos
sesiones por semana durante 5 semanas y el otro una sesión semanal durante 9 semanas. Se les
aplicó el Contour Drawing Rating Scale, el Body Esteem Scale y el IPAQ-7. Se calcularon prue-
bas de ANOVA, t student y ANCOVA. Se encontró que no existe un efecto de la frecuencia de
participación en un programa de entrenamiento contra resistencia en la SC y EC. Se recomienda
para futuras investigaciones utilizar muestras más grandes y medir antropométricamente a las
participantes.

PALABRAS CLAVE: entrenamiento, pesas, psicología, imagen corporal, autoestima.

ABSTRACT: The purpose of the study was to determine the effect of the frequency of parti-
cipation in a resistance training program on body satisfaction (BS) and body esteem (BE) in colle-
ge women. Participants were 56 students, which were assigned to control and experimental
groups. Each experimental group performed the same 90-min per session resistance exercise
program, with differences in the frequency of participation. While a group performed two ses-
sions per week during the summer (SU), the other group performed a weekly session during a
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semester (SE). Results did not indicate a significant effect of the frequency of participation in a
resistance training program in the BS and BE in college women in spite of the differences in the
BE and level of physical activity among participants in the experimental and control groups, and
the BS among the participants of the SU and SE options.

KEYWORDS: resistance training, psychology, body image, self-esteem.

RESUMO: O ensaio tem como objetivo determinar o efeito da freqüência de participação em
um programa de exercícios resistidos em relação à satisfação com a imagem corporal (SC) e esti-
mação do corpo (EC), em mulheres universitárias. Participaram 56 alunos, com idades de 20.8 ±
3.2 anos (na faixa etária dos 17 aos 38 anos), as quais foram divididas em dois grupos experimen-
tais e o controle. Em cada grupo experimental foi aplicado o mesmo programa do exercício de
resistência de 90 minutos por sessão, sendo que um grupo realizou duas sessões por semana
durante cinco semanas e o segundo grupo uma sessão semanal durante nove semanas. Foi apli-
cado o Contour Drawing Rating Scale, o Body Esteem Scale e o IPAQ-7. ANOVA, t student e
ANCOVA foram calculados. Apurou-se que não houve efeito da freqüência de participação em
um programa de treinamento resistido sobre a IC e EC. Recomenda-se para futuras pesquisas a
utilização de amostras maiores e fazer medições antropométricas dos participantes.

PALAVRAS-CHAVE: treinamento, peso, psicologia, imagem corporal, auto-estima

El cuerpo humano representa uno de los
principales atributos susceptibles de eva-
luación (Raich, 2001), ya que los seres
humanos se ocupan en un proceso rela-
tivamente continuo de autovaloración
para examinar sus numerosos atributos.
Estas autoevaluaciones pueden conllevar
a una comparación con parámetros infe-
riores o superiores a los propios
(Thompson, Heinberg, Altabe, y
Tantleff-Dunn, 1999).

El yo que es promulgado a través del
cuerpo es un constructo social y, al
menos en el nivel de comprensión cul-
tural, una posesión individual distintiva.
En este sentido, el cuerpo es un punto
crítico en el cual lo social se enfrenta a lo

individual y desde lo cual es creado el yo
(Gimlin, 2001).

Williamson, Davis, Duchman,
McKenzie, y Watkins (1990) describen la
imagen corporal como la representación
mental del cuerpo que cada individuo
construye en su ser, a lo que Raich
(2001) se refiere como la interpretación
interna de la imagen externa. Sin embar-
go, desde una perspectiva más dinámica,
la imagen corporal se define en términos
de sentimientos y actitudes hacia el pro-
pio cuerpo; de esta forma, una repre-
sentación corporal puede ser más o
menos verídica, pero puede estar satura-
da de sentimientos positivos o negativos
que van a influir en el autoconcepto
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(Sepúlveda, Botella, y León, 2001).
Barker y Barker (2002) mencionan

que todas las personas mantienen una
imagen o una especie de mapa en sus
cabezas del mundo físico que los rodea.
Se tiene una imagen corporal o una “idea
corporal interiorizada” que recae en el
cerebro. De acuerdo con estos investi-
gadores, no está claro de dónde se
obtiene el concepto de la forma del
cuerpo ideal y la apariencia. Pocos adul-
tos son regularmente expuestos a los
cuerpos desnudos de sus compañeros,
aunque dicha exposición podría fomen-
tar una idea más realista de la variación
humana.

Thompson, Heinberg, Altabe, y
Tantleff-Dunn (1999) afirman que el
constructo de imagen corporal puede
constituirse por tres componentes esen-
ciales. Primero, el componente percep-
tual, que representa la precisión con que
se percibe el tamaño corporal, así como
la valoración de la forma y del tamaño
de varias partes de este. Segundo, el
componente subjetivo, o cognitivo afec-
tivo. Este se refiere a actitudes, sen-
timientos, cogniciones y valoraciones,
creencias y experiencias asociadas al
cuerpo, Finalmente, se describe el com-
ponente conductual, que se refiere a las
conductas que provocan la percepción
corporal y los sentimientos asociados a
ésta.

Diversos estudios han permitido
determinar una amplia gama de variables
y mecanismos asociados a la satisfacción
con la imagen corporal; entre ellas, la ali-
mentación (Cash y Deagle, 1997;
Devrim, Tüzer, Alagöz, Çar, y Göka,

2003; Gingras, Atzpatrick, y McCargar,
2004; Maganto y Cruz, 2000; Sepúlveda
et al., 2001; Toro, Gomez-Peresmitré,
Vallés, Casulá, et al., 2006), factores
socioculturales (Pasha y Golshekoh,
2009; Pelletier, Dion, y Levesque, 2004;
Polivy y Herman, 2004; Pope, Gruber,
Mangweth, Bureau, et al., 2000; Stanford
y McCabe, 2002; Thompson, Van den
Berg, Roehrig, Guarda y Heinberg,
2004), el funcionamiento cerebral
(Moncada, en prensa), el sexo
(Gittelsohn, Harris, Thorne-Lyman,
Hanley, Barnie, y Zinman, 1996;
Leonhard y Barry, 1998), el grado de
actividad física (Anessi, 2000; Camacho,
Fernández, y Rodríguez, 2006; Carpio,
2007; Hausenblas y Fallon, 2006;
Hausenblas y Symons, 2001; Skrinar,
Bullen, Check, McArthur, y Vaughan,
1986; Tucker y Maxwell, 1992), y las
burlas recibidas durante la infancia
(Gleason, Alexander, y Somers, 2000),
entre otras.

Guaraldi, Orlandi, Boselli, y
O'Donnell (1999) realizaron un estudio
en mujeres y encontraron que aquellas
que deseban un cuerpo más alto y delga-
do, se percibían más altas y más delgadas
de lo que eran, por lo que podría decirse
que la percepción de la imagen corporal
real parece estar asociada a la imagen
corporal ideal. Moncada (en prensa)
plantea que, de acuerdo con la Teoría de
la Comparación Social, la percepción de
la imagen sería un proceso innato por
medio del cual una persona recolecta
información relacionada con un atribu-
to. Al respecto, menciona que los
medios de comunicación masiva tienen
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el potencial de influir en la decisión per-
sonal acerca de cómo debería de lucir un
cuerpo modelo ó ideal. De acuerdo con
Gimlin (2001, p. 5), “el ideal corporal ha
evolucionado a través del tiempo”; influ-
enciado en gran medida por los medios
de comunicación (Cusumano y
Thompson, 1997; Halliwell y Dittmar,
2004; Harrison, 2003; Raich, 2001,
p.153; Tiggemann y McGill, 2004; Tucci
y Peters, 2008; Van den Bulck, 2000).

Es así como, recientemente, los
medios que presentan modelos ideales
de cuerpos femeninos, han comenzado a
hacer énfasis en la musculación, la apari-
encia física, y la condición física o “fit-
ness” (Thompson et al., 2004).

Moncada (en prensa) indica que se ha
encontrado una imagen corporal positi-
va en grupos de personas físicamente
activas y en atletas; sin embargo, estu-
dios individuales han mostrado claras
inconsistencias en la definición del tér-
mino imagen corporal, en la modalidad,
la frecuencia e intensidad del ejercicio
ejecutado, así como en los instrumentos
de medición utilizados para medir el
constructo.

En condiciones de ejercicio tanto
aeróbico como anaeróbico, tomando en
cuenta indicadores de intensidad, se ha
encontrado que las intervenciones real-
izadas a una intensidad moderada y
extenuante tienen un efecto significativa-
mente mayor sobre la imagen corporal,
en comparación con las intervenciones
de ejercicio de intensidad leve. Por lo
tanto, para mejorar la imagen corporal,
sobre la base de estos resultados, se
recomienda que las intervenciones de

ejercicio incorporen tanto actividades
aeróbicas y anaeróbicas de al menos un
nivel de intensidad moderada
(Hausenblas y Fallon, 2006).

En un estudio realizado por McCabe
y Ricciardelli (2001), un grupo de hom-
bres expresaron el deseo de ser más
grandes en la parte superior de su cuer-
po, específicamente en los brazos, el
pecho y los hombros, lo cual indica un
deseo de tener una apariencia más mus-
culosa. La discrepancia entre la realidad
de los hombres y sus ideales de muscu-
latura corporal pueden ayudar a explicar
el aparente aumento de trastornos como
la dismorfia muscular y otros desórdenes
psicológicos, así como el uso y abuso de
esteroides anabolizantes (Pope et al.,
2000).

En contraposición, en un estudio
acerca de la imagen corporal percibida e
imagen corporal deseada en estudiantes
universitarios costarricenses, se encon-
tró que los hombres manifiestan sentirse
conformes con su imagen corporal actu-
al y no manifestaron el deseo de cam-
biarla (Moncada y Meneses, 2008);
situación opuesta a la de las mujeres,
quienes manifestaron su deseo de cam-
biar su figura corporal por una más del-
gada.

En las sociedades occidentales se ha
exacerbado la preocupación por un ideal
irreal de la imagen femenina delgada o
extremadamente delgada (Leonhard y
Barry, 1998). Los estándares de belleza
han cambiado y se han hecho más exi-
gentes para las personas de diferentes
edades, lo cual ha generado un incre-
mento en las intervenciones quirúrgicas
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para el mejoramiento de la imagen cor-
poral (Castrillón, Luna, y Avendaño,
2007). La insatisfacción con la imagen
corporal se considera un factor clave en
la etiología de los trastornos de la ali-
mentación en las mujeres (Baile, Guillén,
y Garrido, 2002; Beebe, Holmbeck, y
Grzeskiewicz, 1999; Drewnowski y Yee,
1987; Guaraldi, Orlandi, Boselli, y
O'Donnel, 1999; Toro et al., 2006;
Williamson, Gleaves, Watkins, y
Schlundt, 1993).

La población en la que se presentan
disturbios de la imagen corporal tam-
bién ha ido cambiando paulatinamente;
no sólo ocurre en personas con condi-
ciones de obesidad, sino también en
poblaciones que poseen un peso adecua-
do y en las que no padecen desórdenes
alimenticios. Se ha observado que las
mujeres se sienten obesas a pesar de
tener un peso adecuado y desarrollan
hábitos alimenticios que ponen en riesgo
su salud (Leonhard y Barry, 1998).

Otro ideal femenino consiste en
tener un cuerpo delgado, y sin embargo,
más musculoso. Este puede observarse
en la proliferación de revistas y artículos
de publicaciones acerca de la mujer en
general, que apoyan a las mujeres en su
búsqueda del logro del nuevo ideal cor-
poral. Ambos, el número de publica-
ciones y de artículos enfocados en el
incremento de la apariencia musculosa
en las mujeres ha aumentado
(Thompson et al., 1999); las mujeres
adultas y jóvenes están evaluando su
apariencia no sólo en términos de peso
deseado o delgadez, sino también en tér-
minos de mayor tono y definición mus-

cular (Thompson y Cafri, 2007).
Históricamente, la mayoría de la liter-

atura sobre imagen corporal, tanto como
la investigación enfocada en los aspectos
socioculturales de la misma, ha hecho
énfasis en la mujer (Thompson et al.,
1999). El atractivo físico simplemente es
más importante para las mujeres que
para los hombres, un hecho que con-
tribuye a la preocupación de la mujer
con la apariencia y la inversión física, psi-
cológica y financiera en sus cuerpos ya
que mucho más mujeres que hombres se
involucran en grupos dirigidos a alterar
el cuerpo (Gimlin, 2001).

Se ha encontrado que los hombres y
las mujeres evalúan su imagen corporal
de manera distinta, se plantea que las
mujeres se encuentran más insatisfechas
que los hombres con su imagen corpo-
ral, ya que perciben una imagen corporal
negativa cuando se usan diferentes
escalas para medir ese constructo, y bus-
can cambiarla en el futuro (Moncada y
Meneses, 2008).

Es importante el abordaje del tema
de la imagen corporal asociada a la
actividad física en mujeres, ya que, por
ejemplo, en un estudio realizado por
Shaw (1995), se menciona que la imagen
corporal puede obstaculizar el
esparcimiento en algunas condiciones
(i.e., personas que se consideraban obe-
sas se privaban de la participación en
clases de ejercicios aeróbicos). Moncada
y Meneses (2008) indican que las
mujeres son más susceptibles al cambio
que los hombres, y se cree que los ejerci-
cios contra resistencia (e.g., levantamien-
to de pesas) podría generar mejoras en la
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imagen corporal aún mayores que los
ejercicios de tipo aeróbico (Henry,
Anshel, y Michael, 2006).

No se han encontrado investiga-
ciones publicadas acerca del grado de
musculación que las mujeres consideren
ideal o atractivo hoy en día (Thompson
y Cafri, 2007). Por lo tanto, en vista de
que la investigación acerca del trabajo de
musculación en la población femenina
es un campo que apenas prolifera, se
considera pertinente la realización de
este estudio, tanto para involucrar el
ejercicio contra resistencia en esta
población susceptible al cambio, como
para determinar si la frecuencia de par-
ticipación en este tipo de programas
podría jugar un papel importante en la
percepción de la imagen corporal. Bajo
este contexto, el propósito del estudio es
determinar si la frecuencia de partici-
pación en un programa de ejercicios
contra resistencia afecta la estima y la
satisfacción con la imagen corporal en
mujeres estudiantes universitarias.

MÉTODO

Participantes
Se obtuvo una muestra intencional de 56
mujeres, estudiantes universitarias que
participaron voluntariamente en el estu-
dio. La edad de las participantes fue de
20.8 ±3.2 años, con un rango de edad de
17 a 38 años. De las anteriores, 12 esta-
ban matriculadas en el curso de actividad
deportiva de “Entrenamiento contra
resistencia principiantes mujeres” en el
II ciclo del año 2009 (opción semestral,
9 semanas); 13 en el curso con el mismo
nombre correspondiente al III ciclo lec-
tivo del año 2009 (opción de verano, 5
semanas); 12 pertenecientes al grupo
control de la opción semestral y 19 del
grupo control de la opción de verano.
Las participantes de los grupos control
fueron reclutadas intencionalmente de la
población universitaria general, siempre
que al momento del estudio no estu-
viesen matriculadas en un curso de
actividad deportiva o similar. Ver tabla 1.
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Instrumentos
Para medir la imagen corporal se utilizó
la escala denominada Contour Drawing
Rating Scale (Thompson y Gray, 1995),
escala recomendada por Moncada y
Meneses (2008) para medir este con-
structo en población universitaria
costarricense, ya que en su estudio
encontraron una mayor validez conver-
gente para este instrumento, con respec-
to al instrumento de Collins (1991) y el
de Stunkard, Sørensen, y Schulsinger
(1983), al comparar los resultados con el
índice de masa corporal (IMC)
(parámetro utilizado como criterio obje-
tivo del grado de adiposidad) (Moncada
y Meneses, 2008). Este instrumento
muestra la vista frontal de 9 figuras de
hombres y mujeres. A cada figura le cor-
responde un puntaje que va de 1 a 9,
siendo 1 la más delgada y 9 la más grue-
sa. En cuanto a las características psi-
cométricas, presenta un coeficiente de
fiabilidad de r = .78, obtenido por el
método test-retest con una semana de
diferencia y un coeficiente de validez
concurrente de r = .71 correspondiente
con el peso corporal y de r = .59 con el
IMC. La versión utilizada ha sido diseña-
da con características detalladas y
tamaños graduados minuciosamente
(Thompson y Gray, 1995).

Las instrucciones que seguían las
participantes para completar el instru-
mento fueron: “Por favor escriba una
“X” bajo la figura que usted piensa que
se parece a usted actualmente. En la
siguiente página, donde también
aparecían las figuras, se les solicitaba
que: “Por favor escriba una “X” bajo la

figura a la que usted desearía parecerse
en el futuro. También se aplicó la Escala
de Estima Corporal (The Body Esteem
Scale) (Franzoi y Shields, 1984), la cual
mide diferencias individuales en la per-
cepción de la estima corporal.
Finalmente, se incluyó la versión de for-
mato corto y auto administrado de los
últimos 7 días del Cuestionario
Internacional de Actividad Física (IPAQ,
por sus siglas en inglés) (Booth, 2000),
para estimar el nivel de actividad física y
el tiempo que pasaban sentadas las par-
ticipantes.

Procedimiento
Durante la primera sesión de clases se
instruyó a las participantes del grupo
experimental acerca del entrenamiento
muscular con máquinas y la técnica de
uso respectiva. Durante la segunda
sesión se procedió a realizar las evalua-
ciones necesarias para determinar la can-
tidad de peso adecuada para cada partic-
ipante mediante una prueba submáxima
de fuerza. Los instrumentos de
medición se aplicaron al inicio de la ter-
cera y novena sesión.

Un grupo de estudiantes, denomina-
do “Grupo Semestral”, recibía una
sesión de entrenamiento en la sala de
pesas una vez por semana, durante 9
semanas, para un volumen de 90
min/semana. El otro grupo, denomina-
do “Grupo Verano”, también participó
en 9 sesiones de entrenamiento, pero
asistía dos veces por semana, durante 5
semanas, para un volumen de 180
min/semana (Tabla 1).

Tomando en cuenta las característi-
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cas de frecuencia, modalidad, intensidad
y duración del ejercicio, mencionadas
por Hausenblas y Fallon (2006), y de
acuerdo con los lineamientos estableci-
dos por el American College of Sports
Medicine (2006), se diseñó un tratamien-
to basado en un programa de ejercicios
que comprendía tres fases; a saber,
calentamiento, con una duración de ~10
min; musculación, con una duración de
~70 min, y relajación, con una duración
de ~10 min.

Los ejercicios específicos correspon-
dientes a la fase de musculación fueron
el de extensión de rodilla, flexión de
rodilla, máquina peck-deck, remo senta-
do, extensión-flexión de codo con
polea/mancuerna, media sentadilla con
balón, press militar con mancuerna, des-
plantes, press de pierna y elevaciones lat-
erales con mancuerna.

Durante una sesión se desarrollaban
ejercicios de calentamiento en bicicleta
estacionaria durante 10 min. La sección
de trabajo específico o de musculación
se realizó de acuerdo a lo aplicado por
Tucker y Maxwell (1992) en su estudio;
en el cual realizaban 3 series de 10
repeticiones de cada ejercicio. Durante
las 7 sesiones correspondientes al entre-
namiento, se trabajaron cargas entre el
75-85% de una repetición máxima
predicha para el trabajo contra resisten-
cia.

Análisis estadístico
Para el resumen de la estadística descrip-
tiva (media ± desviación típica), así
como para la estadística inferencial se
utilizó el Paquete Estadístico para las

Ciencias Sociales (SPSS 15.0).
La satisfacción corporal (SC) se

estimó como la diferencia entre la ima-
gen corporal actual (IC actual) y la ima-
gen corporal deseada (IC deseada). Por
su parte, la estima corporal (EC) se
obtuvo mediante el puntaje registrado en
la escala Body Steem Scale (BES).

Una vez tabulados los datos, se lle-
varon a cabo seis análisis de varianza
(ANOVA) de tres vías con medidas
repetidas en un factor 2x2x2 (grupos x
frecuencia de participación x
mediciones); un análisis para cada vari-
able dependiente: IC actual, IC deseada,
SC, EC, actividad física (AF) y tiempo
sentado (TS). Estas últimas dos variables
provienen del IPAQ. También se calcu-
laron dos pruebas t-student para deter-
minar si existía diferencia estadística en
el nivel de actividad física entre el grupo
experimental y el control, tanto en el
pretest como en el postest.

Finalmente, se realizaron cuatro
análisis de covarianza (ANCOVA), para
la IC actual, IC deseada, SC y la EC,
incluyendo el nivel de actividad física ini-
cial como covariable.

RESULTADOS
Las participantes tenían una edad
promedio de 20.8 ± 3.2 años, con un
rango de edad de 17 a 38 años. La
estadística descriptiva para cada una de
las variables dependientes se muestra en
la tabla 2.
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Las pruebas de ANOVA no reve-
laron interacciones significativas; sino
más bien efectos principales significa-
tivos en la EC únicamente entre las par-
ticipantes del grupo control y el experi-
mental (p < .05), presentando las partic-
ipantes del grupo control mayor EC que
las del grupo experimental. Entre estos
mismos grupos, también se hallaron

diferencias con respecto al nivel de AF
inicial; en este caso, el grupo experimen-
tal presentó mayores niveles de AF ini-
cial. Para la variable SC, solamente se
observó una diferencia estadística entre
la opción semestral y la de verano; en
este caso, las participantes del curso de
verano presentaban una SC mayor.

Por medio del análisis con la prueba
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t student, se encontró que los niveles de
AF entre el grupo experimental y el con-
trol eran estadísticamente diferentes (p <
.05), tanto en el pretest como en el
postest, por lo que se procedió a incluir
el nivel de AF inicial como una covari-
able para los ANOVA. Así, por medio
de los ANCOVA se ajustaron los
promedios y se encontró una diferencia
en la SC entre las participantes del grupo
verano y las del grupo semestral, apre-
ciándose nuevamente que las partici-
pantes del grupo de verano tenían una
SC mayor. Asimismo, se mantiene la
diferencia existente entre el grupo con-
trol y el experimental para la EC.

Con el ANCOVA sí se encontró
diferencia en la IC deseada entre las
mediciones inicial y final; siendo menor
la evaluada al final del estudio. Se obser-
va que el promedio de la IC actual se
reduce con respecto al pretest, en todas
las condiciones de participación e inde-
pendientemente del grupo estudiado
(i.e., experimental y control).

Finalmente, no se encontraron difer-
encias entre grupos, mediciones, fre-
cuencia de participación o las posibles
interacciones de éstas, para las variables
TS, IC actual e IC deseada (Tabla 3).

DISCUSIÓN
El propósito del presente estudio con-
sistió en determinar si la frecuencia de
participación en un programa de ejerci-
cios contra resistencia afectaba la estima
y la satisfacción con la imagen corporal
en mujeres estudiantes universitarias. De
acuerdo con los análisis estadísticos, en
general no se encontró un efecto de la

frecuencia de participación en un pro-
grama de ejercicios contra resistencia en
la estima y la satisfacción con la imagen
corporal.

La relación entre la imagen corporal
y el ejercicio físico y el entrenamiento es
compleja (Williams y Cash, 2001).
Algunas investigaciones (Ahmed,
Hilton, y Pituch, 2002; Anderson,
Foster, McGuigan, Seebach, y Porcari,
2004; Annesi, 2000; Hausenblas y
Symons, 2001; Skrzypek, Wehmeier y
Remschmidt, 2001; Tucker y Maxwell,
1992; Williams y Cash, 2001) evidencian
que el ejercicio puede o no afectar la
imagen corporal. Estas inconsistencias
en los hallazgos pueden deberse, entre
otros, a aspectos de tipo metodológico,
como por ejemplo la cantidad de
sesiones, intensidad del entrenamiento,
frecuencia de participación y tipo de
tratamiento (e.g., entrenamiento en cir-
cuito, entrenamiento aeróbico o contra
resistencia).

Henry, Anshel y Michael (2006)
encontraron que las mujeres que partici-
paban en un programa de entrenamien-
to en circuito de 12 semanas (el cual
incluía trabajo contra resistencia y traba-
jo aeróbico), experimentaban mayores
mejorías en su imagen corporal con
respecto a las que realizaron ejercicio
aeróbico o no practicaron actividades
físicas. En esa investigación, se encontró
un efecto principal para las mediciones y
una interacción existente entre grupos y
mediciones, la cual indica que los tres
grupos (i.e., entrenamiento aeróbico,
pesas en circuito y grupo control) pre-
sentaron diferencias en los cambios de la
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imagen corporal durante el programa de
entrenamiento.

Los hallazgos de Henry et al. (2006)
contrastan con los obtenidos en el pre-
sente estudio al no encontrarse una
interacción significativa entre las
mediciones, los grupos, y la frecuencia
de participación, con respecto a la IC
deseada, IC actual, SC y EC. Esto sug-
iere que el hecho de participar en un
programa de entrenamiento contra
resistencia, una o dos veces por semana
no produce un cambio significativo en la
percepción que poseen las estudiantes
universitarias de su propio cuerpo, la
forma en la cual desearían verse, la satis-
facción hacia su imagen corporal y la
estima corporal, aun habiendo tomado
en cuenta sus niveles iniciales de activi-
dad física. Es decir, no existe un efecto
diferencial o conjunto entre las difer-
entes condiciones estudiadas.

Los hallazgos del presente estudio sí
coinciden con los de Annessi (2000), que
señaló que luego de 24 sesiones de
entrenamiento de pesas y trabajo aeróbi-
co, la imagen corporal no mejoró en
comparación con el grupo control. De
manera similar, coinciden con los resul-
tados presentados por Anderson et al.
(2004), que indicaron que no se presen-
taron diferencias significativas en la val-
oración que hacían los participantes
sobre su propia apariencia ni en la valo-
ración que realizaba un panel de jueces
sobre la apariencia de los participantes,
luego de participar en un programa de
entrenamiento cardiovascular o contra
resistencia.

Resultados obtenidos por Tucker y

Maxwell (1992) presentan que las partic-
ipantes en un programa de entrenamien-
to con pesas poseían un bienestar gener-
al y una imagen corporal significativa-
mente mayor que las de un grupo con-
trol. Además estos autores encontraron
cinco variables que predecían el 61.5%
de la varianza en la imagen corporal,
entre los que se destacan una imagen
corporal más baja en el pretest, peso
corporal mayor al inicio, estatura más
baja, menor participación en entre-
namientos que no fueran con peso y
pliegues cutáneos más bajos en el
postest. Cabe mencionar que estos
autores obtuvieron las variables predic-
toras por medio de un análisis de regre-
sión múltiple. En el presente estudio no
se midieron características antropomé-
tricas de las participantes.

Al estudiar la influencia del trabajo
con pesas en la población femenina uni-
versitaria, se ha observado que las partic-
ipantes se sienten más saludables, confi-
adas, en buena forma o con mejor
condición física o fitness, con una mejo-
ra en su imagen corporal y una mejor
actitud hacia su propio físico después del
entrenamiento de fuerza (Ahmed,
Hilton, y Pituch, 2002). Cabe mencionar
que en ese mismo estudio, el 24.3% de
las participantes reportaron una respues-
ta neutral o negativa acerca de su cuerpo
después del entrenamiento.

En otra investigación que incluía 27
mujeres y 12 hombres universitarios
sometidos al trabajo con pesas en cir-
cuito, con ejercicios para todo el cuerpo,
durante 6 sem, 3 h/sem; se encontró que
los involucrados en el entrenamiento
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tenían una mejora significativa en la eval-
uación de su apariencia, mayor satisfac-
ción corporal, una reducción de la
ansiedad físico social y una mejora en su
auto-eficacia física. Asociado a lo anteri-
or, se afirma que incluso un programa de
entrenamiento contra resistencia relati-
vamente corto (i.e., 6 sem) puede pro-
ducir mejoras en múltiples aspectos de la
imagen corporal (Williams y Cash,
2001). Dichas afirmaciones no coinci-
den con lo hallado en el presente estu-
dio.

Se procedió a utilizar el nivel de AF
como una covariable ya que éste fue
estadísticamente diferente entre el grupo
experimental y el control, por lo que a la
hora de ajustar los promedios de acuer-
do a la cantidad de METs/min/sem se
encontró que los resultados variaban. En
el estudio de Williams y Cash (2001),
también se revela una diferencia signi-
ficativa entre grupos en el pretest, sola-
mente para la subescala de satisfacción
con las áreas corporales (BASS, por sus
siglas en inglés), donde, al igual que en
este estudio, los participantes del grupo
control presentaban una insatisfacción
corporal menor. Annessi (2000), encon-
tró que las mujeres de su grupo experi-
mental tenían valores de auto moti-
vación más bajos que el grupo control
antes de iniciar el estudio.

En el estudio de Williams y Cash
(2001) no se encontraron diferencias en
la imagen corporal entre grupos en el
postest, mientras que en el presente
estudio sí se hallaron diferencias cuando
se tomó en cuenta el nivel de AF inicial
de las participantes. En el análisis de

covarianza para la IC deseada junto con
el nivel de AF, se observó una diferencia
entre las mediciones del pretest y el
postest, pero esta condición es observa-
da indiferentemente si se trata del grupo
experimental, control, con participación
de una o dos veces por semana.
Nuevamente, no puede alegarse un efec-
to del tratamiento, pues esta diferencia
se presenta ajustando los promedios de
acuerdo a la cantidad de AF de todas las
participantes.

De la misma forma para la SC con
esta covariable, se observó una diferen-
cia entre la frecuencia de participación,
de tal forma que las participantes de la
opción de verano presentaron una SC
mayor que las de la opción semestral,
pero no puede aducirse que se trata de
un efecto de la frecuencia del entre-
namiento, ya que nuevamente se trata de
resultados que involucran indiferente-
mente las mediciones y los grupos.

Sí se encontró una diferencia en la IC
deseada entre mediciones cuando se
toma en cuenta el nivel de actividad físi-
ca inicial, siendo menor la evaluada al
final del estudio, este término menor se
refiere a que la figura ideal de las partic-
ipantes era más delgada al final que al
inicio del estudio, por lo que puede
decirse que el ideal corporal cambia con
el tiempo para todas las participantes.

En algunos de los estudios (Ahmed
et al., 2002; Henry et al., 2006; Tucker y
Maxwell, 1992), la intervención con
entrenamiento se llevó a cabo de 12 a 15
semanas, dos veces por semana, por lo
que la cantidad de sesiones fueron más
del doble que en el presente estudio, lo
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cual podría explicar los hallazgos con
respecto a la imagen corporal.

En el presente estudio, e independi-
entemente del grupo estudiado, se
encontró que el 51.8% de las mujeres no
deseaba cambiar su imagen corporal; es
decir, se sentían satisfechas. Este grupo
de mujeres puede catalogarse como
“estables” y merecen mayor estudio. Por
su parte, el 49.2% de las mujeres partici-
pantes, indicó algún grado de discon-
formidad y deseo de cambio de su ima-
gen corporal ya fuese para verse más del-
gadas o más gruesas. De éstas, el 8.9%
deseaban cambiar su imagen corporal
para verse más gruesas, mientras que el
40.3% deseaba cambiar su imagen cor-
poral para verse más delgadas.

Finalmente, al encontrarse mediante
las pruebas t-student que las diferencias
entre el grupo experimental y control,
referentes a la cantidad de AF, se
mantienen entre mediciones, indifer-
entemente del grupo, se expone el hecho
de que los patrones de actividad física no
varían a pesar de que se esté llevando a
cabo el curso de actividad deportiva.

Se concluye que la participación de
mujeres estudiantes universitarias costar-
ricenses en un programa de entre-
namiento contra resistencia, indiferente-
mente de si se realiza una o dos veces
por semana, no posee un efecto crónico
en la imagen corporal actual, la imagen
corporal deseada, la satisfacción corpo-
ral y la estima corporal. Al incluir el nivel
de actividad física inicial como una
covariable, los efectos principales para
las variables SC con respecto a la fre-
cuencia de participación y la EC con

respecto al grupo se mantienen, además
de que aparece una diferencia significati-
va para la IC deseada entre las
mediciones.

Se recomienda utilizar muestras más
grandes y elegirlas aleatoriamente, ya que
podría ocurrir que las participantes
tuviesen cierta predisposición al
tratamiento, al tratarse de participantes
que se inscribían voluntariamente en el
curso de actividad deportiva de entre-
namiento contra resistencia. De la
misma manera, se recomienda para
futuras investigaciones, medir
antropométricamente a las participantes;
aplicar un tratamiento tanto contra
resistencia como de tipo aeróbico, en el
que los ejercicios se realicen a mayor
intensidad y duración, aumentando la
frecuencia de participación (e.g. tres o
cuatro veces por semana); estudiar
algunos rasgos de personalidad y replicar
este estudio en hombres estudiantes uni-
versitarios o en grupos mixtos, y quizás
utilizando otros instrumentos de
medición para los mismos constructos.
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