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Resumen: El ejercicio físico es una actividad física planificada y estructurada con
un objetivo final, constituyendo una herramienta preventiva de las enfermedades no
transmisibles y un factor protector de la salud física y mental.Asimismo, las motivaciones
para realizarlo son fundamentales y pueden verse influidas por el género. El objetivo
del estudio es analizar las diferentes motivaciones para hacer ejercicio en función
del género, así como observarla relación entre la realización de ejercicio físico y la
percepción de salud física y mental. Para ello, una muestra compuesta por un total de
600 jóvenes universitarios (50% hombres y 50% mujeres), cumplimentó el cuestionario
online de Estilos de Vida y Salud (Giménez-García y Ballester-Arnal, 2017). Los análisis
mostraron diferencias significativas en la realización habitual de ejercicio entre hombres
(61.7%) y mujeres (45.3%) (Chi2=16.01;p#.001). Asimismo, se observaron diferencias
según género en todas las motivaciones para realizar ejercicio,exceptuando el motivo
relativo a “estar más delgado/a” (Chi2=1.00; p=.317), siendo los hombres los que
mostraron mayor prevalencia en todos los casos. En relación con las motivaciones
para no realizar ejercicio, se observan diferencias en los motivos relativos a la “falta de
tiempo” (Chi2=7.72; p=.005), los “horarios restringidos” (Chi2=5.40; p=.020) y la
“falta de voluntad” (Chi2=8.26; p=.004), que parece ser más importante en las mujeres,
si bien la primera fue la más frecuente en ambos géneros. Además, las personas que
practican ejercicio físico muestran una mejor percepción de la salud física (t=7.87;
p#.001) y mental (t=2.31; p=.021). Se concluye que existen diferencias en la frecuencia
y motivaciones para realizar ejercicio en función del género, relacionadas con los
estereotipos de género. Además, las personas que realizan niveles mayores niveles de
ejercicio físico perciben una mejor salud física y mental.
Palabras clave: ejercicio físico, género, motivaciones, percepción de salud física,
percepción de saludmental.
Abstract: Physical exercise is a planned and structured physical activity with a
final objective that constitutes anon-communicable diseases preventive tool and a
physical and mental health protective factor. Likewise, themotivations for doing
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exercise are essential and it can be influenced by gender. e purpose of this
study is toconsider the differences about the motivations of doing exercise based
on gender and to analyse the relationshipbetween physical exercise and perceived
physical and mental health. To achieve this objective, a sample of 600young university
students (50% men and 50% women), completed the online questionnaire about
Lifestyle andHealth (Giménez-García & Ballester-Arnal, 2017). e analysis showed
significant differences in the regular phys-ical exercise between men (61.7%) and women
(45.3%) (Chi2=16.01; p#.001). Moreover, gender differences inmotivations for doing
exercise were observed in all motivations, except for the motivation about “to be
thinner”(Chi2=1.00; p=.317), being men who exceed women for all of them. In relation
to the motivations for not doingexercise, there are differences for the motivations “lack
of time” (Chi2=7.72; p=.005), “being short of time”(Chi2=5.40; p=.020) and “Lack of
force of will” (Chi2=8.26; p=.004), being more relevant for women. Moreover,people
who practice exercise report better perceived physical (t=7.87; p#.001) and mental
(t=2.31; p=.021) health.erefore, gender differences about frequency and motivations
for doing exercise exist and are related to genderstereotypes. Additionally, people who
do greater levels of physical exercise, have a better physical and mentalhealth perception.
Keywords: physical exercise, gender, motivations, perceived physical health, perceived
mental health.

INTRODUCCIÓN

Diversos estudios reflejan el impacto beneficioso del ejercicio físico (en
adelante, EF) sobre la salud y la percepción subjetiva que se tiene de
ella, tanto en población joven como en personas más adultas, así como
la contribución del EF a la disminución de la ansiedad y depresión,
con un consecuente aumento de la calidad de vida (García-Molina,
Baeza y Fernández, 2010; Olmedilla, Ortega y Candel, 2010; Stein,
Molinero, Salguero, Corrêa yMárquez, 2014). La literatura muestra que
los niveles de salud mental son mejores cuando se realiza ejercicio en
niveles altos o moderados, además de reducir en un 56% el riesgo de
padecer patologías mentales (Rodríguez-Romo, Barriopedro, Alonso-
Salazar y Garrido-Muñoz, 2015). Asimismo, la práctica de EF se relaciona
con una mejora de la condición física y de otros parámetros corporales que
son indicativos de salud, como es el caso dela grasa corporal, previniendo
el sobrepeso durante la etapa activa e incluso años más tarde (Ortega,
Ruíz yCastillo, 2013). Por tanto, se podría afirmar que el ejercicio
físico incrementa la salud, a la vez que previene las enfermedades no
transmisibles (OMS, 2018). De esta forma, se apoyaría la tesis que ya
defendía Wenzel (1983),desde hace décadas, al identificar el EF como uno
de los 6 pilares del estilo de vida que proporciona mayores beneficios a la
salud.

En este contexto, la población joven y adolescente parece presentar
un perfil de riesgo. De hecho, algunos estudios indican cómo, entre un
60 y 80% de adolescentes y jóvenes, reconocen ser sedentarias (Díaz-
Cabrera,Carmona-Álamos y García-Tascón, 2017; OMS, 2018; Oviedo
et al., 2013). Si bien distintas variables pueden incidir en la práctica de
ejercicio físico, las motivaciones para realizar la cobrarían gran relevancia
(Moreno-Murcia, Martínez-Galindo y Alonso-Villodre, 2006; Rico-Díaz
et al., 2019; Rodríguez-Romo et al., 2016).
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Desde los modelos cognitivos, la Teoría de la Acción Planificada (TAP;
Ajzen, 1985) y la Teoría de la Autodeterminación(TAD; Deci y Ryan,
1985) enfatizan su importancia. Mientras que la TAP asume que las
personas escogen racionalmente sus comportamientos, evaluando sus
actitudes en relación con dichos comportamientos y el contexto,la TAD
afirma que las personas basan sus intenciones hacia la realización de EF
en los motivos generados por sus necesidades psicológicas, y estos se
clasificarían como intrínsecos, extrínsecos o amotivacionales en función
del grado de determinación. Tal y como muestra la literatura, ambas
teorías se complementan para explicar la realización de ejercicio, puesto
que cuando las motivaciones intrínsecas se acompañan de las actitudes
idóneas, setraducen en dicha conducta (Hagger, Chatzisarantis y Biddle,
2002).

Con respecto a las diferencias de género, se registra que las mujeres
realizan EF con una frecuencia más baja en comparación con los hombres,
hecho que, según algunos estudios (Codina y Pestana, 2012; Oviedo et
al.,2013), lleva a plantear la existencia de estereotipos y roles de género que
afectan a la práctica de EF. Estos vin-ulan el deporte con la masculinidad
y no tanto con la feminidad, lo que favorece las actitudes negativas
de muchas mujeres hacia el deporte. Asimismo, en lo referente al tipo
de ejercicio practicado, las mujeres acostumbran a practicar deportes
individuales y estéticos como el aerobic o la natación, mientras que los
hombres realizan mayormente deportes colectivos y competitivos como
el fútbol o básquet, elecciones que responden a los estereotipos creados
(Moreno-Murcia et al., 2006). La literatura señala que el descenso del
EF en mujeres, además de deberse a la masculinización del deporte, se
relaciona con la menor disposición de tiempo por parte delas mujeres, ya
que el EF ha de conciliarse con otros ámbitos como el trabajo, familia
y/o ocio (Codina y Pestana,2012; Hargreaves, 1993). Más allá de estos
condicionantes, todavía falta evidencia sobre aspectos tan importan-tes
como las posibles motivaciones diferenciales para hacer ejercicio, entre
hombres y mujeres.

Con todo, dado el perfil sedentario de la población joven y las
implicaciones que esto puede conllevar para su salud, parece necesario
incrementar los esfuerzos de educación para la salud y así promover el
EF en este segmento de la sociedad. Teniendo en cuenta la importancia
de conocer más extensamente las motivaciones de la población diana
para desarrollar estrategias eficaces, así como las lagunas existentes
en la literatura, el presente trabajo se propone analizar las diferentes
motivaciones para hacer ejercicio en función del género, así como observar
la relación entre la realización de ejercicio físico y la percepción de salud
física y mental.

MÉTODO

Participantes La muestra está conformada por 600 personas, 300 mujeres
(50%) y 300 hombres (50%), cursando estudios superiores. Del total de
la muestra, el 52.8% reconoce practicar ejercicio físico habitualmente. En
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cuanto a la salud física y mental, el 77.1% y el 78% considera que es buena
o muy buena respectivamente, correspondiendo el porcentaje restante a
los participantes que consideran que su salud física y/o mental es regular,
mala o muy mala.

Instrumentos El Cuestionario de Estilo de Vida y Salud para población
joven (Giménez-García y Ballester-Arnal, 2017) evalúa factores de riesgo
y protectores relacionados con la salud en población joven, a través
de diferentes ámbitos como la alimentación, el consumo de sustancias,
la actividad física o el uso de internet. Para el siguiente estudio, se
ha utilizado la información de tres ítems relativos al ejercicio físico,
concretamente, sobre la realización de ejercicio físico, las motivaciones
para practicarlo y las barreras para hacerlo. La primera de estas variables
fue medida a través de un formato de respuesta dicotómico y las dos
restantes, a través de un formato de respuesta múltiple, en el que las
personas podían elegir entre distintas motivaciones y barreras. Además, se
analizarondos ítems relativos a la salud física y la salud mental, los cuales se
evaluaron a través de una escala tipo Likert (1=muy mala, 5=muy buena).

Procedimiento Este trabajo se enmarca en un estudio más amplio
que tiene como objetivo conocer los hábitos de salud y los estilos de
vida de la población universitaria. Para ello, se difundió a través de redes
sociales un mensaje en el que los participantes podían encontrar datos
sobre el objetivo del estudio y la obligación de facilitar el consentimiento
informado para participar. Asimismo, también se facilitaba información
relativa a la garantía del anonimato y la voluntariedad, al formar parte
de dicho estudio. Una vez dado el consentimiento, las personas podían
acceder al cuestionario online. Para realizar el estudio se contó con la
autorización de la Comisión Deontológicade la Universitat Jaume I.

Análisis de datos Los datos recabados y posteriormente registrados
fueron analizados con el programa estadístico IBM SPSSStatistics 20. Por
un lado, la caracterización de la muestra fue estudiada a través del cálculo
de estadísticos descriptivos. Por otro lado, los análisis diferenciales de las
motivaciones y barreras según género se realizaron con la prueba Chi
cuadrado, mientras el análisis para valorar si existían diferencias entre las
personas que realizaban o no actividad física respecto a la percepción de
la salud, se realizó con la prueba t.

RESULTADOS

En primera instancia se observa, en la Figura 1, que las motivaciones más
frecuentes para realizar ejercicio son las correspondientes a “Tener mejor
salud física” y “Me relaja”, seguido de “Por diversión” y “Tener mejor
aspecto físico”, mientras que aquellas menos frecuentes son las referidas a
“Conocer otras personas” y “Estar más delgado/a”. Si bien esta última, la
reporta el 13.8% de la muestra.
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Figura 1
Distribución de las motivaciones para realizar EF en la muestra total (N=600)

Por otro lado, en cuanto a los motivos para no hacer ejercicio, destacan
más frecuentemente la “Falta de tiempo”, “Falta de voluntad o pereza” y
“Mis horarios no me lo permiten”. Por el contrario, los obstáculos menos
frecuentes son “Me lo impiden mis problemas de salud”, “Porque me
aburre” y “Porque no me gusta” (Ver Figura2).

Figura 2
Distribución de las barreras para realizar EF en la muestra total (N=600)

Por lo que respecta a la realización de ejercicio en función del
género (ver Figura 3), existen diferencias estadísticamente significativas
(Chi2=16.01; p=#.001), siendo los porcentajes globales de realización de
EF mayores en hombres que en mujeres.
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Figura 3
Distribución de la realización de ejercicio físico según género

Por lo que respecta a las motivaciones para realizar ejercicio, entre
mujeres y hombres (ver Tabla 1), los resultados evidenciaron diferencias
estadísticamente significativas en todas las motivaciones, excepto en
el motivo “Estoy más delgado”. Además, en todos los casos son más
frecuentes en los hombres. La motivación para realizar ejercicio más
frecuente en las mujeres es la relativa a “Me relaja”, seguida de “Mejorar
la salud física” y“Mejorar el aspecto físico”. En el caso de los hombres, se
corresponde con tener “Mejor salud física”, “Me relaja”y “Diversión”.

Tabla 1
Análisis diferencial de las motivaciones para realizar ejercicio según género

En cuanto a las barreras percibidas (ver tabla 2), en ambos géneros,
los inconvenientes percibidos más frecuentes para realizar EF son “Falta
de tiempo”, “Falta de voluntad y pereza” y “Mis horarios no me lo
permiten”,además de mostrar diferencias estadísticamente significativas
en ambos géneros. Con excepción de la barrera“No dispongo de un
lugar adecuado”, las dificultades percibidas son, en todos los casos, más
frecuentes en las mujeres.
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Tabla 2
Análisis diferencial de las barreras para realizar ejercicio según género

En última instancia, se analizaron las diferencias en la percepción de la
salud física y mental según la realización o no de actividad física. Aquellas
personas que realizan ejercicio físico parecen percibir mejor su salud física
y mental que las que no lo practican (ver Tabla 3).

Tabla 3
Diferencias en percepción de salud física y mental según se práctica o no ejercicio físico

DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES

El objetivo propuesto para este estudio fue el de analizar las diferencias
entre hombres y mujeres por lo que respecta a las motivaciones y barreras
para hacer deporte, así como la percepción de salud física y mental, según
la realización o no de ejercicio. En líneas generales, tal y como muestran
otros estudios (Díaz-Cabrera et al., 2017;OMS, 2018; Oviedo et al.,
2013), los jóvenes reportan niveles importantes de sedentarismo.

En cuanto a las motivaciones más prevalentes para hacer EF entre
la población joven participante, se observó que coinciden con aquellas
relacionadas con la salud, la relajación y el disfrute, mientras que las
menos frecuentes son las relacionadas con las relaciones sociales, siendo
resultados similares a los de otros estudios (Ahedoy Macua, 2016; Díaz-
Cabrera et al., 2017; Rico-Díaz et al., 2019; Rodríguez-Romo et al.,
2016). Ahora bien, a diferencia de otros estudios (Rodríguez-Romo et al.,
2016), en estos hallazgos se muestra más relevancia de la apariencia física,
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puesto que la búsqueda de una mejor apariencia física se reporta como
una motivación frecuente. Esto sugiere que hay un elevado deseo entre
los participantes de tener un cuerpo atractivo, en base al ideal corporal
establecido socialmente, y el deporte se concebiría como una forma de
alcanzarlo (Capdevila, Niñerolay Pintanell, 2004)

Por otro lado, en cuanto a las barreras percibidas, destacan aquellas
relacionadas con la falta de tiempo y los horarios restringidos. Este
hecho va en línea con un estudio llevado a cabo por Londoño, Cifre y
Rosel (2016),afirmando que las jornadas largas y las cargas de trabajo
elevadas limitan el tiempo libre, disminuyendo también la probabilidad
de hacer EF. De esta forma, cabría enfatizar las propuestas que destacan
la importancia de crear una oferta de deportes que sea compatible y
adaptada a los diferentes horarios, así como facilitar el acceso al mismo
y la conciliación con el resto de las tareas (Sevil, Práxedes, Zaragoza,
Del Villar y García-González, 2015; Rico-Díaz, et al., 2019). Según el
estudio de Abu-Omar y Rutten (2008), la actividad física que se realiza
en el tiempo libre, la cual incluye el EF, sería la que tiene un mayor un
impacto positivo sobre la salud. Otro inconveniente percibido para la
realización de ejercicio físico es la falta de voluntad, hecho que reafirma
la importancia de encontrar formas de incrementar la motivación de los
jóvenes (Moreno-Murcia et al, 2006; Rico-Díaz et al.,2019; Rodríguez-
Romo et al., 2016)

Por lo que respecta al análisis en función del género, al igual que en
pasados estudios (Herrera-Gutiérrez,Brocal-Pérez, Sánchez y Rodríguez,
2012; Rico-Díaz, et al., 2019), los hombres reportan más ejercicio físico
que las mujeres. En cuanto a las motivaciones para realizar ejercicio físico
observadas en este estudio, si bien todas parecen ser más prevalentes
entre los hombres, destacarían aquellas relacionadas con estar más fuerte y
ágil,además de informar una mayor asociación entre la práctica deportiva
y la diversión. Estos resultados señalan una mayor motivación para la
realización de ejercicio físico por parte de los hombres que, tal y como
señala la literatura anterior (Codina y Pestana, 2012; Moreno-Murcia
et al., 2006), podría relacionarse con los estereotipos de género y, en
concreto, con los atributos que caracterizan la masculinidad. En las
mujeres, por el contrario, parece que tener un cuerpo más bonito motiva
más que la diversión que se pueda alcanzar con el ejercicio.

Por lo que respecta a las barreras percibidas para la realización de EF
en función del género, los resultados muestran diferencias estadísticas
en la pereza o falta de voluntad, así como en los motivos referidos a la
falta de tiempo y los horarios restringidos, siendo las mujeres las que más
afirmaron percibirlas. El informe de estas últimas barreras iría en la línea
de trabajos que afirman que las mujeres practican menos deporte a causa
de una mayor dificultad para conciliar el trabajo o estudios y la familia y
ocio, respecto a los hombres (Codina y Pestana,2012; Hargreaves,1993).

Finalmente, los resultados mostraron una mejor percepción de salud
física y mental entre las personas que practican ejercicio físico. De esta
forma, se apoyarían pasados estudios que, además, mostraron cómo una
mayor práctica de EF se relaciona a su vez con una mayor adherencia a



M. Bisquert Bover, et al. MOTIVACIONES PARA EL EJERCICIO FÍSICO Y SU RELACIÓN CON LA SALUD MENTAL Y FÍSICA: UN
ANÁLISIS DESDE EL GÉNERO

PDF generado a partir de XML-JATS4R por Redalyc
Proyecto académico sin fines de lucro, desarrollado bajo la iniciativa de acceso abierto 359

la dieta mediterránea y un menor consumo de alcohol, factores que a su
vez contribuyen a la salud de los individuos (Moral-García et. al., 2018).
Asimismo,diversos estudios respaldan que la práctica de EF contribuye a
una mejora de la estabilidad psicológica y de la reducción de la ansiedad y
depresión (Herrera-Gutiérrez et al., 2012; Olmedilla et al., 2010).

Estos resultados cabría tenerlos en cuenta a la vista de algunas
limitaciones. Sería interesante replicar el estudio con una muestra mayor
y de distinto perfil sociodemográfico, para así garantizar la generalización
de los resultados del estudio. Al mismo tiempo, se podrían incluir medidas
más objetivas que complementen los resultados del autoinforme utilizado
que recoge la percepción subjetiva de la práctica del ejercicio físico, así
como dela salud mental y física.

En definitiva, este estudio se suma a aquellos que apuntan a la
necesidad de promover una mayor práctica de actividad física entre la
población joven, teniendo en cuenta las motivaciones para realizar EF.
Si bien algunas de ellas resultarían adaptativas, otras, podrían basarse
en elementos menos saludables que fomentaran un uso indebido del
ejercicio u otras conductas de riesgo para la salud, relacionadas con el
culto al cuerpo o los estereotipos de género. Además, dadas las diferencias
encontradas, también parece evidente la necesidad de que los esfuerzos
preventivos se aborden de manera diferencial en función del género.
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