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Resumen: El presente artículo fue realizado con estudiantes universitarios matriculados en el curso de “Actividad 
Deportiva” de la Universidad de Costa Rica. Los propósitos fueron: (1) comprobar si existe relación significativa 
entre el nivel de autoeficacia, entendida como la confianza en sí mismo para iniciar y mantenerse en un plan de 
ejercicio, y la cantidad de actividad física que reporta el estudiantado al inicio del curso; (2) establecer si existe un 
efecto significativo de las diversas actividades físicas y deportivas en el nivel de autoeficacia, tanto para efectuar 
ejercicio como para no abandonarlo; y (3) comprobar si los cambios en la autoeficacia son influenciados por el 
género o el tipo de actividad física realizada (cursos de acondicionamiento físico versus cursos de deportes). Se 
trabajó con 211 estudiantes matriculados en el III ciclo de 2009, durante el verano. Al estudiantado se le aplicó, 
antes de iniciar el curso y una vez finalizado, la encuesta de autoeficacia para comportamiento de ejercicio y el 
Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ), con el fin de medir el nivel de actividad física. Los 
resultados mostraron una asociación positiva entre el nivel de actividad física reportada por el(la) estudiante y el 
nivel de autoeficacia (p<0.001). En cuanto a este último, las mujeres presentaron niveles inferiores que los 
varones (p<0.001), asimismo     el nivel de autoeficacia aumentó significativamente (p<0.05) independientemente 
del género y del tipo de actividad física. En conclusión, los cursos de actividad deportiva produjeron efectos 
positivos en la autoeficacia de los participantes, además, los estudiantes más activos presentaron mayores 
niveles de ella. 
 

Palabras clave: AUTOEFICACIA, ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS, ACTIVIDAD FÍSICA, ACTIVIDAD 
DEPORTIVA, UNIVERSIDAD DE COSTA RICA 
 
Abstract: This article was conducted with college students enrolled in the course "Sports Activity" at the University 
of Costa Rica. The purposes were: (1) to determine whether significant associations existed between levels of 
self-efficacy, defined as the confidence to begin and stay on an exercise program, and the amount of physical 
activity reported by the students at the beginning of the course; (2) to determine whether significant effects of 
selected physical and sport activities on self-efficacy levels exist, both, for performing exercise and for avoiding 
dropping off exercise; and (3), to test whether changes in self-efficacy are influenced by gender or type of physical 
activity (fitness courses versus sport courses). Participants were 211 students registered in the third session term 
2009, during Costa Rican summer. Students responded at the beginning and at the end of the course the self-
efficacy survey for exercise behavior and the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) in order to 
measure the levels of physical activity. The results indicated a positive association between the level of physical 
activity reported by students and self-efficacy (p < 0.001). Females showed lower levels of self-efficacy than males 
(p < 0.001) and the level of self-efficacy increased significantly (p <0.05) regardless of gender and physical 
activity. In conclusion, most active students showed higher self-efficacy scores and sport courses elicited positive 
effects on participants' self-efficacy. 
 

Key words: SELF-EFFICACY, COLLEGE STUDENTS, PHYSICAL ACTIVITY, SPORT, UNIVERSITY OF COSTA 
RICA 
 
1 

Profesora de la Escuela de Educación Física y Deportes de la Universidad de 
Costa Rica.  Maestría en Educación con énfasis en Educación Física, de la 
Universidad de Costa Rica. Dirección electrónica: cinthia.campos@ucr.ac.cr 
 
2 

Profesora de la Escuela de Educación Física y Deportes de la Universidad de 
Costa Rica.  Ph.D. en Ciencias del Ejercicio, de la Universidad Alemana del 
Deporte, Colonia, Alemania. Dirección electrónica: andrea.solera@ucr.ac.cr  
 
Artículo recibido: 6 de marzo, 2013 
Aprobado: 12 de setiembre, 2013 

mailto:cinthia.campos@ucr.ac.cr
mailto:andrea.solera@ucr.ac.cr


Revista Electrónica “Actualidades Investigativas en Educación” 

 

 

_____________________________________________________________Volumen  13,  Número 3, Año 2013, ISSN 1409-4703 

2 

 

1. Introducción 

Actualmente, es contundente el beneficio del ejercicio y la actividad física en los 

distintos sistemas corporales. Durante los últimos años, se han incrementado las 

investigaciones que relacionan la actividad física con componentes psicológicos que se 

asocian al bienestar general del individuo. Dos estudios realizados en la Universidad de 

Costa Rica han comprobado que participar en un curso de actividad física o deporte produce 

beneficios sobre el estado de ánimo del estudiantado (Campos y Moncada, 2009 y 2012), 

estos resultados lo confirman Legrand y Phillipe (2007) y Rethorst, Wipfli y Landers (2009), 

quienes reportan, en sus meta-análisis, un beneficio del ejercicio sobre los niveles de 

depresión. Sin embargo, tomar la decisión de iniciar un plan de ejercicios o mantenerse en él 

es un factor que requiere de mayor indagación. Una de las formas en que se ha abordado el 

tema es por medio del estudio de la autoeficacia y su relación con la actividad física.   

La autoeficacia, como constructo psicológico, ha sido ampliamente estudiada 

(Bandura, 1977; Weinberg, Gould Yukelson y Jackson, 1981, Bandura y Cervone, 1986; 

Schunk, 1995, Weigand y Stockham, 2000). El estudio de la Teoría de la Autoeficacia nace 

en 1977, por parte del Dr. Albert Bandura quien, por varios años, junto con otros colegas del 

campo de la psicología, la fue definiendo de manera más aplicada.  

Según el origen del término “autoeficacia”, esta es una palabra compuesta: “auto”  que, 

de acuerdo con la Real Academia de la Lengua Española (2001), significa “propio” o “por uno 

mismo”, por su parte, la palabra “eficacia”, del latín efficaîa, se refiere a la capacidad de 

lograr el efecto deseado o esperado. 

Bandura (1977), en su primer acercamiento, se refiere a la autoeficacia como “la 

creencia en la capacidad propia que tiene la persona, para organizar y realizar las acciones 

requeridas para producir los resultados deseados”. Casi diez años después, Bandura y 

Cervone (1986) amplían el concepto y lo entienden como la seguridad que puede tener un 

individuo en sus propias habilidades, para solucionar una dificultad específica, en este 

sentido, el nivel de autoeficacia que posea una persona se convierte en una competencia 

deseable que se debe desarrollar en cualquier ámbito. 

En el transcurrir de estos diez años (1977-1987), otros autores también han analizado 

y dado sus aportes en la comprensión del constructo. Weinberg, Gould Yukelson y Jackson 

(1981) han definido la autoeficacia como la certeza que tiene una persona de poder ejecutar 

satisfactoriamente determinada tarea. En el contexto de las Ciencias del Movimiento 
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Humano, estas definiciones nos permiten entender la autoeficacia como una característica o 

competencia deseable en las personas, ya que si estas tienen un nivel alto de autoeficacia y 

conocen o han experimentado los beneficios del ejercicio, se espera que se les facilite la 

toma de decisiones de iniciar un programa de ejercicio físico o deportivo, a pesar de las 

ocupaciones y de las múltiples tareas por realizar en la vida tan vertiginosa que hoy tienen. 

 

2. Autoeficacia en la Actividad Física   

Diferentes investigaciones han determinado, en primera instancia, que la autoeficacia 

influye sobre el grado de motivación y compromiso para hacer ejercicio. Tal es el caso de 

Olivary y Urra (2007) quienes en su revisión de literatura indican que las percepciones de 

autoeficacia juegan un rol significativo en la conducta de hacer ejercicio, de manera que, las 

personas con mayores niveles de autoeficacia se comprometen con mayor frecuencia en un 

programa regular de actividad física que aquellos con niveles más bajos de autoeficacia 

(Rimal, 2001). 

De igual forma, Astudillo-García y Rojas-Russell (2006) encontraron en una muestra de 

199 estudiantes universitarios físicamente activos, una asociación positiva significativa entre 

el nivel de actividad física y la autoeficacia, es decir, a mayor actividad física semanal, mayor 

nivel de autoeficacia. 

Por otra parte, algunas las investigaciones realizadas con el objetivo de determinar si la 

realización de un programa de ejercicios modifica la percepción de autoeficacia. En este 

sentido, Lockwood y Wohl (2012) encontraron que 71 estudiantes universitarios matriculados 

durante 15 semanas en un curso de bienestar de vida mejoraron no solo su condición física y 

nutrición, sino también su autoeficacia.   

Por último, están los estudios que pretenden determinar si la autoeficacia juega un rol 

importante en el nivel de motivación o compromiso por continuar realizando ejercicio, ya que, 

según Bandura (1977), un nivel alto de autoeficacia puede influir directamente sobre la 

conducta futura. En este sentido, los resultados son bastante positivos. Tal es el caso de un 

estudio realizado con estudiantes universitarios de distintas Universidades de Hong Kong y 

Australia (n = 1709) en el cual se reporta que la autoeficacia es un fuerte determinante en la 

motivación para participar en actividades de recreación activa (Hiu-Lun y Coleman, 2009). 

Por su parte, Bo y Xu (2008) reportan que, en un grupo de 218 estudiantes de una 

Universidad Pública en Kansas-EE.UU., la autoeficacia tuvo un impacto significativo en las 
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motivaciones para involucrarse en ejercicio recreativo tanto en hombres como en mujeres, 

aun cuando las motivaciones en los varones se fundamentaban en el componente 

psicológico y social (i.e., reconocimiento social, competición) mientras que en las mujeres 

cobraba más interés el componente físico (i.e., bajar de peso y lucir mejor su cuerpo).   

Con base en estos hallazgos, se planteó realizar la siguiente investigación con 

estudiantes universitarios que asistieron regularmente al curso de actividad deportiva 

impartido durante el verano de 2009. Este es un curso que forma parte del plan curricular 

para todas las carreras que ofrece la Universidad de Costa Rica, cuyo fin es promover un 

ambiente que estimule en la población estudiantil adoptar un estilo de vida activo. 

Los propósitos de la investigación fueron: (1) comprobar si existe relación significativa 

entre el nivel de autoeficacia y la cantidad de actividad física que reporta el estudiantado al 

inicio del curso; (2) establecer si existe interacción significativa entre las mediciones  

efectuadas antes del curso y después de él y entre el tipo de actividad física 

(acondicionamiento físico y deporte) y el género, influenciando la autoeficacia.  

 

3. Metodología 

3.1  Diseño 

El diseño utilizado en este estudio fue pre experimental, en el cual se realizó una 

medición anterior (pre-test) y posterior (post-test) de la variable autoeficacia a cada grupo de 

actividad deportiva (Campbell y Stanley, 1963). 

 

3.2 La muestra 

La población que se tomó en cuenta para el estudio fue la totalidad de estudiantes 

matriculados en el Curso de Actividad Deportiva que imparte la Escuela de Educación Física 

y Deportes de la Universidad de Costa Rica durante el III ciclo lectivo del 2009. El análisis se 

realizó con los 211 estudiantes que completaron los instrumentos de medición al inicio y al 

finalizar el curso.  

 

3.3 Instrumentos de medición  

El nivel de actividad física se estimó por medio del Cuestionario Internacional de 

Actividad Física (IPAQ, por sus siglas en inglés) (Craig y col., 2003). Este instrumento mide 

el grado de actividad física moderada, vigorosa y de actividades sedentarias. La validez y 
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confiabilidad se ha obtenido para muestras de personas de 12 países en 6 continentes, en 

donde la confiabilidad para todas las versiones del IPAQ arrojan un coeficiente de 

correlación de Spearman Rho = 0.8, cuando el instrumento se autoadministra o cuando se 

realiza por medio de una entrevista telefónica a personas entre los 18 y 69 años. La validez 

de criterio se ha reportado en r = 0.30 al compararlo con acelerómetros para actividades 

moderadas, vigorosas, caminar y para comportamientos sedentarios.   

La autoeficacia, para efectos del estudio, se entenderá como la confianza en sí mismo 

que tiene el/la estudiante para iniciar un plan de ejercicio así como para no dejarlo, según la 

definición de Bandura (1977). La escala que se utilizó para medirla fue la llamada “Encuesta 

de Autoeficacia para Comportamientos de Ejercicio” de Sallis, Pinski, Grossman, Patterson y 

Nader (1988). El cuestionario consiste en 12 ítems, 6 de ellos se refieren a la autoeficacia 

para hacer ejercicio y los otros 6 a la autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio. Ambas 

sub-escalas tienen una confiabilidad “test-retest” de 0.68 y una consistencia interna de 0.83 y 

0.85. Una correlación significativa entre el constructo de autoeficacia y el ejercicio vigoroso 

comprobó la validez del instrumento.  

 

3.4 Procedimientos 

Se explicó a la población estudiantil el propósito del estudio y se les pidió su 

colaboración voluntaria para quienes estuvieran interesados en participar. A quienes 

aceptaron colaborar se les repartieron los instrumentos escritos que debían llenar (i.e., IPAQ 

y el de autoeficacia) y después se les entregó un formulario de información general en el que 

se recopiló la edad, el sexo y el número de carné del participante, así como el grupo de 

actividad deportiva matriculado. De igual forma, todos los estudiantes fueron valorados en 

peso, talla y se determinó el Índice de Masa Corporal. Finalizadas las ocho semanas del 

curso se les aplicó de nuevo el cuestionario de autoeficacia. 

 

3.5 Ejercicio físico 

 La persona responsable de cada grupo de actividad deportiva realizó una rutina de 

trabajo según la naturaleza de cada curso, es decir, los grupos de acondicionamiento físico 

realizaron rutinas de ejercicio aeróbico, anaeróbico y ejercicio contra resistencia o de pesas, 

por su parte, los cursos deportivos realizaron esencialmente rutinas específicas de los 

respectivos deportes, para este estudio, fútbol sala y taek-wondo. Cada clase incluía una 
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presentación de las actividades u objetivo de la clase, seguida de un calentamiento, el 

desarrollo de la clase en sí (parte central de la clase) y, finalmente, actividades de relajación 

y de estiramiento para el regreso a un estado de reposo. Las actividades físicas y deportivas 

se realizaron durante 8 semanas, con una frecuencia de dos veces por semana, cada sesión 

tuvo una duración de 100 minutos. 

 

3.6 Análisis estadísticos 

En la estadística descriptiva se obtuvieron los valores mínimos, máximos, promedios y 

desviaciones estándar (DE) de las variables investigadas.   

En la estadística inferencial se procedió a realizar una correlación de Pearson entre la 

autoeficacia y la actividad física reportada por los estudiantes al inicio del curso. 

Posteriormente, se realizaron dos ANOVAS de 3 vías (2 tipos de actividad física x 2 géneros 

x 2 mediciones) para determinar el efecto de la actividad deportiva sobre: (1) la autoeficacia 

para hacer ejercicio (2) la autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio.   

Los datos de los gráficos se reportan como promedios ± error estándar de la muestra 

(EEM).  

Los análisis fueron realizados con el Paquete Estadístico para las Ciencias Sociales 

(SPSS Inc. Chicago, Illinois, USA) versión 15.0. Los valores de p < 0.05 fueron aceptados 

como significativos.   

 

4. Análisis y Resultados de la Investigación 

En este apartado, se presentará la estadística descriptiva y luego, los resultados y 

análisis para la variable “autoeficacia para hacer ejercicio”; finalmente, los resultados y 

análisis para la variable “autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio”.  

En el estudio participaron 211 estudiantes (n = 108 mujeres y n = 103 hombres) 

matriculados en cinco diferentes modalidades de actividad deportiva impartidos por la 

Escuela de Educación Física y Deportes: a) Sistemas de preparación física principiante 

mixto, b) Taekwondo principiante mixto, c) Halterofilia principiante mixto, d) Fútbol salón 

principiante hombres y e) Fútbol salón principiante mujeres. Con estas modalidades se 

construyeron dos categorías que representaran fielmente la finalidad del curso: a) 

acondicionamiento físico (n = 103) y b) actividad deportiva (n = 108).    
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En la Tabla 1 se puede apreciar la estadística descriptiva de las variables 

antropométricas de los 211 participantes.   

 
Tabla 1 

Características físicas de los participantes 
 

Variable Promedio ± DE Mínimo Máximo 

Edad (años) 20.45 ± 2.3 18 37 

Talla (cm) 165.37 ± 8.8 147 191 

Peso (kg) 63.86 ± 14.1 35.85 124.8 

Índice de Masa Corporal (IMC) 23.25 ± 4.3 14.73 41.96 

 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de las mediciones 
antropométricas realizadas a los estudiantes de actividad deportiva del verano 2009. 

 
 

De la Tabla 1 se puede decir, en general, que el Índice de masa corporal promedio 

presenta valores de peso normal para la población estudiada.  

Con el objetivo de comprobar si existe relación significativa entre el nivel de 

autoeficacia y la cantidad de actividad física que reporta la población estudiantil al inicio del 

curso, se calculó el Coeficiente de Correlación de Pearson, el valor obtenido fue de 0.42 

(p<0.001). La ecuación de regresión lineal fue y = 1.26 x + 0.06 (en donde y = nivel de 

actividad física y x = nivel de autoeficacia). La ecuación de regresión lineal fue y = 8,80x + 

0,42 (en donde y = nivel de actividad física y x = nivel de autoeficacia). El error estándar de 

la estimación fue de 16,65 y el R2 de 0,176. 

En el Gráfico 1 se presentan los resultados de la correlación de Pearson con la línea 

de regresión de mejor ajuste, en los cuales se puede detallar que, a mayor nivel de actividad 

física, los estudiantes presentan un mayor nivel de autoeficacia. 

Los resultados del Gráfico 1 concuerdan con los reportados por Astudillo-García y 

Rojas-Russell (2006) quienes realizaron un estudio con 199 estudiantes universitarios 

físicamente activos de la Facultad de Psicología en la Universidad de Zaragoza, México. El 

estudio fue de corte descriptivo, se aplicaron cuestionarios para estimar el nivel de actividad 

física por semana, para conocer el nivel de autoeficacia al ejercicio y para conocer la actitud 

al cambio para iniciar un programa de ejercicio físico. El análisis bivariado mostró una 

asociación significativa entre el nivel de actividad física y la autoeficacia y, además, entre la 

actividad física y la disposición al cambio para iniciar un programa de ejercicio físico.  

Asimismo, Hiu-Liu y Coleman (2009) encontraron que la autoeficacia tiene relación 

significativa con el interés, la intención y la participación de estudiantes universitarios en 
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actividades de recreación activa; participaron en este estudio 1709 estudiantes de distintas 

universidades de Hong Kong y Australia.   

 
Gráfico 1 

Correlación entre el nivel de actividad física por semana y  
la autoeficacia para hacer ejercicio al inicio del curso lectivo 

 
 r = 0.42, p ≤ 0.001.  
 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de 

actividad física y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo.  
 

 

Otro estudio, en la misma línea, realizado por Bo y Xu, (2008) analiza la contribución 

de la autoeficacia en las motivaciones tanto psicológicas como interpersonales para realizar 

ejercicio, en estudiantes universitarios de China, Shangai. Los motivos psicológicos incluían 

factores como tensión, control, disfrute, desafío; mientras que los motivos interpersonales 

respondían a factores como reconocimiento social, afiliación y competición. Los resultados 

mostraron que el constructo autoeficacia es predictor de las motivaciones psicológicas (22% 

de la varianza total) e interpersonales (18% de la varianza total) para la mujeres y de las 

motivaciones interpersonales para los varones (20% de la varianza total). En resumen, la 

autoeficacia, en forma generalizada, tiende a ser una variable que se asocia con el interés, la 

intención e incluso la participación en actividades físicas en la población universitaria.    

En la Tabla 2 se puede apreciar la estadística descriptiva (promedios ± DE) de la 

autoeficacia en sus dos variables de estudio, según el tipo de actividad física realizada, el 

género y el momento de la medición.  
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Tabla 2 
Estadística descriptiva de la autoeficacia según el tipo de actividad física,  

el género y la medición 
 

 
Autoeficacia 

 
Tipo de actividad física 

Mujeres (n=108) Hombres (n=103) 

Pre-test Pos-test Pre-test Pos-test 

 
Para hacer 

ejercicio 

Acondicionamiento       
(n = 103) 

2.7 ± 0.9 2.6 ± 0.8 3.3 ± 0.6 3.2 ± 0.7 

Deporte                       
(n = 108) 

2.4 ± 0.9 2.5 ± 0.9 2.9 ± 0.8 3.0 ± 0.9 

 
Para no dejar de 
hacer ejercicio 

Acondicionamiento       
(n = 103) 

2.7 ± 0.9 2.8 ± 0.8 3.3 ± 0.7 3.4 ± 0.8 

Deporte                           
(n = 108) 

2.7 ± 1.0 2.7 ± 0.9 3.3 ± 0.7 3.3 ± 0.9 

 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de 
actividad física y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo. 

 
 

Con el propósito de conocer si hubo un cambio significativo en el nivel de autoeficacia 

debido a la actividad deportiva que realizaron los estudiantes durante el III ciclo lectivo, se 

realizó un análisis de varianza (ANOVA) de 3 vías según el tipo de actividad física, el género 

y la medición inicial y final de la autoeficacia.  

Con respecto a la autoeficacia para hacer ejercicio, en la Tabla 3 se presentan los 

resultados del ANOVA de 3 vías (2 tipos de actividad física x 2 géneros x 2 mediciones). 

Como se puede apreciar, la autoeficacia para hacer ejercicio está significativamente 

influenciada por el tipo de actividad física y el género. 

 
Tabla 3 

Resultados de los ANOVAS de 3 vías de la autoeficacia para hacer ejercicio 
 

Autoeficacia Variable F p ≤ 

 
 
 

Para hacer ejercicio 

Actividad Física 4.42 0.04 

Género 26.04 0.001 

Medición 0.03 0.86 

Actividad Física x Género 0.00 0.99 

Actividad Física x Medición 1.93 0.17 

Género x Medición 0.02 0.90 

Actividad Física x Medición x Género 0.12 0.73 

 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de 
actividad física y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo.  

  

 En el Gráfico 2 se puede detallar que, indistintamente del género y de la medición, los 

participantes de los grupos de acondicionamiento físico mostraron mejor autoeficacia para 

hacer ejercicio que los participantes de los grupos de deportes (p=0.04). Sin embargo, como 

las interacciones dobles para género y actividad física no son significativas, los resultados de 
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la Tabla 3 indican que no es por efecto del tipo de ejercicio que este grupo de estudiantes 

presenta mayores de niveles de autoeficacia, sino que desde el inicio los estudiantes que 

escogieron los cursos de acondicionamiento físico presentaron niveles mayores de 

autoeficacia, lo que permite plantear la hipótesis o la interrogante de investigación acerca de 

cuáles serían las razones que influyeron para que esta tendencia se presentara. 

 

Gráfico 2 
Nivel de autoeficacia para hacer ejercicio según el tipo de actividad física realizada 

 
 * p = 0.04. Datos se reportan como promedios ± EEM 
 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de 

actividad física y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo.  
 

 

En relación con el género, en el Gráfico 3 se muestra que indistintamente de la 

medición o del tipo de actividad física, los puntajes de autoeficacia para hacer ejercicio son 

significativamente mayores en los hombres que en las mujeres (p<0.001). 

 Igualmente, en este caso, ninguna interacción doble es significativa (ver Tabla 3), lo 

que indica que, desde el inicio, las mujeres presentaron niveles inferiores de autoeficacia y 

esta tendencia permanece hasta el final del curso de la “actividad deportiva”.  Este resultado 

es confirmado por otros autores como Hernández-Álvarez, Velásquez-Buendía, Martínez-

Orroño, Garoz-Puerta y Tejero (2011), quienes en un estudio descriptivo realizado con 1288 

jóvenes, de seis regiones españolas, reportan que las adolescentes presentan niveles 

inferiores de autoeficacia motora que los varones. 
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Gráfico 3 
Nivel de autoeficacia para hacer ejercicio según el género 

 
 * p < 0.001. Datos se reportan como promedios ± EEM 
 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de 

actividad física y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo.  
 

 

Asimismo, Astudillo-García y Rojas-Russell (2006) reportan niveles inferiores de 

autoeficacia para hacer ejercicios en mujeres universitarias que en varones de edad similar, 

cuando se trata de enfrentar situaciones que involucran emociones, no tener tiempo, o 

padecimientos. En este sentido, resulta indudable la necesidad de indagar las razones por 

las que las mujeres poseen menor autoeficacia y plantear formas o estrategias que permitan 

fortalecerla.  

Según Gordon-Larsen, McMurray y Popkin (2000), las clases de Educación Física 

proveen oportunidades importantes para promover comportamientos de salud 

extracurriculares y patrones de actividad que alargan la vida. En la misma línea, Jackson, 

Myers, Taylor y Beauchamp (2012), encontraron que los estudiantes confiaban más en sus 

propias capacidades si percibían que su instructor también lo hacía; Lent y Lopez (2002), por 

su parte, mencionan que cuando una persona cree que sus capacidades son vistas 

favorablemente por su instructor, esta se siente apoyada, lo que le permite reforzar sus 

acciones en el dominio. De acuerdo con estas recomendaciones, si desde la etapa escolar, 

el educador físico o el entrenador logra fortalecer sus clases con expresiones positivas hacia 

las destrezas de sus alumnados o deportistas, es posible formar ciudadanos con mayor 
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confianza en sí mismos al momento de enfrentar nuevas experiencias deportivas o de 

actividad física.  

Con respecto a la autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio, en la Tabla 4 se 

presentan los resultados del ANOVA de 3 vías (2 tipos de actividad física x 2 géneros x 2 

mediciones). Como se puede notar, dicha autoeficacia se ve influenciada tanto por el género 

como por el momento de la medición.  

 

Tabla 4 
Resultados de los ANOVAS de 3 vías de la autoeficacia  

para no dejar de hacer ejercicio 
 

Autoeficacia Variable F p ≤ 

 
 

Para no dejar de 
hacer ejercicio 

 

Actividad Física 0.31 0.58 

Género 19.35 0.001 

Medición 5.6 0.02 

Actividad Física x Género 0.07 0.80 

Actividad Física x Medición 0.18 0.68 

Género x Medición 0.08 0.78 

Actividad Física x Medición x Género 0.44 0.51 

 
Fuente: Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de actividad física 
y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo.  

 

 

En el Gráfico 4 se puede apreciar cómo indistintamente del tipo de actividad física y 

del momento de la medición, la autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio fue mayor en los 

hombres que en las mujeres (p<0.001). En este caso, la estadística muestra el mismo 

comportamiento que la autoeficacia para hacer ejercicio, es decir, desde el inicio las mujeres 

presentan niveles inferiores de autoeficacia y esta tendencia se mantiene una vez terminado 

el ciclo lectivo. 

Por último, en el Gráfico 5 se puede apreciar que indistintamente del tipo de ejercicio y 

del género, la autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio tuvo un aumento significativo 

entre la medición al inicio del curso y la medición al finalizar el curso (p=0.02).   
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Gráfico 4 
Nivel de autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio según el género 

 

 
 * p < 0.001. Datos se reportan como promedios ± EEM  
 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de 

actividad física y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo.  
 
 
 

Gráfico 5 
Nivel de autoeficacia para no dejar de hacer ejercicio  

según el momento de la medición 

 
 * p = 0.02. Datos se reportan como promedios ± EEM 
 Fuente:  Campos, Cinthya y Solera, Andrea (2013). Resultados de los cuestionarios de 

actividad física y autoeficacia aplicados al inicio y final del curso lectivo.  
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De acuerdo con el Gráfico 5, se presenta una mejoría significativa en la autoeficacia 

para no dejar de hacer ejercicio una vez finalizado el curso de actividad deportiva, es decir, 

el participar de un curso de este tipo beneficia el perfil del estudiantado para mantener su 

nivel de actividad física, ya que su nivel de confianza en sí mismo para no dejar de hacer 

ejercicio aumenta significativamente. Lockwood y Wohl (2012) realizaron un estudio similar al 

nuestro ya que analizaron el efecto del ejercicio en la autoeficacia en estudiantes 

universitarios que matricularon un curso teórico práctico denominado “Bienestar duradero”. El 

curso comprendía sesiones prácticas de actividad física y charlas acerca del buen cuidado 

personal. Los resultados mostraron un aumento significativo en la autoeficacia al ejercicio 

una vez finalizado el curso lectivo.  

Otra publicación reciente es la de Tayama, Yamasaki, Tamai, Hayashida, y Shirabe, 

(2012) quienes encontraron que, a mayor nivel de autoeficacia, mayor nivel de actividad 

física. Este hallazgo fue comprobado al constatar que los estudiantes universitarios con 

mayor nivel de autoeficacia al ejercicio realizaron mayor ejercicio semanal que quienes 

tenían menor nivel de la misma. 

Estos hallazgos son muy importantes ya que es clara la relación que existe entre el 

nivel de autoeficacia y el nivel de actividad física en la población estudiantil, incluso 

adolescente. Dos estudios, también recientes, realizados con adolescentes, presentan 

resultados similares. Spence y col. (2010) con una muestra de 4779 adolescentes con una 

edad promedio de 13.64 años reportan que existe una correlación fuerte entre autoeficacia y 

actividad física en mujeres, no obstante, los niveles de actividad son mayores en los niños 

que en las niñas debido a que presentan mayores niveles de autoeficacia al ejercicio. Por su 

parte, Inchley, Kirby y Currie (2011), al medir 641 adolescentes, determinan que las niñas 

con mayores índices de autoeficacia aumentan la probabilidad de hacer ejercicio en el futuro 

mientras que los niños aumentan su probabilidad en la medida que se perciben físicamente 

más hábiles para el deporte. 

 

Conclusiones 

Promover espacios para la práctica de ejercicio o la actividad física se ha convertido en 

una tarea de las instituciones de educación formal, empresas públicas y privadas e incluso 

en espacios familiares con el fin de estimular el organismo para un mejor desempeño físico y 

psicológico.   
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La autoeficacia para hacer ejercicio y para no dejar de hacer ejercicio es una 

característica deseable en los tiempos actuales en los cuales la agenda diaria está llena de 

actividades que tienden prioridazarse a la práctica de ejercicio o actividad física.  

En el análisis de los resultados, tanto para comprobar si los niveles de actividad física 

están relacionados con el nivel de autoeficacia del estudiantado como para determinar si los 

cursos de actividad deportiva ofrecidos podían modificar los niveles de autoeficacia para 

hacer ejercicio y los niveles para no dejar de hacer ejercicio se evidencia que: 

- A mayor nivel de actividad física la población estudiantil del estudio presenta un mayor 

nivel de autoeficacia para hacer ejercicio.  

- El estudiantado que seleccionó el curso de acondicionamiento físico desde el inicio 

presentó niveles superiores de autoeficacia para hacer ejercicio que los estudiantes 

que matricularon cursos de deportes. 

- En comparación con los varones, las mujeres presentan niveles inferiores de 

autoeficacia, tanto para hacer ejercicio como para no dejar de hacerlo. Esta situación 

se presenta por igual al inicio y al final del curso de actividad física o deportiva. 

- El estudiantado presentó un aumento significativo en el nivel de autoeficacia para no 

dejar de hacer ejercicio, independientemente del género y el tipo de actividad física, 

una vez finalizado el curso de actividad física o deportiva. 

 

Podemos decir que los cursos de actividad deportiva que ofrece la Universidad de 

Costa Rica para toda la población estudiantil tiene efectos positivos en la autoeficacia para 

no dejar de hacer ejercicio, sin embargo, falta por investigar por qué las mujeres tienen 

menores niveles de autoeficacia hacia el ejercicio que los varones y si estos efectos 

encontrados en un curso de verano se mantienen para los cursos que se ofrecen en los 

ciclos regulares cuando la frecuencia del curso es solamente de una vez por semana.  
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