UNIVERSIDAD

MAZA

UNIVERSIDAD JUAN AGUSTIN MAZA
FACULTAD DE EDUCACION

CARRERA: Licenciatura en Educacion Fisica

TIPOS DE MOTIVACION PREDOMINANTES Y FACTORES QUE INFLUYEN SOBRE
LA PARTICIPACION Y ADHERENCIA A UN PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA ADULTOS DE 30 A 50 ANOS EN PLAYA DEL CARMEN, MEXICO EN 2024

PREDOMINANT TYPES OF MOTIVATION AND FACTORS THAT INFLUENCE the
PARTICIPATION AND ADHERENCE TO A PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM FOR
ADULTS AGED 30 TO 50 IN PLAYA DEL CARMEN, MEXICO IN 2024

Alumno: Prof. Mina Nikolaeva Grézdeva
Tutor disciplinar: Mg. Luis Castillo
Tutor metodoldgico: Dra. Marisa Pimienta

Director: Lic. Esp. Maria Cristina Estrella

Mendoza, Septiembre de 2024

10



Dedicatoria
A mis padres:

Este logro ha sido posible gracias a su apoyo incondicional y a que siempre me han
incentivado a cumplir mis metas y proyectos en esta vida. Son un pilar muy importante
para mi vida. Estoy muy agradecida por las lecciones de vida y los valores que me han
inculcado desde nifia, y porque siempre me han motivado a autorrealizarme en mi

profesion y como persona, y a ser mejor y superarme cada dia.
A mi pareja:

Por ayudarme en cada proyecto nuevo que emprendo. Estoy agradecida por estar para
mi y por apoyarme no solo en el desarrollo de mi tesis, sino también en todos los
aspectos de mi vida. Agradezco que siempre me apoya a crecer, aprender y

enriquecerme como profesional y como persona.
A mis amigos:

Por siempre motivarme y acompafiarme en mis proyectos, y brindarme todo su apoyo
para poder lograr mis metas. Estoy agradecida porque estas excelentes y Unicas
personas siempre me desean lo mejor y me ayudan en lo que pueden

incondicionalmente.
A mis colegas:

Por estar abiertos a intercambiar ideas y apoyarnos mutuamente para crecer tanto
profesional como personalmente. Estoy agradecida por estar rodeada de profesionales
especializados en diferentes areas, que ademas son excelentes personas y con los
cuales puedo contar para enriquecernos mutuamente en esta hermosa profesion que es

la educacion fisica.



Agradecimientos

Agradezco a la Universidad Maza por brindarme la oportunidad de transitar esta

Licenciatura en Educacion Fisica.

Agradezco a la Lic. Esp. Maria Cristina Estrella por su dedicacion y profesionalismo al
acompafiarme durante todo mi proceso de elaboracién de mi tesina. Ha estado atenta a
cada detalle y aspecto para mejorar y me ha ayudado incondicionalmente en este logro

tan importante para mi.

Agradezco al Mg. Luis Castillo por ser mi tutor disciplinar y acompafarme desde el inicio
de confeccion de mi tesina, y brindarme sus aportes para que esta sea aun mas

enriquecedora y de esta manera ayudandome a crecer profesionalmente.

Agradezco a la Dra. Marisa Pimienta por ayudarme aplicando sus conocimientos como
metoddloga, revisando cada detalle de mi trabajo de tesina y haciendo a la mejora del

mismo.



Resumen
Palabras clave: Motivacion - Factores - Participacion - Adherencia - Actividad Fisica
Correo electronico del autor: minagrozdeva@gmail.com

Estudio de tipo descriptivo correlacional con disefio no experimental realizado con el
objetivo de determinar los tipos de motivacion predominantes y factores que influyen
sobre la participacion y adherencia a un programa de actividad fisica sobre una n=30

adultos de 30 a 50 afios en playa del Carmen, México durante mayo a julio de 2024.

Para medir las variables se recurrio a 3 instrumentos: una encuesta estructurada con 24
preguntas (cualitativa), la escala de Motivacion Deportiva SMS/EMD de Pelletier et al.
(1995) Balaguer, Castillo y Duda (2003,2007) (cualitativa) y a planillas de asistencia y

participacion (cuantitativa).
Los resultados obtenidos fueron:

e Los tipos de motivacion predominantes son los intrinsecos en los adultos de 30 a
50 afios que participaron de un programa de actividad fisica, en Playa del Carmen,
México en 2024.

e Los factores que mas influyen sobre la participacion y adherencia a un programa
de actividad fisica para adultos de 30 a 50 afios en Playa del Carmen, México en
2024 son la salud y los horarios de clase.

¢ No existe relacion significativa entre los niveles de los distintos tipos de motivacion
y el porcentaje participaciéon en un programa de actividad fisica para adultos de
30 a 50 afos en Playa del Carmen, México en 2024.

¢ No existe relacion significativa entre los factores determinantes para concurrir y el
porcentaje de participacion a un programa de actividad fisica para adultos de 30
a 50 afos en Playa del Carmen, México en 2024.

Como conclusién se expone que la motivacion que es determinante en mayor medida
para la participacion y adherencia a un programa de actividad fisica es la intrinseca y los

factores predominantes de adherencia son la salud y los horarios de clase.

Se sugiere a futuro proponer intervenciones que fomenten la adherencia a la actividad

fisica tomando como base el presente trabajo de investigacion.



Abstract
Palabras clave: Motivation - Factors - Participation - Adherence - Physical Activity
Email of the author: minagrozdeva@gmail.com

Descriptive correlational study with non-experimental design conducted with the objective
of determining the predominant types of motivation and factors that influence participation
and adherence to a physical activity program on n=30 adults aged 30 to 50 years in Playa

del Carmen., Mexico in 2024.

To measure the variables, a survey was used that consisted of a total of 24 questions
(qualitative), the SMS/EMD Sports Motivation scale (Pelletier et al. (1995) Balaguer,
Castillo and Duda (2003,2007)) (qualitative), and attendance sheets. and participation

(quantitative).
The results obtained were:

e The predominant types of motivation are intrinsic in adults aged 30 to 50 who
participated in a physical activity program, in Playa del Carmen, Mexico in 2024.

e The factors that most influence participation and adherence to a physical activity
program for adults aged 30 to 50 in Playa del Carmen, Mexico in 2024 are health
and class schedules.

e There is no significant relation between the levels of the different types of
motivation and the percentage of participation in a physical activity program for
adults aged 30 to 50 in Playa del Carmen, Mexico in 2024.

e There is no significant relationship between the determining factors for attending
and the percentage of participation in a physical activity program for adults aged

30 to 50 years in Playa del Carmen, Mexico in 2024.

In conclusion, it is stated that the motivation that is most determining for participation and
adherence to a physical activity program is intrinsic, and the predominant adherence

factors are health and class schedules.

In the future it is suggested to elaborate interventions that promote the adherence to

physical activity based on this research work.
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I.INTRODUCCION

En este trabajo de investigacion se propone ahondar sobre los tipos de motivacion
predominantes y factores que influyen sobre la participacién y adherencia a un programa

de actividad fisica para adultos de 30 a 50 afios en playa del Carmen, México en 2024.

I.1. Antecedentes encontrados

Al momento de abordar un tema de investigacién se hace necesario contar con una sélida
base tedrica para conocer los estudios que la preceden se recurrié al analisis de la
investigacion realizada por Giménez Arnau (2020) sobre los beneficios de la adherencia

a la actividad fisica, con una propuesta de intervencion.

El objetivo principal de su investigacion fue plantear una propuesta de intervencion eficaz
para crear una adherencia a la Actividad Fisica en las personas que estan disminuyendo

o han abandonado el ejercicio fisico en su vida.
Los objetivos especificos planteados fueron:

e Conocer la importancia de la adherencia a la fisica como habito de vida
saludable.

e Estudiar los factores que influyen en la adquisicién de la adherencia fisica.

e Indagar sobre los tipos de intervenciones mas eficaces para crear adherencia
fisica.

e Proponer una intervencién para crear adherencia fisica basada en los

programas eficaces localizados.
Las propuestas de intervencién generadas fueron:

e Toma conciencia del nivel de actividad fisica que realiza actualmente y
valoracion de la adherencia

e Organizacion del tiempo para la inclusion de la practica de actividad fisica

e Busqueda y planificacion de actividades fisicas de interés personal

e Puesta en comun y en practica de las actividades de interés encontradas

e Propuestay ejecucion en grupo de actividades fisicas nuevas no planteadas y

no valoradas positivamente



En este trabajo se reafirma que actualmente la adherencia a la actividad fisica es
beneficiosa para todas las personas, independientemente de la edad y del estado de
salud en el que se encuentra. Un habito de vida saludable implica la realizacion del
ejercicio fisico combinado con una buena alimentacion, este estilo de vida proporciona

calidad a nuestras vidas.

Asi, se puede afirmar que, de acuerdo con los estudios revisados, los beneficios
principales de la adherencia a la actividad fisica son: la salud fisica, social y mental. La
actividad fisica también influye en otros aspectos de la vida de las personas que acaban
influyendo indirectamente en la salud fisica y mental. Por ejemplo, la actividad fisica
influye de manera positiva en la conducta de las personas, cambiando su perspectiva,
comportamiento, etc. Otro ejemplo es la apariencia fisica, que podra influir en tu

autoestima y autoconcepto.

Existen diversos factores que influyen a la hora de practicar actividad fisica y tomarla
como un habito, los més significativos son: salud percibida, estilo de vida de sociedades
modernas, situacion laboral u ocupacion, consumo de tabaco, entre otras. Es inquietante
gue aquella poblacién que considera que su salud no es la mas adecuada rechace aun
mas la practica de actividad fisica que otros que tienen una buena salud, asi como los
consumidores de tabaco. En estos casos, se debe sobre todo al sentimiento de
incapacidad. Otros simplemente rechazan la actividad fisica por “falta de tiempo” o
porque al considerarla actividad de ocio y tiempo libre prefieren dedicar dicho tiempo libre

a otras actividades que supongan menos esfuerzo o le atraigan mas.

Tras este estudio, se concluye que existen multitud de variables que influyen en la
adherencia a la actividad fisica, aceptando que la mayoria de las variables pueden ser
controladas, y plantear intervenciones que trabajen la adherencia a la actividad fisica

considerando dichas variables.

En sintesis, la practica previa de ejercicio fisico, esto es, el ejercicio en edades tempranas
favorece la adherencia al mismo a edades mas adultas; ademas, la actitud (hacia el
deporte) es un factor importante en la adherencia al ejercicio fisico; a mayores niveles

de adherencia mayor cantidad de practica de ejercicio fisico y la adherencia al mismo



reporta beneficios en la satisfaccién con el cuerpo y la prevencion de enfermedades

cardiovasculares.

Por ultimo, determinadas motivaciones por la practica de ejercicio fisico favorecen la
adherencia al mismo y esto a su vez esta asociado con el crecimiento y desarrollo
personal. Independientemente de las razones por las que las personas no practican
actividad fisica o la abandonan en algiin momento de sus vidas y, por tanto, no se
consigue una adherencia a ésta, la necesidad de realizar ejercicio fisico como un habito

es fundamental.

El segundo trabajo que se reviso fue el de Garcia Sandoval (2014) sobre Motivacion y
ejercicio fisico: una afieja relacion. En este trabajo el autor tuvo como objetivo demostrar
la importancia de la motivacion para la practica del ejercicio fisico y el deporte, en su
etapa de inicio, mantenimiento y/o rendimiento. Se realiza una revision tedrica sobre el
impacto que tiene la motivacidbn como proceso de activacion de la conducta relacionada

con la activacion fisica en las personas.

Las diversas teorias de la motivacion se examinan, no con la finalidad de que sea un
simple repaso de ellas, sino para analizar su relacion con el ejercicio fisico deportivo, ya
sea a nivel amateur o profesional. Conjuntamente se analiza la importancia del clima
motivacional para optimizar y mantener a las personas en la practica del ejercicio fisico

o deporte.

Como conclusiones podemos sefialar la importancia de la practica de la actividad fisica
para mejorar habitos que permitan poseer mejor salud y calidad de vida, dejando claro
muchos de ellos que en la adolescencia es donde se producen declives en estas
actividades. La practica de actividad fisica en esta edad es fundamental para adquirir
habitos que les permitan, en un futuro, tener la cultura del ejercicio fisico y poseer un
mejor estilo de vida. El problema de fondo actual ya no radica en convencer a la poblacion
de los beneficios de la actividad fisica, sino en disefiar estrategias que ayuden a los
individuos a permanecer en un programa de actividad fisica una vez que estén asentados

en él.

Conforme avanza la edad, y el joven inicia sus estudios en la universidad, disminuye

considerablemente la practica de actividad fisica, motivada por el exceso de trabajo que



requiere. Se considera que, desertar o abandonar las actividades fisicas a esa edad,
influye en su vida adulta, por lo que se hace necesario el disefio de estrategias que

permitan que el adolescente no abandone la actividad deportiva en la que se encuentra.

También se analiz6 la investigacion de Virumbrales Cancio, y Labault Cabeza (2017)
referida a Factores de Motivacion de los adultos mayores que promueven la participacion
en un programa de actividad fisica. Dentro de este trabajo se utiliz6 como marco
conceptual la Teoria de la Autodeterminacion (Deciy Ryan, 1985), y se determiné como
objetivo principal el analizar los factores motivacionales intrinsecos y extrinsecos que
influyen en las conductas y el compromiso deportivo por parte de la poblacion adulta
mayor en Puerto Rico.

Como conclusiones de este trabajo de investigacion, se revelé que los factores
motivacionales, particularmente el factor intrinseco de competicion, deben tenerse en
cuenta al momento de desarrollar estrategias que promuevan la participacion vy
adherencia de la actividad fisica en el adulto mayor fisicamente activo; siendo necesario
el estimular el uso de estos factores en el momento de desarrollar estrategias referidas

a la actividad fisica.

|.2. Elaboracién de la presente investigacion

De este sustento tedrico y de la observacion empirica del problema surgieron las

siguientes preguntas de investigacion:

¢,Cudles son los tipos de motivacién que predominan en la participacion y adherencia a
un programa de actividad fisica guiado y personalizado?; ¢ Cuéles son los factores que
influyen sobre la participacion y adherencia a un programa de actividad fisica guiado

personalizado?; ¢ En qué medida estos se relacionan entre si?

De acuerdo con estas preguntas de investigacién, se plantea como objetivo general
determinar los tipos de motivacion predominantes y factores que influyen sobre la
participacion y adherencia a un programa de actividad fisica para adultos de 30 a 50

afios en Playa del Carmen, México en 2024.
Como obijetivos especificos se propone:

e Establecer los tipos de motivacion predominantes:



o Intrinseca
o Extrinseca
o Amotivacion
e Definir los factores influyentes sobre la participacion y adherencia a un
programa de actividad fisica:
o Tipo de actividades propuestas
o Calidad y cantidad de la infraestructura y materiales didacticos
o Formacion disciplinar de los docentes
o Empatia con los docentes
o Horarios
o Precios
o Cercania
o Tiempo ocupado en otras actividades (artisticas sociales laborales)
o Pereza
o Entorno familiar
o Relaciones sociales empatia con los pares
o Salud
e Medir el porcentaje de participacion y adherencia a un programa de actividad
fisica:
o Asistencia
o Participacion

o Permanencia

Este trabajo de Investigacion se justifica porque a partir de los resultados obtenidos se
propone identificar qué tipo de motivacion es primordial para el comienzo y adherencia a
un programa de actividad fisica guiada. Ademas, se plantea el poder identificar las
principales barreras motivacionales que puede presentar una persona al comenzar con

un programa de actividad fisica guiado.
En relacion con estos dos puntos, la propuesta se orienta a:

e Trabajar sobre esas barreras identificadas para ayudar a la adherencia de la
persona al programa de actividad fisica



e Trabajar sobre esas barreras identificadas para ayudar a que la persona
desarrolle habitos saludables y mejore su calidad de vida mediante el
programa de actividad fisica guiado

e Elaborar estrategias que ayuden a la motivacién intrinseca y extrinseca de la

persona

Se considera que el presente trabajo beneficiara a las personas que quieran comenzar
0 que hayan comenzado con un programa de actividad fisica y presenten dificultades
referidas a la motivacion intrinseca y extrinseca. De esta manera, se pretende ayudar a
las personas a poder tener formas de trabajar de manera positiva esos factores

motivacionales para lograr la adherencia al programa.

Al identificar las principales barreras que se presentan al comenzar con un programa de
actividad fisica, y elaborar estrategias referidas a la motivacién, tanto entrenadores como
profesores de educacion fisica se dotaran de formas para poder ayudar a sus entrenados
a mantener niveles de motivacion altos y de esta manera adherir al programa de actividad

fisica.

En dltima instancia, se pretende utilizar este conocimiento para poder ayudar a las
personas, mediante la practica constante de actividad fisica, a mejorar su calidad de vida
de manera integra en el presente y largo plazo. Este trabajo de investigacion es viable
porque se cuenta con la disponibilidad de tiempo, recursos financieros, materiales y
humanos necesarios para proceder con la misma y los cuales determinaran, en ultima
instancia, los alcances de la investigacion. Ademas, es posible ya que se cuenta con el
acceso al contexto donde se realizara el estudio.



II.MARCO TEORICO

I1.1 Contextualizacidn del estudio

En los siguientes apartados se desarrolla la informacion tendiente a contextualizar el
presente estudio, para facilitar su lectura y comprension. Los sustentos tedricos se
obtendran de las plataformas oficiales de México y de la Ciudad de Playa del Carmen,
Municipio de Solidaridad

[1.1.1 México

La palabra México proviene del nahuatl Méxihco, que significa el ombligo de la luna. El
nombre oficial es Estados Unidos Mexicanos. Es un pais situado en la parte meridional
de América del Norte, y colinda al norte con Estados Unidos, al sureste con Belice y
Guatemala, al oriente con el Golfo de México y el Mar Caribe, y al poniente con el Océano
Pacifico. Es el décimo cuarto pais mas extenso del mundo, con una superficie cercana
a los 2 millones de kilébmetros cuadrados. Es el undécimo pais méas poblado del mundo,
con una poblacion de aproximadamente 118 millones de habitantes. La lengua materna

es el espariol, que convive junto con 67 lenguas indigenas. (Gobierno de México 2023)

México es una republica representativa y democratica, conformada por estados libres,
unidos por un pacto federal. La republica esta integrada por 31 estados libres y
soberanos, y el Distrito Federal, que es conocido como Ciudad de México. EIl gobierno
federal y los gobiernos estatales cuentan con sus Poderes Ejecutivo, Legislativo y

Judicial.
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Imagen n°1 Mapa de México Fuente Google Maps (2024)

El Gobierno Federal est& integrado por los Poderes Ejecutivo, Legislativo y Judicial. El
Poder Ejecutivo esta depositado en el presidente de México y el cargo se ejerce por seis
afos, sin posibilidad de reeleccion. El presidente tiene amplias facultades, entre las que
destacan la de nombrar a los miembros de su gabinete, promulgar las leyes aprobadas
por el Poder Legislativo y ser el Comandante Supremo de las Fuerzas Armadas.

El Poder Legislativo reside en el Congreso de la Unién, integrado por el Senado
(compuesto por 3 senadores por cada estado y 32 que son asignados por representacion
proporcional, y que permanecen en su cargo por seis afios) y la Camara de Diputados
(compuesta por 300 diputados representantes de distritos electorales y 200 electos por
representacion proporcional, y cuyas elecciones se celebran cada tres afios). Los
senadores y diputados federales no pueden ser reelegidos para un segundo periodo

consecutivo en la misma Camara.

El Poder Judicial lo ostenta la Suprema Corte de Justicia de la Nacion (formada por 11
ministros elegidos por el Congreso y que permanecen en su cargo por 15 afios), ademas

de un conjunto de tribunales inferiores y especializados. En materia de relaciones



internacionales, el presidente de la Republica tiene como una de sus facultades y
obligaciones el dirigir y conducir la politica exterior, en tanto que la Secretaria de
Relaciones Exteriores y el Servicio Exterior Mexicano son los entes encargados de la

ejecucion, direccion y administracion de la politica exterior.

El Estado mexicano cuenta con los siguientes principios de politica exterior que estan
consagrados en la Constitucion: la autodeterminacion de los pueblos; la no intervencion;
la solucion pacifica de controversias; la proscripcion de la amenaza o el uso de la fuerza
en las relaciones internacionales; la igualdad juridica de los Estados; la cooperacion
internacional para el desarrollo; el respeto, la proteccion y la promocion de los derechos
humanos; y la lucha por la paz y la seguridad internacionales. (Gobierno de México 2023)

[1.1.2 Playa del Carmen

Playa del Carmen se localiza en la Riviera Maya, en el sureste de México y es uno de
los principales destinos del Caribe Mexicano. Ademas, es uno de los destinos turisticos
mas destacados de la Riviera Maya donde se puede disfrutar de las idoneas condiciones

climaticas, del mar y de la arena.
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Imagen n°2 Mapa de Playa del Carmen Fuente Mapa carta (2024)
11.1.3 Municipio de Solidaridad
Nombre Oficial: Municipio de Solidaridad.
Cabecera Municipal: Playa del Carmen.
Fecha de Creacion: 28 de Julio de 1993.
Presidencia Municipal: Lic. Roxana Lili Campos Miranda (Periodo 2021 — 2024).

Ubicacién Geografica: Longitud Oeste 87°57°45.72", 86°55'14.52" Oeste, Latitud
20°21°24.84" Norte 20°48'43.56" Norte.

Extension Territorial: Representa el 2014.9 km2 siendo el 4.5% del territorio estatal, de

acuerdo a los datos del Instituto Nacional Estadistica y Geografica (INEGI).



Limites Territoriales: Colinda al norte con el municipio de Puerto Morelos, al noroeste con
el municipio de Lazaro Cardenas; al este con el Mar Caribe y el Municipio de Cozumel;

y al sur con el Municipio de Tulum.

Poblacién Total: 333,800 habitantes segun la dltima encuesta de los Resultados del

Censo de Poblacion y Vivienda 2020.

Tasa de Crecimiento Anual: 6.80% (crecimiento natural 3.37% mas el crecimiento social
3.43%).

Gentilicio: El gentilicio de los habitantes de Solidaridad es SOLIDARENSE, segun lo
establecido en el Acta de la Quincuagésima Octava Sesion Ordinaria del H.
Ayuntamiento de Solidaridad, de fecha 28 de agosto de 2007.

Escudo Oficial: El contorno del escudo es una cenefa en la que se alternan glifos mayas,
representando el nimero ocho, en alusién al octavo municipio constituido en el estado
de Quintana Roo. Dentro de este contorno, en segundo plano, de forma circular, se
representa la cabeza y cuerpo de serpiente que terminan cada una en un rostro maya
emergiendo de las fauces, una de ellas en actitud de comunicacion; también se
representan dos manos en saludo y los simbolos de la luna y el sol, asi como el dios
descendente de Tulum, elementos piramidales que recuerdan los asentamientos de la
cultura maya en esta region; un Chac Mool que se eleva al simbolo de la comunicacién

y también las olas que reflejan la condicion de litoral.

Imagen n°3 Escudo del Municipio de Solidaridad. Fuente Gobierno de Solidaridad (2024)



[l. 1.3.1 Historia

Primeros Pobladores: El municipio de Solidaridad se asienta en su mayor parte en el
antiguo tritono del cacicazgo de Ecab (una de las jurisdicciones mayas de la peninsula
de Yucatan). A esta pertenecen, entre otras localidades, Tulum, Coba, Xaman Ha
(actualmente Playa del Carmen), Tancah y Pole. La region fue conquistada en 1526 por
Francisco de Montejo, quien fundé la villa de Salamanca en donde actualmente se
encuentra Xel-Ha. Uno de los principales detonantes del crecimiento poblacional lo
constituyo la llegada de habitantes de diversas comunidades de la Peninsula de Yucatan

desplazados como consecuencia de la “Guerra de Castas” (1847-1901).
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Imagen n°4 Mapa de la Guerra de Castas en la Peninsula de Yucatan. Fuente Gobierno de México
(2023)
A partir de 1960, se produjo una fase de intenso y progresivo crecimiento de la poblacién
y Solidaridad dejo de ser un lugar de paso para concentrar su propia actividad econémica
en zonas de asentamientos humanos con poca planeacion urbana. Desde la constitucion
del territorio federal de Quintana Roo en 1902, la ciudad de Playa del Carmen fue el

principal referente de nuestro municipio. En su origen politico pertenecié a la delegacion



de Cozumel y, al decretarse en 1974 la conformacion del estado de Quintana Roo,
formaba parte del municipio de Cozumel.

A principios del siglo XX esta region inicio su desarrollo con el surgimiento de los campos
chicleros y los copreros, comunidades conformadas por gente proveniente de la
peninsula de Yucatan que se habia extendido con sus campamentos y centrales de
acopio, tal es el caso de Leona Vicario, y ya mas cerca Central Vallarta por el lado norte

de Quintana Roo.

La historia moderna de Playa del Carmen se especula comenzé con el arribo de las
primeras familias provenientes de la Peninsula de Yucatan, obligadas por las
contingencias de la guerra de castas (1847-1901) en busca de tierras menos conflictivas
donde establecerse y se esparcieron en distintos puntos como Cozumel y parte de la

zona continental.

Imagen n°5 Municipio de Cozumel. Fuente Ayuntamiento de Cozumel (2024)

También se dice que, al ser contratados como chicleros, algunos desertaron y decidieron
trabajar por su propia cuenta como pescadores, dejando su vida errante para quedarse
a vivir en estas tierras. A partir de entonces comienza un lento desarrollo, propiciado por
el crecimiento de las familias, al casarse los hijos e hijas de los lugarefios tanto entre

ellos como con fuerefos.

El centro de Playa del Carmen estuvo por mucho tiempo en lo que ahora es la Calle 6 en

la zona federal maritima terrestre y Quinta Avenida y en ese tiempo a la comunidad se



le conocié como Playa Morentes siendo al principio una incipiente comunidad de cuatro

0 cinco palapas de huano.

De los sesenta en adelante empieza un rapido y progresivo crecimiento de la poblacion,
a partir de entonces Playa del Carmen deja de ser un lugar de paso hacia Cozumel y
comienza a tener actividad econdmica. Sin embargo, en el aspecto politico aun venian
de Cozumel los nombramientos para los primeros subdelegados y posteriormente los

delegados.

Nace el Municipio de Solidaridad el 28 de Julio de 1993: En este inicio, el municipio de
Cozumel comprendia la isla del mismo nombre cuya extension era de 461.3 km2 y una
parte continental con una superficie de 4,431.7 km2 que paulatinamente alcanz6 un total
de 4,893 km2.

La densidad de poblacion en la isla de Cozumel era de 91 habitantes por km2, mientras
qgue en la parte continental era de 5.4 habitantes. En la porcién continental, la poblacion
se distribuia principalmente entre las localidades de Playa del Carmen, Tulum, Puerto

Aventuras y Coba.

Cozumel se dividia en tres subregiones: la isla de Cozumel, la franja litoral del corredor
turistico-cuya ciudad principal era Playa del Carmen y que a fines de 1992 contaba con
10,594 habitantes y tenia en operacion 500 cuartos hoteleros-y la zona indigena, de

enorme riqueza cultural y arqueoldgica, con centro en Coba.

La situacion insular de San Miguel de Cozumel, le impedia actuar como centro regional
integrador de la totalidad del territorio municipal. Por una parte, la distancia de 10 millas
néuticas que separan la isla de Cozumel de macizo continental y por otra, la dindmica
propia de la vida cotidiana y la actividad turistica islefia exige a las autoridades
municipales dedicar una parte fundamental de su esfuerzo a resolver la problematica de
la isla, dificultando por razones geograficas la presencia de las autoridades municipales

de primer nivel en el territorio continental.

En este contexto, el entonces Gobernador de Quintana Roo, Mario Villanueva Madrid,
present6 a la VIl Legislatura Constitucional del Estado, el 25 de julio de 1993, la iniciativa

de Decreto por el cual se crea el Municipio de Solidaridad. Asi, el 27 de julio de 1993 se



aprobd el Decreto 19, mediante el cual se cre6 el octavo municipio del Estado, mismo
que entré en vigor el 28 de julio del mismo afio. (Municipio de Solidaridad 2023).

I1.2 Sujetos de estudio personas de 30 a 50 afios

[1.2.1 Caracteristicas fisicas

La etapa adulta es aquella etapa de la vida de las personas que comienza cuando estas
alcanzan su mayoria de edad aproximadamente, siendo un periodo que comienza con el
fin del desarrollo de las personas a nivel fisico, aunque también se dan unos cambios

notables a nivel emocional y psicologico.
Etapas de la Adultez y sus caracteristicas:

e La adultez temprana (20-40 afos): Esta es la etapa en la que las personas
alcanzan su plenitud fisica; siendo cuando mas fuerza y energia poseen,
se logra el mayor desarrollo a nivel cognitivo, se alcanza el desarrollo
completo de la propia identidad.

e La adultez media (40-60 afios): A partir de esta etapa comienzan a
disminuir las capacidades de las personas a nivel cognitivo. También
comienza poco a poco el declive a nivel fisico (pérdida a nivel de fuerza,
aumento de peso, etc.). En esta etapa suelen comenzar un declive a nivel

sensorial (p. €j., pérdida de vista).

*En las mujeres, la pérdida de tejido muscular o sarcopenia comienza alrededor de los
30 afos, para los hombres alrededor de los 40 afios. (Benavente 2014, I1zquierdo 2007,
Papalia y Martorell 2017).

I1.2.2 Caracteristicas psicosociales

Adultez Temprana: En la adultez temprana las capacidades cognitivas empiezan a

estabilizarse. Durante esta época es cuando se consolida el pensamiento relativo, una
caracteristica que en general esta ausente en la infancia y empieza a emerger de forma

mas 0 menos timida durante la adolescencia.

Asi pues, podemos afirmar que los adultos jovenes empiezan a mirar cada problematica
desde varias perspectivas, y entendiendo que no siempre hay una respuesta Unica y

clara. La reflexion critica se vuelve especialmente importante durante esta época.



La adultez temprana también coincide con el desarrollo del pragmatismo. La necesidad
de conseguir cada vez mayor independencia hace que se busquen maneras de cumplir
nuestras metas y objetivos, personales, laborales y académicos. Durante la adultez
temprana se asientan los fundamentos de las creencias que guian el comportamiento de

la persona, sus valores y su manera de interpretar las cosas.

Adultez Media: El desarrollo de la edad media (40 a 60 afios) es la etapa donde se

consolida la construccién de la identidad y la época donde el ser humano puede
desarrollar por completo su potencial y alcanzar su mayor realizacion como individuo.
(Benavente 2014, Izquierdo 2007, Papalia 2017)

El cambio psicosocial en la mitad de la vida supone estabilidad emocional y madurez
para la persona. Estas caracteristicas son las que permiten hacer contribuciones mas

productivas a todo su entorno social sea familiar, laboral, de amistades, etc.

Varios tedricos del desarrollo humano han estructurado investigaciones para determinar
los problemas concernientes al yo: por ejemplo, la individuacion propuesta por Carl Jung
establece que en esta etapa surge el verdadero yo a través del equilibrio entre las partes
discordantes de la personalidad y como resultado el individuo se enfoca en obligaciones
y responsabilidades familiares, asi como en el desarrollo de aspectos que le permitan

alcanzar sus objetivos trazados.

Por otro lado, Erick Erikson propone en esta etapa el desarrollo de la generatividad que
es el interés de los adultos maduros por orientar y ayudar a la siguiente generacion a
gue logre establecerse (Papalia, 2017). La cualidad que define a esta etapa es la
conducta prosocial de interesarse por los demas. (Benavente 2014)

Uno de los problemas mas caracteristicos que se producen en esta etapa es la crisis de
la mitad de la vida que se caracteriza por el estrés intenso resultado de una revision de
la vida pasada y la constatacion de no haber alcanzado ciertos objetivos o no verse como
una persona realizada en ciertas areas. En esta crisis la resiliencia del yo juega un papel
primordial como punto decisivo para salir victorioso de las transiciones complejas y
caracteristicas de esta etapa psicosocial. Sera esta habilidad para adaptarse flexible e
ingeniosamente a las condiciones de estrés, la que permitira construir y darle proposito

a la vida.



II.3 Actividad v ejercicio fisico

[1.3.1 Definiciones

Actividad fisica: La actividad fisica comprende todo movimiento corporal producido por

los musculos esqueléticos que implica un gasto de energia.

Ejercicio fisico: Se refiere a la actividad fisica realizada de forma planificada, ordenada,

repetida y deliberada.

Aptitud fisica: es la capacidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor y el estado
de alerta, sin fatiga excesiva y con energia suficiente para disfrutar del tiempo libre y
hacer frente a imprevistos situaciones de emergencia. La aptitud fisica es el estado o

condicién que cada individuo posee o alcanza.

La aptitud fisica se puede dividir en la aptitud fisica relacionada con el rendimiento (o
habilidad) y la aptitud fisica relacionado con la salud, vinculada a la reduccién de la
morbilidad y mortalidad para mejorar la calidad de vida. En este caso, de actividad fisica
relacionada con la salud, las dimensiones mas importantes son la resistencia
cardiorrespiratoria, la fuerza y resistencia muscular, la composicion corporal, los

aspectos neuromotores y la flexibilidad.

Salud: Segun la OMS la salud se define como “el estado de completo bienestar fisico,
psiquico y social, y no la mera ausencia de enfermedades”. Esta definicion aporta una
concepcion integral de la salud, resaltando el papel responsable y autbnomo que se le

adjudica al individuo en el mantenimiento de su salud.

Con relacién a la actividad fisica, podemos mencionar el concepto de “salud dinamica”,
el cual ha sido presentado por Jonson (1994), y se refiere a poseer: un cuerpo libre de
enfermedades, 6rganos desarrollados adecuadamente y una mente libre de tensiones y

preocupaciones.

Calidad de Vida: Segun Devis (1995), la Calidad de Vida se refiere a: “una medida

compuesta de bienestar fisico, mental y social, tal y como la percibe el grupo o individuo,
ademas de felicidad, satisfaccion y recompensa”. (Guillén Garcia 1997, Mufoz Rivera
2008, Manual director de Actividad Fisica y Salud 2016)



11.3.2 Beneficios y recomendaciones de la practica de Actividad Fisica

Beneficios de la practica de actividad fisica: Se ha demostrado que la actividad fisica

regular ayuda a prevenir y controlar las enfermedades no transmisibles, como las
enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de
cancer. También ayuda a prevenir la hipertension, a mantener un peso corporal
saludable y puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar. (Manual
director de Actividad Fisica y Salud 2016; World Health Organization 2022)

La practica regular de actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del
corazon, el cuerpo y la mente. Contribuye a la prevencion y gestion de enfermedades no
transmisibles, como las enfermedades cardiovasculares, el cancery la diabetes. Ademas
de esto influye mejorando la salud mental ya que reduce los sintomas de la depresion y
la ansiedad, y mejora las habilidades de razonamiento, aprendizaje y juicio. Se puede

decir entonces que mejora el bienestar general.

A nivel mundial, 1 de cada 4 adultos no alcanza los niveles de actividad fisica
recomendados. Las personas con un nivel insuficiente de actividad fisica tienen un riesgo
de muerte entre un 20% y un 30% mayor en comparacion con las personas que alcanzan

un nivel suficiente de actividad fisica. (World Health Organization 2022).

Factores que influyen sobre la salud y la calidad de vida: Existen diferentes factores que

afectan directa o indirectamente a la calidad de vida y la salud de una persona. Entre

ellos se encuentran:

e Factores externos (fisicos, quimicos, bioldgicos, ambientales)
e Factores internos (herencia genética, edad, sexo, habitos)

Prescripcién de la actividad fisica: El objetivo de prescribir un programa de actividad

fisica, es producir ciertas adaptaciones fisioldgicas, para mejorar la condicién o aptitud
fisica de la persona. Para que estas adaptaciones deseadas ocurran, los estimulos
aplicados (carga) deben ser los adecuados para la persona y se deben programar de

acuerdo con el nivel actual de aptitud fisica y a los objetivos propuestos.



Los principales objetivos de la prescripcion de actividad fisica en cuanto a la salud son:
mejorar la aptitud cardiorrespiratoria, la fuerza y resistencia muscular, la flexibilidad, la

composicion corporal y la aptitud neuromotora.

Recomendaciones de actividad fisica en adultos: Estas recomendaciones estan basadas

en las Guias del Centro de Control de Enfermedades Croénicas de los Estados Unidos

(CDC, 2008). Para tener beneficios para la salud los adultos necesitan al menos:

e 150 minutos (2 horas y 30 minutos) por semana de actividad aerobica de
moderada intensidad, como caminar rapido, o

e 75 minutos (1 hora y 15 minutos) por semana de actividad aerdbica intensa,
como trotar o correr, 0

e Un equivalente combinando la actividad aerébica moderada e intensa.

Ademas, todos los adultos deben incluir actividades de fortalecimiento muscular en 2 o
mas dias a la semana trabajando todos los grupos musculares mas importantes
(miembros inferiores, caderas, dorso, abdomen, pecho, hombros y miembros

superiores). (Manual director de Actividad Fisica y Salud 2016)
11.3.3 Componentes de la aptitud fisica

Resistencia cardiovascular: refleja el funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio y la

capacidad del musculo de utilizar energia generada por metabolismo aerdbico durante
un ejercicio prolongado, se desarrolla ejercitando los grandes grupos musculares,
consiste en caminar rapidamente, correr, andar en bicicleta, nadar. Algunos deportes

como el futbol, el basquetbol y el tenis pueden colaborar.

Fuerza: el ejercicio contra resistencia puede ser con pesos libres como mancuernas o
pelotas, con elasticos, con maquinas o aun con el propio peso del cuerpo. Colabora en
mantener la masa muscular. Se puede iniciar utilizando una carga que pueda ser
levantada 10 veces, eso seria una serie de 10 repeticiones, se pueden realizar 2 0 3
series con cada grupo muscular 2 o 3 veces por semana, a partir de alli se puede ir
progresando, por ejemplo, aumentando el nimero de repeticiones hasta 15, o bien pasar

a utilizar un peso superior.



Flexibilidad: la flexibilidad es la capacidad de las articulaciones para moverse en todo su
rango de movimiento. Comenzamos a perder la flexibilidad desde los 9 afos
aproximadamente, por lo que resulta beneficiosa conservarla mediante su practica.
Sirven algunas actividades como el estiramiento muscular, la gimnasia, los deportes, las

artes marciales, el yoga, el método Pilates.

Neuromotor: abarca el equilibrio, la agilidad y la coordinacion. El equilibrio corporal
consiste en las modificaciones que los muasculos y articulaciones elaboran a fin de
garantizar la relacion estable entre el eje corporal y eje de gravedad, es una variable que
debe ser trabajada a toda edad, sin embargo, es critica en la vida del adulto mayor, ya
gue a esta edad una caida puede significar una fractura.

Composicion corporal: refleja la estructura corporal y sus componentes. Estos son la

estructura 6sea, muscular, el tejido adiposo, los 6rganos y las visceras y la piel. Una
relacion adecuada entre la estructura 6sea, el componente muscular y el adiposo,
permiten una funcionalidad plena, siendo una condicién para un estado saludable.
(Manual director de Actividad Fisica y Salud 2016).

[1.4 Motivacion

[1.4.1 Definicién

La motivacién, del latin motivus (relativo al movimiento), es aquello que mueve o tiene
eficacia o virtud para mover; en este sentido, es el motor de la conducta humana. El
interés por una actividad es “despertado” por una necesidad, la misma que es un
mecanismo que incita a la persona a la accion, y que puede ser de origen fisiolégico o

psicolégico.

Pérez y Caracuel la definen como una Idea multifacética que engloba a todos los
determinantes de la accion, y al conjunto de factores que influyen en la emision de una

conducta determinada en una situacion concreta (Carrillo 2009).

Caracuel también agrega, junto con Dosil, que la motivacion implica un factor
disposicional que depende de ciertas caracteristicas del sujeto, como su condicién (fisica
y psiquica) actual o sus gustos y preferencia, asi como de objetos o eventos a los que

tiende a acercarse o alejarse, de los factores nivel de privacion, necesidades, la



temperatura del ambiente, que aumentan o disminuyen en cada momento el valor
motivacional, y las relaciones actuales-historicas de ese individuo con sus motivos

particulares (Garcia Sandoval 2014).

La motivacion es aquella actitud interna y positiva frente al nuevo aprendizaje, es lo que
mueve al sujeto a aprender, es por tanto un proceso enddgeno. Es indudable que en este
proceso en que el cerebro humano adquiere nuevos aprendizajes, la motivaciéon juega
un papel fundamental. Pero, ademas de una actitud favorable para aprender, el sujeto
gue aprende debe disponer, segun los estudios de Ausubel, de las estructuras cognitivas
necesarias para relacionar los conocimientos previos con los nuevos aprendizajes
(Ausubel).

La motivacion es un componente esencial para el desarrollo y funcionamiento del ser
humano y esta presente en cualquier aspecto del comportamiento humano: laboral,

educativo, social, deportivo, etc. (Monroy 2011).

La motivacion es, en sintesis, lo que hace que un individuo actle y se comporte de una
determinada manera. Es una “combinacién de procesos intelectuales, fisioldgicos y
psicoldgicos que decide, en una situacién dada, con qué vigor se actiay en qué direccion

se encauza la energia".

Si entendemos la motivacion como un bucle de retroaccibn negativa, hablar de
“‘motivaciones externas” es algo que no tiene sentido. La motivacion no es un factor, es

una dindmica donde siempre hay una parte de los deseos implicada (Iriarte, 2007).
I1.4.2 Clasificacion y caracteristicas

Clasificacion de la motivacién: Deci y Ryan diferencian tres tipos de motivacion.

e Desmotivacion o amotivacion es un estado de ausencia de motivacion.

e Motivacion extrinseca como cualquier situacion en la que la razén para la
actuacion es alguna consecuencia separable de ella, ya sea dispensada por
otros a autoadministrada. Esta posee 4 modalidades: cuatro modalidades:
regulacion externa, cuando la conducta se realiza para satisfacer una
demanda externa; regulacion introyectada, cuando se ejecuta bajo un

sentimiento de presion; la regulacion identificada ocurre cuando la persona



reconoce el valor implicito de una conducta; y la regulacion integrada, cuando
la identificacion se ha asimilado dentro del propio yo. (Jacome 2015)
Motivacion intrinseca: basada en la satisfaccion inherente a la actividad en si
misma, mas que en contingencias o0 refuerzos que pueden ser
operacionalmente separables de ella. Esta posee 3 condicionantes personales
que la propician: el sentimiento de autonomia, la percepcién de competencia,
y la necesidad de apoyo emocional y de relaciones interpersonales. (Ryan y
Deci 2002)

Jerome Brunner (1966) identificé tres formas de motivacion intrinseca:

De curiosidad, que satisface el deseo de novedad. Surge asi el interés por los
juegos y las actividades constructivas y de exploracion.

De competencia, se refiere a la necesidad de controlar el ambiente. Si eso
sucede, aparecera el interés por el trabajo y el rendimiento.

De reciprocidad: alude a la necesidad de comportarse de acuerdo con las

demandas de la situacion.

Hay cuatro fuentes principales de motivacion:

Nosotros mismos (equilibrio emocional, pensamiento positivo, aplicacion de
buenas estrategias, seguimiento de rutinas razonables, etcétera).

Los amigos, la familia y los colegas son, en realidad, nuestros soportes mas
relevantes.

Un mentor emocional (real o ficticio).

El propio entorno (aire, luz, sonido, objetos motivacionales). (Moreno 2006)

[1.4.3 Barreras motivacionales

Aun siendo conscientes de los beneficios de la practica de actividad fisica la mayoria de

la poblacion no posee una adherencia consolidada a la misma. Gran parte de este

problema se debe al estilo de vida de las sociedades modernas, la mecanizacion de los

trabajos y a la dependencia tecnoldgica.

Antes de comenzar con un programa de actividad fisica y durante la participacion en el

mismo, es comun que aparezcan algunos factores u obstaculos llamados barreras



motivacionales. Entre otras barreras, Molero, Castro-Lopez & Zagalaz-Sanchez, (2012)
destacan la falta de tiempo libre.

La ansiedad fisica social es otra barrera. Las personas que la padecen poseen una
imagen muy negativa sobre sus propios cuerpos y evitan ensefiarlo o mostrarse en
publico por considerar que su aspecto pudiera llegar a ser motivo de burla. (Molero 2012).
Otras barreras que inciden sobre la practica de actividad fisica son la pereza, y la falta

de motivacion o animo.

Entre los factores asociados con la adherencia a la actividad fisica podemos encontrar:
Sexo, edad, nivel de estudios, situacion laboral u ocupacion, estado civil, consumo de
tabaco, salud percibida. Otros factores que influyen en la adherencia a la actividad fisica
son: placer; salud; espacio del gimnasio o sala de entrenamiento; apariencia fisica,
educacion y profesores; infancia activa y capacidad fisica; experiencia social y energia.
(Giménez Arnau 2020).



I1.MARCO METODOLOGICO

I11.1 Tipo de Estudio

El estudio que se planted es de tipo descriptivo - correlacional, ya que se midieron las
variables de manera independiente para luego establecer las relaciones entre las

mismas. Las variables que se observaron fueron:

e Los tipos de motivacion
o Intrinseca
o Extrinseca
o Amotivacion
e Causas
o Tipo de actividades propuestas
o Calidad y cantidad de la infraestructura y materiales didacticos
o Formacién disciplinar de los docentes
o Empatia con los docentes
o Horarios
o Precios
o Cercania
o Tiempo ocupado en otras actividades (artisticas, sociales, laborales)
o Pereza
o Entorno familiar
o Relaciones sociales empatia con los pares
o Salud
e Participacién y adherencia a un programa de actividad fisica
o Asistencia
o Participacion

o Permanencia

[11.2 Disefio de Investigacion

Esta investigacion es de tipo no experimental u observacional ya que las variables del
estudio no se manipularon. Ademas, es de caracter transversal ya que se realizo una

medicion o evaluacion de las variables planteadas.



[11.3 Poblacién y Muestra

De una N=30 personas de 30 a 50 afios que participaron de un programa de actividad

fisica guiada personalizado en Playa del Carmen durante el afio 2024.

La muestra fue n=30 coincidente con la poblacidn por lo tanto sera representativa y no

probabilistica.

1.4 Hipotesis

Hipotesis 1: Los tipos de motivacion predominantes son los intrinsecos en los adultos de
30 a 50 afios que participaron de un programa de actividad fisica, en Playa del Carmen,
México en 2024.

Hipoétesis 2: Los factores que mas influyen sobre la participacion y adherencia a un
programa de actividad fisica para adultos de 30 a 50 afios en Playa del Carmen, México

en 2024 son las actividades propuestas y empatia con el docente.

Hipodtesis 3: Existe relacion significativa entre los niveles de los distintos tipos de
motivacion y el porcentaje de participacion en un programa de actividad fisica para

adultos de 30 a 50 afios en Playa del Carmen, México en 2024

Hipotesis 4: Existe relacion significativa entre los factores determinantes para concurrir y
el porcentaje de participacién a un programa de actividad fisica para adultos de 30 a 50
afos en Playa del Carmen, México en 2024.



[11.5 Definicién de las Variables

Variables de estudio

Definicién conceptual

Definicién operacional

Practica en
un programa

Permanencia

Si han abandonado o no la
actividad, cuanto tiempo llevan

Planilla de asistencia donde
0% ausente 50% asistio,

de actividad con el mismo entrenador pero no participé6 de toda
fisica clase 100% asistio y particip6
Participacion Si realizan la rutina planificada | de toda la clase
en su totalidad (100%), no la
realizan en su totalidad (50%) (0] Tiempo de permanencia de
asisten, pero no siguen la clase | |as personas en la actividad
planificada (0%) (cuanto tiempo llevan y si han
abandonado o no)
Asistencia Si asisten o no a |los
entrenamientos planificados
Tipo de | Motivacién Basada en la satisfaccion | Pelletier et al. (1995)
motivacion Intrinseca inherente a la actividad en si | Balaguer, Castillo y Duda
misma, mas que en | (2003,2007): Escala de
contingencias o refuerzos que | motivacion deportiva
pueden ser operacionalmente | (SMS/EMD).
separables de ella. Esta posee 3
condicionantes personales que | Encuesta para medir
la propician: el sentimiento de | Barreras Motivacionales y
autonomia, la percepcion de | Variables Ajenas
competencia, y la necesidad de
apoyo emocional y de relaciones
interpersonales.
Motivacién Cualquier situacion en la que la
Extrinseca razén para la actuacion es

alguna consecuencia separable
de ella, ya sea dispensada por
otros a autoadministrada. Esta
posee 4 modalidades: cuatro
modalidades: regulacion
externa, cuando la conducta se
realiza para satisfacer una
demanda externa; regulacion
introyectada, cuando se ejecuta
bajo un sentimiento de presion;
la regulacién identificada ocurre
cuando la persona reconoce el
valor implicito de una conducta;
y la regulacion integrada, cuando
la identificacién se ha asimilado
dentro del propio yo.




Amotivacion

Es un estado de ausencia de
motivacion.

Factores

Tipo de | Refiere al tipo de entrenamiento

actividades en cuanto a su modalidad y

propuestas método (por ejemplo,
entrenamiento de sobrecarga,
entrenamiento en intervalos,
natacion, pilates, etc.)

Calidad y | Si las instalaciones son las

cantidad de la

necesarias o del agrado de la

infraestructura y | persona para realizar la

materiales actividad, si se poseen los

didacticos suficientes materiales para el
desarrollo de la clase.

Formacion y | Si el profesional a cargo tiene

empatia de los | una formacién profesional en su

docentes area y lo transmite a sus
clientes/pacientes, si inspira
empatia 0 demuestra
preocupacion por sus
clientes/pacientes

Horarios Si los horarios de entrenamiento
son los del agrado del
paciente/cliente.

Precios Si los precios de entrenamiento

son considerados justos para el
paciente/cliente en relaciéon con
la calidad de servicio que esta
recibiendo.

Tiempo ocupado
en otras
actividades
(artisticas
sociales
laborales)

Esto se expresa en relacién a la
energia y tiempo que puede
dedicar el cliente/paciente a su
plan de entrenamiento, asi como
cumplir la asistencia a clases

Entorno familiar

Referido al apoyo familiar con el
que cuenta o no el
cliente/paciente  para  poder
darse el tiempo de
entrenamiento.




Pereza Referido a la falta de disposicion
para realizar el entrenamiento

indicado.
Variables ajenas Definicion conceptual Definicion operacional
Edad Tiempo transcurrido entre el
nacimiento y el momento del | Encuesta
estudio.
Género Segun autopercepcion de los
sujetos
Profesién, ocupacion u oficio Refiere a que se dedica

profesionalmente o recibe una
remuneracion por ello

Estado civil Soltero/a - Casado/a -
Divorciado/a legalmente -
Separado/a - Viudo/a

Otras actividades fisicas en el | ¢Cual? ¢ Frecuencia?
presente y pasado ¢lIntensidad? ¢ Duraciéon?

[11.6 Instrumentos de medicidn y recoleccidén de datos

I11.6.1 Planilla de asistencia y participaciéon (cuantitativa)
Se utilizé en todas las clases completandose cada espacio con el siguiente criterio:

e 0% Ausente,
e 50% asistio, pero no participé toda la clase

e 100% asistio y participod
[11.6.2 Encuesta datos personales (cualitativa)

Esta encuesta fue realizada por el autor con el aval del tutor disciplinar y validada con

sujetos similares a los de la muestra (Ver modelo en ANEXO VI1.2)

[11.6.3 Pelletier et al. (1995) Balaguer, Castillo y Duda (2003,2007): Escala de
motivacion deportiva (SMS/EMD) (Ver modelo en ANEXO VI1.3) (cualitativa)



Se utilizd este instrumento porque presenta flexibilidad para adaptarlo al deporte

especifico, Permite evaluar
Factores:

o Motivacion intrinseca:
m MI para conocer: 2, 4, 23, 27
m Ml para experimentar estimulacion: 1, 13, 18, 25
m Ml para conseguir cosas: 8, 12, 15, 20
o Motivacion extrinseca:
m Regulacién identificada: 7, 11, 17, 24
m Regulacién introyectada: 9, 14, 21, 26
m Regulacién externa: 6, 10, 16, 22
o Amotivacion: 3, 5, 19, 28



IV. PRESENTACION DE LOS DATOS Y ANALISIS ESTADISTICO

V.1 Presentacion de los datos

IV.1.1 Edad de los sujetos

Edad fi Fro%
30a35 16 | 53%
36y 40 11 | 37%
41 a 45 2 7%
>45 1 3%
Total 30 | 100%
Promedio | 34,63 afios
Desvio 7,23

La mayoria de los sujetos tienen entre 30 y 35 afios, representando a 16 personas, lo
gue equivale al 53,33% del total de entrevistados. Un grupo de 11 personas tiene entre
36 y 40 afios, ocupando el 36,67% de la muestra. Ademas, 2 personas tienen entre 41y
45 afos, representando el 6,66% de los entrevistados. Solo 1 persona tiene mas de 45
afos, lo que corresponde al 3,33% del total. El promedio de edad del grupo es de 34,63

+ 7,23 afios, lo que sugiere que el grupo es relativamente homogéneo en términos de

edad.

Edad de los sujetos

. 30,
2;7% 1;3%

Tabla y gréafico n°1 Edad de los sujetos

= 30a35

=36a40
41a45

= Mayor a 45



IV.1.2 Género

Género fi | Fr%o
Femenino | 18 | 60%
Masculino | 12 | 40%
Otro 0 | 0%
Total 30 | 100%

Género de los sujetos

= Femenino

= Masculino

Tabla y gréafico n°2 Género de los sujetos

La mayoria de los sujetos son de género femenino, con un total de 18 personas que

representan el 60% de los entrevistados. En contraste, 12 personas son de género

masculino, lo que equivale al 40% del total. Ningun participante se identific6 con otro

género, lo que corresponde al 0% de la muestra.

IV.1.3 Profesion

Profesion (area) fi |Fro
Actividad Fisica y Salud 6 [20%
Ventas 8 |127%
Administracion 3 [10%
Ingenieria, Arquitectura, Técnicos |5 |17%
Humanidades 6 [20%
Docencia 2 |7%
Total 30 [ 100%

Profesiones de los sujetos

Docencia 2; 7%
Humanidades [ 6 20%
InglenerTlaé,Cﬁ\ircc:qous!tectura, T R
Administracion 3; 10%
Ventas [INIEGEGEGEGEEEEEEES; 27%
Actividad Fisicay Salud [ININININGE 6; 20%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Tabla y gréafico n°3 Profesion de los sujetos



El 27% de los sujetos trabaja en profesiones relacionadas con las ventas, lo que
corresponde a 8 personas del total de entrevistados. Dos grupos, cada uno con un 20%
de representacion, estan vinculados a las areas de Actividad Fisica y Salud, y
Administracion, con 6 personas en cada uno. Un 17% de los sujetos se desempeiia en
areas de Ingenieria, Arquitectura y profesiones técnicas, representando a 5 personas. El
10% se dedica a profesiones en el &rea de Administracion, con 3 personas, mientras que
el 7% trabaja en el area de Docencia, o que equivale a 2 personas del total de

entrevistados.

IV.1.4 Estado Civil Estado Civil de los sujetos

- - 1, 3%
Estado Civil [fi |Fr% 1; 3%
Soltero/a 21 |70%
Casado/a 7  [23%
Unién Libre 1 |3% = Soltero/a
Viudo/a 1 3% = Casado/a
Total 30 |100% Unién Libre

= Viudo/a

Tabla y gréafico n°4 Estado Civil de los sujetos

El 70% de los sujetos es soltero/a, o que representa a 21 personas del total de
entrevistados. El 23% esta casado/a, correspondiente a 7 personas. Finalmente, el 7%
restante se distribuye equitativamente entre viudos/as y separados/as, con 1 persona en

cada categoria.



IV.1.5 Asistencia a las clases _ o
Cantidad de clases asistidas

Asistencias |fi Fr %

9 4 |13,3%

10 7 |23,3% =9
11 8 26,7 % =10
12 11 |36,7% =11
Total 30 |100% =12

Promedio [10,83 clases

Desvio 0,97

Tabla y gréafico n°5 Asistencia de los sujetos

El 36,66% de los sujetos, equivalente a 11 personas, asistié a todas las clases (12). Un
26,66%, correspondiente a 8 personas, asistio a 11 clases. El 23,33%, es decir, 7
personas, asistio a 10 clases, mientras que el 13,33%, que equivale a 4 personas, asistio
a 9 clases. El promedio de asistencia es de 10,83 + 0,97, lo que sugiere que el grupo es

relativamente homogéneo en términos de asistencia.

IV.1.5.1 Participacion

Porcentaje de participacion

Participacion | fi Fro%
100% 8 26.66%
90 a 99 6 22%
80 a 89 8 26.66%
70a79 8 26.66% =100
Total 30 100% 290399
Promedio 87,50 % = 50289
Desvio 9,97

=70a79

Tabla y gréfico n°6 Participacion de los

sujetos

El 26,66% de los sujetos participé entre un 100%, un 90 a 99%, y un 80 a 89%
respectivamente, con una cantidad de 8 personas por variable del total de los

entrevistados. El 22% de los sujetos participo entre un 80 a 89% con una cantidad de 6



personas por variable del total de los entrevistados. El promedio es de un 87,50 £+ 9,97.

Podemos decir entonces que el grupo es Homogéneo.

IV.1.5.2 Permanencia

Permanencia  |fi | Fr% Tiempo de permanencia

0 a 11 meses 12 {40,00%

12a23 meses |7 |23,33% 3; 10%

24a35meses |8 |26,7%

36 meses 3 10% = 0 a1l meses
Total (n) 30 | 100% = 12 a 23 meses
Promedio 14,17 meses 24 3 35 meses
Desvio 11,52

= 36 meses

Tabla y gréafico n°7 Tiempo de Permanencia

El 40% de los sujetos, equivalente a 12 personas, tiene un tiempo de permanencia de 0
a 11 meses. Un 26,66%, que corresponde a 8 personas, tiene un tiempo de permanencia
de 24 a 35 meses. El 23,33%, es decir, 7 personas, ha permanecido entre 12 y 23 meses.
Finalmente, el 10%, equivalente a 3 personas, tiene una permanencia superior a los 36
meses. El promedio de participacion es de 14,17 + 11,52 meses, lo que sugiere que el

grupo es homogéneo en términos de tiempo de permanencia.

IV.1.5.3 Frecuencia semanal de entrenamiento

Frecuenci.a semanal de . Frecuencia Semanal
entrenamiento fi [Fr

3 sesiones 30(100%

Total (n) 30(100%

Promedio 3 = 3 sesiones
Desvio 0,00

Tabla y gréafico n°8 Frecuencia semanal de entrenamiento



Todos los sujetos entrenan con una frecuencia semanal de 3 sesiones, lo que representa
el 100% del total de los entrevistados. El promedio de participacion es de 3 + 0,00, lo que

indica que el grupo es homogéneo en términos de frecuencia de entrenamiento.

IV.1.5.4 Asistencia a las sesiones programadas

Asistencia total

Asistencia total fi |Fr .

Si 25 |83,33% 16,66%

NO 5 116,66%

Total (n) 30 |100% - si
= NO

Tabla n°9 Asistencia a las sesiones programadas

El 83,33% de los sujetos asistio a todas las clases programadas, con una cantidad de 25

personas del total de los entrevistados.

IV.1.5.5 Razones por las que concurren a las sesiones

Razones por las que
T s e el T = Razones por las que concurren a las
. sesiones
Salud, Autocuidado y
i 0
Blene§tar, _ 10 |[40% Disciplina m— 1204; 3
Cambio fisico 2 8% Complementa su deporte 4%; 1
Rutina 2 8% Estilo de Vida e 120; 3
Gusto por el ejercicio 4 16% Gusto por el ejercicio  T— 169, 4
Estilo de Vida 3 12% Rutina 8%; 2
Complementa su deporte 1 4% Cambio Fisico mmmm 8%; 2
Disciplina 3 12% Salud, Autocuidado y... m———— 4.0 %; 10
Total 25 100% 0 2 4 6 8 10 12

Tabla y gréfico n°10 Razones por las que concurren a las sesiones

El 40% de los entrevistados asiste a sus sesiones programadas por motivos de Salud,
Autocuidado y Bienestar, lo que corresponde a 10 personas. Un 16% asiste por Gusto
por el ejercicio, con un total de 4 personas. En cuanto a las motivaciones de Estilo de
Vida y Disciplina, cada una representa el 12%, con 3 personas por cada categoria. Un

8% de los sujetos asiste por motivos de Cambio Fisico y Rutina, con 2 personas en cada



categoria. Finalmente, un 4% asiste porque el entrenamiento complementa su Deporte,

lo que equivale a 1 persona.

IV.1.5.6 Razones por las inasistencias a las clases

Razones por las Razones por las inasistencias a
inasistencias a las clases |fi | Fr las clases
Entrena en casa 11]20%
Falta de Disciplina 3 | 60% Exceso de Trabajo 20%; 1
Exceso de Trabajo 1|20% o

Falta de Disciplina NN 60%; 3
Total 5 | 100%

Entrenaencasa [ 20%; 1

0 1 2 3 4

Tabla y grafico n°11 Razones por las inasistencias a las clases

El 60% de los sujetos no asistio a las sesiones programadas debido a la falta de
disciplina, lo que equivale a 3 personas del total. ademas, el 20% de los sujetos no asistio
porque prefiere entrenar en casa, y otro 20% debido al exceso de trabajo, representando

cada una de estas razones a 1 persona entre los entrevistados.

IV.1.5.7 Duracion de cada sesidon de entrenamiento

Duracion de cada sesion de Duracion de cada sesién de
entrenamiento en minutos fi |Fr entrenamiento

60 minutos 23| 77%

50 minutos 7 123%

Total 30| 100%

Promedio 57,67 min = 60 minutos
Desvio 4,30

= 50 minutos

Tabla y gréfico n°12 Duraciéon de cada sesion de entrenamiento (minutos)

El 77% de los sujetos entrena durante 60 minutos en cada sesion, con una cantidad de
23 personas del total de los entrevistados. El 23% de los sujetos entrena durante 50
minutos en cada sesion, con una cantidad de 7 personas del total de los entrevistados.

El promedio es de 57,67 + 4,30. Podemos decir entonces que el grupo es Homogéneo.



IV.1.5.8 Practica de actividad fisica adicional

Practica de otra actividad

fisica fi |Fr
Si 30| 100%
Total 30| 100%

Tabla y gréafico n°13 Realizacién de otra actividad fisica

El 100% de los sujetos realiza otra actividad fisica ademas de su entrenamiento, con una
cantidad del total de las 30 personas entrevistadas. El promedio es de 30. El desvio

estandar es de 0,00. Podemos decir entonces que el grupo es Homogéneo.

Practica de otra actividad fisica

IV.1.6 Detalle de actividad fisica adicional

Préactica de actividad fisica adicional | fi | Fr
Entrenamiento de sobrecarga 11| 18%
Natacion 5 |8%
Zumba 1 |1,63%
Entrenamiento Funcional 8 |13,11%
Spinning 2 13,27T%
Baloncesto 1 |1,63%
Fatbol 4 |6,55%
Péadel 4 |6,55%
Gimnasia deportiva 0|0

Tenis 1 |1,63%
Acrobacia en Tela 0 |0

Artes Marciales 0 |0
Pilates 2 13,27%
Voleibol 0 |0
Buceo 0|0
Atletismo 1 |1,63%
Caminar 7 [11,47%
Running 7 [11,47%
Calistenia 1 ]1,63%
Boxeo 0 |0
Otras: Yoga 2 1327T%
Otras: Senderismo 1 |1,63%
Otras: Hockey 1 |1,63%
Otras: Pole Fitness 1 |1,63%




Otras: Andar en bici 1 /1,63%
Total 61 | 100%

Tabla n°14 Préctica de Actividad Fisica Adicional

Practica de actividad fisica adicional

Otras: Andar en bici 1,63%; 1

Otras: Pole Fitness mmmmm 1,63%); 1

Otras: Hockey mmmmm 1,63%); 1

Otras: Senderismo S 1,63%); 1
Otras: Yoga s 327%; 2

Boxeo 0;0
Calistenia e 163%; 1
Running 11,47%; 7
Caminar 11,47%; 7
Atletismo mm—m 1 63%; 1
Buceo 0;0

Volleyball | 0;0
Pilates m——— 3 27%; 2
Artes Marciales 0;0
AcrobaciaenTela | 0;0
Tenis e 163%; 1
Gimnasia deportiva = 0; 0
Padel IS 550, 4
Fdatbol S (550 4
Baloncesto 1,63%; 1
Spinning m————— 3,27%; 2
Entrenamiento Funcional e 13,11%; 8
Zumba 1,63%; 1
Natacién eSS 30 5
Entrenamiento de sobrecarga I | 80/; 11

0 2 4 6 8 10 12

Grafico n°14 Practica de actividad fisica adicional

El 13,11% practica entrenamiento funcional (8 personas). caminatas y running son
actividades realizadas por el 11,47% de los sujetos, con 7 personas en cada categoria.
la natacion es preferida por el 8% (5 personas), mientras que el 6,55% se dedica al futbol
y al padel, con 4 personas en cada grupo. Finalmente, un 3,27% de los encuestados
practica spinning, pilates y yoga (2 personas en cada caso), y el 1,63% participa en
zumba, baloncesto, tenis, atletismo, calistenia, senderismo, hockey, pole fitness, y andar

en bici (1 persona en cada actividad).



IV.1.6.1 Frecuencia Semanal de Actividades Fisicas Adicionales

Frecuencia semanal
Frecuencia Semanal
de Entrenamiento 2: 6,66%
(actividad fisica
adicional) fi Fr
1 a 2 sesiones 10 33,33% " LaZsesiones
3 a 4 sesiones 12 40% = 3 a4 sesiones
5 a 6 sesiones 6 20% 5 a 6 sesiones
7 sesiones 2 6,66% = 7 sesiones
Total (n) 30 100%
Promedio 3,43 sesiones
Desvio 1,74

Tabla y gréafico n°15 Frecuencia Semanal de Entrenamiento (actividad fisica adicional)

El 40% de los sujetos entrena entre 3 y 4 veces por semana, mientras que el 33,33% lo
hace entre 1y 2 veces. Un 20% entrena de 5 a 6 veces por semana, y un 6,66% realiza
7 sesiones semanales. El promedio general es de 3,43 £+ 1,74 sesiones por semana, lo

gue indica una relativa homogeneidad en la frecuencia de entrenamiento del grupo.

IV.1.6.2 Intensidad de entrenamiento percibida escala 1-10

Intensidad de Intensidad de entrenamiento
entrenamiento percibida

percibida fi Fr 4

l1a3 4 13,33% 13,33%

4ab 4 13,33%

6a7 15 |50% e "las
8 0 mas 7 [2333% ’ =4as
Total (n) 30 |100% 15; 50% 6a7
Promedio 6,13 = 8 0 mas
Desvio 1,78

Tabla y gréafico n°16 Intensidad de Entrenamiento Percibida (actividad fisica adicional) escala 1-10

El 50% de los sujetos entrena con una intensidad percibida de 6 a 7, con una cantidad
de 15 personas del total de los entrevistados. El 23% de los sujetos entrena con una
intensidad percibida de 8 o mas, con una cantidad de 7 personas del total de los
entrevistados. El 13,33% de los sujetos entrena con una intensidad percibidade 1 a3y

de 4 a 5 respectivamente, con una cantidad de 4 personas por cada variable del total de



los entrevistados. El promedio es de 6,13 £ 1,78. Podemos decir entonces que el grupo

es Homogéneo.

IV.1.6.3 Duracién (minutos) de cada sesién de entrenamiento

Duracion (minutos) por sesion |fi | Fr Duracién

15 a 59 min 5 |16,66%

60 a 89 min 14 | 46,66%

90 a 119 min 5 |16,66%

120 min 6 |20% .15 459 min

Total (n) 30 | 100%

Promedio 71,83 min ot = 60289 min

Desvio 30,50 =22 90 a 119 min
= 120 min

Tabla y gréafico n°17 Duracion de cada sesion

de entrenamiento

El 46,66% de los sujetos entrena entre 60 y 89 minutos por sesion, lo que equivale a 14

personas del total encuestado. Un 20% dedica 120 minutos por sesion, representando a

6 personas.

El 16,66% entrena entre 15 y 59 minutos y entre 90 y 119 minutos por sesion, con 5
personas en cada rango. El tiempo promedio de entrenamiento es de 71,83 minutos con

una desviaciéon estandar de + 30,50 minutos.



IV.1.7 Préactica de Actividad Fisica en el pasado

Practica de actividad fisica en el fi E
pasado ! '
Entrenamiento de sobrecarga 14 |11%
Natacion 10 |8%
Zumba 3 2,40%
Entrenamiento Funcional 7 5,60%
Spinning 9 7,20%
Baloncesto 2 1,60%
Fatbol 9 7,20%
Padel 3 2,40%
Gimnasia deportiva 6 4,80%
Tenis 3 2,40%
Acrobacia en Tela 2 1,60%
Artes Marciales 3 2,40%
Pilates 8 6,40%
Voleibol 5 4,00%
Buceo 1 0,80%
Atletismo 3 2,40%
Caminar 8 6,40%
Running 8 6,40%
Calistenia 1 0,80%
Boxeo 0 0%
Otras: Yoga 3 2,40%
Otras: Kickboxing 1 0,80%
Otras: Mountain Bike 1 0,80%
Otras: Pole Fitness 1 0,80%
Otras: GAP 1 0,80%
Otras: Andar en bici 1 0,80%
Otras: Tocho bandera 2 1,60%
Otras: Karate Tang Soo Do 1 0,80%
Otras: Equitacion 1 10,80%
Otras: Pole Fitness 2 1,60%
Otras: Crossfit 1 0,80%
Otras: Danza 1 0,80%
Otras: Hockey 3 2,40%
Otras: Aerobics 1 0,80%
Total de afirmaciones 125 | 100%

Tabla n°19 Practica de actividad fisica en el pasado



Practica de Actividad Fisica en el pasado

Otras: Aerobics H 1;0,80%
Otras: Hockey nna— 3; 2,40%

Otras: Danza mmmm 1;0,80%

Otras: Crossfit mmm 1;0,80%

Otras: Pole Fitness 2;1,60%
Otras: Equitacion 1;0,80%
Otras: Karate Tang Soo Do 1; 0,80%
Otras: Tocho bandera 2;1,60%
Otras: Andar en bici 1; 0,80%
Otras: GAP 1; 0,80%

Otras: Pole Fitness mm 1;0,80%
Otras: Mountain Bike mmmm 1;0,80%
Otras: Kickboxing
Otras: Yoga s 3; 2,40%
Boxeo = 0; 0%
Calistenia mmmm 1;0,80%

Running 8; 6,40%
Caminar 8; 6,40%
Atletismo m—————— 3; 2 40%
Buceo 1; 0,80%

Volleyball s 5 4,00%
Pilates mEEEEEEESSSSSSSSSSSS——— 8: 6,40%
Artes Marciales mE————— 3; 2 40%
Acrobacia en Tela m— 2:1,60%
Tenis E—— . 3; 2 40%
Gimnasia deportiva T (; 4,80%
Pade] m— 3: 2 40%
Fatbol NI O; 7,209
Baloncesto 2;1,60%
Spinning I 9; 7,20%
Entrenamiento Funcional mEa S 7 5 60%
Zumba 3; 2,40%
Natacién N 10 89%
Entrenamiento de sobrecarga I (4 11%

Gréfico n°19 Practica de actividad fisica en el pasado

El 100% de los sujetos ha realizado otra actividad fisica en el pasado, de éstos, el 11%
de los participantes ha realizado entrenamiento de sobrecarga, con 14 personas
involucradas. Un 8% ha practicado natacién (10 personas), mientras que el 7,2% ha
participado en spinning y fatbol (9 personas cada uno). Ademas, el 6,4% ha realizado
Pilates, caminatas y running (8 personas cada uno). Un 5,6% ha practicado
entrenamiento funcional (7 personas) y un 4,8% gimnasia deportiva (6 personas). Otros
porcentajes incluyen voleibol (4% con 5 personas), y un 2,4% de participantes que han
practicado actividades como zumba, padel, tenis, artes marciales, atletismo, yoga y



hockey (3 personas en cada disciplina). Finalmente, el 1,6% ha realizado baloncesto,
acrobacia en tela, tocho bandera y pole fitness (2 personas en cada categoria), mientras
gue un 0,8% ha participado en actividades como buceo, calistenia, kickboxing, mountain

bike, entre otras (1 persona en cada caso).

IV.1.7.1 Frecuencia semanal de entrenamiento

Frecuencia

semana de fi Fro% Frecuencia Semana de Entrenamientol
entrenamiento
1 a2 sesiones |7 23,33% 7;23,33%
3 a4 sesiones |10 33% 1135 . = 1 a2 sesiones
5 a6 sesiones |13 43% SRR = 3 a 4 sesiones
Total (n) 30 100% 5 2 6 sesiones
Promedio 3,97 sesiones / semana
Desvio 1,50

Tabla y gréafico n°20 Frecuencia semanal de
entrenamiento
El 33% de los sujetos presenta una frecuencia semanal de entrenamiento en el pasado
de 3 a 4 sesiones, con una cantidad de 10 personas del total de los entrevistados. El
43% de los sujetos presenta una frecuencia semanal de entrenamiento en el pasado de
5 a 6 sesiones, con una cantidad de 13 personas del total de los encuestados. El 23,33%
de los sujetos presenta una frecuencia semanal de entrenamiento de 1 a 2 sesiones, con
una cantidad de 7 personas del total de los entrevistados. El promedio es de 3,97 + 1,50.

Podemos decir entonces que el grupo es Homogéneo.



IV.1.7.2 Intensidad de entrenamiento auto percibida

Intensidad de Intensidad de entrenamiento percibida
entrenamiento fii |Froo

percibida 1;3,33%

la3 1 |3,33%

4ab 5 116,66% 5;

6a7 15 | 50% o "has
8omas 9 |30,00% % 30,00% has
Total (n) 30 [100% 6a7
Promedio 6,67 = 8 o mas
Desvio 1,69

Tabla y gréfico n°21 Intensidad de Entrenamiento Percibida (actividad fisica en el pasado) escala 1-10

El 50% de los participantes entrenaba en el pasado con una intensidad percibida de 6 a
7, lo que corresponde a 15 personas. Un 30% entrenaba con una intensidad percibida
de 8 o mas, equivalente a 9 personas. El 16,66% realizaba su entrenamiento con una
intensidad de 4 a 5, es decir, 5 personas, mientras que el 3,33% entrenaba con una
intensidad de 1 a 3, representado por 1 persona. El promedio de la intensidad percibida
es de 6,67 + 1,69, lo que indica que el grupo es homogéneo en términos de percepcién

de la intensidad del entrenamiento.

IV.1.7.3 Duracién de los entrenamientos

Duracion de las Duracion de los entrenamientos
sesiones fii |Fr

15 a 59 min 1 [3,33% 1;3,33%

60 a 89 min 16 |53,33% = 15a 59 min
90 a 119 min 3 |10,00% . 60 289 min
120 a 179 min 6 |20% 90 a 119 min
180 a 240 min 4 [13% _
Total (n) 30 [ 100% " 1202179 min
Promedio 92,50 min 3:10,00% = 180 a 240 min
Desvio 48,58

Tabla y grafico n°22 Duracion de los entrenamientos
El 53,33% de los sujetos entrenaba durante 60 a 89 minutos por sesién, con una cantidad
de 16 personas del total de los encuestados. El 20% de los sujetos entrenaba durante

120 a 179 minutos por sesion, con una cantidad de 6 personas del total de los



entrevistados. El 13% de los sujetos entrenaba durante 180 a 240 minutos por sesion,
con una cantidad de 4 personas del total de los entrevistados. El 10% de los sujetos
entrenaba durante 90 a 119 minutos por sesion, con una cantidad de 3 personas del total
de los entrevistados. El 3,33% de los sujetos entrenaba durante 15 a 59 minutos por
sesion, con una cantidad de 1 persona del total de los encuestados. El promedio es de
92,50 + 48,58.

IV.1.8 Permanenciay porcentaje de asistencia

IV.1.8.1 Factores de permanencia

Factores de permanencia fi Fr

Tipo de actividades propuestas 17 |11,40%
Calidad y cantidad de infraestructura y materiales 12 |8,05%
Formacion disciplinar docente 12 |8,05%
Empatia con entrenador/a 17 |11,40%
Horarios de clases 22 |14,76%
Precios de la AF 16 |10,70%
Cercania 13 |8,72%
Tiempo ocupado en otras actividades (artisticas sociales laborales) |6 | 4,02%
Pereza 3 2,01%
Apoyo de entorno familiar y/o amigos 1 |0,67%
Relaciones sociales empatia con los pares 8 5,36%
Salud 19 [12,75%
Otros: Sentirse a gusto con el espacio 1 0,67%
Otros: Objetivos a corto y largo plazo 1 0,67%
Otros: Lo lleno que esté el lugar 1 0,67%
Total (n) 149 | 100%

Tabla n°23 Factores de permanencia



Factores de permanencia

Otros: Lo lleno que estd el lugar 1;0,67%

Otros: Objetivos a corto y largo plazo Il 1; 0,67%

Otros: Sentirse a gusto con el espacio W 1;0,67%

Salud I 19; 12,75%
Relaciones sociales empatia con los pares I S; 5,36%
Apoyo de entorno familiar y/o amigos Il 1;0,67%
Pereza I 3;2,01%
Tiempo ocupado en otras actividades (artisticas... NN 6; 4,02%
Cercania NG 13;8,72%
Precios de la AF 16;10,70%

Horarios de clases I 22e 4,7 6%
Empatia con entrenador/a NN 17;11,40%
Formacidn disciplinar docente 12;8,05%
Calidad y cantidad de infraestructura y materiales NN 12; 8,05%
Tipo de actividades propuestas NN 17;11,40%

Grafico n°23 Factores Motivacionales de Permanencia

El factor motivacional de permanencia mas comun entre los encuestados es la salud,
representando el 12,75% (19 personas). Le siguen los horarios de clases con un 14,76%
(22 personas). El Tipo de actividades propuestas y la empatia con el entrenador son
importantes para el 11,40% (17 personas) cada uno. Otros factores incluyen los precios
de la actividad fisica (10,70%), la cercania (8,72%), y la calidad de infraestructura y la
formacién disciplinar docente (8,05% cada uno). menos comunes son las relaciones
sociales (5,36%), el tiempo ocupado en otras actividades (4,02%), y la pereza (2,01%).
Algunos factores menores, como el apoyo familiar y los objetivos, se reportaron en un
0,67% (1 persona cada uno).



IV.1.8.2 Porcentaje de asistencia

Porcentaje
Sujeto N° | promedio

de participacion
1 83,33
2 91,67
3 83,33
4 75
5 83,33
6 100
7 87,5
8 100
9 75
10 70,83
11 83,33
12 91,67
13 100
14 100
15 79,17
16 70,83
17 83,33
18 100
19 100
20 95,83
21 83,33
22 70,83
23 100
24 79,17
25 91,67
26 91,67
27 79,17
28 91,67
29 100
30 83,33
Promedio | 87,50
DS 9,97
Mediana | 85,42

Frecuencia de los promedio de los
porcentajes de asistencia
16

16
15
14
14
13
90% al 100% 70% al 89%

= 90%al 100% =70% al 89%

A partir de los datos de porcentaje de participacion a las clases
se calculé un promedio de 87,50+9,97% esto nos muestra que,
en general, los encuestados tienen una buena tasa de asistencia

a las clases, con la mayoria asistiendo regularmente.

El desvio estandar de 9,97 indica que hay cierta variabilidad en
los niveles de asistencia, aunque no es excesiva. Esto sugiere
gue la mayoria de los estudiantes asisten de manera consistente,

pero hay algunos que asisten menos o mas que la media.

Tabla y gréfico n°24 Porcentaje de asistencia



IV.1.24 Distribucion de tipos de motivacion predominantes

Participacion
1 83,33 52 42 6
2 91,67 84 30
3 83,33 51 38 4
4 75 84 69 10
5 83,33 76 29 6
6 100 84 56 5
7 87,5 49 44 19
8 100 55 32
9 75 50 27 4
10 70,83 65 56 16
11 83,33 80 49 7
12 91,67 63 67 15
13 100 80 43 4
14 100 26 26 11
15 79,17 58 37 4
16 70,83 58 48 15
17 83,33 75 47 6
18 100 84 70 22
19 100 68 52 4
20 95,83 36 42 12
21 83,33 79 45 4
22 70,83 81 65 7
23 100 49 54 6
24 79,17 62 46 10
25 91,67 76 70 15
26 91,67 69 65
27 79,17 66 38 4
28 91,67 54 39 13
29 100 81 67 15
30 83,33 70 59 8
Promedio 87.50 65,50 48,40 9,17
DS 10,11 15,29 13,65 5,05
Mediana |85 67 46,5 7,5

Niveles y tipos de motivacion
70 65,5
60
50
40
30

20
9,17
10

0 ]

48,4

Motivacion Motivacion Amotivacion

intriseca extrinseca

Tabla y gréfico n°24 Distribucién de tipos de

motivacion predominantes

Se obtuvieron los siguientes promedios:
en motivacion intrinseca  65,5%£15,29
puntos, en motivacion  extrinseca
48,4+13,65 y en amotivacion 9,17 +5.05

puntos.

En conjunto, estos datos sugieren que los
sujetos tienden a estar mas motivados por
razones internas que por factores
externos, y que es raro encontrar
individuos que carezcan de motivacion en

estas actividades.



IV.2 Andlisis de los datos

IV.2.1 Prevalencia de motivacién

Como vimos anteriormente la motivacion predominante es la intrinseca, y la menos

predominante la a motivacion.

El 86,66% de los entrevistados presenta una predominancia mayor de la motivacion
intrinseca, con una cantidad de 26 personas de los entrevistados. El 10% de los
entrevistados presenta una predominancia mayor de la motivacion extrinseca, con una
cantidad de 3 personas de los entrevistados. El 3,33% de los entrevistados presenta una
igualdad de predominancia tanto en motivacion intrinseca como extrinseca, con una

cantidad de 1 persona de los entrevistados.
IV.2.2 Relacion entre porcentaje de participaciéon y tipos de motivacion

Se calculd la relacién entre las variables con la prueba de Pearson y se obtuvo que en

ninguno de los casos la relacién es significativa segun la siguiente tabla:

Variables Coeficiente de | P Coeficiente de | Intervalo de | Significancia
relacion (r) determinacion (r?) confianza

Participacion y | -0.06973 0.7143 0.004862 (0.48%)

motivacion

intrinseca

Participacion y | 0.04225 0.8245 0.001785 (0,17%) 95% no significativa
motivacion

extrinseca

Participacion y | 0.1029 0.5886 0.01058 (1,05%)

amotivacion

Tabla n°25 Relacién entre las variables



Relacion participacion y motivacion
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Gréfico n°25 Relacion entre las variables

Las correlaciones bajas y no significativas entre la el porcentaje de participacion vy los
diferentes tipos de motivacion (intrinseca, extrinseca y a motivacion) indican que ésta,
en cualquiera de sus formas, no parece ser un factor determinante en la asistencia de

los encuestados en este caso particular.

Esto sugiere que otros factores, posiblemente externos a la motivacion, podrian estar

influyendo més en la asistencia.



IV.2.3 Relacion entre porcentaje de participacion y factores motivacionales

Se calculd la relacién entre las variables con la prueba chi cuadrada Para ello se cre6
una tabla de doble entrada colocando en las filas 4 porcentajes de participacion y el las

columnas los 13 factores motivantes (cada persona podia seleccionar mas de uno).

Factores motivantes
8 _z S o < [ & 3 =
Variables g 'g ‘% 3 E 5 % § § 8 E g ‘_é TGG 3 g g

2 |Ss|ES|E|5|& |5 |82/8|58|2|8 |53

2 »_E L? he] L T (&) %
5 100% 7 6 6 8 9 7 5 0 0 0 2 9 0| 59
] 90% a99% | 6 3 3 5 6 5 2 0 0 0 2 4 0] 36
g 80% a89% | 3 2 2 2 3 3 2 2 0 0 2 3 0 24
B 70%a79% | 1 1 1 2 4 2 4 4 3 1 2 3 3|31
S Total 17 | 12 12 17 |22 |16 [ 13 | 6 3 1 8 19 | 3| 150

Tabla n°29 Relacién entre factores motivacionales y porcentaje de participacion
Se obtuvo una Chi=48.177 con 36 grados de libertad (col-1)*(hileras-1) y un valor de
P=0.0844. determinando que las variables no estan significativamente asociadas entre
Si

Relacion entre factores motivantes y porcentaje de participacion

Otros (IEEFIEE
Salud [ 3 |
Social 2NN 2|
Familia (FW
Pereza (IEEIEE
Otras actividades (@ 4

Cercania NSV 4 |
Precios IS VA
Horarios IO 4
Empatia I VA
formacién del docente IIEEENGENNNENEEN 1
Material e infraestructura NG 1|
Atividades NG 1
0 5 10 15 20 25

®100% ®m90%a9%9% 80%a89% ®m70%a79% =

Gréfico n°29 Relacién entre factores motivacionales y porcentaje de participacion



Los factores predominantes en relacion con el porcentaje de asistencia de los sujetos
fueron la salud, el tipo de actividades propuestas y los horarios. los factores menos
predominantes en relacion con el porcentaje de asistencia de los sujetos fueron el apoyo

del entorno familiar y/o amigos, la pereza, y otros.

Entre los encuestados que asistieron a un 100% de las sesiones programadas, la
mayoria presenta como factor de motivacion predominante a la salud, con un total de 9
elecciones. entre los entrevistados que asistieron entre un 90 a 99% de las sesiones
programadas, la mayoria presenta como factor de motivacién predominantes el tipo de
actividades propuestas y los horarios respectivamente, con un total de 6 elecciones por
cada factor.

Entre los entrevistados que asistieron entre un 80 a 89% de las sesiones programadas,
la mayoria presenta como factor de motivacién predominantes el tipo de actividades
propuestas, horarios y precios respectivamente, con un total de 3 elecciones por cada
factor. entre los entrevistados que asistieron entre un 70 a 79% de las sesiones
programadas, la mayoria presenta como factor de motivacion predominantes los
horarios, cercania y tiempo ocupado en otras actividades (artisticas sociales laborales)

respectivamente, con un total de 4 elecciones por cada factor.
Los promedios y desvios calculados fueron:

e 4,25+ 2,75 para tipo de actividades propuestas

e 3+ 2,16 para calidad y cantidad de infraestructura y materiales

e 3+ 2,16 para formacion disciplinar docente

e 4,25+ 2,87 para empatia con el docente

e 55+ 2,65 para horarios de clases

e 4,25+ 2,22 para precios

e 3,25+ 1,50 para cercania

e 15+ 1,91 para tiempo ocupado en otras actividades (artisticas sociales
laborales)

e 0,75 % 1,50 para pereza



e 0,25+ 0,50 para apoyo del entorno familiar y/o amigos

e 2+ 0,00 para relaciones sociales (empatia con los pares)
e 4,75+ 2,87 para salud

e 0,75+ 1,50 para otros

IV.3 Respuesta a las Hipotesis

Se acepta la hipétesis 1 de investigacion ya que los tipos de motivacién predominantes
son los intrinsecos en los adultos de 30 a 50 afios que participaron de un programa de

actividad fisica, en Playa del Carmen, México en 2024.

Se refuta la hipotesis 2 de investigacion y se acepta la alternativa ya que los factores que
mas influyen sobre la participacion y adherencia a un programa de actividad fisica para
adultos de 30 a 50 afios en Playa del Carmen, México en 2024 son la salud y los horarios

de clase, no las actividades propuestas y empatia con el docente

Se refuta la hipétesis 3 de investigacion ya que no existe relacion significativa entre los
niveles de los distintos tipos de motivacion y el porcentaje participacion en un programa

de actividad fisica para adultos de 30 a 50 afios en Playa del Carmen, México en 2024.

Se refuta la hip6tesis 4 de investigacion ya que no existe relacién significativa entre los
factores determinantes para concurrir y porcentaje de participacion a un programa de
actividad fisica para adultos de 30 a 50 afios en Playa del Carmen, México en 2024.




V. CONCLUSIONES

Con respecto a la investigacion realizada por Giménez Arnau en 2020 sobre los

beneficios de la adherencia a la actividad fisica:

Para el autor, los factores mas significativos que influyen a la hora de practicar actividad
fisica y tomarla como un hébito son: salud percibida, estilo de vida de sociedades
modernas, situacion laboral u ocupacién, consumo de tabaco, entre otras. Se coincide
con el autor en cuanto a considerar la salud como factor que mas influye sobre la
participacion y adherencia a un programa de actividad fisica para adultos de 30 a 50
afos en Playa del Carmen, México en 2024. Se difiere en cuanto a los demas aspectos
ya que de acuerdo con la presente investigacion el otro factor que mas influye sobre la
participacion y adherencia a un programa de actividad fisica para adultos de 30 a 50

afios en Playa del Carmen, México en 2024 son los horarios de clases.

En cuanto a las causas por las cuales los sujetos no concurren a sus sesiones
programadas 0 no realizan actividad fisica, el autor menciona la consideracion de la
propia salud como insuficiente, el consumo de tabaco y la falta de tiempo. En este
aspecto no se coincide con Arnau ya que en la presente investigacion se encuentra que
la mayoria de los sujetos no concurre a sus sesiones programadas por Falta de
Disciplina, porque Entrena en Casa y por Exceso de Trabajo.

Con respecto al trabajo de Garcia Sandoval (2014) sobre Motivacion y ejercicio fisico:

El autor plantea que las personas dejan de realizar actividad fisica debido al exceso de
trabajo que requiere. En este aspecto se coincide con el autor ya que los factores que
influyen en la no concurrencia a las sesiones programadas de los sujetos son: Falta de

Disciplina, porque Entrena en Casa y por Exceso de Trabajo.

Por ultimo, se toma en cuenta la investigacion de Virumbrales Cancio, y Labault Cabeza

(2017) referida a Factores de Motivacion:

Los autores mencionan a la motivacion intrinseca como la mas influyente en la
participacion y adherencia a la actividad fisica. De acuerdo con la presente investigacion

se coincide con Virumbales y Labault ya que los tipos de motivacién predominantes son



los intrinsecos en los adultos de 30 a 50 afios que participaron de un programa de
actividad fisica, en Playa del Carmen, México en 2024.

En este trabajo pudimos establecer que los sujetos tienen un alto nivel de motivacion
intrinseca, es decir, estan impulsados principalmente por factores internos, como el
disfrute de la actividad en si misma, el interés personal, o la satisfaccion que obtienen al
participar en la actividad.

Por otro lado cabe destacar que aunque la motivacion extrinseca es mas baja que la
intrinseca, sigue siendo significativa. Esto indica que los sujetos también se sienten
motivados por factores externos, como recompensas, reconocimiento o la aprobacién de

otros, aunque estos factores no son tan determinantes como los internos.

La baja puntuacion en a motivacion indica que la mayoria de los sujetos no experimentan
una falta de motivacion. Esto sugiere que los entrevistados estan generalmente
motivados, ya sea de manera intrinseca o extrinseca, y que pocos sienten indiferencia o

falta de propdsito hacia la actividad.

Como conclusiones adicionales del presente trabajo se encuentra que no existe relacion
significativa entre los niveles de los distintos tipos de motivacion y el porcentaje
participacion; ni entre los factores determinantes para concurrir y el porcentaje de
participacion en un programa de actividad fisica para adultos de 30 a 50 afios en Playa

del Carmen, México en 2024.

Como estrategia a futuro se plantea proponer intervenciones que fomenten la adherencia

a la actividad fisica tomando como base el presente trabajo de investigacion.
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VII. ANEXOS

VIl.1 Asistencia

Sujeto | Clases Promedio de
(3 sesiones semanales durante porcentaje de participacion
un mes - total de 12 clases)

1 (2 (3(4|5/6|7|8|9|10|11 12
1 100 {50 | O
2
3

VIl.2 Encuesta

Datos Personales

L o F= Vo RS
L €= = o P PPPPR
e Profesion, ocupacion U OfiCIO: ........cciviieeeeiii i s
@ EStAUO0 CIVIL: .o

En estas clases de Pilates y TRX

e Tiempo de permanencia con el mismo entrenador/a (MEeSES): .........evvvvvvvciiieeereeennn.
e ¢Haabandonado en algiin momento la actividad?............cccccvvevvveeeeeeiiiiccci
e ¢ Cuantas sesiones semanales de entrenamiento realiza?...........ccoeeeeeevvevveeeeeeeennnns

e ¢;Concurre a todas sus sesiones programadas? Si No

e ¢ Cuanto tiempo dura aproximadamente cada sesion de entrenamiento?................
e En el transcurso de su sesiodn, ¢realiza toda la rutina completa que se le indica?
SINO

e Especificarque realizay QUe NO.........oiiniiii i
e En el presente realiza ademas alguna otra actividad fisica SINO
e ¢ Cudl/cuales? Marque con un circulo:

o Entrenamiento de sobrecarga o maquinas en gimnasio

o Natacion

o Zumba



o Entrenamiento Funcional

o Spinning

o Baloncesto

o Futbol

o Padel

o Gimnasia deportiva

o Tenis

o Acrobacia en Tela

o Artes Marciales

o Pilates

o Volleyball

o Buceo

o Atletismo

o Caminar

o Running

o Calistenia

o Boxeo

o Oftra/s (detallar @ CoONtINUACION): .......ciiiiiiiiiiiiie e e e

e Con gué Frecuencia semanal realiza esta actividad fisica:
1 2 3 4 5 6 7
e Con qué Intensidad realiza esta actividad fisica (donde 1 es la méas bajay 10 es

la intensidad mas alta - aplicable para atletas o deportistas de alto rendimiento):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

e Duracién en minutos/horas de cada sesion de actividad fisica que realiza:
Minutos: 10 20 30 40 50 60
Horas: 1 2 3 4 0 mas horas

e (En el pasado, ha practicado alguna actividad fisica? Si NO
e (Cudl/cuales? Marque con un circulo:
o Entrenamiento de sobrecarga 0 maquinas en gimnasio

o Natacion



o Zumba

o Entrenamiento Funcional
o Spinning

o Baloncesto

o Futbol

o Padel

o Gimnasia deportiva

o Tenis

o Acrobacia en Tela

o Artes Marciales

o Pilates

o Volleyball

o Buceo

o Atletismo

o Caminar

o Running

o Calistenia

o Boxeo

o Otral/s (detallar a continUAaCION): .........ccooiiiiiiiiiee e,

e Con qué Frecuencia semanal realizaba su actividad fisica:
1 2 3 4 5 6 7

e Con qué Intensidad realizaba su actividad fisica (donde 1 es la mas bajay 10 es

la intensidad mas alta - aplicable para atletas o deportistas de alto rendimiento):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e Duracion en minutos/horas de cada sesion de actividad fisica realizada:
Minutos: 10 20 30 40 50 60
Horas:1 2 3 4 0 més horas

Motivos y causas



e (Qué items de la siguiente lista considera de mayor importancia para permanecer
en este programa de actividad fisica? Marque con circulo
a) Tipo de actividades propuestas
b) La calidad y cantidad de la infraestructura y materiales didacticos
proporcionados
c) Formacion disciplinar de los docentes
d) La empatia de su entrenador/a
e) Los horarios en los cuales se dictan las clases
f) Los precios de la actividad fisica que practica
g) Cercania
h) Tiempo ocupado en otras actividades (artisticas, sociales, laborales)
i) Pereza
J) El apoyo de su entorno familiar y/o amigos
k) Relaciones sociales empatia con los pares
) Salud
m) OTROS: especificar

VII.3 Pelletier et al. (1995) Balaguer, Castillo y Duda (2003,2007): Escala de
motivacion deportiva (SMS/EMD)

Nos gustaria saber las razones por las que participas en tu deporte. Por favor, indica,
rodeando con un circulo, el grado en el que cada una de las siguientes preguntas

corresponde a alguna de las razones por las que actualmente participas en tu deporte.

¢ Por qué participas en tu deporte? No tiene | Tiene Se
nada que | algo que | ajusta
ver ver totalmen

conmigo | conmigo | te a mi

1 Por la satisfaccién (disfrute) que me produce realizar algo | 1 2 3[4 |56 7
excitante
2 Por la satisfaccién (disfrute) de aprender algo mas sobre | 1 2 3[4 |56 7

este deporte

3 Solia tener buenas razones para practicar este deporte, | 1 2 3[4 |56 7
pero actualmente me pregunto si deberia continuar
practicandolo




Porque me gusta descubrir nuevas habilidades y / o
técnicas de entrenamiento

No lo sé; siento que no soy capaz de tener éxito en este
deporte

Porque me permite ser valorado por la gente que conozco

Porque en mi opinién es una de las mejores formas de
conocer gente

Porque siento mucha satisfaccion interna mientras aprendo
ciertas habilidades dificiles y / o técnicas de entrenamiento

Porque es absolutamente necesario participar en este
deporte si se quiere estar en forma

10

Por el prestigio de ser un deportista

11

Porque es una de las mejores formas que tengo para
desarrollar otros aspectos de mi mismo

12

Por la satisfaccion (disfrute) que siento mejorando algunos
de mis puntos flacos

13

Por la emocion que siento cuando estoy totalmente inmerso
en mi ejecucion deportiva

14

Porque debo participar para sentirme bien conmigo mismo

15

Por la satisfaccion que experimento mientras estoy
perfeccionando mis habilidades

16

Porque las personas que me rodean creen que es
importante estar en forma / ser un deportista

17

Porque es una buena forma de aprender muchas cosas que
podrian ser Utiles para mi en otras areas de mi vida

18

Por las intensas emociones que siento cuando estoy
practicando mi deporte

19

No lo tengo claro; en realidad no creo que este sea mi
deporte

20

Por la satisfaccién (disfrute) que siento mientras ejecuto
ciertos movimientos dificiles y / o destrezas en mi deporte

21

Porque me sentiria mal conmigo mismo si no participase

22

Para mostrar a los otros lo bueno que soy en mi deporte




23

Por la satisfaccion (disfrute) que siento mientras aprendo
técnicas y / o destrezas que no he realizado antes

24

Porque esta es una de las mejores formas de mantener
buenas relaciones con mis amigos

25

Porque me gusta el sentimiento de estar totalmente inmerso
en mi deporte

26

Porque siento que debo realizar con regularidad mi deporte

27

Por la satisfaccion (disfrute) de descubrir nuevas
estrategias de ejecucioén (de juego)

28

A menudo me lo pregunto ya que no estoy consiguiendo mis
objetivos




