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El estado de ánimo (EA) es un factor relacionado con la percepción del estado de bienestar 

y la salud de la población (Fang et al., 2008; Glaser y Kiecolt-Glaser, 2005; Vázquez, 

Hervás, Rahona y Gómez, 2009). Investigaciones como las realizadas por  

Alonso et al. (2013); Redd y Ones (2006) entre otros, muestran que las personas que realizan 

actividad física (AF) tienen mejores EA. En este trabajo se analiza la relación entre AF, EA 

y género de la población. Estudio descriptivo y correlacional de corte transversal  realizado 

sobre una muestra de 1002 sujetos con edad ≥18 años. Muestra estratificada por cuotas de 

edad, género y distrito municipal, con un nivel de confianza del 95.5% (error 3.01). Se 

realizó una entrevista personalizada para cumplimentar un cuestionario de Hábitos de 

actividad física (basado en Compass, 2000) y Cuestionario sobre esatdos de ánimo (CEA, 

de Arruza, Gil de Montes y Arribas, 2007). Los resultados mostraron una mayor presencia 

de estados de ánimo negativos en las mujeres con respecto a los hombres. Se observan 

diferencias significativas de género en las sensaciones de tristeza, cansancio y animado. La 

AF tiene una correlación postiva de baja magnitud con el EA positivo y una correlación 

negativa con el EA de tristeza y cansancio. 
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Relationship between physical activity, moods and gender in adults. Mood state (MS) is an 

element related to the perception of the welfare state and the health of the population (Fang 

et al., 2008; Glaser & Kiecolt-Glaser, 2005: Vázquez, Hervás, Rahona & Gómez, 2009). 

Investigations carried out by Alonso et al. (2013); Redd & Ones (2006) or among others, 

have revealed that people who perform physical activity (PA) have better MS. The main 

aim of this research was to analyze the relationship between PA, MS and population's 

gender. To this end, a descriptive and correlational cross-sectional study was performed on 

a sample of 1002 subjects aged ≥18 years. Sample was stratified by age, gender and 

municipal district quotas, with a confidence level of 95.5% (error 3.01). A personalized 

interview was conducted to complete a questionnaire about physical activity habits (based 

on Compass, 2000) and a questionnaire about mood states (CEA, of Arruza, Gil de Montes 

& Arribas, 2007). Results showed a greater presence of negative moods in women with 

respect to men. Significant gender differences were observed in the feelings of sadness, 

fatigue and annoyance. PA had a low magnitude postive correlation with positive MS and a 

negative correlation with negative MS (sadness and fatigue). 
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Muchos son los trabajos que analizan la relación que tiene la actividad física 

(AF) y la salud, tanto de aspectos físicos como picológicos. Centrándonos en los 

beneficios piscológicos que pueden asociarse al ejercicio físico, encontramos que la 

práctica puede llegar a reducir entre otros, el riesgo a sufrir enfermedades mentales o 

estados de depresión y ansiedad (Akandere y Tekin, 2005; Lawlor y Hopker, 2001;Varo, 

Martínez, y Martínez-González, 2003), incrementar la autoestima y autodeterminación 

(Huertas, López, Pablos, Colado, Pablos-Abella y Campos, 2003; McAuley, Mihalko y 

Bane, 1997; Texeira, Carraça, Markland, Silva y Ryan, 2012). A su vez la AF puede tener 

repercusiones sobre la mejora de la percepción del estado bienestar psicológico, tal y como 

señalan Arruza, Arribas, Gil De Montes, Irazusta, Romero y Cecchini (2008), siendo este 

elemento de bienestar un determinante muy importante de salud, como también avalan los 

trabajos de Barra (2003); Jiménez, Martínez, Miró y Sánchez (2008); Taylor, Kemeny, 

Reed, Bower y Gruenewald (2000). 

La importancia de analizar los estados de ánimo (EA) en relación con la práctica 

de actividad físico-deportiva es porque la mayor o menor presencia de estados de ánimo 

positivos (EAP) o estados de ánimo negativos (EAN), son elementos vinculados con el 

bienestar psicológico que a su vez, pueden estar asociados con una mayor predisposición 

a determinadas enfermedades. En este sentido, Vázquez, Hervás, Rahona y Gómez (2009) 

ponen de manifiesto que los estados positivos a nivel psicológico no sólo forman parte 

integral de la salud, sino que pueden tener influencia en la aparición de enfermedades y 

problemas físicos así como en los procesos de recuperación.  

Las personas con mayor presencia de EAN pueden tener una mayor 

vulnerabilidad ante enfermedades relacionadas con el sistema inmunológico y otras 

afecciones (Fang et al., 2008; Glaser y Kiecolt-Glaser, 2005; Kiecolt-Glaser, McGuire, 

Robles y Glaser, 2002; Ostir, Markides, Black y Goodwin, 2000), por el contrario, la 

presencia de mayores niveles de EAP tienen un efecto positivo sobre la salud  

(Barak, 2006; Flory, Manuck, Matthews y Muldoon, 2004), siendo inclusive esta última 

relación, más determinante en la salud que la presencia de estados negativos según el 

trabajo de Cohen, Alper, Doyle, Treaynor y Turner (2006). 

Las investigaciones realizadas sobre EA y práctica de actividad físico-deportiva 

se han realizado desde diferentes perspectivas; desde el deporte de competición o 

rendimiento en diferentes modalidades deportivas (Andrade, Arce, Armental, Rodríguez 

y De Francisco, 2008; Biddle, Fox y Boutcher, 2000; De la Vega, Ruíz, García-Mas, 

Balagué, Olmedilla y Del Valle, 2008; De la Vega-Marcos, Ruiz-Barquín, Tejero-

González y Rivera-Rodríguez, 2014; Lane y Jarret, 2005; Ruiz y Hanin, 2014; Stevens, 

Lane y Terry, 2006; Shin y Colling, 2000; Zandi y Sabbaghian, 2013) o desde una 

perspectiva más genérica y de salud que guardan una mayor relación con el presente 

trabajo, en los que se analizan los EAP y EAN en función de: diferentes niveles de 

intensidad de la práctica o tipos de actividad física (Beedie, Terry y Lane, 2000; 
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Martínez, 2017; Redd y Ones, 2006; Terry, 1995); actitud sedentaria (Annesi, 2004; 

Berger y Motl, 2000) o grupos poblacionales específicos atendiendo a variables de género 

o edad, como los realizados sobre universitarios, personas mayores y mujeres  

Andrade, Arce, Armental y De Francisco (2011); Balaguer, Fuentes, Melia, García-Merita 

y Pérez (1993); de Alonso, Lavega y Gea (2013); Morales y Coto (2004);  
Oiarbide, Martínez-Santos, Usabiaga, Etxebeste y Urdangarin (2014); Reche,  

Martínez-Rodríguez y Ortín (2015); Rey, Blasco y Borrás (2000); Ruíz y Baena (2011).  

El objeto de estudio de este trabajo es conocer cómo es la percepción de los EA 

en función del género y la realización o no de AF y por otro lado, analizar las posibles 

relaciones entre AF, EA y género de la población estudiada. De esta forma podemos 

conocer si, tal y como muestra gran parte de la literatura científica, las personas que 

realizan actividad físico-deportiva tienen mejores niveles de EAP y menores de EAN con 

respecto a las personas que no las realizan y si el género es una variable relacionada con 

los estados de ánimo de forma que las mujeres tienen una mayor presencia de estados de 

ánimo negativos con respecto a los hombres.  

 

MÉTODO 

 

Participantes 

La muestra estuvo compuesta por 1002 sujetos del municipio de Sevilla con 

edades ≥18 años. Muestra aleatoria y estratificada por cuotas de edad (n=125 entre 18 y 

24 años; n=408 de 25 y 44 años; n=295 de 45 a 64 años y n=174 de mayores de 65 años), 

sexo (n=471 hombres y n=531 mujeres) y distritos municipales (11 distritos). Se estableció 

un nivel de confianza del 95.5%, y en el caso más desfavorable de la máxima dispersión 

para cuestionarios de tipo dicotómico p=q=1/2, el máximo error de muestreo es del 3.01%. 

 

Instrumentos 

Para la evaluación de la AF se utilizó el cuestionario elaborado a partir del 

Proyecto Compas (2000), por el Grupo IKERKI (Arribas, Gil de Montes y Arruza, 2006). 

Se considera que sí realizan AF “todas aquellas personas que practican o han practicado 

algún tipo de actividad físico-deportiva durante los últimos 12 meses”. El valor del Alfa 

de Cronbach global del cuestionario es de .84. 

La valoración de los EA se realizó mediante el Cuestionario de Estado de 

Ánimo (CEA) elaborado por Arruza, Gil de Montes y Arribas (2007). Es una escala de 5 

ítems en el que se pregunta a los encuestados sobre el grado de presencia en el último año 

de sensaciones positivas (sensación de animado) y sensaciones negativas (intranquilidad, 

tristeza, cansancio o mal genio). Cada ítem fue valorado en una escala Likert de 1 a 5 

puntos en el que el valor 1=“nada o ninguna” y el valor 5=“mucha”. El coeficiente de 

validación interno Alfa de Cronbach global del cuestionario es de .64. 



CHACÓN-BORREGO et al. Estados de ánimo y actividad física 

 

166                                                                                             Eur. J. Health. Research. Vol. 3, Nº 3 (Págs. 163-171) 

Diseño 

Estudio no experimental, transversal de tipo descriptivo y correlacional.  

El análisis de los datos descriptivos se hizo mediante el cálculo de Mediana, 

Medias y Desviaciones típicas. Prueba de significatividad del Chi-cuadrado. En el análisis 

correlacional se utilizó la prueba no paramétrica Rho de Spearman, estimándose 

significativos los resultados con un valor de p≤0.05. 

 

Procedimiento 

La recogida de datos se realizó mediante entrevista personalizada, por 

aproximación domiciliaria. Una vez determinados los puntos de muestreo se establecieron 

como criterios de exclusión, entrevistar en zonas cercanas a instalaciones deportivas, 

paradas o estaciones de transporte público, o centros escolares, e incluir a las personas con 

residencia en el distrito asignado para la encuestación y cumplir las cuotas de edad y sexo 

establecidas. 

 

RESULTADOS 

 

Descriptivos entre EA-género y EA-realización o no de actividad  

físico-deportiva. Podemos observar en la tabla 1, que las mujeres tienen una mayor 

presencia de todos los estados de ánimo negativos con respecto a los hombres, siendo 

diferencias significativas (p<.01), en la percepción de intranquilidad, tristeza y cansancio. 

Igualmente también existen diferencias significativas en la sensación positiva de ánimado, 

siendo las mujeres las que obtienen valoraciones más bajas (M=3.41; DT=1.15), frente a 

los hombres (M=3.76; DT=1.05). 
 

Tabla 1. Datos descriptivos de EA y género 
Estados de 

ánimo 

Hombre Mujer  

Me M D.T. Me M D.T. Sig. 

Intranquilidad 3 2.63 1.31 3 2.99 1,30 .001 

Tristeza 1 1.85 1.09 2 2.45 1.32 .001 

Cansancio 3 2.55 1.19 3 3.19 1.25 .001 

Animado 4 3.76 1.05 3 3.41 1.15 .001 

Mal genio 2 1.99 1.07 2 2.17 1.13 .129 

Nota: escala 1 a 5 (1=nada 5=mucha). Me (mediana). Sig.=significación, prueba Chi-cuadrado 

 

Existen diferencias significativas entre la realización de AF en los últimos 12 

meses y la percepción de EA de tristeza, cansancio y animación (p=<.001); como se puede 

observar en la tabla 2, las personas que sí realizan AF tienen una menor presencia de 

tristeza (M=2.01 frente a M=2.33), cansancio (M=2.73 frente a M=3.05) y una mayor 

sensación de animado (M=3.79 frente a M=3.35) con respecto a los que no han realizado 

ninguna. No existen diferencias significativas en las sensaciones de intranquilidad y mal 

genio. 
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Tabla 2. EA y práctica de AF 

Estados de ánimo SÍ NO  

Me M DT M DT Sig. 

Intranquilidad 3 2.83 1.30 2.81 1.34 .64 

Tristeza 2 2.01 1.16 2.33 1.33 .001 

Cansancio 3 2.73 1.21 3.05 1.29 .001 

Animado 4 3.79 .99 3.35 1.19 .001 

Mal genio 2 2.14 1.11 2.03 1.10 .42 

Nota: escala 1 a 5 (1=nada 5=mucha). Me (mediana).Sig.=significación, prueba Chi-cuadrado 

 

Resultados correlacionales 

La práctica de AF tiene una correlación positiva de baja magnitud con el EAP 

sensación de animado (r=.185; p<.01), por el contrario, una correlación negativa de baja 

magnitud con las sensaciones de tristeza y cansancio (en ambos casos de r=-.114; p<.01 y 

r=-.125; p<.01 respectivamente). 

Existe también una correlación positiva de baja magnitud entre AF y género 

(r=.109; p<.01), de forma que el valor de práctica (1) se relaciona con el género hombre 

(valor 1) y el valor de no práctica (0) se relaciona con el género mujer (valor 0). 

Todos los EAN están correlacionados entre sí de forma muy significativa y 

positiva, de magnitud moderada entre las sensaciones de intranquilidad, tristeza y 

cansancio, y de baja magnitud entre estas sensaciones y mal genio. Como se podría 

esperar, existe una correlación negativa muy significativa entre los EAN y el sentimiento 

positivo de animación, de media magnitud entre tristeza y animación (r=-.459; p<.01) y 

de baja magnitud entre intranquilidad-animación (r=-.091; p<.01) y cansancio-animación 

(r=-.242; p<.01). 

Los resultados obtenidos entre EA y género muestran que existe una correlación 

negativa de baja magnitud entre todos los EAN y género, muy significativa entre 

intranquilidad-género, tristeza-género y cansancio-género y significativa entre  

mal genio-género. Sin embargo una correlación positiva de baja magnitud entre EAP de 

animación y género (r=.153; p<.01). De esta forma, valores altos de sensaciones negativas 

de EA se relacionan con valores bajos en la variable género correspondiente a las mujeres 

y viceversa; así como, valores altos en la sensación positiva de animado se relaciona con 

el hombre y valores bajos de esta sensación con la mujer.  

Tabla 3. Correlación AF, EA y género 

 1 2 3 4 5 6 7 

1.Práctica de AF 

2.Sensación intranquilidad 

3.Sensación tristeza 
4.Sensación cansancio 

5.Sensación de animado/a 

6.Sensación de mal genio 
7.Género 

 .009 -.114** -.125**  ,185** .059 .109** 

.009  .371** .322** -,091** .154** .138* 

-.114** .371**  .419** -,459** .270** -.233** 

-.125** .322** .419**   -,242** .206** -.251** 

.185** -.091** -.459** -.242**  -.054* .153** 

.059 .154** .270** .206** -,054*  -.080* 

.109** .138** -.233** -.251**   ,153** -.080  
Nota: Coeficiente de Spearman ** p<.01 *p<.05 
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DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

 

De acuerdo a los resultados de nuestro estudio podemos concluir que las 

mujeres tienen una mayor presencia de EAN que los hombres y una menor presencia del 

EA de animado, estos datos son coincidentes con el trabajo de Arruza et al. (2008), así 

como los de García et al. (2007), Shin y Colling (2000) y Etxebeste et al. (2014). 

Las personas que realizan cualquier tipo de AF tienen una percepción de EA 

más positivos que las que no han realizado ninguna actividad (mayor presencia de EAP 

de animado y menos de EAN de tristeza, cansancio, intranquilidad). Para la sensación de 

cansancio, existe coincidencia con los estudios de Lane et al. (2010) y  

McDowell, Campbell y Herring (2016) en los que se observa un incremento de la 

sensación de vigor o vitalidad con el ejercicio físico. En este último trabajo también se 

obtiene una reducción de la sensación de fatiga y mejoras en el trastorno del ánimo. Por 

el contrario Gracia y Marcó (2000), encontraron que el ejercicio físico produce 

incrementos significativos en las emociones positivas pero no en la reducción de 

sensaciones negativas.  

En nuestro trabajo cualquier tipo de actividad físico-deportiva, 

independientemente de la frecuencia e intensidad de práctica, implica mejoras desde un 

punto de vista psicológico en los EA, sin embargo para Cervelló, Peruyero, Montero, 

González-Cutre, Beltrán-Carrillo y Moreno-Murcia (2014) sólo existen cambios 

significativos de mejora en los EAP cuando la AF es vigorosa y sólo desciende el estado 

afectivo negativo en actividades moderadas y vigorosas. Para Gracia y Marcó (2000), sólo 

la práctica regular, o el ejercicio aeróbico agudo (McDowell et al., 2016), pueden producir 

cambios positivos en el EA. 

La correlación entre EA y AF muestra que las personas que sí han realizado 

actividad físico-deportiva tienen mejores EA que los que no, una mayor presencia de EAP, 

sensación de animado (r=.185**) y menor de EAN (r=-.119**), estos resultados son 

similares a los encontrados por Arruza et al. (2008) (EAP y AF tienen una r=.121** y los 

EAN-AF r=-.082*).  
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