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CONTEXTUALIZACION

Este trabajo de fin de grado se ha realizado a través de un andlisis bibliometrico relacionando
variables como autoestima y deporte, para esto se ha utilizado una busqueda de articulos
relacionados con el tema en diferentes bases de datos (google académico, pubmed, scopus).

En este trabajo buscamos poder demostrar que el ejercicio fisico ayuda a mejorar y mantener
una autoestima adecuada en adolescentes de diferentes edades y relacionarla con otras
variables como por ejemplo con la obesidad.

Una vez dicho esto es necesario explicar el concepto de autoestima y deporte, en primer lugar
la autoestima es una variable psicolégica muy importante en la sociedad de hoy en dia ya que
el tener una alta autoestima es muy util para el afrontamiento activo de problemas al igual que
tener un autoestima baja puede suponer y/o predisponer a padecer enfermedades como la
depresion. La autoestima es la disposicion a considerarse competente frente a los desafios
basicos de la vida y sentirse merecedor de la felicidad (Branden, 1995).

Por otra parte, el ejercicio es una actividad fisca planeada, que persigue el propdsito del
entrenamiento. El concepto de ejercicio fisico también va unido al concepto de deporte el cual
es una actividad fisica como competicién, que se rige por unas normas.( Courneya,2015)

Con respecto al ejercicio fisico, se recomienda que las personas se mantengan suficientemente
activas durante toda la vida. Segun el tipo y la intensidad de la actividad fisica se logran
diferentes resultados de salud: al menos 30 minutos de actividad regular pudiéndose
fraccionar en tiempos de 10 minutos de intensidad moderada (supone un aumento de la
frecuencia respiratoria, frecuencia cardiaca y sensacién de calor) con una frecuencia casi diaria
reducen el riesgo de enfermedades cardiovasculares y de diabetes, asi como de los canceres
de colon y mama. También produce un fortalecimiento de la musculatura y un adiestramiento
para mantener el equilibrio permiten reducir las caidas y mejoras el estado funcional de las
personas de edad. Para controlar el peso puede ser necesario un mayor nivel de actividad.

El ejercicio fisico es un factor determinante del gasto de energia, y por lo tanto, del equilibrio
energético y el control del peso. Presenta ventajas considerables en relacion con muchas
enfermedades, ademas de las asociadas con la obesidad. Sus efectos beneficiosos sobre el
sindrome metabdlico estdn mediados por mecanismos que van mas alla del control del peso
corporal excesivo. Por ejemplo, reduce la tension arterial, mejora el nivel del colesterol de
lipoproteinas de alta densidad, mejora el control de la hiperglucemia en las personas con
exceso de peso.

A través del trabajo que aqui se presenta se realizard analizardn la bdsqueda de articulos que
relacionan autoestima y ejercicio y que se han publicado desde 2010 hasta 2017 en las
diferentes bases de datos utilizadas.



PROCEDIMIENTO DE LA REVISION (METODOLOGIA)

El objetivo del trabajo llevado a cabo consistié en una revisidén bibliométrica de la variable
autoestimay la relacién que tiene con el ejercicio fisico y deporte.

En primer lugar se realiz6 una blsqueda de articulos cientificos, en las diferentes bases de
datos siendo estas tres principalmente pero debido a la gran cantidad de articulos encontrados
sobre el tema a tratar se tuvo que hacer una bldsqueda mas concreta, teniendo que utilizar
unos descriptores asi como unos criterios de inclusion.

Los descriptores para la seleccion de articulos fueron los siguientes:

Programa de intervencién en EF para mejorar la autoestima en adolescentes

self-esteem, Program of intervention, Teenagers, Physical education, sport

self steem,tenerger,phisical education,sport

self steem,phisical education

self steem,phisical education,sport
Por otro lado los criterios de inclusion para la seleccién de articulos fueron los siguientes,

e En primer lugar debian ser articulos publicados entre los afios 2010 y 2017.
e Debia ser articulos completos excluyendo asi citas y notas.

” n

e Debiatener las palabras claves “self steem”,”tenegers” y “sport” a largo del texto.

Una vez utilizados tanto los descriptores como los criterios de inclusién nos encontramos con
un total de 54 articulos que cumplian los requisitos necesarios, las bases de datos utilizadas
fueron tres, destacando PUBMED por encima de las demds aportando el mayor niumero de
articulos 22 seguida de GOOGLE ACADEMICOS con 18 y terminando con SCOPUS con un total
de 14 articulos tal y como se indica en la Tabla 1:

Tabla 1. Numero y porcentaje de las bases de datos

NOMBRE NUMERO DE ARTICULOS PORCENTAJE %
Pubmed 22 40.74

Google Académico 18 33.33

Scopus 14 25,93

TOTAL 54 100




Figura 1: Diagrama de flujo de la busqueda
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RESULTADOS

El nimero de articulos encontrados en las diferentes bases de datos, relacionados con la
autoestima en adolescentes es de 54, encontrados en Pubmed 22 articulos (41%),en Google
Académico 18 articulos (33%) y en Scopus 14 articulos (26%),este mayor porcentaje en
Pubmed se puede deber a que se realizd la busqueda de articulos tanto en espafiol como en
inglés, cuando en las otra dos bases de datos en google académico solo se buscaron articulos
en espafiol y en Scopus fue al revés y solo se buscaron en inglés.

Tabla 2. Numero y porcentaje de las bases de datos

NOMBRE NUMERO DE ARTICULOS PORCENTAJE %
Pubmed 22 40.74

Google Académico 18 33.33

Scopus 14 25,93

TOTAL 54 100

En la tabla 2, vemos la revistas donde se han publicado los articulos relacionados con nuestra
variable (autoestima), el nUmero de articulos de cada y el porcentaje respecto al total (54).

Como se puede observar vemos que existen un total de 40 revistas que solo han publicado un
articulo, dos revistas que han publicado 2 articulos sobre la autoestima correspondiéndole un
porcentaje de 3.64%,al igual que pasa con otras 2 revistas que han publicado 3 articulos siendo
en estas el porcentaje de 5.45% ,y por ultimo vemos que existe una sola revista” International
Journal of Sport Psychology” que ha publicado 4 articulos sobre nuestro tema teniendo el
porcentaje mas elevado con un 7.27%.

Tabla 3. N2 de articulos publicados por revista cientifica

NOMBRE DE LA REVISTA NUMERO DE ARTICULOS PORCENTAJE %

Federacion Espafiola de 2 3.64
Asociaciones de Docentes de
Educacion Fisica

International Journal of 4 7.27
Sport Psychology

Journal of school health 2 3.64
Pediatric Exercise Science 3 5.45
Revista de Psicologia del 3 5.45
Deporte

Otras 40 1.82
TOTAL 54 100




El nimero total de articulos encontrados entre el 2010 y el 2016 es de 54.Como observamos
en la tabla 3 vemos que durante los afios 2010 y 2011 se realizaron el mismo nimero de
articulos 7 (12.96%), también durante los afios 2012,2014 y 2016 se encontraron el mismo
numero de articulos 5 (9.26%) .Destacamos que en los afios 2013 y 2015 son los afios con mas
articulos publicados siendo de 11 articulos (20.37%) y 14(25.93%) respectivamente.

Tabla 4. Publicacién de trabajaos por afios (2010-2016)

ANOS NUMERO DE | PORCENTAIJE%
ARTICULOS

2016 5 9,26
2015 14 25,93
2014 5 9,26
2013 11 20,37
2012 5 9,26
2011 7 12,96
2010 7 12,96
TOTAL 54 100

En la tabla 4 reflejamos en nimero de firmas que incluye cada articulo, como podemos
observar el porcentaje mas alto corresponde al de 3 autores con un porcentaje de 30.65 y un
numero 19, muy cerquita se encuentra la firma por 2 autores con un numero total de 16
(25.81%), después ya encontramos la firma por 5 y 4 autores siendo de 10 (16.13) y de 7
(11.29) respectivamente, con 6 autores encontramos un numero de 3 articulos con un
porcentaje de 4.84% ,y por ultimo para terminar encontramos que solo en 4 articulos firma un
solo autor teniendo un porcentaje muy bajo de 6.45%.

Tabla 5. N2 de firmas por articulo

N DE FIRMAS | N2 DE TRABAJOS | PORCENTAJE%

POR ARTICULO
17 1 1,61
8 1 1,61
7 1 1,61
6 3 4,84
5 10 16,13
4 7 11,29
3 19 30,65
2 16 25,81
1 4 6,45

Total 62 100,00




En la tabla 5 desglosamos las variables con las que relaciona la autoestima en los
diferentes articulos, observando que un total de 11 articulos (20.37%) lo relacionan con la
obesidad, otra variable con la que se relaciona en un alto porcentaje también es con el
autoconcepto y con la autoeficacia, con otras dos variables como son la depresion y la
competencia percibida las relaciona con un porcentaje de 5.56%,por ultimo cabe destacar que
con la actividad fisica solo 4 articulos lo relacionan (7.41%).

Tabla 6. Variables con las que se relaciona.

VARIABLES N2 DE | PORCENTANIJE %
ARTICULOS
Actividad fisica 4 7,41
Autoconcepto 8 14,81
Autoeficacia 6 11,11
Autoestima 7 12,96
Auto estima y bienestar 2 3,70
Composicién corporal 2 3,70
Autopercepcion fisica 2 3,70
Depresion 3 5,56
Discapacidad 2 3,70
Fuerza 2 3,70
Obesidad 11 20,37
Rendimiento 2 3,70
Académico
Competencia Percibida 3 5,56
TOTAL 54 100




Esta tabla nos aporta informacidn muy importante pues como vimos en la tabla 5 la variable
con la que mas se relaciona es la obesidad y aqui vemos que con el instrumento que mas se
relaciona es con IMC ocurriendo en un 28.57 % de los casos siendo el mas utilizado con mucha
diferencia, por otro lado el PSPP, PLOC y escalas de autoeficacia presenten el mismo
porcentaje con un 11.90% y para terminar vemos que 1RM,BPNES escala de autoconcepto son
también utilizados con el mismo porcentaje con un 7.14%.

Tabla 7. Instrumentos de medida

INSTRUMENTOS Ne DE ARTICULOS QUE LO | PORCENTAIJE %
UTILIZAN
1RM 3 7.14
10 RM 1 2.38
BPNES 3 7.14
IMC 12 28.57
RPE 2 4.76
PSPP 5 11.90
PLOC 5 11.90
ESCALA DE 3 7.14
AUTOCONCEPTO
ESCALA DE 5 11.90
AUTOEFICACIA
C.NAVETTE 1 2.38
(AEROBICA)
SIT AND 1 2.38
REACH(FLEXI)
PRUEBA CAMINATA 1 2.38
1 MILLA
TOTAL 42 100




En esta tabla podemos observar que las universidades que mas participan y/o colaboran son
las de EEUU con un 45.76 % apareciendo en 27 articulos, la segunda que mas colabora son las
universidades espafiolas aunque estan muy lejos de las de estadounidenses participando un
28.81 % (17),la tercera en participacion son las universidades de Australia con un 6.78% y por
ultimo vemos que se encuentran en el mismo nivel las de Francia y Bruselas con un 3.39% vy
Polonia, Holanda, Estonia... con un 1.69%.

Tabla 8. N2 de Universidades que participan.

UNIVERSIDADES N2 DE ARTICULOS | PORCENTAIJE %
PUBLICADOS
Universidad de Francia 2 3,39
Universidad de EEUU 27 45,76

Universidad de Polonia 1,69

Universidad de Holanda 1,69

Universidad de Estonia 1,69

1
1
1
Universidad de Sudafrica 1 1,69
4
1

Universidad de Australia 6,78
Universidad de Corea del 1,69
sur
Universidad de Bruselas 2 3,39
Universidad de Espafia 17 28,81
TOTAL 59 100

En cuanto al género vemos que en la mayoria de los articulos los participantes son tanto chicos
como chicas (mixto) ocurriendo esto en 45 articulos de los 54 con un 88.24%, por otro lado
solo un 7.84 % escogen el sexo femenino para su estudio y solo un 3.92% escogen el sexo

masculino Unicamente.

Tabla 9. Genero de los participantes.

GENERO Ne DE | PORCENTAJE%
ARTICULOS

MIXTO 45 88,24

VARONES 2 3,92

MUIJERES 4 7,84

TOTAL 51 100




En la tabla 9 observamos la participacion de los autores viendo que David R. Lubans es el autor
gue mas trabajos realiza sobre la autoestima siendo 4 en nuestra revision que supone un
14.81%, otro autor que también posee una participacion alta es Robin Callister con 3 articulos
publicados que supone un 11.11 %,y para terminar se encuentra Juan A. Moreno-Murcia,
Jorge Expésito Lépez, Maria Gutiérrez Carmona y Stuart JH Biddle con 2 articulos y un 7.41%

Tabla 10. Participacion de los autores.

AUTORES N2 DE ARTICULOS | PORCENTAIJE%
Juan A. Moreno-Murcia 2 7,41
David R. Lubans 4 14,81
Jorge Exposito Lopez 2 7,41
Maria Gutiérrez Carmona 2 7,41
Robin Callister 3 11,11
Stuart J H Biddle 2 7,41
Otros 1 3.70




DISCUSION

El objetivo de este trabajo fue realizar un analisis bibliométrico sobre la variable “autoestima
y deporte” con los articulos publicados en tres bases de datos cientificas.

Una vez realizada la busqueda de los articulos para nuestro trabajo encontramos una gran
variedad de revistas donde se publicaba sobre nuestro tema, siendo las mds punteras
“International Journal of Sport Psychology” en primer lugar y con una gran diferencia sobre las
siguientes “Pediatric Exercise Science” y “Revista de Psicologia del Deporte”.

Por otro lado y centrandonos ahora en le fechas de publicacion hemos podido observar que el
afios con mds publicacion sobre nuestra variable es el 2015, aunque también hay un nimero
muy elevado de publicaciones en el 2013, esto puede deberse a la relacion que tiene la
autoestima con la apariencia fisica.

Observando la tabla 4, podemos ver que el nimero de firmas de los autores es muy variable
habiendo articulos donde firma un solo un autor hasta donde firman 17, aunque vemos que
numero el nimero de autores mas repetitivo es el de 3 muy seguido de 2.

Pasando a los paises mas punteros en publicaciones sobre el que trata nuestro analisis
bibliometrico podemos ver en la tabla 7 que este es EEUU por encima de todos, seguido de
Espafia.

Marsh y Sonstroem (1995) observaron la importancia de la Condicidn Fisica, esta aparece mas
relacionada que ninguna otra escala del autoconcepto fisico con la practica de actividad fisica
en las mujeres.

Moreno y Cervellé (2005) utilizando el Perfil de Autopercepcion Fisica (basado en el modelo
propuesto por Fox, 1997), comprobaron que los adolescentes que practicaban actividad fisica
mas de tres veces a la semana obtenian puntuaciones mds altas en Competencia Deportiva,
Condicidn Fisica, Fuerza y Atractivo Fisico que el resto.

En Espafia una gran mayoria de la poblacién no tiende hacer apenas actividad fisica. La
mayoria realizan entre de 1-3 dias semanales de actividad fisica. (Apuntes de nutricién, British
Nutritivo Foundation)
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Segun la American College of Sports Medicine (ACSM) realizar ejercicio obteniendo beneficios
para la salud requiere de:

e Frecuencia: 3-5 dias/semana

e Intensidad: 50-90% de pulsaciones maximas

e Tipo: Cualquier actividad en la que participen grandes grupos musculares
e Duracién: 30-60 min.

e Edad: cualquiera

Como indican algunos estudios, entre los beneficios que conlleva la practica de ejercicio
encontramos los siguientes: previene de la obesidad, diabetes tipo 2, enfermedad
cardiovascular, fortalece el esqueleto (nifios), mejora la salud mental, destrezas y habilidades,
aumenta la longevidad.

No se requiere actividad vigorosa para obtener beneficios para la salud. Los 30 minutos se
pueden dividir a lo largo del dia, sera igual de beneficioso. Los Jovenes y nifios deben realizar
al menos 60 minutos de ejercicio al dia de al menos intensidad moderada (aerdbico extensivo).
Se deben incluir al menos dos veces por semana actividades que aumenten la fuerza muscular
y la flexibilidad. Para prevenir la obesidad, mucha gente necesitard 45-60 minutos de ejercicio
moderado al dia.

12



PROPUESTA DE INTERVENCION

Después de realizar el analisis bibliometrico sobre el tema a tratar en este caso la busqueda de
la relacién entre autoestima y ejercicio fisico se plantean una serie de aspectos que segln mi
punto de vista seria interesantes tenerlos en cuenta para un futuro.

En primer lugar después revisar los articulos hemos observado que la mayoria de los articulos
son de corte transversal, por tanto seria interesante realizar mas articulos de corte longitudinal
en el que se siga un tipo de poblacién durante un largo periodo de tiempo, para poder
observar si se produce algln cambio. Esta evaluacion seria interesante realizarla con la Escala
de Autoestima de Rosenberg, esta consta del0 items, 5 de caracter directo, formulados en
forma afirmativa, y 5 de caracter inverso, redactados en forma negativa. (Rosenberg, 1965).

En segundo lugar otro aspecto a recalcar es que la mayoria de los articulos cientificos
encontrados en las diferentes bases de datos engloban ambos géneros por tanto seria
interesante realizar mas articulos centrdndonos Unicamente en un género, utilizando la misma
escala para ver si la respuesta de hombres y mujeres es la misma o existen diferencias.

En tercer y ultimo lugar otro de los aspectos observados y que seria interesante de tener en
cuenta es que algunos de los articulos cientificos utilizan periodos de edad muy amplios como
por ejemplo Annesi, Unruh, Marti, Gorjala & Tennant (2011) utilizan un rango de edad entre
21y 60 afios, por tanto seria interesante acortar mds estos rangos.

Por lo tanto, segun las evidencias cientificas que nos muestra este trabajo podemos decir que
la propuesta ideal seria la de aplicar un programa de entrenamiento individualizado a un grupo
de personas que tenga un nivel de autoestima bajo siguiendo las recomendaciones de la ACSM
nombradas anteriormente y comprobar si, esas personas, a lo largo del programa son capaces
de mejorar su niveles de autoestima.

13
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