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LA MOTIVACION EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA
RECREATIVA. UNA APROXIMACION DESDE LA TEORIA DE LA
AUTODETERMINACION.

RESUMEN
Con base en la Teoria de la Autodeterminacion el presente trabajo muestra una

exploracion de la motivacion de los universitarios que realizan actividad fisica recreativa
(AFR) en el campus C.U. de la UN.A.M. Participaron 116 personas (58 hombres, 58
mujeres), quienes estaban inscritos en una AFR, entre 18 y 64 afos de edad, con una media de
23.2 anos. Todos los participantes usaron el Autoinforme de Motivos para la Practica de
Ejercicio Fisico (AMPEF) por Capdevila, Nifierola y Pintanel (2004), y un cuestionario anexo
de recopilacion de datos sobre frecuencia de la AFR. Con base en su frecuencia, se armaron
cuatro grupos de personas y, manteniendo la edad y el sexo estables, se realizaron andlisis de
varianza no paramétrica para contrastar los grupos. Los resultados muestran que las personas
que han realizado mas AFR suelen hacerlo con mayor motivacion intrinseca (Diversion y
bienestar) que las personas que llevan poco tiempo realizando AFR, sin embargo, no hay
diferencias para los motivos no autodeterminados de las personas. En un andlisis de grupos
pos sexo, los hombres y las mujeres no muestran diferencia al momento de realizar una AFR.
Los resultados apoyan parcialmente la teoria de la autodeterminacion, aunque se hacen
propuestas para la mejora de la motivacion autodeterminada y por tanto que los resultados

sean congruentes con estudios previos que tienen objetivos parecidos.

Palabras clave: Teoria de la autodeterminacion, Actividad fisica recreativa, Motivacion,
TAD, Motivacion autodeterminada, Motivacion intrinseca, Motivacion

extrinseca.



INTRODUCCION

El avance tecnologico, combinado a las facilidades adaptativas y econdmicas que se
tienen en la actualidad, le han permitido al ser humano cambiar radicalmente su estilo de vida,
sus pensamientos, ideas y creencias. Sin embargo, muchos de estos cambios, no han sido en
beneficio social, psicologico, biologico o cultural de las personas, sino que han desatado

problemas “nuevos” que han avanzado al dia de hoy como una voz de alarma urgente.

Los habitos de las personas, en materia de salud, del s. XXI no incluyen dietas saludables,
rutinas diarias de ejercicio, descanso correcto. Sino que estan cercanos al sedentarismo, la
mala alimentacion y el exceso de trabajo con poco descanso. Al paso del tiempo, estas
variables han traido como consecuencias enfermedades cardiovasculares, respiratorias, asi

como el sobrepeso, obesidad, etc.

Hoy en dia es necesario que la poblacion mundial concientice la importancia de la
prevencion de la enfermedad como una manera de tener una mejor calidad de vida. Por lo que
muchos profesionales de la salud han enfocado su trabajo en la creacion, promocion y
establecimiento de buenos hébitos alimenticios, fisicos, psicoldgicos, sociales, etc., siempre
con un objetivo en comun: que prevalezca en las personas un estado de salud 6ptimo y
funcional que les permita desarrollarse, adaptarse, desenvolverse y actuar de una manera

responsable, unica y saludable.

La idea de promover el deporte como una medida de atencion en la promocion de la
calidad y salud de las personas, se debe a los componentes fisioldgicos y psicologicos que
puede llegar a implicar la practica rutinaria y continua. Pues se estima que la prevalencia

mundial de la obesidad se ha multiplicado por mas de dos entre 1980 y 2014. Contando en
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general en 2014, mas de 1900 millones de adultos de 18 o més afios tenian sobrepeso (39% de
la poblacion adulta mundial, siendo un 38% de los hombres y un 40% de las mujeres), de los
cuales, mas de 600 millones eran obesos, (alrededor del 13% de la poblacion adulta mundial,

con un 11% de los hombres y un 15% de las mujeres) (“Who”, 2015).

En nuestro pais, se estima que casi la tercera parte de la poblacion (42.5% de hombres y el
37.4% de mujeres) tienen sobrepeso. Y que el 32.8% (24.3% de hombres y 34.5% de mujeres)
padecen de obesidad (“Prevalencia de sobrepeso”, 2010). Este indice, bastante alto, no sélo
nos ha otorgado el primer lugar en obesidad a México, dejando atras a E.U.A., Nueva Zelanda

y Chile, aumentando la necesidad de la atencion al problema.

Aunado a eso se estima que uno de cada seis mexicanos padece de diabetes y las muertes
por el padecimiento es una de las principales causas entre los mexicanos. Cerca de 70,000
personas mueren por diabetes en México y poco mas de 400, 000 nuevos casos son

diagnosticados por afio (“México, el pais mas obeso”, 2013).

A pesar de que ciertas organizaciones han hecho esfuerzos para tratar de minimizar dichas
cifras, han sido insuficientes, por lo que algunas instituciones como la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO, por sus siglas en
inglés) hicieron un llamado a las autoridades mexicanas a considerar el problema del
sobrepeso como una emergencia nacional. Ya que esto aumenta casi de forma exponencial ano

con afo, y ha cobrado la vida de muchos mexicanos.

La pregunta que atienden ahora los investigadores es: ;Por qué si existe la informacion
(medidas para la practica deportiva, recomendaciones alimenticias, etc.) asi como el reciente

aumento de la promocion de la prevencion de las enfermedades mediante el cambio de habitos

~3~



personales, las personas no optan por estas opciones que a largo plazo tienen un efecto

positivo en su vida?

A pesar de que es una pregunta bastante compleja, diferentes disciplinas y organismos
gubernamentales y no gubernamentales la han comenzado a desglosar en diferentes
perspectivas de abordaje, buscando una solucién a la misma, por lo que, continuando con
dicho proposito , este trabajo pretende encontrar los motivos de la practica de la Actividad
Fisica Recreativa (AFR). Haciéndolo mediante la Teoria de la Autodeterminacion (Deci y
Ryan, 1985), la cual nos habla de un gradiente motivacional desde lo auto determinado
(realizar una actividad por disfrute de la misma) hasta lo no auto determinado (realizar una
actividad por obtener una recompensa externa o evitar algo negativo), de tal forma que se
conozca y analice la relacion que tiene la motivacion por la AFR y la frecuencia y duracion

que se le dedica.

Se sabe que entre mayor motivacion autodeterminada se realiza mas y durante mas tiempo
la AFR, sin embargo, en nuestro pais se desconoce dicha relacion, ya que se han realizado
estudios similares pero con atletas de alto rendimiento (Lopez-Walle et al, 2011), no con
personas quienes se ejercitan s6lo en su tiempo libre. Cuando en otros paises dicha

informacion si se tiene.

Por ejemplo, Gillison, Standage y Skevington (2006) usaron la TAD para medir la
relacion entre ejercicio de tiempo libre (involucrando los diversos tipos de motivacion) y la
calidad de vida; participaron 580 adolescentes de Inglaterra (300 hombres y 280 mujeres).
Ellos concluyeron que los hombres practican mds ejercicio de tiempo libre y tienen mas

motivacion intrinseca que las mujeres, quienes estadisticamente se ubicaron mas del lado de la
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motivacion extrinseca. También encontraron una relacion positiva entre el tiempo realizando
ejercicio libre y el aumento en la calidad de vida. Un experimento parecido pero en 2011, fue
realizado por Molinero, Salguero y Marquez quienes hacen una revision de la TAD y sus
implicaciones en la realizacion, o no, de una actividad fisica, concluyendo en concordancia
con otros experimentos donde la motivacion autodeterminada provee de mejores herramientas

para la practica y adherencia a un nuevo deporte, asi como su mantenimiento en él.

Vello Hein y Martin (2006) hicieron una investigaciéon con adolescentes que estaban en
una clase de educacion fisica buscando una relaciéon entre como la motivaciéon adoptada
impactaba en su autoestima mediante la percepcion de conseguir logros. Los resultados
sugieren que las orientaciones motivacionales generalizadas influyen en la autoestima, al
afectar la motivacion autonoma y es consistente con la teoria que sugiere que las experiencias
relacionadas con la motivacion intrinseca son el mecanismo por el cual orientaciones
motivacionales globales se traducen en resultados adaptativos como la autoestima. Los
resultados sugieren que las intervenciones de actividad fisica que se dirigen a motivos
autobnomos en contextos de actividad fisica es probable que mejore la autoestima en general de

los jovenes.

Ingledew, Markland, y Ferguson, (2009) investigaron si la TAD podria funcionar como
un predictor de la practica deportiva, hicieron un estudio longitudinal y encontraron que las
personas que poseian una motivacion intrinseca, un afo después de la encuesta inicial, si
habian practicado alguna actividad fisica mientras que los que tenian motivacion extrinseca,

no lo habian hecho.



Sanchez et al, (2010) hicieron un estudio con jugadores de balonmano donde confirmaron
la TAD en la practica de la actividad fisica, pues usando dicho modelo, llegaron a la
conclusiéon de que los niveles altos en la motivacion intrinseca no solo favorecian la
adherencia al deporte sino que correlacionaba con el seguimiento de normas, reglas y valores

del deporte y la convivencia.

Duncan, Hall, Wilson y Jenny (2010) hicieron en Canada una investigacion para
demostrar que tipo de motivacion (de la TAD) podia predecir la participacion en las
actividades fisicas. Usaron un cuestionario personal para registrar (frecuencia, duracién e
intensidad). Asi como el cuestionario de regulacion de la conducta de ejercicio 2, el cual mide
los tipos de motivacion. Para ambos géneros la motivacion integrada correlaciond con la

duracion.

Y concluyeron que para que una persona haga ejercicio de forma regular es muy
importante que tenga ese tipo de motivacion mas no una intrinseca (aunque se sabe el papel

autonomo de la motivacion integrada).

Gardner y Lally (2012) hicieron un estudio para ver de qué manera interactuaban la
motivacion autodeterminada y el mantenimiento de los hébitos de ejercicio, pues aunque se
sabe que la intencion de hacer ejercicio funciona para iniciarlo, no suele mantenerlo. Hicieron
una definicion de hébitos. En los resultados encontraron una relacion de la intencion con la
motivacion autodeterminada que en combinacion con conductas pasadas de ejercicio formaban
habitos persistentes de hacer actividad fisica, y encontraron algo sorpresivo, que fue una

relacion directa entre la motivacion autodeterminada con la generacion de dichos habitos, sin



importar si habia o no actividad fisica en el pasado. A mayor motivacién autodeterminada

mayor fuerza del habito.

En nuestro pais, Lopez-Walle et al (2011), hicieron una investigacion con deportistas
seleccionados para olimpiada nacional, buscando una correlacién entre su autoestima, clima
motivacional percibido y motivacion autodeterminada. Los resultados se evaluaron con un
analisis factorial y obtuvieron una correlacion positiva entre el clima percibido de motivacion
a la tarea con la motivacion autodeterminada, asi como también con la autoestima, y
encontraron una correlacion negativa cuando se hacia el clima percibido como motivacion al
ego y el autoestima y la autodeterminacion. Asi como que la autodeterminacién funciono

como un predictor de la autoestima.

Para que M¢éxico crezca en cuanto al conocimiento de los motivos de la practica de la
AFR y posea elementos para posteriores programas de intervencion, se pretende acudir a
diversos clubes deportivos para la aplicacion del Autoinforme de Motivos para la practica de
Ejercicio Fisico (AMPEF) y encontrar la correlacion entre el tipo de motivacion y la
frecuencia y duracion de la AFR, asi como con el sexo y orientacion sexual de los

participantes.

Al ser un estudio de tipo transversal, no puede establecer correlaciones entre el tipo de
motivacion y la adherencia a los programas de AFR que se practiquen, por lo que se sugiere
para un estudio posterior, asi como un estudio que compare apersonas sedentarias con

personas activas y diversos grupos experimentales.



CAPITULO 1.

LA MOTIVACION

Es una tarea ardua el hablar de motivacion, aunque no es para menos, pues supondria
comprender la razdn inicial de cualquier conducta humana. Por lo que podemos encontrar que
es un topico con una inmensa historia en el campo de la psicologia (Palmero, Gomez, Carpis y
Guerrero, 2008), y como revisar un constructo sin considerar los inicios del mismo, siendo que
en el caso particular de la motivacion su revision toma una gran relevancia pues se implica el
objeto mismo de estudio de la psicologia, es decir, el por qué de una conducta. Siguiendo esta
idea, tenemos que remontarnos a algunos puntos de la historia de nuestra ciencia, los cuales
marcaron no sélo las diversas perspectivas del tema a tratar, sino también la direccion de la

psicologia en su etiologia y epistemologia.

1.1 Antecedentes filosoficos de 1a motivacion

El primer punto histérico, relevante, a revisar, se ubica en la filosofia griega, que a pesar
del paso del tiempo tiene una influencia innegable y que llega a formar parte de la
construccion actual del conocimiento (Petri, 2006). Siendo Aristételes uno de los pioneros mas
importantes debido a su planteamiento de la tabula rasa y la libertad del alma (libre albedrio),
el cual lo ubicaba dentro del campo de lo fisico y capaz de ser estudiado de forma objetiva. A
diferencia de Platén quien concibe al alma como algo ajeno y separado del cuerpo (Palmero,

Gomez, Carpis y Guerrero, 2008).

Parecido al pensamiento del Platon (y opuesto al de Aristdteles) surgen, cien afios

después, las ideas de Descartes (1596-1650) quien nos hablaba de la voluntad (motivacion del
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espiritu y quien dirigia la accion del hombre) y los instintos (motivos corporales que
compartimos con los animales). Y propone que la conducta final que emite un ser humano,
esta mediada por dichos componentes. Esto se conoce como pensamiento dicotdomico (alma y
cuerpo como entes distintos) y es el que se posiciona como predominante durante esa época
(Reeve, 2010). Generando su gran mérito, y un tema que hasta el dia de hoy genera debate
entre los estudiosos de la conducta del ser humano: la propuesta del dualismo filoséfico, es
decir, el problema mete-cuerpo (Mayor y Tortosa, 1997; Mayor y Tortosa, 2002; Reeve,

2010).

A partir de Descartes las aportaciones por diversas teorias fueron acrecentandose a pasos
gigantes, pasando desde el hedonismo como corriente filosoéfica (Young, 1975) que tiene
como principio fundamental era la busqueda del placer y la evitacion del dolor; el pensamiento
de Kant (Grzib, 2007; James, 1890; Carpintero, 1996); hasta la escuela empirista de Inglaterra,
donde el conocimiento que se formaba, iba de la mano con los ideales de Descartes, por lo que
el mecanicismo comenzaba a abrirse paso como paradigma cientifico, marcando el declive del
pensamiento romano (Mayor y Tortosa, 1997), ya que ponia mas énfasis en los aspectos

activadores de la conducta.

La construccion del conocimiento de la motivacion llego a considerarla como lo mismo
que la voluntad, y se pensaba que el ser humano era quien decidia, se esforzaba y resistia las
cosas que queria o no queria hacer. A pesar de que este supuesto filosofico se mantuvo durante
casi dos siglos, se descubri6 que el concepto de voluntad implicaba més cosas que un
sinbnimo de motivacion, pues la primera también se compone (en parte) de capacidades

innatas, sensaciones ambientales, experiencias vitales y auto reflexiones, que posteriormente



se cargan de proposito, haciendo que unas personas tuvieran mas fuerza de voluntad que otras

(Reeve, 2010).

Todo esto, no sélo no resolvia la pregunta del estudio de la motivacion, sino lo convertia

en algo un poco mas complejo.

Con el seguimiento de la incognita, los cientificos comenzaron a idear formas de
investigar y comprender el fendmeno en cuestion, siempre dependiendo del lugar y momento
historico donde se realizaba la hipotesis explicativa. Generando asi los principales modelos de
investigacion de la motivacion y, que hasta el dia de hoy, se consideran directrices en la
conformacion de la psicologia motivacional moderna (Mayor y Tortosa, 1997), los cuales son:
la psicologia del instinto, la del aprendizaje, la de la personalidad y la de los procesos

COgNnoscitivos.

1.2 La psicologia del instinto

Al no encontrar una respuesta (que proviniera del raciocinio filos6fico) de la motivacion,
se recurrié a la medicina y fisiologia, quienes apoyadas por los avances en ciencia y estudios
biologicos comenzaron a aportar a la psicologia las bases fisioldgicas de la motivacion,
dejando al instinto como explicacion de la misma. Dicha propuesta fue hecha por Darwin en
su publicacion: El origen de las especies (1859). Obra en la que nos mencionaba el papel de la
herencia genética. La cual, hacia que tanto los animales como los humanos tuvieran razones
para realizar o no una conducta. Con dicha propuesta, Darwin logra una separacion
epistemologica de la motivacion, estudiada desde el razonamiento y reflexion humana, hasta

los experimentos y modelos de comparacion animal (Reeve, 2010).
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Si se continuaba con dicho paradigma, seria coherente considerar los aspectos de la teoria
evolutiva. Donde Darwin habla del cambio progresivo de los seres vivos en el tiempo y de
como los aspectos ambientales toman un papel primordial en la conducta de los organismos.
Pues el enfrentarse a diversos estimulos presentes en el contexto de un animal, hace que use, o
no, determinados aspectos inherentes a ¢l que lo hagan poder adaptarse al cambio, o no.
Siendo aquellos organismos cuyos genes se combinan mejor con el medio ambiente, quienes

logran permanecer y tener descendencia genética (Palmero, Gomez, Carpis y Guerrero, 2008).

Para el surgimiento del instintivismo, se tomaron los conocimientos sobre conductas
genéticamente heredadas (de la Teoria de la Evolucion), las cuales se entienden como aquellas
que aparecen sin necesidad de haberse aprendido con anterioridad, frente a estimulos
ambientales especificos, y se renombraron como instintos. Y por mas intentos de tratar de
separar a los humanos como especie racional y a los animales como irracionales, era muy

evidente que muchas conductas se presentaban en ambos (Wilm, 1925).

Fue hasta 1890, cuando William James propuso la primera gran teoria psicologica de la
motivacion por instinto, un modelo que en la actualidad se considera como pionero del
conductismo, el cual mencionaba que la presencia de diversos estimulos, lograba
desencadenar en los animales, y los humanos, diversos instintos que se activaban y generaban

la motivacion.

Sabemos que James, consideraba al instinto algo igual que un reflejo, que actuaba
mediante la estimulacion ambiental y se captaba a través de os organos de los sentidos,
generando dentro del ser humano (o animal) un impulso que lo hacia emitir una conducta.

Evidencia donde radica su principal aportacion a la teoria de la motivacion.
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Una generacion después de James, William McDougall (1908/1950), busc6 complementar
la teoria psicoldgica del instinto con ideas de que algunos de ellos no se encontraban bajo la
decision de los seres humanos, sino que operaban de una manera inconsciente e involuntaria,
siendo la presencia de ciertos estimulos ambientales, los que provocaban una respuesta
emocional en el individuo, por lo que los instintos se activaban para actuar de una u otra
forma, es decir, el estimulo generaba una emocion, la emocion activaba los instintos (proceso
de motivacion) y los instintos generaban una conducta en el humano. A pesar de que dicha
teoria lograba explicar gran parte de la conducta humana, también consideraba a los
individuos como una masa inerte, pasiva y receptiva, que se limitaba a responder a las

exigencias ambientales.

McDougall (1908/1950), marca la parte afectiva (emocional) de los impulsos,
mencionando tres aspectos de todos los ellos: cognicion, afeccion y conacidon. Siendo el
primero el aspecto del organismo que sabe que hay algo que puede satisfacer ese instinto, el
segundo es lo que el objeto hace sentir al sujeto y por ultimo el esfuerzo para acercarse o

alejarse del objeto.

De una forma parecida habla Woodworth (1918), autor que precede al conocimiento de
McDougall, pues acepta la condiciéon de la motivacion como energia (aunque Freud sea el
primero en hablar de ello) y resalta conceptos como Mecanismos (el como resolver un
instinto) y la Fuerza (el Por qué de un instinto, es decir, la motivacion del mismo).

Aumentando la evidencia a la teoria de McDougall (Mayor y Tortosa, 2002).

El tener la manera de definir un instinto hizo que la busqueda de los mismos fuera

exhaustiva y en ocasiones inservible, llegando a realizar listas de hasta 6 000 instintos
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diferentes, pero que no explicaban la conducta sino que solo la describian, (ej. Si la persona
caminaba era su instinto de caminar) haciendo una circularidad explicativa que no conducia a
nada. Por lo que la psicologia abandona al instinto como explicacion y se encontraba

nuevamente en la busqueda sobre la motivacion (Reeve, 2010).

1.3 La psicologia del aprendizaje

La desaparicion del instinto como término explicativo fue remplazado por un nuevo
término: el impulso. Para el cual, ya se tenian los antecedentes de Woodworth (1918) y Freud
(1915/1949), quienes a parte de hablar de la motivacién como energia, también tienen teorias
homeostaticas, es decir, donde el organismo experimenta un estado de tension el cual es

aliviado por una conducta dirigida y que logra retornar al estado de normalidad al organismo.

Para generar el auge en la teoria del aprendizaje, llegé Hull (1943), quien retoma el
conocimiento de Watson en cuanto a los modelos explicativos de la conducta, es decir, la
conducta aprendida mediante estimulos y respuestas (no hay lugar a los pensamientos,
propositos, etc.), asi como de Thorndike, con la Ley del Efecto, en el cual menciona que una
conducta se aprende con mayor facilidad si es seguida por una consecuencia satisfactoria o

premio (reforzamiento).

Hull crea un modelo matematico de la motivacion, donde menciona que la conducta de un
sujeto se ve modificada directamente por la respuesta aprendida (en ese momento) por el
sujeto H; la intensidad del impulso D; y la motivacién de incentivo que tenga el instinto K.

quedando su féormula de la siguiente manera:

E =(H) (D) (K)
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Colocando a la motivacion como el resultado de la relacion entre factores internos (H y
D) y externos (K). Mayor y Tortosa (1997), nos mencionan que el haber dotado con activacion
y direccion a la motivacion, permite flexibilizar su proceso y permite su modificacion por el
aprendizaje (ya que se le quita el aspecto Unicamente genético) o como veremos
posteriormente, por procesos cognitivos superiores, acercandose un poco mas al

funcionamiento real de los seres humanos.

A pesar de ello, no se le deberia dar tanto crédito a Hull por el concepto de activacion,
pues Palmero, Gémez, Carpis y Guerrero (2008), hacen una recopilacion historica, donde
destacan el papel de Pavlov (1934/1968) y el condicionamiento cldsico en el estudio de la
motivacion, explicado la conducta mediante mecanismos fisioldogicos de excitacion e
inhibicion. Conocimiento que en la actualidad sigue explicando algunos aspectos de la
motivacion, por ¢j. Las conductas de comer o beber (que a pesar de motivarse por muchas
causas, también hallan un factor fisioldégico, donde una persona no hambrienta le da hambre

acercandose la hora de comer).

A partir de ello, la teoria del aprendizaje empez6 a desarrollarse en muchos espectros, y
dando pie a una de las tres principales y mas grandes corrientes epistemologicas de la
psicologia, dando a Skinner como su autor ejemplo, con su teoria del condicionamiento
operante, el cual se basa en los conocimientos de Pavlov y Thorndike, principalmente. Si bien
Skinner habla de la conducta y sus mecanismos de generacion, nos habla también de la
motivacion cuando menciona la parte de reforzadores conductuales, los cuales tienen un efecto

directo en la expresion, o no, de una conducta.

~14 ~



También como parte de la teoria del aprendizaje tenemos a Bandura (1971), postulando su
teoria del aprendizaje vicario, caracterizado por la obtencion del conocimiento o de una
conducta a través de ver a otra persona realizarla y analizando las consecuencias
(positivas/negativas) que haya tenido tras haberla expresado. Esta teoria impacta
principalmente en la generacion de expectativas en un sujeto, las cuales les permite generar

relaciones entre conductas y sus resultados.

1.4  La psicologia de la personalidad

Como habiamos mencionado, Woodworth (1918) y Freud (1915/1949) hablaron de
impulsos, sin embargo, es a éste ultimo a quien se le atribuye dicho concepto por su anterior

publicacion en la literatura que Woodworth.

También se ha mencionado de la caracteristica homeostatica de la teoria psicoanalitica de
la personalidad, que se basa en la descarga energética y que relaciona la adaptacion de un ser
humano con su estructura de personalidad, dando como resultado las diferencias individuales.
Sin embargo, lo que la diferencia de otras teorias y marca su originalidad y objeto de estudio
es que se focaliza en las motivaciones inconscientes, marcadas en la infancia de cada persona.
Esto es (en un breve resumen), un sujeto durante su infancia y formacion de la personalidad,
busca adaptarse conductual, afectiva (primero estas dos) y moralmente a su entorno, usando
sus métodos de adaptacion con los que pueda contar, y dependera de la respuesta del ambiente
que ¢l puede optar por otros o quedarse con ellos, sin embargo, a medida que crece, muchos
de esos mecanismos se han aprendido de tal forma que el sujeto no es capaz de percibirlos y

por tanto los reproduce de forma inconsciente, pudiendo convertirse en un displacer para el
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sujeto, pues es congruente pensar que afrontar el contexto siendo un adulto, no es lo mismo

que siendo un nifo.

Freud nos habla en su teoria de los instintos, las pulsiones y motivaciones inconscientes,
mencionando que los seres humanos buscan obtener el placer y evitar el dolor, haciéndolo
mediante principios, ¢l propone dos: el principio del placer, al cual se llega mediante la
eliminacion (momentdnea) de una tension psicoldgica y que suele buscarse de la manera mas
inmediata posible, éste principio, se encuentra principalmente en los primeros afios de vida de

una persona.

Y el principio de realidad, el cual se va formando mediante la interacciéon con el contexto,
otros seres y la personalidad misma. Este placer habla de la capacidad de una persona para
aplazar la obtencion de placer inmediato o resistir un dolor, para posteriormente obtener un

placer mayor a mediano o largo plazo.

En resumen fue Freud (1915) quien dio a conocer la teoria de la pulsion, donde existia
una fuente que se traducia como una deficiencia corporal (hambre, sed, sexo, etc.), la cual,
generaba un impetu (estado de ansiedad psicologica y que reducia la pulsion), que motivaba al
sujeto a buscar algo en el ambiente para reducir dicho estado de ansiedad (objeto) y satisfacer
su necesidad para darle fin momentaneamente a dicha ansiedad por haber satisfecho la

deficiencia.

Sin embargo, para la explicacion de la motivacion se enfrentd a no tener pruebas
suficientes de que la reduccion de la pulsion, generaba una motivacion (pues se estudio y
analizo que en ocasiones el aumento de la pulsion también motiva) y la teoria psicoanalitica

se dejo atras (Grzib, 2007).
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1.5 La psicologia cognitivista

Al revisar la historia de la motivacioén, observamos que ha sido blanco de estudio para
muchas disciplinas, con sus respectivas teorias y perspectivas de abordaje; al dia de hoy
incluso ciencias que se creia no podia vincularse, han contribuido en la generacién de

informacion, por ejemplo, la economia, etc. (Garcia et al, 2012).

Después de Freud, se dedujo que una sola teoria de la motivacidén no era suficiente para
dar explicacion a tan grande fendmeno, por lo que a finales del los afios 50 (decaida del
conductismo como dominio psicolégico y surgimiento del cognitivismo) se comenzd a
estudiar la motivacion desde diversas mini teorias que no so6lo permitian la variabilidad de
perspectivas, sino también el reconocimiento de la motivacion como un constructo
multifactorial y multidimensional, asi como a los modelos integrativos, que han abierto paso a
investigaciones donde son dos las corrientes epistemologicas que trabajan en conjunto (incluso
dentro de una misma disciplina, como el conductismo y el cognitivismo, o lo social con o
cognitivo, etc.). No obstante, uno de los factores primordiales para el cambio de paradigma,
fue la aparicion y aceptacion de conductas internas (pensamientos, creencias, juicios,
cognicion, etc.) las cuales se consideraban inexistentes por su incapacidad de observarse

(recordemos que la corriente conductual era la dominante).

Tolman (1932), fue el primer tedrico del modelo cognitivo, él y sus aportaciones
permitieron a otros autores continuar con la investigacion, tales como Harlow (1968), Heider
(1958) y Weiner (1971), siendo éste tltimo uno de los més influyentes hasta la actualidad, con
su modelo de atribucion causal, pues basa sus ideas ya no solo en conceptos conductuales de

Estimulo-Respuesta, sino que mencionaba que en medio de ambos, existia un acontecimiento
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cognitivo, supuesto que ha impactado en las actuales mini teorias y es la base de el estudio de

la motivacién desde la perspectiva de la cognicion (Reeve, 2010).

Esto también afectd a la psicologia en general, pues le implico re-definir su ambito y
forma de estudio. Por lo que en cuanto a la motivacidon se le comenz6 a definir como un
movimiento dotado de propdsito, pero que tiene una finalidad y que puede partir del individuo
o de los estimulos ambientales, pudiendo modificarse por el propio individuo y sus

experiencias.

Al tener la caracteristica de poder provenir de cada persona, entonces se vuelve un
proceso interno, el cual no puede ser medido directamente, pero si correlacionado de forma
teorica y empirica con eventos externos observables, haciendo de la motivacion no un objeto
de estudio sino un constructo psicoldgico, el cual se define porque se formulan hipdtesis que

relacionan los aspectos observables con los no observables (Grzib, 2007).

Grzib (2007) menciona que en psicologia de la motivacion existen dos constructos

esenciales que abordan el tema:

e La energetizacion. Que se refiere al estudio de la motivacion a través de la activacion del
sistema bioldgico (Sistema Nervioso Simpatico) y que buscan explicar el inicio o el

cambio de una determinada conducta. Los cuales son llamados modelos biologicos.

e Las disposiciones individuales. Aspectos que resultan de la historia del individuo
(motivaciones intrinsecas y emociones), asi como sus necesidades basicas (instintos o

necesidades).
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Ninguno niega al otro, sin embargo, al estudiar el mismo objeto desde perspectivas
diferentes hace que sus enfoques y métodos de intervencion sean distintos. Para el presente
trabajo se abordara el constructo de disposiciones individuales, asi como el del analisis
funcional de la conducta y que a pesar de que se reconocen los estudios bioldgicos de la

motivacion, no se consideraran dentro del analisis.

1.5.1 El concepto de motivacion

A pesar de ser criticado, hoy en dia, el paradigma con mayor auge es el cognitivo, pues
busca darle sentido al como los seres humanos adquieren, representan y utilizan el
conocimiento. Pero, para establecer un concepto de motivacion, se debe responder a un sin

numero de conductas concretas (Hernandez, 2003).

De ser asi, se inicia con buscar el como y por qué de una conducta o accion, pues no se
estd simplemente motivado, sino que se estd motivado, o no, a hacer algo, dando sentido a la

presencia de estimulos externos e internos que influencian una conducta en el individuo.

A pesar de parecer sencillo suele ser dificil saber si un individuo estd motivado por un
aspecto interno (un motivo) o por uno externo (un incentivo). Al buscar una explicacion, se
depende, nuevamente, de la perspectiva que se tome para medir, 0 encontrar, la motivacion

(Hernandez, 2003).

Al dia de hoy las mini teorias cognitivas abordan la cuestion de la motivacion, siempre desde
un mismo plano o esquema, el cual menciona que para que una conducta se emita debe existir

un estimulo interno o externo que genere una cognicion (Figura 1).
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Figura 1. Esquema de abordaje de la conducta motivada por las mini teorias cognitivas.

Por lo que existe una situacion o un estimulo que antecede al proceso cognitivo mediador
que desencadena una conducta (Palmero, 2002). Pero el individuo puede hacer un analisis

cognitivo en tres momentos de €ste esquema:

e Al procesar activamente la informacion actual.

e En la formacion de estructuras cognitivas genéricas acerca del mundo y que ha obtenido

mediante experiencias individuales previas.

¢ En lainfluencia de las estructuras cognitivas sobre nuestra conducta.

Siendo éste ultimo, donde mas se ha centrado la investigacion en la segunda mitad del s.
XX y en la actualidad. Es decir, el modelo cognitivo-social se enfoca en como determinadas
estructuras cognitivas (planes, atribuciones, expectativas, etc.) logran afectar la conducta

motivada (Grzib, 2007).

Palmero (2002) menciona que existen cinco mini teorias (principalmente) dentro del
campo del cognitivismo social, para explicar la conducta motivada, las cuales se presentan a

continuacion con una breve descripcion de las mismas:

e Teorias de feedback negativo. La cual menciona que los seres humanos actuamos
motivadamente por la sensacion de una discrepancia en nuestro sistema de necesidades
(biologicas, sociales y cognitivas), las cuales generan conductas para reducir dicha

discrepancia. Sin embargo, en la actualidad se sabe que la existencia de una discrepancia
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no es suficiente ni necesaria para desencadenar una conducta y por tanto ha dejado de

tener influencia al tratar de explicar la motivacion.

Teorias de la expectativa-valor. Esta teoria nos habla de que las personas suelen evaluar
una conducta y predecir la obtencion de algo y posteriormente valorar su resultado. La
limitacién mas importante de esta teoria se basa en el supuesto de que al hacer una
expectativa no solo se piensa en el resultado, sino también en la capacidad que tiene la
persona para realizar la conducta que nos llevara al resultado, por lo que existen mas
aspectos, que colocan a esta teoria como una teoria de mas cercana al proceso de eleccion

o preferencia de una conducta que la motivacion para hacerla.

Teorias de la atribucion. El principal exponente de esta teoria es Weimar (1986). Quien
nos habla de la necesidad humana de encontrar las causas de nuestras vivencias y las de
otras personas. Las principales atribuciones son las de causalidad (externas/internas a
nosotros) y estabilidad (estables/inestables), las cuales al considerarlas motivan (o no) a
una persona a realizar una conducta. Este modelo considera la racionalidad humana, asi

como algunos errores de juicio que tienen las personas.

Teorias de motivacion de competencia y crecimiento. Esta teoria nos habla del proceso de
desarrollo ontogénico, donde las personas se van poniendo competencias (diferentes

habilidades que debemos manejar) y que al lograrlo, crecemos y buscamos nuevos retos.

Teorias del self y autorregulacion. El self entendido como un constructo cognitivo (muy
complicado), formado por varios esquemas de autopercepcion, los cuales se vinculan con
la motivacion de dos diferentes formas (principalmente): quiénes somos y queremos sef,

asi como, lo que somos y debemos comportarnos con congruencia para seguir siendo.
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Mientras que la autorregulacion, se basa en la continuacion de una conducta pese a

dificultades que se pudieran llegar a presentar al momento de realizarla.

Si bien, dicha lista es solo una introduccion de las diversas teorias, se puede esclarecer
algunas similitudes y limitaciones de cada una de ellas. Como que en todas se toma en cuenta
el factor de la sociedad como una variable importante dentro del desarrollo y motivacién
humana. Sin embargo, la teoria del self y autorregulacion, ha sido muy aplicada en cuestion de
generador de conocimiento, pues a diferencia de las demads, no s6lo toma en cuenta el factor
social, como algo esencial, sino también puede empatar las teorias conductuales de
reforzamiento, haciendo un modelo bastante complejo pero adecuado para indagar en cuanto a
motivacion se refiere, debido a que al complementarse la evaluacion y participacion activa del
ser humano en relacion a su conducta y cognicidn, con la cuestion social y de reforzamiento,
se obtiene como resultado el estudio de diversos tipos de motivacion en un gradiente que va
desde lo interior hasta lo exterior. A ésto, en la actualidad, se le conoce como motivacion
intrinseca y extrinseca, siendo Deci y Ryan (1985) los autores principales de dicha teoria, la

cual llaman: “Teoria de la Autodeterminacion.”

Esta teoria permite, finalmente, definir a la motivacion como la relacion entre diversos
procesos internos y externos que orientan nuestra conducta, dotdndola de una intensidad y una
direccion. Sin embargo, sigue siendo su tarea el investigar mediante métodos empiricos el por

qué los humanos pueden llegar a ser proactivos y comprometidos o pasivos y alienados.
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CAPITULO II.

TEORIA DE LA MOTIVACION AUTODETERMINADA.

Con la llegada del s. XXI, las propuestas que buscan el desarrollo del bienestar humano
han crecido en ntimero y forma, trabajos realizados con temas como el ejercicio fisico, la
alimentacion, el suefio, el bienestar psicolégico o el consumo de tabaco, son cada vez mas
frecuentes en nuestra sociedad, acrecentando la necesidad de conocer los motivos que
conllevan a dicho tipo de conductas. Si conocemos los factores que propician actividades de
cierto tipo, no so6lo se favorece el conocimiento tedrico de la motivacion, sino que se pueden

propiciar ambientes que fomenten el sano desarrollo de la humanidad.

Una teoria que apunte a la explicacion de la conducta humana, busca conocer aquellos
aspectos que diferencian sutilmente a la persona mas poderosa del mundo, de aquella que ve
television todo el dia, o de aquella que emplea horas completas en la practica de un deporte,
de esa que busca ser voluntaria en una institucion, es decir, una teoria que apunte a vislumbrar
el por qué actuamos como actuamos, debe considerar varias perspectivas que involucren no
solo los aspectos biologicos hereditarios de nuestra especie, o la region donde nacemos, sino
que debe acoplar diferentes factores como la personalidad, estilo de crianza, lugar geografico,

etc. Para poder contemplar y explicar nuestra diversidad comportamental.

Deci y Ryan (1985) aceptan la complejidad del fendmeno y proponen la teoria de la
motivacion autodeterminada (SDT en inglés, TAD en espafiol). La cual retoma el impacto que
tienen los contextos sociales en la motivacion de, y entre, las personas, en la formacion de su

personalidad y su desenvolvimiento en el ambiente, todo ello mediante métodos empiricos que
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permiten su replicabilidad, aumentan su confiabilidad y dan pauta a su aplicabilidad en los

diversos contextos humanos.

Su paradigma del que parte, consiste en que todo ser humano posee necesidades
psicoldgicas innatas, las cuales, al poder satisfacerse facilitaran el crecimiento, bienestar e
integracion personal, asi como un constructivo desarrollo interpersonal y social (Ryan y Deci,

2000; Deci y Ryan, 1985; Deci, 1975).

Segtin el modelo de la TAD, la necesidad de sentirse competente, autonomo y con buenas
relaciones interpersonales, son las tres necesidades psicologicas basicas de la filogenia
humana. Las cuales son influidas por los diferentes contextos a los que una persona puede
estar expuesta, determinando el tipo de motivacion con la que esa persona afrontard sus
diferentes actividades y creara su propio estilo y vision de la vida (de una forma mas o menos

autodeterminada) (Moreno-Murcia et al, 2012; Ryan y Deci, 2000).

2.1  Necesidades psicologicas basicas

El concepto de necesidad para la TAD implica: construcciones innatas, inherentes al
organismo por lo que carecen de “motivos” para estar, y que son de caracter psicoldgico, es
decir, en un plano distinto al fisioldgico. Al satisfacerse, conllevan al crecimiento, integridad y
bienestar personal. Como habiamos mencionado, la TAD, encuentra a la competencia,

relacién y autonomia como las tres necesidades psicoldgicas bésicas en el ser humano.

Al ser basicas, las tres juegan un papel muy importante en el 6ptimo desarrollo, por lo que
se podria esperar que al no desarrollar alguna, se tengan consecuencias negativas de alguna
manera, es decir, para una buena salud psicologica se requiere satisfacer las tres, una o dos no

son suficientes (Deci y Ryan, 2000).
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La TAD, retoma estas necesidades como pilares de su teoria, por las pruebas empiricas
que se tienen en cuanto su positiva relacion con el aumento de la motivacion, y por tanto, el
interés en alguna actividad, eficacia, etc. (Deci, 1975; Deci, Koestner y Ryan, 1999; Deci y
Ryan, 2000; Ramis et al, 2013). Asi también por su contraparte, que al ser frustradas se puede
expresar como malestar psicologico, sentirse incompleto o atado y expresarse en forma de

alguna psicopatologia (Chatzisarantis, Harrer, Biddle y Karageorghis, 2002).

La TAD define la necesidad de autonomia como la posibilidad de actuar con un sentido
propio de deseo y con la impresion de que se puede elegir lo que se hace. La forma en que se
fomenta, es a través de aumentar el locus de control interno de las personas, dejando que tome
decisiones en lo que hace asi como reconocerle la experiencia propia de participar (Deci y
Ryan, 1985; Deci y Ryan, 2000; Balaguer, Castillo y Duda, 2008), cuando esta necesidad se
frustra se expresa como sentirse controlado por el medio o ponerse muchas presiones para

realizar algo.

La necesidad de relacionarse se refiere a la experiencia de sentir una intima y genuina
relacion con otro ser humano (Ryan, 1995). Mientras que su contrario (creado por la
frustracion) se experimenta como la soledad y la exclusion (Deci y Ryan, 1985; Chen et al,

2015).

La necesidad de competencia, se refleja en la medida que una persona se siente capaz y
eficaz de realizar los resultados que desea (Deci, 1975; Ryan, 1995), cuando esta necesidad se
ve frustrada se observa en la medida que una persona se siente incapaz de realizar algo y tiene

sentimientos de siempre fallar (White, 1959, Chen et al, 2015).
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La relacion entre la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas y el bienestar
psicologico, se ha demostrado en los estudios que se mencionan, asi como las personas que
refieren sentirse mejor consigo mismas, también reportan mayor satisfaccion de las

necesidades psicoldgicas, asi como de su vida en general (Deci y Ryan, 2000).

2.2 Motivacion desde la teoria de la autodeterminacion

La TAD propone que la motivacion, es referente a la activacion y la intencion, teniendo
como consecuencia la produccion de toda conducta humana y aunque es tratada como un
constructo unitario, ahora conocemos que se ve influenciada por diversos factores que
desembocan en experiencias y consecuencias enormemente diferentes (Ryan y Connell, 1989;

Ryan y Deci, 2000; Hernandez, 2003).

Por lo tanto, es necesario reconocer la existencia de un solo fenémeno (la motivacion)
pero con varios tipos de expresion del mismo. De tal manera, que podamos discernir entre la
funcionalidad y vivencia de un tipo de motivaciéon comparada con otra, en algin momento

dado.

Estudiar la motivacion desde la TAD ha permitido categorizar las fuerzas que nos llevan a
actuar, las cuales impactan de manera significativa, el aprendizaje, desempefio, disfrute,
experiencia y bienestar percibido durante la actividad realizada. Aunado a ello, en la
actualidad se han hecho estudios para saber como fomentar, evitar, sostener o reducir, alguno
de estos tipos de motivacion (Ryan y Deci, 2000, Hernandez, 2003; Moreno y Martinez, 2006;

Moreno-Murcia et al, 2012).

Al ser diversos los motivos que impulsan las acciones humanas, también lo son las

consecuencias sobre el aprendizaje, el desempefio, la experiencia personal y el bienestar. Por
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lo que la TAD ha encontrado diversos tipos de motivacion que ha generado no sélo dos polos
(intrinseco vs extrinseco), sino una gama intermedia con la explicacion de las consecuencias
esperadas para cada una, haciendo de este modelo no sélo una teoria explicativa, sino

predictiva (Ryan y Deci, 2000).

Dichas motivaciones no solo son explicadas por la TAD, sino reconocidas dentro del
sistema humano como constitutivas de la personalidad misma, que si bien toma parte de otras

variables, logran definirlo (Ryan y Deci, 2000; Herndndez, 2003).

2.2.1 La motivacion intrinseca

Podria considerarse como la realizacién de una conducta por su inherente satisfaccion.
Segin Deci y Ryan la motivacion intrinseca es el unico fendmeno que realmente refleja el
potencial creativo y positivo de la naturaleza humana, ya que genera la inherente tendencia a
buscar nuevos retos, acrecentar nuestras propias capacidades, a expandirnos y aprender (Deci

y Ryan, 2000).

La etologia fue la ciencia pionera en el descubrimiento de dicho fenémeno, pues estudios
realizados con conducta animal, revelaron que hay muchos organismos que muestran
conductas exploradoras, juguetonas y de curiosidad, incluso cuando no existen reforzadores
positivos presentes (White, 1959). Si se reconocen los beneficios adaptativos que brindan,
entonces, podemos pensar que dichas conductas no surgen como consecuencia de un
condicionamiento instrumental, sino mas bien por las experiencias positivas asociadas con su

préactica y la capacidad de poder aumentar nuestras propias habilidades.

Posteriormente, las teorias del aprendizaje por contingencias (Skinner, 1953) y del

aprendizaje para las necesidades psicologicas (Hull, 1943) tomaron partido para definir a la
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motivacion intrinseca. La primera, al saber que las conductas animales existen por
retroalimentacion positiva o negativa (pero siempre consecuencias externas al organismo),
menciond que eran las actividades mismas las que funcionaban como recompensa en la
motivacion intrinseca, por lo que sus investigaciones se centraron en la busqueda de
caracteristicas que hacen a una actividad interesante. Por el otro lado, la segunda teoria,
defendia que todas las conductas se motivaban por mecanismos psicologicos, es decir, que sin
importar las cuestiones externas el organismo poseia caracteristicas inherentes a ¢l mismo que
lo hacian realizar alguna actividad, por tanto, los humanos hacian alguna actividad para
satisfacer sus necesidades psicoldgicas basicas. Las investigaciones de esta teoria buscaban

cuales eran dichas motivaciones psicologicas (Ryan y Deci, 2000).

Muchos autores, han centrado sus teorias del desarrollo del ciclo de vida en la motivacion
intrinseca, definiéndola como una fuerza interna, auténtica y con el potencia propositivo del
ser humano (Ryan y Deci, 2000), pues desde que una persona nace y tiene un desarrollo sano,
posee una tendencia innata a moverse, explorar y desarrollar sus capacidades mediante la
manipulacion de objetos, y por tanto, de aprender y crecer (Garcia, 2006; Harter, 1978; Morra
et al, 2008; Vygotski, 2000). Es decir, su constructo basico es la tendencia natural a asimilar,
alcanzar criterios de dominio, explorar y ser espontaneo durante la vida, los cuales son
necesarios para un sano desarrollo social y cognitivo, que en el devenir de una persona se
traducen como fuentes de disfrute y vitalidad (Csikszentmihalyi y Rathunde, 1993; Ryan,

1995).

Estas inclinaciones a interesarse por la novedad, para asimilar de forma activa, y aplicar
creativamente nuestros conocimientos no se limitan a la infancia, pero es una caracteristica

importante de la naturaleza humana que afecta al rendimiento, la persistencia y el bienestar a

~28 ~



través de las etapas de la vida (Ryan y Deci, 2000). Asi, ciertas conductas intrinsecas se dan
lugar porque el individuo, por deseo propio, participa en ellas. Cuando un nifio elige una

actividad y la realiza sdlo porque le resulta divertida, se puede ver la motivacién intrinseca.

Con todo esto, nos percatamos que el hacer una actividad constituye el objetivo y la
gratificacion, fomentando la competencia y la autorrealizacion, que, incluso si se continia atin
cuando ya se haya alcanzado la meta de la actividad (leer lo acordado en un dia, ganar en un

juego, estudiar lo necesario, etc.), seguird causando placer (Moreno y Martinez, 2000).

Si la motivacion intrinseca tiene su origen en la filogenia (y su expresion es ontogénica)
del ser humano, entonces, podria volverse prescindible buscar sus causas (Ryan, 1995; Ryan et
al., 1997), por lo que la investigaciones de este tipo de motivacién se han centrado en los
factores sociales y vivenciales que la modifican, pudiendo estimularla y mantenerla o evitarla

y disminuirla (Ryan y Deci, 2000).

Para dar cuenta de ésto, Deci y Ryan (1985), crearon la Teoria de la Evaluacion cognitiva
(CET, en inglés, TEC en espafiol), la cual es primera de dos sub-teorias de la TAD. Esta,
busca dar cuenta de los factores que pueden facilitar o limitar la motivacion intrinseca, es
decir, busca las variables que puedan llevar al individuo a una motivacidn mas

autodeterminada. De esta forma, se centra en la necesidad de competencia y autonomia.

En un inicio se comenz6 estudiando en diversos contextos las consecuencias de las
recompensas, retroalimentaciones, entre otros efectos externos sobre la motivacion intrinseca.
Viéndose incrementada si el contexto social favorecia la necesidad de competencia en las
personas que participaban en alguna actividad, por ejemplo, al practicar algin deporte, la

motivacion intrinseca (y por tanto, sus consecuencias) se veria aumentada si se refuerza el
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desempefio de forma positiva, y decreceria si se hiciera de forma negativa (Deci, 1975). Pues
las personas se sentian mas competentes. Sin embargo, Ryan, 1982, demostr6 que sélo eso no
era suficiente, sino que debia acompafiarse con un sentido autonomo de las personas, es decir,
que ellas sintieran que lo que ocurridé (un buen desempefio, concluir una actividad
apropiadamente, ejecutar bien alguna conducta) se debiera a algo que hicieron ellos y no una
coincidencia contextual. Por lo que las experiencias de crecimiento y aprendizaje (el estilo
general de vida) eran también necesarias. En otras palabras, era dificil hacer sentir a un adulto
competente y autbnomo, cuando nunca ha visto las cosas de esa manera, como es menos
complicado con un adulto que con anterioridad ha experimentado esas satisfacciones

(Moreno-Murcia et al, 2012).

Hoy en dia es bien sabido que las recompensas externas asi sean asociadas con el
desempefio interno, asi como las amenazas, fechas de cumplimiento, directivas, metas que se
imponen, etc. reducen la expresion de la motivacion intrinseca, pues conducen a un locus de
causalidad percibido como externo. (Deci, 1975; Deci, Koestner y Ryan, 1999; Deci y Ryan,

2000; Almagro, Saenz-Lopez, Gonzalez-Cutre y Moreno-Murcia, 2011; Ramis et al, 2013).

Para acrecentar la motivacion intrinseca se debe fomentar la autonomia y la competencia,
pero no solo ellas, pues dos de las necesidades psicoldgicas no eran suficientes para el mejor
desarrollo psicologico, por lo que el papel que juega el relacionarse dentro de esta motivacion
es muy importante, pues se hipotetiza que si en la vida frecuentamos contextos de seguridad y
buenas relaciones, ya que la probabilidad de tener un bienestar psicoldogico dptimo aumenta
drasticamente. Si bien, se sabe que hay muchas actividades que se realizan muy bien estando
solos, se afirma la relacion entre la motivacion intrinseca y la necesidad bésica de relacionarse

(Moreno-Murcia et al, 2012).
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En un breve resumen, el promover la motivacion intrinseca en las personas requiere de la
satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas, lo cual conduce a un mayor estado de
bienestar psicoldgico, la persistencia en alguna actividad por el hecho de la diversion o la
misma participacion y el disfrute de las experiencias vividas (Almagro, Saenz-Lopez,

Gonzalez-Cutre y Moreno-Murcia, 2011).

2.2.2 La motivacion extrinseca

Para Deci y Ryan (2000), hay tres conceptos que son importantes de conocer en la TAD.
Cuando la motivacion se regula (varia), internaliza (cuando se le agrega una importancia a
algo) ¢ integra (cuando esa importancia se transforma en parte estructural del yo) en una
persona. Y a pesar de que la internalizacion e integracion son resultado de la socializacion de
la infancia (mediante la satisfaccion de necesidades psicologicas y la oportunidad de participar
en distintas actividades), los autores mencionan que se sigue presentado en la vida de las

personas y modificando su motivacion.

La segunda forma de motivacion planteada por Deci y Ryan (1985), fue la extrinseca,
ésta, podria decirse que se opone a la intrinseca, lo cual es correcto en la forma en que
mantienen activa la motivacion, ya que al generarla de forma externa las consecuencias
(duracion, mantenimiento, evitacion, fomento) se ven alteradas, asi como la primera se refiere
a realizar una actividad a fin de obtener algun resultado separable del disfrute y que puede
variar en cuanto su autonomia relativa. Por ejemplo, un atleta universitario puede practicar
deporte para poder mantener una beca en su escuela, al igual que otro atleta puede practicar el
mismo deporte y en la misma escuela pero unicamente por obedecer a sus padres. Aunque

ambos son motivados de forma extrinseca, no son iguales en cuanto a su autonomia. Primero,
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comparten que no realizan la actividad por el disfrute del mismo, pero el primero lo realiza por
una aceptacion personal, mientras que el segundo estd implicado en una obediencia a la
regulacion externa (Ryan y Deci, 2000), sin embargo, comparten la caracteristica de mantener

a una persona interesada o activa dentro de una actividad.

A diferencia de la motivacién intrinseca, la extrinseca no s6lo se compone por un
constructo unico, sino que se encuentra dividida en matices, donde la diferencia es el grado en
que se encuentre integrada la motivacion, es decir, la TAD ubica la motivacion en un rango
que va desde la motivacidon extrinseca (motivacion por factores ajenos al organismo, como
recompensas, obligaciones, premios, etc.), hasta la motivacion intrinseca (cuando son las

cuestiones de participacion misma, diversion o disfrute, los componentes de la motivacion).

Figura 2. Descripcion tedrica, empirica y funcional de las motivaciones en la TAD.

Motivacién Amotivacion Extrinseca Intrinseca.
Estilos de  No- Regulacion  Regulaciéon ~ Regulacion  Regulacion  Intrinseca.
regulacion regulacion. externa. introyectada identificada integrada.
Locus de Impersonal Externo Algo Algo Interno Interno
causa. externo interno
Procesos No- Obediencia Auto control.  Importancia ~ Congruencia Interés, gozo y
regulatorios intencional. Recompensa  Ego- personal. Consistencia  satisfaccion
relevantes. No s externas y implicacion. Valor Sintesis con  inherente.

evaluativo. castigos Recompensas  consciente. el YO.

Incompetencia internas y

Falta de castigos.

control.

Figura 2. Continto de la autodeterminacién donde se muestran los tipos de motivacion, con
sus estilos regulatorios, locus de causa y procesos correspondientes. Fuente: Ryan y Deci,

2000.
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Para poder detallar las formas de motivacion extrinseca y los factores contextuales con los
que se puede promover o impedir la internalizacidén/integracion de la regulacion conductual,
Deci y Ryan crearon una segunda subteoria conocida como la Teoria de la Integracion
Organismica (TIO). La cual describe tedrica, empirica y funcionalmente las diversas formas

de motivacién (Unlii y Dettweiler, 2015). (Véase Figura 2).
Para este continuo describiremos brevemente cada tipo y subtipo de motivacion:

e Amotivacion. Ocurre cuando un sujeto no le otorga importancia/valor a una actividad,

no se siente competente para realizarla o no espera que produzca un resultado deseado.

e Motivacion extrinseca (Regulada Externamente). Son conductas que las motiva la

satisfaccion de una demanda externa o la busqueda de un reforzador contingente.

e Motivacion extrinseca (Regulada Introyectadamente). Estas conductas se realizan por
evitar un sentimiento de ansiedad o de culpa, asi como para satisfacer al ego con el
orgullo. Las personas que suelen tener esta motivacion, suelen depender de no fracasar
y dar demostraciones de capacidad, para sentirse bien consigo mismas. A pesar de que
hacen la conducta de forma interna, siguen teniendo un locos de control externo y no

son vividas como parte del yo.

e Motivacion extrinseca (Regulada Identificadamente). Aqui las personas ya entregan un
valor consciente a la meta (conducta deseada), tanto que ya comienza a hacerse propia

y personalmente importante.

e Motivacion extrinseca (Regulada Internamente). Ocurre cuando una conducta ya es

totalmente asimilada por el yo, por lo que ya forma parte de los valores y necesidades
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de la persona. Aunque comparte muchas caracteristicas con la motivacion intrinseca,
se diferencian en que la motivacion regulada internamente, sigue generando conductas

para la obtencion de reforzadores externos, mas que por el propio disfrute.

A pesar de que se experimentan diversos tipos de autonomia, los autores advierten que no
es una escala de desarrollo, es decir, no comenzamos por tener amotivacioén, para con el
tiempo y esfuerzo, llegar a la motivacion intrinseca. Sino que podemos fluctuar entre estos
estadios dependiendo de las experiencias de vida y los factores sociales y contextuales en los
que se vea inmerso cada individuo. Sin embargo, se sabe que las recompensas extrinsecas

pueden afectar la motivacion intrinseca de dos maneras (Hernandez, 2003):

1) Disminuyéndola, cuando las personas perciben un cambio en el locus de control

interno por el externo.

2) Incrementandola, cuando las recompensas externas proporcionan informacion que

aumenta el sentimiento de competencia de una persona.

Con lo anterior se puede concluir que la TAD es una propuesta que considera al humano
un ser creativo, positivo y con las herramientas necesarias para buscar su desarrollo en funcién
de un crecimiento bioldgico, psicologico y social de la forma mas sana posible, sin embargo,
las posibilidades que ofrezca el medio son capaces de otorgarle diversos matices a la
motivacion para que decida (o no) realizar diversas actividades (Deci y Ryan, 1985; Deci,

1975; Deci, Koestner y Ryan, 1999; Deci y Ryan, 2000).

La TAD ha tenido un gran desarrollo que en muchos contextos es utilizable por su modo
empirico de investigacion, implementacion y comprobacion, estando presente desde vinculos

intimos de relaciones humanas (La Guardia y Patrick, 2008), educacion (Deci, Koestner y
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Ryan, 2001), bienestar y salud (Emery, Heath y Mills, 2016), paternidad (Joussemet, Landry y
Koestner, 2008), hasta deporte y ejercicio (Willson, Mack y Grattan, 2008), entre otros (Deci

y Ryan, 2008).
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CAPITULO III.

MOTIVACION, SALUD Y DEPORTE

3.1 Diferencias conceptuales

La mayor parte de las personas, hablan indistintamente del ejercicio, el deporte y la
actividad fisica recreativa, si bien tienen un componente en comun, que es la implicacion del
movimiento corporal, las diferencias entre ellos, aunque son sutiles, marcan y enmarcan las

distintas formas de abordaje en el momento de realizar una investigacion.

Segun Aznar y Webster, podemos llamar actividad fisica al movimiento corporal
producido por la accion muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un
término amplio que engloba el concepto de “ejercicio” fisico. Esta a su vez, se compone por

tres partes:

e Las labores domésticas y otras tareas que forma parte del dia a dia.

e El trabajo ocupacional: todas las actividades que se realizan para desempefiar un trabajo.

e La actividad recreativa: actividades que el individuo elige en su tiempo libre y que
generalmente son seleccionadas a partir de necesidades e intereses, lo cual incluye al

ejercicio y al deporte.

Aunque el ejercicio y el deporte forman parte de la actividad fisica, también poseen
caracteristicas que los hacen diferentes. El ejercicio es un término mas especifico que implica
una actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva realizada con una meta, con

frecuencia con el objetivo de mejorar o mantener la condicion fisica de la persona.
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Actividades como subir escaleras para ir al trabajo, caminar unas cuadras para llegar a casa,

etc. Se consideran como actividades fisicas, mas no como ejercicio (Actividad fisica, 2016).

De igual forma Robles (2011), recalca que a principios del s. XX la distincion entre estos
dos conceptos caus6 mucho debate, pues los autores no coincidian en la definicion de uno y
otro, sumando a que se consideraba al ejercicio como la realizacion de actividad fisica de
forma vigorosa, aerdbica y competitiva, volviéndolo una medida dificil de seguir en cuanto a
la promocién de la salud se refiere. Siendo hasta los afios 90s que se abandona el término de

ejercicio como término global y se adopta el de actividad fisica.

El ejercicio puede variar en su intensidad, pudiendo causar un gasto energético
significativo, sin embargo, para cuestiones de promocion de la salud, se recomienda que sea
moderado o con una intensidad poco mayor a la moderada sin ser muy intensa. En otras
palabras, como menciona Mejia (2005) (citado en Robles, 2011), una actividad fisica, asi
como un ejercicio fisico adecuado, pueden mantener o mejorar la aptitud fisica, lo que los
hace una variable de sustancial importancia en cuanto a la salud y bienestar fisico y

psicoloégico.

En cuanto al deporte se define como una actividad fisica que implica competencia y que
puede comprender una forma de ejercicio o una ocupacion profesional, es muy especializada,
se realiza con una gran frecuencia y con mucha intensidad fisica. La forma en que se practica
esta regulada por normas gubernamentales u organismos estatales, por lo que su meta principal

no es el de mantener una condicion fisica 6ptima, sino principalmente para competir.

Al dia de hoy la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se ha dedicado a la promocion

de la actividad fisica recreativa, distinguiendo entre tres diferentes grupos de edad: jovenes (5-
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17 afios), adultos (18-64 afios) y adultos mayores (65 afios en adelante). Para la poblacién

adulta, ha emitido recomendaciones sobre la cantidad, intensidad y duracidon necesaria para

mantener una condicion fisica aceptable en el mundo (“Who”, 2015), las cuales son:

1.

Los movimientos fisicos consisten en actividades recreativas o de ocio, desplazamientos
(por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo),
tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las

actividades diarias, familiares y comunitarias.

Dedicar como minimo 150 minutos semanales a la practica de actividad fisica aerobica, de
intensidad moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa cada

semana, o bien una combinacion equivalente de actividades moderadas y vigorosas.

La actividad aerdbica se practicara en sesiones de 10 minutos de duracién, como minimo.

Que, a fin de obtener ain mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de
edades aumenten hasta 300 minutos por semana la practica de actividad fisica moderada
aerobica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa aerdbica, o una

combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

Dos veces o mas por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los grandes

grupos musculares.

La OMS propone que dichas recomendaciones son validas para todos los adultos

independientemente de su sexo, raza, origen étnico, o nivel de ingresos salvo que coincidan

dolencias médicas especificas que aconsejen lo contrario. También se aplican a las personas
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que estando en ese margen de edad sufren enfermedades crénicas no transmisibles no

relacionadas con la movilidad, tales como hipertension o diabetes (“Who”, 2015).

3.2 Epidemia de inactividad

Hoy en dia es necesario que la poblacion mundial concientice la importancia de la
prevencion de la enfermedad como una manera de tener una mejor calidad de vida. Por lo que
muchos profesionales de la salud han enfocado su trabajo en la creacidon, promociéon y
establecimiento de buenos habitos alimenticios, fisicos, psicoldgicos, sociales, etc., siempre
con un objetivo en comun: que prevalezca en las personas un estado de salud 6ptimo y
funcional que les permita desarrollarse, adaptarse, desenvolverse y actuar de una manera
responsable, Unica y saludable (Hagger y Chatzisarantis, 2005; Hartmann, Dohle y Siegrist,

2015).

Resulta complicado pensar en las razones que hacen que la mayoria de nuestra poblacion
no realice ejercicio a sabiendas de todos los beneficios fisicos (reducir la posibilidad de un
padecimiento cardiaco, diabetes, obesidad, algunos tipos de cancer, sindromes metabolicos,
entre otros) y psicoldgicos (reduccion del estrés, percepcion mayor de vitalidad, mayor control
emocional, mayor autoestima, asi como menores incidencias en enfermedades como
depresion, ansiedad, etc.) que su practica rutinaria trae a la vida de todos (Bull, 1999; Wilson,
Mack y Grattan, 2008). Sin embargo, hay mucha evidencia estadistica que revela la poca

cantidad de actividad fisica que se realiza por parte de la poblacion adulta, principalmente.

Algunos datos que revelan dicha preocupacion, son los mencionados por Hagger y
Chatzisarantis (2005), quienes dicen que en algunas naciones industrializadas como E.U.A. y

Canada, es un 30% de la poblacion quienes no realizan ejercicio alguno. En Inglaterra solo el
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37% de los hombres y el 25% de las mujeres realizan ejercicio fisico de manera constante.
Esto se vuelve significativo cuando se compara con paises como Finlandia donde el 92% de la

poblacion realiza ejercicio fisico, o con Grecia que reporta un 60% de poblacion activa.

Con el tiempo, estos indicadores han disminuido en lugar de haber aumentado. Para el
2009 el nimero de personas fisicamente activas en U.S.A. no rebasaba el 50% de la poblacion
adulta y en Canadé disminuy6 tan drasticamente que registr6 sélo un 15% de personas activas,
aunado a ello, las personas que si realizan ejercicio fisico piensan que hacen lo suficiente,

cuando esto no es asi (Teixeira et al, 2012).

También se sabe que la actividad fisica que se promueve en las instituciones educativas
publicas, no es suficiente para alcanzar los beneficios fisicos y psicologicos del ejercicio (Bull,
1999; Hagger y Chatzisarantis, 2005). Esto es un punto muy importante, pues se hipotetiza
que la educacion sobre el deporte en esta etapa de la vida, es clave crucial para la formacion

de creencias saludables como de correctos habitos (“CNN México”, 2016).

Otras razones que se hipotetizan como promotoras de la falta de ejercicio fisico de las
personas son: primero, que las personas no estdn lo bastante interesadas (amotivadas) en
realizarlo, atribuyen prioridades en su cotidianeidad (trabajo, relaciones familiares, diversion,
etc.), dentro de las cuales no se encuentra la actividad fisica, dejandola de lado, incluso en su
tiempo de ocio; en segundo lugar, muchas personas no se sienten lo bastante buenas para
participar en el deporte, mencionando que no tienen las capacidades o destrezas para

desempenarse adecuadamente (Teixeira et al, 2012).

En 2009, se estimaba que 6 de cada 10 personas en Europa, no realizan actividades fisicas

suficientes, para obtener beneficios de la misma. Esto, acompafia a la creciente oleada de
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enfermedades relacionadas al sedentarismo, como lo es principalmente la obesidad,
hipertension y diabetes. La OMS menciona que la dieta y la falta de actividad son los
principales agentes de riesgo que conllevan a estas enfermedades (“CNN México”, 2012;

”Who”, 2016).

Para México, las estadisticas no son muy esperanzadoras, de hecho, estudios demuestran
que son los paises en vias de desarrollo quienes poseen los indices mds altos en la “epidemia
de inactividad” (Hagger y Chatzisarantis, 2005; “Who”, 2016). Por lo que se estima que en
nuestro pais mas de la mitad (57%) de la poblacion no realiza ejercicio fisico cotidiano
(indices parecidos a los de U.S.A y Canadd), para la mitad del otro 43% de la poblacion se
repite el patron global, es decir, dedica muy poco tiempo a la actividad que realizan, por lo que

los beneficios a la salud fisica e integridad psicoldgica no serén alcanzados.

En 2013, la ONU declar6 a México como el pais con mayor poblacion obesa del mundo,
poniendo en evidencia la urgencia de la practica deportiva rutinaria en nuestros habitantes
(“CNN México”, 2016). Este problema, no s6lo se acompaia con el descenso en la calidad de
vida con las personas, sino que trae consigo otras enfermedades que hacen de esta situacion
algo mas complicados de abordar. Se ha detectado que la causa fundamental del sobrepeso y la
obesidad es un desequilibrio energético entre calorias consumidas y gastadas. En el mundo, se

ha producido:

e Un aumento en la ingesta de alimentos hipercaldricos que son ricos en grasa, sal y

azUcares pero pobres en vitaminas, minerales y otros micronutrientes, y
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e Un descenso en la actividad fisica como resultado de la naturaleza cada vez mas
sedentaria de muchas formas de trabajo, de los nuevos modos de desplazamiento y de

una creciente urbanizacion.

A menudo los cambios en los habitos de alimentacion y actividad fisica son consecuencia
de cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo y de la falta de politicas de apoyo en
sectores como la salud; agricultura; transporte; planeamiento urbano; medio ambiente;
procesamiento, distribucién y comercializaciéon de alimentos, y educacion (“AVS” 2015;

“SEP”, 2016).

3.3  La teoria de la motivacion autodeterminada y el deporte

Como se menciono, uno de los campos explorados mediante la TAD, es el del ejercicio
fisico y el deporte, ya que nos ofrece una forma empirica de conocer la manera en que un tipo
de motivacion puede fluctuar en el espectro propuesto por la TAD (amotivacion-motivacion
intrinseca), por otro lado, busca establecer relaciones entre un tipo de motivacion y la
conducta del deportista, su desempefio y actualmente, sus actitudes (Almagro, Sdenz-Lopez,
Gonzalez-Cutre y Moreno-Murcia, 2011). El por qué una persona inicia la actividad fisica y
hacer pronosticos de su estabilidad y persistencia en la misma o por el contrario, las razones
de por qué alguien no desea entrar a realizar deporte. Por lo que es una teoria que permite dar

cuenta de las razones que acercan a las personas a hacer y mantenerse haciendo ejercicio.

Sabemos que el ejercicio fisico, es una de las actividades que las personas mas realizan
por diversion o interés de tipo intrinseco, sin embargo, también las recompensas externas que

se pueden encontrar en éste ambito, son muy accesibles, por lo que en muchas ocasiones no es

~ 40 ~



un interés interno lo que motiva a las personas a ingresar a alguna actividad fisica, sino el

externo (Hernandez, 2003).

La forma en que la TAD se ha interesado por las actividades fisicas principalmente en el
campo del deporte de alto rendimiento por las evidentes consecuencias externas que esto
conlleva, es decir, se realiza la investigacion para conocer la motivacion que mas pueda llevar
al éxito olimpico o competitivo de una persona, o la manera de poder encontrar talentos
innatos que puedan ser aprovechados mediante el correcto fomento de la motivacion
intrinseca. Por otro lado, el conocer como las factores medio ambientales se pueden usar a
conveniencia del desarrollo de habilidades para la practica deportiva del alto rendimiento, trae
consigo beneficios como el fomentar las conductas autodeterminadas en lugar de las no
autodeterminadas en cuanto a la percepcion de un deportista frente a un periodo competitivo,
asi también, la teoria a beneficiado a los entrenadores deportivos (cuestion también ligada con
la préactica competitiva de un deporte), ya que se ha investigado empiricamente la manera en
que afecta el caracter y forma de reforzamiento y entrenamiento de distintos entrenadores.
Pulido et al (2015), realiz6 una investigacion para conocer si el papel de los entrenadores al
atender las necesidades psicoldgicas basicas (autonomia principalmente) tenia un efecto en la
motivacion intrinseca, traducida como la diversion y persistencia en el deporte. Lo que
encontr6 fue una relacion positiva entre el papel que opte el entrenador frente a estas
circunstancias, esto contribuye a otros investigadores que han buscado la relacion entre

factores similares (Alvarez et al, 2012; Guzméan, Macagno y Imfeld, 2013).

Con esto nos percatamos de la importancia de los estudios realizados por la TAD, en los
ambientes de competencia, sin embargo, como hemos revisado, la inclusién de la poblacion

sedentaria a la creacion de buenos hébitos promotores de la salud, ha ido volviéndose un tema
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de vital importancia. Por lo que se han realizado investigaciones con respecto a la motivacioén
para que la practica de la actividad deportiva en el mundo ya no sea cuestion de lujo, sino de
una percepcion de necesidad por la humanidad (Cantén, Mayor y Pallarés, 1995; Ryan et al,

1997; Gallagher y Updegraft, 2010; Gardner y Lally, 2013; Garcia del Castillo et al, 2015).

El impacto que ello ha tenido se refleja en el aumento en nimero de estudios que
comienzan a abordar distintos sectores de la poblacion. Debido a la facilidad de poder
contactar con las personas que realizan ejercicio de forma rutinaria (pues deben reunirse en
centros deportivos), la investigacion se centr6 en la motivacion de las personas que realizan un
deporte con un matiz recreativo (personas que no compiten). Sin importar la poblacion que
abordaron los resultados encontrados fueron consistentes, con adolescentes (Moreno-Murcia et
al, 2012), adultos jovenes (Gonzalez et al, 2015), adultos (Brodkin y Weiss, 1990) y veteranos
(Zarauz y Ruiz, 2014), siendo éstos que al motivarse las necesidades psicologicas de
competencia en las tareas de la persona, como mencionar que realizé adecuadamente un
ejercicio (y no enfocandose en los errores cometidos); asi como autonomia, donde la persona
fisicamente activa podia en ocasiones decidir cuestiones relacionadas a su entrenamiento; y
sanas relaciones de convivencia, no so6lo mejoraron el desempefio del participante, sino
también su percepcion de eficacia, su persistencia en el deporte y su diversion. Siendo

indicadores importantes al momento de realizar una actividad fisica de recreacion.

A la par, las investigaciones relacionadas a la sociedad y a su participacion dentro de las
actividades fisicas recreativas se volvieron un tema de crucial importancia por las estadisticas
reveladas en los ultimos afios. En Espafa se hizo una investigacion con adolescentes sobre los
motivos que los mantenia realizando una actividad fisica, los resultados indicaron que los

jovenes que realizaban ejercicio por cuestiones externas a ellos les importaba mas su ejecucion
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o el ser mejor que los demas asi como el buscar la aprobacion social, a diferencia de los chicos
con una motivacion mas autodeterminada, quienes buscaban mas el relacionarse y practicarlo
por salud (Castillo, Balaguer y Duda, 2000). Otro estudio, también en Espafia fue realizado
para conocer el tipo de motivacion que tenian las mujeres que realizan ejercicio. Los
resultados dijeron que las mujeres fisicamente activas practicaban actividad fisica por salud o
por ser parte de un grupo; mientras que las fisicamente no activas, lo hacian por
reconocimiento social y poder pertenecer a un grupo (factores externos). Revelando una
importante diferencia de tiempo practicando el deporte, pues ahora sabemos que entre mas
tiempo se esté en un deporte (en buenas condiciones) los factores externos de participacion
pueden volverse factores internos (diversion, salud o disfrute) (Moreno-Murcia, Marcos Prado

y Huéscar, 2016).

En resumen, el ejercicio es un factor de proteccion para la salud de la poblacion, a medida
que se practique de forma rutinaria y con las recomendaciones proporcionadas por la OMS, las
personas no solo obtendra los beneficios fisiologicos que éste trae, sino también algunos

beneficios psicoldgicos (Gillison, Standage y Skevington, 2006).

El que la poblacion de algiin pais adquiera como un habito el hacer ejercicio, también
reducira los costos que al pais le cuestan mantener personas enfermas, debido a la falta de
prevencion de la salud. Por lo que muchas naciones desarrolladas y en vias de desarrollo,
apuestan hoy en dia por la prevencion de la enfermedad y promocion de la salud, sin embargo,
para crear programas de intervencion efectivos se debe realizar un estudio exploratorio de cuél
es la situacion actual de sus ciudadanos (Sicilia, Gonzéalez-Cutre, Artés, Orta, Casimiro y

Ferriz, 2014; Hartmann, Dohle y Siegrist, 2015).
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CAPITULO IV.

METODOLOGIA

4.1  Justificacion y planteamiento del problema

Tomando en cuenta las consideraciones estadisticas mundiales sobre el bajo interés y
participacion de las personas en actividades fisicas recreativas, la OMS construyo las
recomendaciones mundiales para la poblacion adulta (“Who”, 2015). Sin embargo, hoy en dia
conocemos que no ha crecido (significativamente) el nimero de personas que hacen ejercicio
con una frecuencia que pueda dar origen a los beneficios psicoldgicos y fisicos que estas

actividades promueven.

De la mano, sabemos que el nimero de incidencias de las enfermedades relacionadas con
estilos de vida y habitos no saludables, como la mayor ingesta de alimentos chatarra, el
continuo aumento de la disponibilidad de servicios, el elevado costo de servicios de
promocion de la salud, la percepcion de las personas sobre su tiempo (se sienten limitadas), la
globalizacién de la tecnologia, etc. Han favorecido a la creacion de rutinas y formas de vida

que son incompatibles con el fomento a la cultura de la actividad fisica como una necesidad.

También sabemos que estas limitantes generan, a su vez, otras enfermedades o
limitaciones fisicas, siendo el sobre peso, la obesidad, la diabetes, afectaciones cardiacas y
respiratorias, algunas de las mas relacionadas con ellas. Esto, genera un ciclo que se convierte
en el principal factor de riesgo para las personas. Por ejemplo. Una persona que no realiza
ejercicio y tiene una ingesta excesiva de comida chatarra o alimentos caldricos que superan su

gasto energético normal, generard sobre peso, lo cual hard que la persona se sienta cansada,
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lenta y no realice ejercicio (pudiendo ser, por la fatiga, por la percepcion de que genera
cansancio exhaustivo, etc.), prefiriendo gastar su tiempo libre viendo television o realizando
alguna otra actividad relacionada al sedentarismo, y por tanto aumentando sus probabilidades

de desarrollar alguna afectacion fisica mayor, como la diabetes o la obesidad.

También deberiamos reflexionar el por qué las personas no se acercan a realizar la
actividad fisica, si bien, hemos revisado que los motivadores extrinsecos limitan la motivacion
inherente al ser humano (como el hecho de satisfacerse por participar o divertirse), entonces al
hacer una reflexion sobre como estan regidos nuestros reforzadores en la rutina diaria,
podemos revisar que en gran medida, se encuentran regidos de forma externa (los estereotipos
en television, que nos marcan como debe ser una persona, el trabajo que realizan muchas
personas, mas por un sueldo que por pasion, los sacrificios que muchas personas hacen por la
aceptacion de otros, etc.). Entonces podriamos encontrar “normal” que se realice el ejercicio
fisico, también por motivos externos a la diversion, la participacion, la salud, etc. Por lo que
revisamos que las personas realizan ejercicio fisico para bajar de peso, para cumplir
expectativas ajenas, para ganar una medalla, para ser aceptados, etc. Esto, nuevamente
responde a las investigaciones teoricas, donde nos dicen que si una conducta se realiza mas
ejercicio por motivos ajenos a ¢l, es decir, existe mds motivacion externa que interna, la
persistencia de dicha persona en el deporte se ve significativamente reducida, a diferencia de

una persona que lo realiza con una motivacion interna mayor que la externa.

Si bien, los autores han podido llegar a dicha conclusion, no fue sino hasta establecer el
tipo de motivaciéon que se correlaciona con las conductas de adherencia y no adherencia,
persistencia y no persistencia, a las actividades fisicas recreativas. También es importante

notar que para poder realizar un marco de intervencion sobre la motivacion de los practicantes,

~ 47 ~



se tiene que hacer un marco de evaluacion, para poder ubicar el correcto uso de técnicas
motivacionales o educativas en la promocion de la motivacion intrinseca (Castillo, Balaguer,
Duda y Garcia-Merita, 2004; Garcia, Sanchez, Leo, Garcia y Amado, 2012; Méndez-Giménez,

Cecchini, Fernandez-Rio y Gonzalez, 2012; Gourlan, Sarrazin, Troiulloud, 2013).

Si se carece de conocimiento sobre el tipo de motivacion que fomentan los couches
deportivos, entrenadores fisicos o personas a cargo de la imparticiéon de actividades fisicas
recreativas, asi como del tipo predominante de motivacion que orilla a los adultos a hacer
actividad fisica recreativa, entonces sera prudente considerar “normal” el fluctuante nimero de
participantes que se involucran a estas actividades a lo largo de un periodo escolar, anual o
institucional, es decir, las estadisticas en cuanto a inscripciones y deserciones en una actividad

sera inconstante e impredecible.

Por el otro lado, cuando se conoce con que motivacion llegan los adultos a realizar
actividad fisica, entonces se puede contar o desarrollar herramientas para la transformacion de
dicha motivacion en una mas autodeterminada, esto comienza un detonante en el estilo de vida
de una persona pues al volverse mas autonoma comienza a expandir eso a su circulo social y
otros aspectos personales de su vida (estilo de alimentacion, menos tiempo de sedentarismo,

mas disfrute por la actividad, etc.).

El presente trabajo, considera la poca participacion de la poblacion estudiantil adulta
(universitarios), en cuanto a la realizacion de actividades fisicas recreativas, que fomenten los
beneficios a la salud fisica y mental de las personas, y no a la competencia deportiva, es decir,
se busca encontrar los motivadores de los estudiantes a realizar ejercicio para asi tener una

condicion fisica Optima que los beneficie a corto (formas de lidiar con el estrés, distracciones
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saludables...), mediano (adquisicion de la actividad fisica como un habito, modificacion de
estilos de vida...) y largo plazo (prevencion de enfermedades relacionadas al sedentarismo) y
que puedan tomarlo como una actividad rutinaria para su estilo de vida. Por lo que se propone
un primer acercamiento a los estudiantes que ya realizan o estan inscritos a la actividad fisica
recreativa, para hacer una exploracion de los motivos con que se esta llevando a cabo dicha
conducta. De tal forma que se puedan hacer correlaciones con la TAD y revisar los probables
campos de intervencion en cuanto a la motivacion de las personas fisicamente activas (o s6lo
inscritas). Esto permitira la creacion correcta de herramientas como la posible capacitacion a
los instructores para el fomento de la motivacion autodeterminada y como consecuencia, tener
un numero estable de participantes como un aumento en el numero de inscripciones y

descenso en las deserciones de estudiantes que quieren ser fisicamente activos.

4.2  Objetivo general

Explorar qué tipo de motivacion esta presente en adultos fisicamente activos, asi como,
realizar el andlisis de las relaciones existentes entre el tipo de motivacion y la frecuencia
reportada por las personas inscritas en los programas de fomento a la actividad fisica deportiva
y prevencion del sedentarismo en estudiantes universitarios adultos de la  Universidad

Nacional Autéonoma de México (UNAM) campus Ciudad Universitaria.

4.2.1 Objetivos especificos

Analizar de qué forma el tipo de motivacion de una persona se relaciona con la frecuencia

reportada en las que se dedica a la practica de la actividad fisica recreativa.
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Analizar si existen diferencias entre los grupos por de frecuencia de realizacion de

actividad fisica recreativa de los participantes, en cuanto a la motivacion predominante por

grupo.

Analizar si hay, o no diferencias entre el sexo de los participantes, en relacioén con el tipo

de motivacion que predomine al realizar actividad fisica deportiva.

Conocer el tipo de motivacion predominante en los universitarios del campus Ciudad
Universitaria (CU) de la UNAM, para brindar estrategias de intervencion para la prevalencia

de los estudiantes en la actividad fisica recreativa.

Generar informaciéon para investigaciones posteriores relacionadas con la TAD en

estudiantes universitarios.

Analizar la relacion del tipo de motivacion con cada grupo estudiado.

Conocer quienes realizan mas ejercicio fisico de forma recreativa en el campus CU de la

UNAM.

4.3  Hipétesis General

Las personas que han realizado actividad fisica de forma recreativa con mas duracion,
tendran una motivacion relacionada a conductas autodeterminadas, la cual se refiere a la

participacion, goce o disfrute de la actividad misma.

Las personas que han realizado actividad fisica de forma recreativa con menor duracion,
tendran una motivacion relacionada a conductas no autodeterminadas, las cuales se relacionan
a motivos exteriores de realizar la conducta (apariencia, locos de control externo, aceptacion,

etc.).
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4.4  Hipotesis Especificas

Existiran diferencias significativas en cuanto a la motivacion predominante de los
participantes, al compararlos por grupos de frecuencia y duracion al realizar ejercicio fisico.
Siendo los motivados de forma intrinseca quienes muestren mayor numero de horas
practicando ejercicio fisico. Y las motivadas de forma extrinseca las que posean menos horas

acumuladas de realizacion y practica de la actividad fisica recreativa

Existiran diferencias significativas en cuanto al tipo de motivacion predominante al
comparar a los participantes por sexo. Siendo las mujeres quienes se encuentren mas

motivadas extrinsecamente que los hombres.

Las personas motivadas extrinsecamente tendran un historial previo de poca o nula
actividad fisica. A diferencia de las personas motivadas de forma intrinseca quienes mostraran

una mayor duracion de ejercicio practicado.

Si existan diferencias en cuanto quienes practican mas ejercicio fisico, siendo los hombres

quienes practiquen mas que las mujeres.

4.4 Variables

Las variables consideradas para la creacion del presente estudio, son:

e Motivacion. Conducta que implica la interaccion de procesos internos (necesidades
psicologicas basicas e innatas) y oportunidades externas al organismo, que lo dotan de
direccion, intensidad y duracion para realizar alguna actividad (Hernandez, 2003).

e Actividad fisica recreativa. Actividades lucido-recreativas, de deportes recreativos y

de espectaculos deportivos, como uno de los componentes de la Cultura Fisica, que se
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4.4.1

realizan durante el tiempo libre de las personas, de forma voluntaria y opcional, al
producir placer, diversion o enriquecimiento, que cumple una funcion educativa y de
auto educacion, a la vez que su ejecucion conlleva al desarrollo psiquico fisico social
de la personalidad del hombre, por lo que debe estar al alcance de todos
independientemente de la edad, sexo, talento y capacidad (Avilés, 2010).

Edad. Afios de vida, desde que el participante nace, hasta el momento de la aplicacion
del cuestionario.

Sexo. Condicion organica innata, mujer u hombre, de cada participante (RAE, 2014).
Duracién. Tiempo que se le dedica a la actividad fisica en un periodo de una semana.
Frecuencia. Cantidad de veces que se realiza la actividad fisica en un periodo de una
semana.

Tiempo de realizacion de la actividad fisica recreativa. Fecha registrada por el
participante como punto de partida en la participacion dentro de la actividad fisica
recreativa.

Total de tiempo. Tiempo total realizando la actividad fisica recreativa, se define como

la cantidad de horas reportada por el participante.

Definicion de variables

Motivacion. Resultado en el test de Autoinforme de Motivos para la practica de
Ejercicio Fisico (AMPEF). Es de dos tipos, intrinseca o extrinseca, sin embargo, se

considera la que tena un puntaje mas alto.

~52 ~



e Actividad fisica recreativa (AFR). Ejercicio practicado (al momento de la
investigacion) con una intensidad por encima de lo normal, habitualmente sudando o

experimentando cierto cansancio y que cada sesion durara por lo menos 30 minutos.

e Edad. Que el participante entre los 18 a 64 afos de edad al momento de contestar el

AMPEF (“AVS”, 2015).

e Sexo. Identificacion del participante con sus o6rganos genitales, pudiendo ser: Hombre

0 mujer.

e Duracion. Tiempo total semanal que se le dedica a la actividad fisica.

e Frecuencia. Numero de sesiones a la semana en que se practica actividad fisica.

e Tiempo de realizacion de la actividad fisica. Tiempo, reportado en el AMPEF, desde

que inicio la actividad fisica recreativa hasta el dia de la realizacion del cuestionario.

e Total de tiempo. Tiempo total realizando la AFR, calculado mediante la multiplicacion

de la duracioén por la frecuencia y el tiempo de realizacion. Reportado en horas.

4.5  Muestra, disefio de investigacion y tipo de estudio

Participaron 116 personas (58 Hombres y 58 mujeres), entre 18-64 aios de edad (M=23.2,
DE=5.9), que estudian alguna carrera universitaria dentro del campus Ciudad Universitaria de
la Universidad Nacional Auténoma de México, las cuales se encuentren inscritas en alguna
actividad fisica recreativa de esta misma institucion, pero que no involucren algin deporte

competitivo, es decir, que Unicamente participen dentro del programa de ejercicio dirigido y
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planificado de forma moderada o intensa (segin la OMS) y activa al momento de la

investigacion.

Al revisar la disponibilidad de personas con estas caracteristicas, asi como los objetivos
del estudio, se puede establecer que es una muestra de tipo no probabilistica. Con un disefio de

investigacion de tipo cuantitativo, no experimental, transversal y de tipo correlacional.

4.6 Instrumento

Cuestionario adaptado al castellano: Autoinforme de Motivos para la Préctica de Ejercicio
Fisico (AMPEF) por Capdevila, Nifierola y Pintanel (2004), a partir del Exercise Motivations
Inventory-2 (EMI-2) de Markland e Ingledew (1997). Instrumento dividido en 11 factores de
motivacion y que cuenta con una consistencia interna de 9.2 en alfa de Cronbach, asi como de
una confiabilidad de 0.8 en correlacion de Pearson (p < 0.001). Estd compuesto por 48
reactivos de escala Likert del 0 (“nada verdadero para mi”) al 10 (“totalmente verdadero para

mi”) (Capdevila, Nifierola y Pintanel, 2004).

Cuestionario anexo de recopilacién de datos sobre frecuencia de la AFR, duracion de
tiempo practicando la AFR, edad, sexo y orientacion sexual de los participantes (Ver

Apéndice B).

4.7 Procedimiento

Para la seleccion de la muestra se busco los centros que ofrecen AFR en la UNAM
campus CU. Se acudio a los dichos centros para la exposicion del proyecto, asi como de sus

alcances e importancia cientifica.
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Se hablo con los entrenadores o lideres deportivos recreativos para solicitar autorizacion
en cuanto a la disposicion de tiempo que se requiere para la aplicacion del estudio, como del

espacio para contestar el AMPEF.

Se habloé con las personas que realicen AFR de forma grupal, explicandoles la importancia
de su participacidon, asi como para mencionarles las cuestiones éticas que se consideran
(confidencialidad de sus datos). Brindandoles asi mismo una carta de consentimiento

informado (Ver Apéndice A).

Participaron aquellas personas que estan inscritas en el programa de AFR y que de forma
voluntaria quisieron responder el AMPEF; se les aplico el cuestionario anexo con fines de

criterios de inclusion o exclusion.

Se aplic6 el AMPEF de forma grupal, en presencia del investigador, que brind6 las
instrucciones del instrumento y atendid a todas las dudas que los participantes (y no

participantes) tuvieron.

Se recogieron los instrumentos de forma personal para inspeccionar el llenado completo
de los items. Finalizando la aplicacion con la expresion verbal de apreciacion por la

participacion.

4.8 Analisis estadistico

Para realizar el andlisis de los datos se utilizo el Paquete Estadistico para las Ciencias
Sociales (IBM SPSS) en su version 21.0, donde se realizé la base de datos con cada uno de los
sujetos y sus respectivos resultados del AMPEF. Se hizo el calculo de los estadisticos

descriptivos, de los cuales, con una tabla de frecuencias se dividio a los participantes en los
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cuatro grupos correspondientes: los poco activos fisicamente (29 personas, 11 hombres y 18
mujeres), los fisicamente regularmente activos (29 personas, 14 hombres y 15 mujeres), los
fisicamente activos (31 personas, 16 hombres y 15 mujeres) y los fisicamente muy activos (27

personas 17 hombres y 10 mujeres). Dando como resultado los 116 participantes.

Se hicieron analisis de varianza en una via de Kruskal-Wallis, para obtener las diferencias
entre los grupos elaborados. El primero para ver la relacion con los motivos autodeterminados
en los cuatro grupos de frecuencia. El segundo para ver la relacion con los motivos no

autodeterminados en los cuatro grupos de frecuencia.

Posteriormente se realizaron analisis de varianza para cada uno de los factores de la
motivacion extrinseca del AMPEF, siendo estos: peso e imagen corporal; competicion;
afiliacién; fuerza y resistencia; reconocimiento social; control de estrés; agilidad y

flexibilidad; desafio; y urgencias de salud.

Se realizaron analisis estadisticos no paramétricos de varianza para cada factor de la

motivacion intrinseca, es decir: diversion y bienestar; y prevencion y salud positiva.

Las variables de edad y sexo se mantuvieron controladas para solo hacer las diferencias
mediante la actividad fisica reportada. Sin embargo, la variable sexo, se utilizo también para
conocer las diferencias entre hombres y mujeres en cuanto a su motivacion intrinseca y
extrinseca, asi como para los factores de Diversion y bienestar; y Peso e imagen corporal. Ya
que se ha registrado suelen diferir en estos factores. El estadistico utilizado fue U de Mann

Whitney, por las caracteristicas de la poblacion.
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CAPITULO V.

RESULTADOS

5.1  Estadistica descriptiva y consistencia interna

En la Tabla 1 se muestran los estadisticos descriptivos para cada uno de los factores

analizados en el AMPEF, de igual manera se muestran las correlaciones de Spearman entre los

factores. Y, para evaluar la confiabilidad interna del instrumento del estudio, se realiz6 un alfa

de Cronbach para cada factor (¢=0.810), y al instrumento, el cual dio un resultado general de

a=0.909, garantizando la correcta aplicacion, medicion y confiabilidad del AMPEF.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos v correlaciones

Factor W1 DE 1 2 3 4 5 6 7 g 9 10 11
1. Peso e Imagen corporal 7.24 2.01 0125 236% 0105 -0.013 263 216* 0.002 .238* 0133 0177
2. Diversidn v bienestar 8.19 1.56 - 424 0331 0658 4517 248" 0.362 4227 0.546 0.2337
3. Prevencian y salud positiva 821 1.78 0.074 0202 283 107 0199 411 261 481
4. Competician 444 295 Ag3= 238 B692* 0116 235" 633° 261
5. Afiliacion 599 2565 - 336" 401 197 251 523 2652*
6. Fuerza y resistencia
muscular 8.03 1.66 AT 0149 5200 A410% 235
7. Reconocimiento social 4.93 2.03 0144 243% 493* 381°
8. Control de estrés. 7.9 2.1 .098* 0172 0.095
9. Agilidad v flexibilidad. 7.06 245 Ae3F 307
10. Desafio 6.75 2.36 293
11. Urgencias de salud. 3.69 260 -

M= media; DE= deswiacion estandar
* p=0.05; * p=0.01

En esta seccion es importante notar que las medias mas altas, corresponden a los factores

Prevencion y salud positiva; Diversion y bienestar (ambos son los factores de motivacion

intrinseca); y Fuerza y resistencia muscular; mientras que las mas bajas, a los factores

Urgencias de la salud, Reconocimiento social y Competicion. También, con respecto a las

correlaciones entre factores, la mayor parte de ellas son significativas. Perteneciendo a

Competicion y Reconocimiento social; asi como, Competicion y Desafio, las mas altas

(respectivamente).
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En el Grafico 1 muestra la frecuencia para los cuatro grupos formados. Las n, son similares
para los cuatro grupos. Hay mas mujeres en los grupos menos frecuentes de realizacion de
AFR. El tercer grupo tiene la misma cantidad de hombres y mujeres y finalmente hay mas

hombres en el grupo de mayor AFR.

Grifico 1. Frecuencias de los grupos.
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activos

5.2  Diferencias entre grupos

El primer anélisis de varianza (Tabla 2) buscoé las diferencias entre los cuatro grupos por
tiempo de realizar ejercicio, respecto a los motivos autodeterminados (o motivacion
intrinseca), los cuales corresponden a los factores de Diversion y Bienestar; y Prevencion y

Salud positiva.

El analisis no revel6 diferencias significativas para los cuatro grupos en cuestion de los

motivos autodeterminados que presentan los participantes (X2 =4.92, gl =3, o = 0.05).
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Posteriormente, el segundo andlisis de varianza (Tabla 3), buscaba las diferencias entre
grupos en cuanto a los motivos no autodeterminados (motivacion extrinseca). Tras la prueba
de Kruskal-Wallis, no se encontraron diferencias significativas (X? = 0.92, gl = 3, a = 0.05).
Para los cuatro grupos en cuanto a sus motivos de tipo externos para realizar actividad fisica

recreativa. Es decir, los grupos no son diferentes en cuanto a su motivacion externa.

Tabla 2
Andlisis de varianza para la motivacién intrinseca en los 4 grupos
Estadisticos de contraste
Grupos por tiempo N Kruskal-Wallis gl Sig. Asintdt
Motivacién Fisicamente poco 29

Intrinseca  activos
Fisicamente 30

activos regulares

Fisicamente 28 4.92 3 0.178
activos

Fisicamente muy 29

activos

Total 116

Tabla 3
Andlisis de varianza para la motivacion extrinseca en los 4 grupos
Estadisticos de contraste
Grupos por tiempo N Kruskal-Wallis gl Sig. Asintot
Motivacion Fisicamente poco 29

Extrinseca activos
Fisicamente 30
activos regulares

Fisicamente 28 0.92 3 0.821
activos

Fisicamente muy 29

activos

Total 116
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Los siguientes analisis de varianza se enfocaron en mostrar las diferencias entre los cuatro
grupos por los diversos factores de la motivacion extrinseca e intrinseca, los resultados se
pueden ver en la Tabla 4.

Tabla 4

Andalisis de varianza para los 11 factores en los cuatro grupos
Estadisticos de contraste

Factores Kruskal-Wallis gl Sig. Asintot.
Peso e Tmagen corporal. 2.802 0.423
Diversion y bienestar 8.975* 0.03
Prevencion y salud positiva 1.887 0.596
Competiciéon 1.207 0.751
Afiliacion 2.308 0.511
Fuerza y resistencia muscular 1.838 3 0.607
Reconocimiento social 1.136 0.768
Control de estrés 4.449 0.217
Agilidad y flexibilidad 4.247 0.236
Desafio 0.373 0.946
Urgencias de salud 3.941 0.268
p=0.05

Se puede observar que los analisis de varianza para los cuatro grupos en Peso e imagen
corporal (X2=2.802, gl =3, p > 0.05); Prevencion y salud positiva (X2 = 1.887, gl =3, p >
0.05); Competicion (X2=1.207, gl = 3, p > 0.05); Afiliacion (X2 =2.308, gl =3, p > 0.05);
Fuerza y resistencia muscular (X2 = 1.838, gl = 3, p > 0.05); Reconocimiento social (X? =
1.136, gl = 3, p > 0.05); Control de estrés (X2 =4.449, gl = 3, p > 0.05); Agilidad y flexibilidad
(X2=4.247, gl = 3, p > 0.05); Desafio (X2 =0.373, gl =3, p > 0.05); y Urgencias de salud (X2
=3.941, gl = 3, p > 0.05). Los resultados no son estadisticamente significativos, cuestion que

marca que los grupos son iguales en cuanto a estos tipos de motivacion.
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Sin embargo, para ¢l factor Diversion y bienestar (X2 =8.975*, gl = 3, p < 0.05), el valor
de significancia es menor que 0.05, por lo que los grupos difieren en cuanto a este tipo de

motivacion.

La Tabla 5 muestra el analisis del factor Diversion y bienestar en cuanto a los cuatro
grupos de comparacion. Se observa que las personas fisicamente muy activas son diferentes de
las fisicamente poco activas (p < 0.05), pero no asi de los fisicamente activos regulares, ni de
los fisicamente activos. También observamos que los fisicamente activos son diferentes de los
fisicamente poco activos (p < 0.05), pero no asi de los fisicamente muy activos, fisicamente

activos regulares.

Tabla S5
Andlisis del factor Diversion v bienestar en los grupos de comparacion
Grupos Prueba estad. Sig. Asintot.
Fisicamente poco activos - Fisicamente activos
P -16.467 0.06
regulares
Fisi t tivos - Fisi t
isicamente poco ac l\os isicamente muy 22328 * 0.011
activos
Fisicamente poco activos - Fisicamente activos -23.446 * 0.008
Fisicamente activos regulares - Fisicamente mu
&t Y 5861 0.503
activos
Fisi te activ ol - Fisi t
isicamente activos rfegu ares - Fisicamente 6.08 0.420
activos
Fisicamente muy activos - Fisicamente activos 1.119 0.9

p =0.05

A pesar de que el resto de los factores no tuvieron una significancia estadistica relevante,
revisar el comportamiento de los datos en sus graficas de medias, puede darnos valiosos
indicadores. Por lo que en la Tabla 6 se comparan las medias de los diferentes grupos en los

11 factores, en la motivacion intrinseca total y en la motivacion extrinseca total.
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Para el factor Peso e imagen corporal, el grupo con la media mas alta fue el grupo de
fisicamente activos regulares (M = 7.652) y el mas bajo fue el de fisicamente muy activos (M

= 6.730).

Para el factor Diversion y bienestar el grupo mas alto fue el de fisicamente activos (M =

8.620) y el mas bajo fue el fisicamente poco activos (M = 7.357).

Para el factor Prevencion y salud positiva, el grupo con la media mas alta fue el de
fisicamente poco activos (M = 8.447) y el més bajo fue el de fisicamente muy activos (M =

7.741).

Para el factor Competicion el grupo con la media mas alta fue el de fisicamente muy

activos (M =4.966) y el mas bajo fue el de fisicamente activos (M = 4.143).

Para el factor Afiliacion, el grupo con la media mas alta fue el de fisicamente muy activos

(M =6.293) y el mas bajo fue el de fisicamente poco activos (M = 5.422).

Para el factor Fuerza y resistencia muscular el grupo mas alto fue el de fisicamente

activos (M = 8.384) y el mas bajo el fisicamente poco activos (M = 7.793).

Para el factor Reconocimiento social, el grupo con la media mas alta fue el de fisicamente

activos regulares (M = 5.150) y el mas bajo fue el de fisicamente activos (M = 4.598).

Para el factor Control de estrés, el grupo con la media mas alta fue el de fisicamente muy

activos (M = 8.402) y el més bajo fue el de fisicamente poco activos (M = 7.540).

Para el factor Agilidad y flexibilidad, el grupo con la media mas alta fue el de fisicamente

activos regulares (M = 7.667) y el mas bajo fue el de fisicamente poco activos (M = 6.403).
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Para el factor Desafio, el grupo con la media mas alta fue el de fisicamente activos

regulares (M = 7.017) y el mas bajo fue el de fisicamente poco activos (M = 6.534).

Para el factor Urgencias de salud, el grupo con la media mas alta fue el de fisicamente

poco activos (M =4.162) y el mas bajo fue el de fisicamente muy activos (M = 3.207).

Tabla 6
Tabla de medias de los 4 grupos creados por cada factor del AMPEF
Grupos (M)
Factores 1 2 3 4
Peso ¢ Imagen corporal. 7.117 7.652 7.454 6.730
Diversion y bienestar 7.357 8.216 8.620 8.591
Prevencion y salud positiva 8.447 8.439 8.232 7.741
Competicion 4397 4283 4.143 4.966
Afiliacion 5422 6.100 6.179 6.293
Fuerza y resistencia muscula  7.793 7.892 8.384 8.103
Reconocimiento social 5.034 5.150 4.598 4.940
Control de estrés 7.540 7.600 8.131 8.402
Agilidad y flexibilidad 6.403 7.667 6.929 7.218
Desafio 6.534 7.017 6.714 6.724
Urgencias de salud 4162 4134 3.238 3.207
M = Media

5.3  Diferencias por sexo

Se compard la motivacion de los participantes utilizando el sexo como variable de
comparacion. Los resultados se muestran en la Tabla 7. Se observa que no hay diferencias
significativas en cuanto al tipo de motivacioé3n, intrinseca (U = 1672.5, p > 0.05) o extrinseca
(U =1519, p > 0.05) entre hombres y mujeres que realizan AFR en el campus de CU, de la
U.N.A.M. también se observa que tampoco hay diferencias entre hombres y mujeres en cuanto
al factor de Diversion y bienestar (U = 1658, p > 0.05), ni al factor Peso e imagen corporal (U

= 1655, p > 0.05).
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De igual manera se observa en la Tabla 8 las diferencias de medias entre hombres y
mujeres para conocer la distribucion de los datos. Para la Motivacion intrinseca, como para la
extrinseca, los hombres (M = 7.776; M = 6.451) tienen una media mayor que la de las mujeres.

(M =7.656; M = 6.228)

Pero, para el factor de Peso e imagen corporal, son las mujeres quienes tienen una media
mayor (M = 7.260) que la de los hombres (M = 7.219). Cuestion que se invierte para el factor
Diversion y bienestar donde la media de los hombres (M = 8.333) supera a la de las mujeres

(M = 8.052).

Tabla 7
Diferencia por sexo de los participantes en su motivacion
Estadisticos de contraste
Motivacion Motivacion Pesoe  Diversiony
Intrinseca Extrinseca imagen  bienestar

corporal
U de Mann-Whitney 1672.5 1519 1655 1658
Sig. asintot. 0.958 0.368 0.881 0.894
p =0.05
Tabla 8
Grdfica de medias en diversos motivadores por sexo de los participantes
Sexo (M)

Motivador Hombres Mujeres
Motivacion Intrinseca 7.776 7.656
Motivacion Extrinseca 6.451 6.228
F1 Peso e imagen corporal 7.219 7.260
F2 Diversion y bienestar 8.333 8.052
M = Medias
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CAPITULO VI

DISCUSION Y CONCLUSION

El presente trabajo tiene como objetivo explorar qué tipo de motivacion esta presente en
adultos fisicamente activos, asi como, realizar el analisis de las relaciones existentes entre el
tipo de motivacion y la frecuencia reportada por las personas inscritas en los programas de
fomento a la actividad fisica deportiva y prevencion del sedentarismo en estudiantes

universitarios adultos del campus C.U. de la UN.A.M.

Para detectar los motivos, se utilizo el marco tedrico de la TAD (Deci y Ryan, 2000)
Dichos motivos son clasificados como intrinsecos, inherentes a la persona, o extrinsecos, con

un locus de control externo.

Tras los analisis de los datos obtenidos, no se encontraron diferencias significativas entre
las personas que llevan mas tiempo practicando una actividad fisica recreativa comparadas con
las que no lo tienen. Para ello, primero, podemos referirnos al nivel de confiabilidad que el
AMPEF ha reportado en investigaciones anteriores (Capdevila et al, 2004), el cual supera
correlaciones y andlisis de confiabilidad a 0.9 en alfa de Cronbach. Resultado que es
consistente en este trabajo, pues obtuvo una puntuacion general de o = 0.909 en la prueba de
confiabilidad. De igual manera en resultado de sus correlaciones es positivo y en su mayoria
significativo, lo que indica que el instrumento si mide correctamente los tipos de motivacion

propuestos por la TAD.

Deci y Ryan (1987), indican que la motivacion de tipo intrinseca es congénita a la especie
humana, es decir, somos curiosos por naturaleza, disfrutamos realizar de actividades sélo por

poder participar, pero, solo al satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas de los humanos
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(autonomia, competencia y relacion), este tipo de motivacion puede mantenerse, y aumentarse.

O por el contrario, disminuir y desaparecer.

De esta manera, el ejercicio visto desde un espectro cultural podria parecer comun que no
se practique desde una motivacion intrinseca muy bien definida o “pura” (Castillo et al, 2004;
Hagger y Chatzisarantis, 2005) o simplemente no se practique (“Cnn México”, 2015; “CNN
México”, 2015; “Who”, 2016) por la falta de motivos, ya que es una actividad que requiere un

esfuerzo fisico que puede ser sobreevaluado por la poblacidon occidental.

Siguiendo este punto, las personas que realizan, o toman la decision de realizar una
actividad fisica recreativa, carecen de un tipo de motivacioén Unica, teniendo diversidad en
¢éstas. Sin embargo, las investigaciones apuntan al modelo de ensefianza de la motivacion
intrinseca (Alvarez et al, 2012; Guzméan, Macagno y Imfeld, 2013) por parte de la institucion
que brinda el servicio de la AFR. Se ha planteado que si los entrenadores brindan
retroalimentacion de tipo positivo, orientada a la satisfaccion de NPB, los participantes
cambian su tipo de motivacion a una més autodeterminadada, teniendo como consecuencia la
persistencia en una AFR. Cuestion que de no seguirse, es muy probable que los motivos con
los que ingresen las personas se mantengan o varien en cuestion del tipo de entrenador

deportivo que se tengan (Pulido et al, 2015).

Por ello, se sabe que en el campus C.U. no existe un modelo de ensenanza y fomento de la
motivacion intrinseca orientada a los entrenadores deportivos, teniendo como consecuencia el

fluctuante ingreso y egreso de personas “motivadas” a cambiar su estilo de vida.
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Por otro lado al observar los resultados de la motivacidon extrinseca, encontramos que
tampoco existen diferencias en este rubro. Cuestion que se liga también al estilo de ensefianza

y practica de la AFR.

Posteriormente en el andlisis de factores con base en los cuatro grupos de comparacion,
obtuvimos que en casi todos, los grupos se comportan de una manera estadisticamente igual,
sin embargo, para el factor de Diversion y bienestar (caracteristica principal de la Motivacion
intrinseca), el grupo de las personas fisicamente muy activas y las fisicamente activas se
motivan mas por el hecho de divertirse y sentirse sanos, en comparacion con el grupo de los
fisicamente poco activos. Estos resultados son concordantes con los estudios previos que
indican que si se practica ejercicio fisico de forma mas regular, correlaciona con una mayor
orientacion a la motivacion intrinseca (o autodeterminada) (Brodkin y Weiss, 1990; Capdevila

et al, 2004; Garcia del Castillo et al, 2015; Gonzalez et al, 2015; Moreno-Murcia et al, 2012)

Que este factor salga significativo para los grupos, indica también el grado de evolucion
normal que tiene la motivacion en el ser humano (Deci y Ryan, 2000), sin mencionar también
que la motivacion intrinseca es un buen factor de prediccion para la persistencia a largo plazo
en el ejercicio (Texeira et al, 2012). Por lo que de acuerdo a la hipdtesis planteada las personas
que llevan mas tiempo realizando ejercicio fisico tienen mayores motivos autodeterminados

que las personas que llevan poco tiempo.

Para el resto de los factores no se encontraron diferencias en los grupos, por lo que se
puede decir que para todos los grupos les es igual de importante realizar ejercicio por motivos
autodeterminados y no autodeterminados que no se relacionen con la diversion y el bienestar

fisico.
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En los resultados encontrados, se carece de una significancia que demuestra las
diferencias entre los grupos por el tiempo que llevan realizando ejercicio fisico, sin embargo,
el analisis de los datos desde la recopilacion de los mismos, nos da indicadores que podemos

rescatar.

Al revisar las medias encontradas por cada factor por cada grupo, podemos notar la
expresion de la motivacién en un ambiente sin intervencion psicoldgica, es decir, que a pesar
de que los grupos se comportan de la misma manera, la orientacién de cada uno de ellos, si

varia de cierta forma.

Por ejemplo, para el factor de Peso e imagen corporal, una puntuacion elevada indica que
los motivos por los que se realiza ejercicio son el control del peso y el anhelo de tener un
cuerpo atractivo para otros, debido a que nuestra cultura aprecia mas los cuerpos que en
apariencia se ven mas esbeltos. Este factor es de tipo no autodeterminado y seglin la TAD las
personas que tienen menos tiempo o realizan de forma esporadica ejercicio fisico, poseen mas,
éste tipo de motivacion (Deci y Ryan, 2000). Congruente con ello, en el presente estudio, fue
el grupo de los activos regularmente quienes tuvieron la media mas elevada y los fisicamente

muy activos los que tuvieron la media mas baja.

Para el factor de Prevencion y salud positiva, que es de tipo autodeterminado, se ha
registrado que las puntuaciones altas se relacionan a querer evitar posibles problemas de salud,
asi como mantener o mejorar la salud actual. Los resultados indicaron que fue el grupo
fisicamente poco activo quienes tuvieron la media mas alta y los fisicamente muy activos
quienes tienen la media mas baja. Este tipo de motivacion aunque autodeterminado estd mas

orientado a la motivacion integrada, la cual, a pesar de estar muy cerca de la motivacion
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intrinseca ubica el locus de control al exterior. Sin embargo, en nuestros resultados podemos
pensar que es este tipo de motivacion la que estd manteniendo a las personas con poca
actividad fisica en ella, a diferencia de los que reportan ya mas tiempo, quienes ya poseen una

salud “adecuada”.

Para el factor de Competicion, se ha reportado que las personas con altas puntuaciones en
este rubro se relacionan con la posibilidad de comparar sus habilidades deportivas con terceras
personas y una sensacion de victoria es acompafiada con la misma. Si bien, se escapa de las
variables de estudio, el observar como se realizan las clases de AFR en el campus C.U. es
beneficiario para el proceso de explicacion, puesto que se suelen organizar procesos de juegos
por equipo, donde el entrenador no interviene en el proceso y al final brinda apoyo a los
ganadores, y aunque los perdedores no son excluidos la mayor cantidad de elogios, se
encuentran dirigidos a los que para ese concurso resultaron ganadores. Al explicar ello, es
congruente que este tipo de motivacion arroje a los fisicamente muy activos como el grupo
con la media mas grande y a los fisicamente activos como el grupo con una media mas chica.
También se sabe que los factores asociados con el devenir de la motivacion intrinseca en
extrinseca es plausible si hay reforzadores externos de por medio, y si se carece de un modelo
de ensefianza y promocion de los motivos autodeterminadas, esta transicion se vuelve

plausible (Rodriguez et al, 2014; Wilson, 2000s).

Para el factor de Afiliacion, se sabe que las puntuaciones altas indican el hacer ejercicio
por sentirse parte de un grupo, ser miembro de la actividad fisica. Congruente con ello, el
grupo que tuvo la mayor media en este rubro fue el de los fisicamente muy activos y el grupo
con la media més pequefia para este rubro fue el de los fisicamente poco activos. Segun la

TAD el ejercicio fisico promueve la necesidad psicoldgica de relaciones personales, por lo que
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las personas que llevan mas tiempo han podido satisfacer dichas necesidades con un mayor
grado que las personas que no llevan mucho tiempo realizando la actividad fisica (Almagro et

al, 2014; Balaguer, Castillo y Duda, 2008; Deci, Koestner y Ryan, 2001).

Para el factor de Fuerza y resistencia muscular, se ha escrito que las puntuaciones altas
tienen que ver con una motivacion orientada a tener mayor fortaleza y resistencia, pero desde
una perspectiva de la condicion fisica relacionada a la salud. Se obtuvo una media mayor por
parte de los fisicamente activos para este rubro, pudiendo deberse a la motivacion de cada vez
ser mejores. A diferencia de la media mas baja que fue del grupo de los fisicamente poco
activos. Quienes al apenas comenzar con la actividad fisica no buscan la mejora de sus
habilidades como una prioridad, sino la adquisiciéon de esas habilidades. Por lo que los

resultados también son congruentes respecto de la TAD (Deci, Ryan Y Koestner, 1999).

Para el factor de Reconocimiento social las investigaciones previas indican que un valor
alto quiere decir que las personas buscan que los otros aclamen sus logros, es decir, que se le
refuerce su actividad fisica activa. Este tipo de motivacion es de tipo no autodeterminado y las
personas con este tipo de motivacion suelen ser inconstantes en una actividad como el
ejercicio fisico, como ejemplo, se tienen a las personas que buscan verse bien pero no tienen
una meta clara, pudiendo faltar continuamente a las sesiones de ejercicio. Congruente con
esto, los resultados obtenidos indicaron que la media mas alta la tiene el grupo de los
fisicamente activos regulares y la media mas baja le corresponde a los fisicamente activos

(aunque su media fue muy parecida a la de los fisicamente muy activos).

En el factor de Control del Estrés, se han realizado investigaciones que indican que

cuando la motivacion de este tipo predomina para realizar AFR se refiere que las personas
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usan el ejercicio como una estrategia de afrontamiento para la ansiedad y el estrés. Hemos
revisado que el ejercicio fisico trae beneficios fisicos y psicologicos que se asocian con la
reduccion de estados no adaptativos (estrés o ansiedad excesiva) por lo que la media mas alta
de este factor, le correspondid a los fisicamente muy activos (quienes probablemente ya han
desarrollado la AFR como mecanismo de afrontamiento) y la mas baja a los fisicamente poco

activos (quienes no buscan el ejercicio para enfrentar el estrés).

Para el factor Agilidad y flexibilidad, se ha escrito que las personas tienen a tener una
motivacion para aumentar la flexibilidad al hacer ejercicio, asi como, mejorar la agilidad
fisica. El grupo con la media mas alta en este factor fue el de fisicamente activos regulares,

mientras que el mas bajo fue el fisicamente poco activos.

Para el Desafio, como motivo no autodeterminado, es un tipo de motivacion que las usan
para plantearse retos a corto plazo. El grupo con la media mas alta fue el de los fisicamente
activos regulares, y el mas bajo fue el de los fisicamente poco activos. En este rubro junto con
el anterior son caracteristicas que motivan a una persona para mejorar su condicion fisica, es
decir, el desafio, la agilidad y la flexibilidad, suelen ser atributos que buscan mejorarse en una
AFR, por lo que es de esperarse que sean los novatos quienes tengan estos atributos como

medias mas altas.

Finalmente, para Urgencias de la salud, se refiere a motivarse por prescripcion de un
profesional o para evitar enfermedades que ya estan presentes. Este factor es interesante, pues
sus medias son las mas bajas de todos los factores, pudiendo ser por la percepcion de riesgo
que se tiene a la edad promedio de los participantes. El grupo con la media mas alta fue el de

los fisicamente poco activos, mientras que la media mas baja le pertenecio al grupo de los
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fisicamente muy activos. Por lo que podemos notar que para alguien que no realiza ejercicio
de forma cotidiana pudiera ver mas cerca la probabilidad de tener una enfermedad, y todo lo
contrario por alguien que realiza ejercicio de forma muy activa (Capdevila, Niferola y

Pintanel, 2004).

Se debe aclarar que dichas suposiciones son basadas en evidencias cientificas, sin
embargo, para efectos del presente trabajo, deben tomarse con cautela, pues no son diferencias
que se puedan afirmar estadisticamente, lo son de forma observable (en cuanto a comparacion

de las medias por grupo).

Para el andlisis de diferencias por sexo, se sabe que las mujeres suelen tener mayor
motivacion extrinseca que los hombres, sin embargo, los resultados no arrojaron evidencias
significativas para afirmar ello. Por lo que podemos decir que los hombres y las mujeres
practican ejercicio con el mismo grado de motivacion intrinseca que extrinseca, en el campus

C.U.dela UN.A.M.

Podemos notar que si no existen diferencias entre los grupos, se afirma la necesidad de
hacer un programa de intervencion que pueda asegurar el rendimiento y persistencia de los
universitarios que practican alguna AFR, de tal manera que dicho programa pueda
potencializar su condicion fisica, mejorar sus habitos de prevencion de la enfermedad y

promocion de la salud y por ende, aumentar su calidad de vida.

El deporte es una actividad que requiere un alto nivel de motivacién, por lo que
aprovechar esos niveles con los que un universitario entra a hacer una AFR debe ser papel

también de los entrenadores.
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Hoy en dia debemos apostar a las conductas que puedan predecir una buena calidad de
vida a largo plazo, para que el uso de servicios de salud sea disminuido y las incidencias en

enfermedades relacionadas con el estilo de vida vayan siendo cada vez menos.

El promover el ejercicio como un factor de proteccion, brindara a los universitarios no
so6lo una forma de liberar su estrés y ansiedad, sino una buena condicion fisico-atlética,
tiempos de esparcimiento, nuevas y mejores relaciones sociales. Todo esto permitido por un

correcto sistema de aprendizaje del disfrute.

La motivacion intrinseca y extrinseca tienen un papel determinante al momento de elegir
una actividad a realizar, por lo que apostarle a ellas en una forma equilibrada y provechosa

puede garantizar la persistencia de los participantes.

6.1 Limitaciones y sugerencias

El contar con poca poblacion que realice ejercicio de forma recreativa, ha limitado los
resultados, pues de poder aumentar la muestra de personas que hacen AFR, los estadisticos
podrian darnos datos mas amplios y por tanto encontrando, posiblemente, diferencias entre los

grupos.

El poder realizar un estudio con un grupo control, podria también darnos resultados

interesantes, por lo que se propone para un estudio posterior.

Poder utilizar otros instrumentos para medir el nivel de satisfaccion de las NPB, asi como
correlacionarlo con el AMPEF, en un modelo Test-retest, podria darnos datos sobre la

evolucion de la motivacion con el tiempo.
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Poder realizar un programa que fomente la motivacion intrinseca, podria darnos

resultados que marquen la relacion entre motivacidon-persistencia u otras variables.
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APENDICES

APENDICE A. CONSENTIMIENTO INFORMADO

0 REONAL AUTONGHA G
Ly

_— =N

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO.
FACULTAD DE PSICOLOGIA.
CONSENTIMIENTO INFORMADO. ® Facultad
de Plicologia

El presente documento pretende explicarle las cuestiones relativas a la utilizacion de la informacion
que usted brinde para la investigacion en curso. Léalo atentamente y consulte con el investigador todas
las dudas que se le planteen.

La Facultad de Psicologia de la Universidad Nacional Auténoma de México lleva a cabo una
investigacion sobre los motivos de las personas a realizar ejercicio, por lo que se lleva a cabo una
recoleccion de datos relacionados con el tema de estudio.

Si usted decide participar, debera contestar algunas preguntas y asi también, le solicitaremos algunos
datos generales. La duracion maxima de su participacion sera de 20 minutos.

Es importante que sepa que sus datos seran utilizados uUnicamente para fines de la presente
investigacion, por lo que en ningun caso se hardn publica su informacion personal, siempre
garantizando la plena confidencialidad de su participacion y el riguroso cumplimiento del secreto
profesional en el uso y manejo de sus documentos y el material obtenidos.

Queremos destacar que su participacion es totalmente voluntaria, por lo que si accede a participar,
puede dejar de hacerlo sin tener que dar explicacion alguna al investigador.

Yo, he leido el documento de consentimiento informado

que me ha sido entregado, he comprendido las explicaciones y he podido resolver todas las dudas y
preguntas que he planteado al respecto. También comprendo que, en cualquier momento y sin
necesidad de dar ninguna explicacion, puedo revocar el consentimiento que ahora presento. También
he sido informado de que mis datos personales seran protegidos y seran utilizados unicamente para
fines de la investigacion.

Tomando todo ello en consideracion y en tales condiciones, CONSIENTO participar en la
investigacion y que los datos que se deriven de mi participacion sean utilizados para cubrir los
objetivos especificados en el documento.

A de de 2015.

FIRMA.
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APENDICE B. INSTRUMENTO UTILIZADO PARA EL ESTUDIO.
AUTOINFORME DE MOTIVOS PARA LA PRACTICA DE EJERCICIO FiSICO. (AMPEF)(Adaptacion

castellana, Capdevila y cols., en prensa, 2004.)

TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA RECREATIVA QUE REALIZA:

TIEMPO QUE LLEVA PRACTICANDOLA:
SEXO: HOMBRE / MUJER EDAD:

ORIENTACION SEXUAL: HETEROSEXUAL / HOMOSEXUAL

(CUANTOS DiAS A LA SEMANA PRACTICA SU ACTIVIDAD FiSICA RECREATVA?

(CUANTO TIEMPO (A LA SEMANA) DEDICA A SU ACTIVIDAD FiSICA RECREATIVA?

INSTRUCCIONES: A continuacion se exponen una serie de razones que a menudo tiene
la gente para hacer ejercicio fisico. Lea cada frase y conteste, rodeando el nimero
apropiado, en qué medida cada razon es verdadera para usted personalmente.

Si considera que ese motivo no es nada cierto en su caso, escoja un 0, mientras que si
considera que ese motivo es totalmente cierto para usted, escoja un 10. Si considera que
esa razoén es solo cierta en parte, entonces escoja un valor entre 0 y 10, en funcién del
grado de acuerdo con que refleie su motivacion para hacer eiercicio fisico.

Personalmente practico ejercicio fisico. Verdadero para mi

Nada Totalmente
1. Para mantenerme delgado. 012345678910
2. Para mantenerme sano. 012345678910
3. Porque me hace sentir bien. 012345678910
4. Para parecer mas joven. 012345678910
5. Para demostrar a los demads lo que valgo. 012345678910
6. Porque me deja un tiempo para pensar sobre mis cosas. 012345678910
7. Para tener un cuerpo sano. 012345678910
8. Para tener mas fuerza. 012345678910
9. Porque me gusta la sensacion que tengo al hacer ejercicio. 012345678910
10. Para pasar el tiempo con los amigos. 012345678910
11. Porque mi médico me ha aconsejado hacer ejercicio. 012345678910
12. Porque me gusta intentar ganar cuando hago ejercicio. 012345678910
13. Para estar mas agil. 012345678910
14. Para tener unas meta por las que esforzarme. 012345678910
15. Para perder peso. 012345678910
16. Para evitar problemas de salud. 012345678910
17. Porque el ejercicio me da energias. 012345678910
18. Para tener un buen cuerpo. 012345678910
19. Para comparar mis habilidades con las de los demas. 012345678910
20. Porque ayudo a reducir la tension. 012345678910
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21. Porque quiero disfrutar de buena salud. 012345678910
22. Para aumentar mi resistencia. 012345678910
23. Porque el ejercicio hace que me siente satisfecho. 012345678910
24. Para disfrutar de los aspectos sociales del ejercicio. 012345678910
25. Para evitar una enfermedad que se da mucho en mi familia. 012345678910
26. Porque me la paso bien compitiendo. 012345678910
27. Para mantener la flexibilidad. 012345678910
28. Para tener retos que superar. 012345678910
29. Para controlar mi peso. 012345678910
30. Para evitar problemas cardiacos. 012345678910
31. Para cargar bateria. 012345678910
32. Para mejorar mi aspecto. 012345678910
33. Para obtener reconocimiento cuando me supero. 012345678910
34. Para ayudarme a superar el estrés. 012345678910
35. Para sentirme mas sano. 012345678910
36. Para ser mas fuerte. 012345678910
37. Porque el ejercicio me produce diversion. 012345678910
38. Para divertirme haciendo ejercicio con otras personas. 012345678910
39. Para recuperarme de una enfermedad/lesion. 012345678910
40. Porque disfruto haciendo competicion fisica. 012345678910
41. Para tener mas flexibilidad. 012345678910
42. Para desarrollar mis habilidades personales. 012345678910
43. Para quemar calorias. 012345678910
44. Para estar mas atractivo/a. 012345678910
45. Para conseguir hacer cosas que los demas no pueden hacer. 012345678910
46. Para liberar la tension. 012345678910
47. Para desarrollar mis miisculos. 012345678910
48. Porque haciendo ejercicio me siento muy bien. 012345678910
49. Para hacer amigos. 012345678910
50. Porque me divierte hacer ejercicio, sobre todo si hay competicion. 012345678910
51. Para probarme a mi mismo. 012345678910

Gracias por su participacion.
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