
RESUMEN

En el presente estudio se pretende evaluar la rela-
ción entre la composición corporal, la auto-percepción
de la imagen y el tipo e intensidad del ejercicio físico
practicado en un grupo de jóvenes madrileños de 13 a
19 años. Estas asociaciones son fundamentales en la
adolescencia, periodo de importantes cambios físicos y
psicológicos que está fuertemente influenciado por una
sociedad centrada en el culto al cuerpo. La metodolo-
gía utilizada ha sido, en primer lugar la entrega de en-
cuestas en las que se interrogaba a los jóvenes sobre
el ejercicio físico realizado fuera del aula. En segundo
término un cuestionario para la percepción de su ima-
gen corporal basado en la elección de siluetas (asocia-
das a distintos Índices de Masa Corporal o IMC) y final-
mente la toma de dimensiones antropométricas
encaminadas a la valoración de la composición corpo-
ral. Los resultados obtenidos confirman que existe una
distorsión de la percepción corpórea en ambos sexos.
Sin embargo, es curioso comprobar que, aunque dicha
alteración es mayor en el sexo masculino, los varones
no muestran deseos de adelgazar mientras que la ma-
yoría de las mujeres si tienen dicha pretensión. Este

hecho influye en el tipo de actividad física escogida ya
que, sobre todo las chicas, escogen actividades de tipo
individual aeróbico cuya finalidad suele ser disminuir el
IMC, mientras que ellos denotan preferencia por los
deportes en equipo que no muestran dicho propósito. 
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ABSTRACT

The aim of this study is to assess the relationships be-
tween body composition, self-perception and the type
and intensity of exercise performed in a group of
Spanish adolescents from 13 to 19 years old. These as-
sociations are crucial in adolescence as it represents a
period of major physical and psychological changes, be-
ing strongly influenced by a society focused mainly on
the body. The methodology consisted, on a first step, on
surveys referring to overtime school physical activities.
On a second one, by the application of a survey to diag-
nose body image perception from the analysis of silhou-
ettes (each associated with one Body Mass Index or BMI
value) and finally anthropometric measures were taken
in order to evaluate body composition. The results con-
firm body image distortion in both sexes. However, it is
curious that males show no desire to lose weight while
most women have such a plan. Consequently, this influ-
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ences the type of activity chosen as women prefer indi-
vidual aerobic activities to lower their BMI while men
chose team sports with no such intention.
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tion, body composition, physical activity.

INTRODUCCIÓN

Desde el comienzo de la humanidad el ideal de belle-
za ha ido cambiando. Así, las primeras tallas artísticas
como la Venus de Willendorf, con una antigüedad de
25.000 años, representan la obesidad femenina como
símbolo de salud y fertilidad (1). A lo largo del tiempo,
estos cánones han variado enormemente y ahora se so-
brevalora la delgadez en un entorno de gran presión
mediática para mantener una situación de insuficiencia
ponderal (2). En nuestros días, la imagen corporal ha
cobrado una importancia desmedida en todo el mundo
y con más intensidad en las sociedades occidentales, en
las que la identidad personal se basa cada vez más en
el aspecto externo que, a su vez, tiene una íntima rela-
ción con el éxito social (3).

A lo largo del siglo XX -sobre todo en la segunda mi-
tad- el valor que se daba a la vestimenta ha sido susti-
tuido por el culto al cuerpo. En este sentido, se puede
fácilmente observar que las nuevas tendencias de la
moda no están diseñadas para ocultar la figura sino
para destacarla. La industria textil fabrica tallas excesi-
vamente estrechas que tienden a resaltar la silueta
pero que no siempre responden a las dimensiones rea-
les de la población a la que se destinan (2). 

La preocupación por el aspecto corporal ha sido tra-
dicionalmente propia del sexo femenino pero, desde
hace pocos años, afecta también a los hombres. Esta
inquietud, comienza a expresarse cada vez en edades
más tempranas y se relaciona erróneamente con una
imagen saludable (3). La asociación entre delgadez, be-
lleza y salud que se trasmite desde la publicidad y los
medios de comunicación es un peligroso mensaje para
los adolescentes. Estos se hallan en un momento de la
vida en el que experimentan importantes cambios físi-
cos y psicológicos y se ven muy influidos por los condi-
cionantes de un medio social, donde impera un ideal
estético irreal e inalcanzable. Tal situación provoca en
cierto número de jóvenes, una carga de frustración,
pérdida de la autoestima y una valoración distorsiona-
da de su cuerpo, que puede mantenerse hasta la edad

adulta y ser el desencadenante de los trastornos del
comportamiento alimentario (4, 5, 6, 7). 

Ciertos estudios que analizan la apreciación de la
imagen durante la adolescencia, demuestran que la in-
satisfacción con la propia figura es mas habitual en el
sexo femenino que en el masculino (8). Algunos auto-
res puntualizan que la disconformidad muestra distinta
tendencia de género de manera que, mientras la mayor
parte de las chicas quisieran tener una silueta más es-
tilizada, por lo general los varones desearían ser algo
más robustos (9). Esto puede deberse a que, en con-
traposición al ideal estético de la delgadez, las mujeres
durante la pubertad sufren una sucesión de cambios fí-
sicos como la acumulación de grasa y el ensanchamien-
to de las caderas (10). Sin embargo, en los varones se
produce el aumento de estatura y un mayor desarrollo
muscular que va acompañado de una serie de habilida-
des físicas, cómo la fuerza y la rapidez, que favorecen
el reconocimiento social (11). El caso es que con el fin
de alcanzar la figura deseada, muchos adolescentes ad-
quieren conductas poco beneficiosas que pueden poner
en grave riesgo su salud, iniciando dietas muy restricti-
vas o incrementando peligrosamente la actividad física
(12, 13, 14). 

La mayor parte de los autores anteriormente citados
han considerado el papel que desempeña el ejercicio en
el control del aspecto físico y del peso corporal por par-
te de los jóvenes, sin embargo muy pocos han tenido
en cuenta el tipo e intensidad de la modalidad deporti-
va realizada. Por ello, el presente estudio pretende pro-
fundizar en este campo aportando nuevos datos sobre
la auto-percepción de la imagen y su asociación con la
composición corporal y la actividad física extraescolar
en una muestra de adolescentes madrileños.

MATERIAL Y MÉTODOS

La población de estudio está constituida por 523 ado-
lescentes con edades comprendidas entre los 13 y los
19 años, pertenecientes a cuatro Institutos de Edu -
cación Secundaria de la Comunidad Autónoma de
Madrid: el IES Santa Eugenia y el IES Calderón de la
Barca ubicados en el área metropolitana de Madrid, el
IES Avalón de Valdemoro y el IES San Nicasio de
Leganés. Todos ellos formaron parte de un proyecto de
investigación denominado “Formación e Investigación
de Antropología Nutricional en los centros escolares de
la Comunidad de Madrid” promovido por el Centro
Regional de Innovación y Formación (CRIF) Las Acacias
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de la capital. Antes de comenzar el estudio se pidió la
aprobación del consejo escolar y la dirección de los cen-
tros y se contó también con el consentimiento informa-
do de padres o tutores.

Para la recogida de información se distribuyó un
cuestionario cuya finalidad era conocer los hábitos de
actividad física de los jóvenes participantes. En el mis-
mo se les preguntaba si hacían ejercicio fuera del hora-
rio escolar y, en caso afirmativo, el tipo realizado. Al
mismo tiempo se les interrogó acerca del número de
horas semanales dedicadas a dicha función. Seguida -
mente, se establecieron dos modalidades de ejercicio,
una en equipo que abarcaba el fútbol, baloncesto, vo-
leibol, etc. y otra, el individual (aerobic, deporte de con-
tacto, baile, etc.). Así mismo se constituyeron varias ca-
tegorías en función de la intensidad, denominándose
ligera a aquella cuya duración era de una a tres horas
por semana, moderada de cuatro a nueve e intensa
más de nueve horas semanales. 

A su vez, la composición corporal fue valorada me-
diante técnicas antropométricas, estableciendo medi-
ciones del peso, estatura y pliegues adiposos subcutá-
neos (bicipital, tricipital, subescapular y suprailíaco).
Todas estas medidas fueron tomadas con material ho-

mologado en el lado izquierdo del cuerpo siguiendo las
indicaciones del Programa Internacional de Biología
(IBP) (15). A partir de estas magnitudes directas se cal-
culó el Índice de Masa Corporal (IMC) (16) y el porcen-
taje de masa grasa de los participantes según la fórmu-
la propuesta por Siri (17). Para ello, se partió de la
densidad corporal calculada a partir de los pliegues de
grasa subcutánea. Para los sujetos de edades inferiores
a los 16 años se aplicaron las fórmulas publicadas por
Durnin y Rahaman (18) y para los de edades superio-
res las ecuaciones de Durnin y Womersley (19), en am-
bos casos con una expresión específica para cada sexo.

Por otro lado, para la valoración de la auto-percep-
ción física se empleó una adaptación del método pro-
puesto por Stunkard y Stellard y modificado por Collins
(20). En él se muestran figuras de siluetas corporales,
tanto de varones como de mujeres, que corresponden
a un IMC concreto (Figura 1). El sujeto encuestado des-
conoce en todo momento la categoría de IMC que co-
rresponde a cada perfil, por lo que sólo observa el di-
bujo como referencia para valorar su aspecto. Sobre
estas figuras los jóvenes debían elegir la que, en su opi-
nión, corresponde con su silueta. A esta se le denomi-
nó IMC percibido. También debían señalar la que les
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Figura 1: Siluetas empleadas para el análisis de la percepción de la imagen corporal.



gustaría tener o IMC deseado, la que consideraban sa-
ludable y finalmente la que les resultaba más atractiva
en el sexo opuesto.

El análisis estadístico de los datos se realizó median-
te el paquete estadístico SPSS 17.0 para Windows. Se
caracterizó la muestra mediante estadística descriptiva
y los resultados obtenidos se contrastaron utilizando las
pruebas de t de Student y análisis de la varianza en el
caso de variables cuantitativas y mediante la prueba de
Chi-cuadrado para las variables categóricas.

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Los adolescentes analizados, independientemente
del sexo, muestran una valoración errónea de su cuer-
po y en promedio, creen tener un IMC superior al que
poseen realmente (Tabla 1).

La diferencia entre el IMC percibido a través de la si-
lueta y el IMC real obtenido por antropometría es ma-
yor en el caso de los varones, lo que supone que ellos
tienen una visión más distorsionada de su figura que las
mujeres. 

Como se observa en la Figura 2, se encuentran dife-
rencias significativas, en ambos sexos, para la discre-
pancia entre IMC percibido y deseado. Como se repre-
senta en la columna central, el 46,2 % de los chicos
están satisfechos con su figura, frente a un 37,4 % de
las chicas. Este hecho podría reflejar la menor impor-
tancia que otorgan los chicos a su aspecto, como se
manifiesta en el estudio realizado por Rand et al. (21)
que demuestra que ellos encuentran socialmente acep-
table un mayor rango de siluetas corporales, permitién-
doles así una amplia variación en su apreciación física.
Otros trabajos remarcan estas diferencias de género

(22-26), entre los que
cabe destacar el de Cro -
ker et al. (24) en niños
canadienses y el estudio
longitudinal realizado por
Huenemann et al. (25) en
población juvenil nortea-
mericana.

Abundando en el análi-
sis con perspectiva de gé-
nero puede comprobarse
que aproximadamente la
mitad de las mujeres
(50,2%) se perciben más
gruesas de lo que desearí-
an estar, frente al 28,6%
de los varones. La conse-
cuencia lógica de estas ci-
fras es que ellas muestran
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Sexo
IMC Real IMC Percibido

Distorsión de la imagen
(IMC Percibido - IMC Real)

N Media N Media Valor Sig. 

Varones 274 20,86 274 22,95 -2,0884
p < 0,001*

Mujeres 236 21,19 235 22,30 -1,0987

Tabla 1: Diferencia entre el IMC real y el percibido en ambos sexos.

* Significativo

Figura 2: Diferencia entre IMC percibido y deseado.

p < 0,001 (significativo)
IMCP: IMC Percibido IMCD: IMC Deseado 



mayores deseos de perder peso. También en la misma fi-
gura puede verse que el doble de varones (25,3%) que
de mujeres (12,3%) se perciben más delgados de lo que
les gustaría ser. Esto podría achacarse, tal y como apun-
tan Marrodán et al. (9), a que un ligero sobrepeso en los
varones no estaría tan mal valorado como en las chicas
ya que, en ellos, se asocia la corpulencia con un mayor
desarrollo de la masa muscular, mientras que en las ado-
lescentes se relaciona con una mayor adiposidad.

También se ha analizado la comparación entre las fi-
guras que los jóvenes creen que seducen más al sexo
contrario (Figura 3a) y las que realmente les atraen
(Figura 3b). Cotejando ambas, ha resultado curioso
comprobar que existe una notable discrepancia entre el
perfil femenino más valorado por los varones (silueta 4,
es decir, 23 kg/m2) y el que ellas creen que les atrae
(silueta 3 equivalente a un IMC de 21 kg/m2). En cam-
bio, hay bastante concordancia entre el contorno mas-
culino que prefieren las mujeres y el que los chicos in-
tuyen que les gusta a ellas ya que, en ambos casos, es
del tipo 4 (IMC de 23 kg/m2). En este sentido es im-
prescindible señalar que todos estos IMC se encuentran
dentro del rango de normopeso.

Según lo expuesto anteriormente podemos llegar a la
conclusión de que es evidente que las adolescentes tie-
nen una imagen errónea del aspecto físico que atrae a
los varones y ello les mueve a querer adelgazar con el
objetivo de resultar más atractivas. La situación aquí
detectada apoya las observaciones de investigaciones

precedentes que sugieren esta razón como desencade-
nante de ciertos Trastornos de la Conducta Alimentaria
(TCA) y de otros problemas psicológicos documentados
en la adolescencia, que siempre se muestran más pre-
valentes en el sexo femenino (27, 28). 

En relación a la silueta elegida como representación
de un IMC saludable (Figura 4) hay que señalar que
prácticamente la mitad de los jóvenes (el 46,4% de los
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Figura 3: (a) Silueta que cada sexo opina que prefiere el otro; (b) Silueta femenina más valorada por los chicos y masculina por las chicas.

p < 0,001 (significativo)  p = 0,289 (no significativo)

Figura 4: Siluetas correspondientes al IMC que cada sexo percibe
como más saludable.

p < 0.001 (significativo)



varones y el 49% de las mujeres) se decantaron por la
identificada con el número 4 a la que, como se ha indi-
cado, le corresponde un IMC en el rango del normope-
so. Llama la atención la discrepancia entre la figura
que, especialmente las chicas, valoran como mas atrac-
tiva y que por tanto desearían alcanzar y la que consi-
deran más saludable. No cabe duda, a la vista de los re-
sultados, que para las adolescentes de la muestra la
imagen prima sobre el estado de salud. 

Se ha podido constatar que un 62,6% de varones re-
alizan actividad física extraescolar frente a 37,8% de las
mujeres. Además, como se muestra en la Tabla 2, la in-
tensidad del ejercicio es significativamente mayor en la
serie masculina. Las escolares realizan mayoritariamen-
te un ejercicio ligero (de una a tres horas semanales)
mientras que ellos prefieren el de tipo moderado (de
tres a nueve horas).

En la Figura 5 se muestran los resultados obtenidos
al analizar el efecto del ejercicio sobre la adiposidad re-

lativa. Como puede comprobarse, en los varones el por-
centaje de grasa en las tres categorías, establecidas en
función del número de horas dedicadas a la actividad fí-
sica, es prácticamente idéntico, mientras que en la se-
rie femenina los niveles de adiposidad se reducen mar-
cadamente a partir de un ejercicio practicado durante
más de 9 horas a la semana.

Por otro lado, también se les preguntó a los escolares
si realizaban ejercicio físico en equipo o de modo indivi-
dual. En la Tabla 3 se comprueba que, la mayoría de los
chicos realizan los del primer tipo mientras que las chi-
cas, eligen el segundo. Es fundamental destacar que el
deporte predominante entre los chicos es el fútbol y en-
tre las chicas el aerobic. Estas preferencias coinciden con
las reportadas muy recientemente para los adolescentes
madrileños por el Boletín Epidemiológico de la Comu -
nidad de Madrid de Abril del 2010 (29). Cabe destacar
que, en general, la práctica del fútbol se comienza en la
niñez mientras que la del aerobic no empieza hasta la

adolescencia, coinci-
diendo con el cambio
en la composición cor-
poral previo al estirón
puberal. Posi blemente,
las chicas se inician en
esta prác tica con la in-
tención de perder peso
y moldear su silueta.

Si se relaciona la in-
satisfacción corpórea
y la actividad física es-
cogida (Figura 6) se
ponen de relieve nota-
bles diferencias de gé-
nero, ya que la mayo-
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Intensidad
Varones Mujeres Total ( p < 0,001* )

N % N % N %

Ligera (1-3 h /semana) 70 36,5 79 68,7 149 48,5

Moderada (3-9 h / semana) 100 52,1 32 27,8 132 43,0

Intensa ( >9 h / semana) 22 11,5 4 3,5 26 8,5

Tabla 2: Clasificación de la muestra en función de la intensidad del ejercicio físico extraescolar.

Figura 5: Porcentaje de grasa corporal en relación con la intensidad del ejercicio realizado.

Varones: p=0,797 (no significativo) Mujeres: p=0,102 (no significativo)

* Significativo



ría de las alumnas que hacen ejercicio, tanto en equipo
como individual, muestran cierto grado de insatisfac-
ción con su aspecto físico puesto que se perciben con
un IMC mayor que el que ellas desearían tener. Sin em-
bargo, el mayor porcentaje de los varones que hacen
deporte se muestra satisfecho con su imagen. En cual-
quier caso, se comprueba que los sujetos de uno u otro
sexo que se perciben más gruesos o robustos de lo que
en realidad son, se decantan mayoritariamente por la
práctica de deportes individuales. 

Estos resultados están en consonancia con lo publi-
cado por Moreno et al. (30) a partir de una investiga-
ción sobre un amplia muestra de chicos y chicas entre
los 9 a los 23 años. También en dicho trabajo se com-
probó que los varones a lo largo de todo el período con-
siderado practicaron más ejercicio y mostraron un me-
jor autoconcepto de si mismos. 

También en la misma línea se encuentran los resulta-
dos encontrados por Camacho et al. (31) quienes corro-
boran que las chicas más disconformes con su imagen

corporal practican habitualmente acti-
vidades de fitness relacionadas con el
modelado del cuerpo, como son el
aerobic y la gimnasia rítmica, que se
realizan individualmente, mientras
que aquellas mas satisfechas con su
figura suelen participar en deportes
colectivos. También Shaw (32) y
Petrie (33) reseñan marcadas diferen-
cias en la elección del ejercicio según
el sexo y su asociación con el auto-
concepto físico en adolescentes y jó-
venes adultos. Por su parte, Kirkcaldy
et al. (34), profundizan más en el
tema y exponen que los deportes en
equipo iniciados en la niñez van sien-
do reemplazados desde la pubertad
por ejercicio regular de tipo aeróbico.
Esto, sobre todo con la intencionali-
dad de modelar la silueta corporal.

CONCLUSIONES

Englobando todos los aspectos tratados hasta el mo-
mento podemos afirmar que, los jóvenes de ambos se-
xos participantes en este estudio se perciben con ma-
yor IMC del que realmente poseen. Se ha comprobado
que los varones presentan una mayor distorsión de su
propia imagen que las mujeres y a pesar de ello se
muestran más satisfechos que ellas con su aspecto.

Cabe destacar que el sexo femenino, prefiere y pro-
cura conseguir un IMC inferior al que atrae a los varo-
nes, es decir que ellas pretenden estar más delgadas
que la silueta que a ellos les agrada. En esta investiga-
ción se ha puesto de manifiesto el hecho sumamente
preocupante de que las jóvenes, aunque perciben como
saludable un IMC de normopeso, tienden a perseguir
un IMC inferior, más próximo a la delgadez. 

Posiblemente, una consecuencia de dicha aspiración
es que las adolescentes realizan ejercicio físico indivi-
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Tipo de ejercicio
Varones Mujeres Total ( p < 0,001*)

N (199) % N (121) % N (320) %

En Equipo 142 71,4 26 28,6 168 52,5

Individual 57 21,5 95 78,5 152 47,5

Tabla 3: Clasificación de la muestra en función del tipo de ejercicio físico extraescolar.

Varones: p= 0,116 (no significativo) Mujeres: p= 0,176 (no significativo)
IMCP: IMC Percibido IMCD: IMC Deseado

* Significativo

Figura 6: Insatisfacción corporal en relación con el ejercicio escogido.



dual, normalmente en el comienzo de la pubertad, para
modelar su figura. Por el contrario los varones, al no te-
ner esa pretensión, valoran sólo el aspecto lúdico y
competitivo del ejercicio y, en consecuencia, realizan
actividades en equipo que inician en la niñez, como es
el caso del fútbol. De cualquier modo, con independen-
cia del género los jóvenes que se perciben más gruesos
o robustos de lo que son, practican mayoritariamente
ejercicio en modalidades de carácter individual. 

Este estudio puede servir de ayuda a los profesiona-
les que trabajan con adolescentes (docentes, médicos,
psicólogos entrenadores, etc.) para detectar y prevenir
posibles casos de TCA u otras psicopatologías relacio-
nadas con esta temática. De este modo, con el análisis,
conocimiento y comprensión de esta etapa clave del
desarrollo ontogénico del individuo, se mejorará su sa-
lud presente y futura.
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