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Resumen

El propdsito de este estudio fue determinar la importancia de diversas fuentes de motivacion como posibles factores
que permitan explicar la practica de actividades acuaticas (natacion y acuaerdbicos) en mujeres mayores de treinta
afios de edad de diversas nacionalidades. Participaron 107 mujeres, todas mayores de treinta afios de edad, de
distintas localidades del pais. Se les aplicé tres inventarios sobre aspectos de motivacion para la practica del
ejercicio: E.R.P.E (Centeno y Salazar, 2001), CM.P (Durand, 1988) y el TEOSQ (Duda, Chi, Newton, Walling y
Catley, 1995). En términos generales, los itemes referentes al instructor, a las caracteristicas del programa y a los
sentimientos de bienestar que éste provoca fueron los aspectos mas relevantes para explicar la adherencia a los
programas de natacion y actividades acuaerébicas, en las mujeres valoradas. Estos aspectos resultaron ser los mas
destacados tanto por las costarricenses como por las mujeres de otras nacionalidades. Segtin nacionalidad se aprecian
diferencias. En natacion, las extranjeras dieron mucha importancia a la posibilidad de dominar las actividades de
acuerdo a la propia capacidad. Con respecto al Cuestionario de Motivos de Participacion se encontrd diferencias
significativas entre los 8 factores motivacionales para la practica deportiva. Segiin el analisis post hoc aplicado, la
forma fisica fue el factor mas importante, y el menos importante corresponde a la autorrealizacion o motivacion de
status. Por ultimo el promedio de la orientacion motivacional a la tarea fue significativamente superior al de la
orientacion al ego. Esta investigacion permite llegar a las siguientes conclusiones generales: para las mujeres tanto
costarricenses como extranjeras el factor de forma fisica fue el mas importante a la hora de decidirse a practicar
actividades fisicas en el agua, natacion y acuaerdbicos respectivamente. Para las practicantes de actividades
acuaerobicas, los motivos principales por los cuales permanecian en el programa de ejercicios fueron mas de placer y
satisfaccion personal, mientras que las de natacion se sintieron mas adheridas por las caracteristicas del programa de
ejercicio. Las mujeres extranjeras valoraron con mayor importancia los aspectos relacionados con un mejoramiento
del estado fisico, disminucion del estrés, asi como reducir el riesgo de enfermedades, en comparacién con las
costarricenses. En el caso de todas las participantes la orientacion motivacional se dio predominantemente hacia la
tarea y no al ego. Ademas se identificaron 10 componentes principales para el inventario de Centeno y Salazar
(2001) mediante analisis factorial; factores de indole social (30,664%), factores relacionados con beneficios
psicologicos, motivos relacionados con nivel de aumento de las capacidades funcionales y dominio de la actividad,
factores de horario y ambiente, factores relacionados con el instructor y el programa, motivos relacionados con
beneficios a nivel de la apariencia fisica, entre otros correspondientes a un solo item. Las mujeres entrevistadas se
orientan motivacionalmente al involucramiento en actividades que les brinden satisfaccion por el hecho de lograr
desarrollarlas (orientacion a la tarea), participando en un ambiente social agradable y con la intencién de obtener
beneficios fisicos y saciar su necesidad de liberacion de energia y de esparcimiento. El competir o buscar un
resultado, no es relevante para estas personas. Mantener un buen ambiente de relaciones interpersonales y personal
(instructores) capacitado y agradable, son aspectos claves para lograr aumentar la adherencia a los programas de
actividades acuaticas valorados.
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Capitulo 1
INTRODUCCION

Planteamiento y delimitacién del problema:

Es de conocimiento global que la actividad fisica es un factor que se debe integrar en la
vida de todo ser humano. Con el objetivo de mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades,
es importante inculcar en la poblacion una serie de habitos de vida saludables. La practica regular
de ejercicio fisico destaca entre ellos por su importancia, efecto y rentabilidad. Por ello es crucial
promocionar la actividad fisica especialmente entre la poblacion de los paises en vias de
desarrollo, caso de Costa Rica, poblacion cada vez mas sedentaria, con lo que aumenta el riesgo

de padecer enfermedades, fundamentalmente degenerativas.

La motivacion va ligada a la conducta humana, siendo un aspecto importante, para
explicar la permanencia de las personas en un programa de ejercicio principalmente cuando
existen condiciones especiales que hacen dificil su cumplimiento, como estado de sedentarismo
previo, patologias, etc. Las personas tienen multiples motivos para practicar algin deporte o
actividad fisica en general, pero ;jcuales son esos motivos?. Al conocer los motivos, se puede
tener informacion basica para orientar a los encargados de programas de ejercicio y lograr
mejoras en la adherencia de los sujetos a la actividad. A lo largo de esta investigacion se traté de
responder a este cuestionamiento. ;Cudles eran las fuentes de motivacion para la practica de

actividades acudticas (natacion y acuaerdbicos) en mujeres mayores de 30 afios?

Justificacion:

Se conoce que la practica del ejercicio proporciona miltiples beneficios para la salud,

pero esto no es suficiente para convertirla en un habito de la vida diaria. Se puede entonces

afirmar que las personas escogen la actividad fisica de acuerdo con sus intereses, necesidades, y




las condiciones del ambiente en el cual se desenvuelven. Por consiguiente, uno de los factores

que determinan la practica del deporte y del ejercicio fisico es la motivacion (Arteaga, 2003).

Para Lorenzo (1997) la motivacion es un término con un significado muy amplio, el cual
abarca numerosos aspectos de la conducta.; y presenta dos variables: la direccidn y la intensidad.
La primera indica el grado en que el individuo se aproxima o evita una situacion, en este caso la
actividad fisica. La segunda se relaciona con el grado de esfuerzo que se activa para lograr una
conducta o tarea (Weinberg y Gould, 1996). Por todo lo anterior cabe sefialar que la motivacion
determina la intensidad y la orientacion del comportamiento de los individuos en relacion con la

practica de la actividad fisica y el deporte en general. En este sentido ambos estudios coinciden.

Para efectos de esta investigacion se definieron conceptos claves tales como natacion y
fitness acuatico, mejor conocido en el pais como acuaerdbicos. La natacion se entiende como la
habilidad para desplazarse por el agua (Bennassar, 2002). Ademas Gonzélez y Sebastiani (2000)
afirman que "es la accion y efecto de mantenerse sobre el agua. Hablamos de nadar cuando
somos capaces de dominar el medio acuatico de forma basica" (p. 9). Por otro lado entendemos
por actividad acuatica cualquier tarea o ejercicio realizado en el medio acuatico y encaminado, de
una u otra forma, a su dominio en todas sus posibilidades (Gonzalez y Sebastiani, 2000). Del
mismo modo Sholtis (1975) define el fitness acuatico como el estudio de diversos programas de
acondicionamiento disefiados para atender y mantener la condicion fisica a través de actividades
en el agua. También sefiala que el proposito de los acuaerdbicos es promover una condicién fisica
a través de actividades acuaticas controladas utilizando areas especificas de nuestro cuerpo

(grupos musculares) mientras éste permanece sumergido dentro del agua.

Al hablar de la motivaciéon no podemos dejar a un lado el tema de la conducta humana ni
la vinculacién entre motivacion y necesidad. Aquella hace referencia a los factores de la
personalidad, variables sociales y de conocimiento que entran en juego cuando un sujeto realiza

una tarea dirigiendo su conducta hacia las metas establecidas y se basa en necesidades

experimentadas conscientes o inconscientes (Greco y Gorostarzu, 2002).




Existen muchas teorias que intentan revelar qué motiva a un individuo a ejecutar alguna
actividad o alcanzar una meta; una de las teorias clasicas que pretende revelar esto es la propuesta
por Maslow, llamada “jerarquia de las necesidades”, que parte del hombre como un ser con
deseos cuya conducta esta orientada hacia la obtencion de objetivos. Dicha teoria establece cinco
niveles: fisioldgico, de seguridad, social, ego y de autorrealizacion, ordenadas jerarquicamente y
por influencia. La teoria plantea que una vez alcanzada la necesidad inferior el hombre puede
empezar a satisfacer la siguiente necesidad, pero en la realidad esto se vuelve un poco dificil,
pues los limites entre los niveles son muy tenues y de este modo lo que se presentan son
complejas formas de satisfaccion establecidas en gran manera por la sociedad (Cofer y Appley,
1971).

Otra teoria es la clasificacion que expone Lorenzo (1997), refiriéndose a la motivacion en
el ambito del deporte: la motivacion interna y la motivacion externa. La motivacion interna hace
alusion a la practica el deporte por el placer inherente al mismo; aquellos que estdn motivados
intrinsecamente se esfuerzan interiormente por ser competentes y tener la capacidad de decision
propia en su intento de dominar la tarea en cuestion. A estas personas les gusta que la
competicion, al igual que la accion y la excitacion, sean sobre todo divertidas, y desean aprender
destrezas para mejorar su habilidad. A los que participan por amor al deporte y al ejercicio fisico
se les podria considerar intrinsecamente motivados. Por su parte la motivacioén de tipo externa
hace referencia a motivos extrinsecos al deporte como son los premios y recompensas. Los
defensores de las recompensas extrinsecas sostienen que ¢€stas aumentan la motivacion,
potenciaran el aprendizaje y elevaran el deseo de seguir participando. Desde luego, el uso
sistematico y adecuado de incentivos puede producir cambios positivos en el ambito del deporte
y la actividad fisica (Weinberg y Gould, 1996). A su vez, esta clasificacion no es excluyente,

pues ambos elementos pueden presentarse de forma conjunta y complementaria.

Parte de la literatura sobre la motivacion y la practica deportiva se ha centrado en las

razones 0 motivos por los cuales las personas participan en dichas actividades (Roberts, Kleiber,
y Duda, 1981; Gill, Gross y Huddleston, 1983,Gould, Feltz y Weiss, 1987; Brodkin y Weiss,
1990, Wold y Kannas, 1993; Balaguer y Atienza, 1994; y Balaguer, 1999). Todas estas

investigaciones coinciden en afirmar que podemos hablar de una serie de dimensiones por las




cuales las personas practican alguna actividad fisica o deporte: motivos de salud, motivos de
afiliacion, competencia, diversion y competicion (probarse uno mismo). Otro resultado en comiin
de los estudios es que la mayoria de las personas sefialan que son varios los motivos por los que
practican deporte y ademds que los motivos son diferentes en funcién del género (Castillo,
Balaguer y Duda, 2000).

Continuando con las investigaciones relacionadas con el tema de los motivos o factores
por los cuales las personas practican cierto deporte (Koivula, 1999; Newton y Duda, 1998;
Wiegand y Broadhurts, 1998), se encuentran diferentes teorias: la teoria de las perspectivas de la
meta, la teoria de la autodeterminacion, la teoria de la orientacién motivacional y por Gltimo la
teoria del control percibido, todas fundamentando el por qué la practica de un determinado
deporte.

Haciendo referencia a los estudios realizados en Costa Rica relacionados con factores
motivacionales en algan deporte determinado, se encuentra el estudio realizado por Ortiz, (1985);
el cual determind los factores motivacionales en cinco equipos de la primera division del futbol
costarricense, ademas el realizado por Urefia (1985), quien investigé la determinacion de factores
motivacionales en tres grupos de estudiantes universitarios de primer afio de carrera de
Matematica, Sociologia y Educacion Fisica. También se puede mencionar el estudio realizado
por Mata y Araya (2003) sobre factores de motivacion que influyen en la participacion del
gjercicio aerdbico y el entrenamiento con pesas; el realizado por Lopez y Villalobos (2004) el
cual hace referencia a la determinacion y comparacion de factores motivacionales que inciden en
la practica de la gimnasia artistica en atletas de 13 a 18 afios de edad, participantes en el Tercer
Campeonato Centroamericano de Gimnasia y por ultimo la investigacion de Viquez (2003) la
cual determina los factores que explican el abandono de la practica deportiva de la natacion en
exnadadores costarricenses varones y mujeres segun la edad a la que se retiraron. S6lo se
encontré un estudio previo realizado en Costa Rica, sobre factores motivacionales que explican
la adherencia al ejercicio. Dicho estudio fue realizado por Centeno y Salazar (2001) y tuvo como

proposito determinar y cuantificar el peso que tienen algunos factores sobre la adherencia al

gjercicio en una poblacion costarricense fisicamente activa. Se entrevisto a 110 participantes (99




mujeres y 11 hombres) de diversos programas de ejercicio a los que se aplicé un inventario con
40 razones para continuar en su programa de ejercicio. Los resultados mostraron la existencia de
un factor de mayor peso integrado por los itemes que tenian que ver con distraccion, placer y
satisfaccién. Hubo otros factores de menor peso, como los itemes relacionados con el aspecto
social, la disminucion del estrés, la apariencia fisica y factores propios del programa. Cabe
resaltar que las actividades que practican los sujetos de este estudio, estaban fuera del ambiente

acuatico.

Pese a los estudios previamente citados, aun falta profundizar mas el conocimiento sobre
los factores motivacionales para la practica de ejercicio, especialmente en actividades que se
practican en un ambiente especial como lo es el medio acudtico. Dado que los factores
motivacionales pueden verse sujetos de los factores del ambiente sociocultural, seria importante
también realizar comparaciones entre sujetos costarricenses y de otras nacionalidades. De esto,
sélo se tiene el antecedente previo de Lopez y Villalobos (2004), quienes compararon a
gimnastas costarricenses con otros del area centroamericana, y encontraron diferencias en los

factores motivacionales para la practica de esa disciplina, seglin nacionalidad.

Esta investigacion pretende integrar tres lineas de estudio que en trabajos precedentes han
sido abordados de forma aislada: investigaciones sobre motivos de participacion, estudios de
adherencia e investigaciones sobre orientacidn motivacional. Ademas introduce la variable

“diferencia por nacionalidad” con el fin de tomar en cuenta los factores de caracter sociocultural.

Por tanto, se justifica plantear la presente investigacion, para extender esta linea de
estudio.




Objetivo General:

4 Analizar la importancia de diversos factores motivacionales que podrian explicar
la practica de actividades acudticas (natacion y acuaerdbicos) y la adherencia a estos
programas en mujeres mayores de treinta afios de distintas nacionalidades, asi como la

orientacién motivacional predominante en estas personas.

Objetivos especificos:
* Conocer si existen diferencias significativas en la frecuencia semanal de practica

de actividades acuéticas, segin la nacionalidad (costarricense, extranjera) y el tipo de

actividad (acuaerobicos, natacion).

* Determinar la importancia de los itemes de la "Escala Relacionada a la
Permanencia en el Ejercicio” (Centeno y Salazar, 2001), de los factores del
“Cuestionario sobre Motivos de Participacion™ (Durand, 1988) y del “Cuestionario de
Orientacion de Metas a la Tarea y al Ego™ (Duda, Chi, Newton, Walling y Catley,
1995), de acuerdo con la nacionalidad y ¢l tipo de actividad.

. Definir la orientaciéon motivacional (tarea o ego) mas importante, segun tipo de

actividad y nacionalidad.

* Identificar los componentes principales del inventario de Centeno y Salazar
(2001), mediante andlisis factorial.




CONCEPTOS CLAVES:

Para los propositos de este estudio, se definieron los siguientes términos fundamentales

para su adecuada comprension:

Motivacién: se refiere al por qué de la intensidad y direccién del comportamiento. La
intensidad del comportamiento se relaciona con el grado de esfuerzo que se activa para lograr un
comportamiento o tarea. La direccion del comportamiento indica si el individuo se aproxima o
evita una situacion en particular, de ahi que la motivaciéon puede determinar la intensidad y
orientaciéon del comportamiento individual (Valdés, 1998). Por su parte Weinberg y Gould
(1979) afirman que es un proceso para despertar la accion y sostener la actividad; aumenta o

disminuye segun el estimulo.

Segun Gieri (1998) los factores motivantes pueden ser de naturaleza objetiva o subjetiva.
Son motivaciones de tipo objetivo cuando hacen referencia a la libre eleccion en forma
espontanea o al consejo de familiares, amigos, médicos o profesores. Los factores de naturaleza
subjetiva se relacionan con motivaciones de tipo psicolégico mas personales, con la mentalidad,
con las expectativas y las aspiraciones. Las influencias y motivaciones que incitan a las personas
hacia las actividades en el agua, pueden ser distintas segiin sus necesidades y las caracteristicas

de su personalidad.

Motivacién intrinseca: es cuando una actividad se realiza por el gusto de realizarla, bien
porque es interesante en si misma o porque constituye un reto para que el individuo muestre su
grado de destreza (Lorenzo, J; Gil; C y Martin, G. 2001).

Motivacién extrinseca: la motivacion externa hace referencia a incentivos extrinsecos al
deporte (Lorenzo, 1997).



Adherencia: se refiere a los comportamientos adoptados por las personas a la hora de
seguir las 6rdenes de los especialistas (en nuestro campo especialistas en el campo de la salud y
el movimiento humano). Ademas es la capacidad y disposicion de la persona para seguir las
practicas fisicas recomendadas, asi como comprometerse con otros comportamientos que se

ajusten a los mejores consejos de salud fisica existentes (Johnson, 1993).

Orientacion de metas a la tarea: debe corresponder a las adaptaciones cognitivas y a los
comportamientos positivos del logro, sin importar el nivel de la persona y la capacidad percibida
del deporte (Duda, 1993).

Orientacion de metas al ego: es una orientacion de la persona hacia el esfuerzo por el
¢xito en una tarea determinada, la persistencia a pesar de los fracasos y las sensaciones de orgullo

por las ejecuciones realizadas (Gill, 1986).

Actividades acudticas: cualquier tarea o ejercicio realizado en el medio acuatico y

encaminado, de una u otra forma, al dominio del mismo en todas sus posibilidades (Jardi, 2000).

Natacién: Gonzalez y Sebastiani (2000) nos dicen que nadar "es la accion y efecto de
mantenerse sobre el agua. Hablamos de nadar cuando somos capaces de dominar el medio

acuatico de forma basica" (p.20).

Acuaerobicos: Sholtis (1975) define el fitness acuatico como el estudio de diversos
programas de acondicionamiento disefiados para atender y mantener la condicion fisica a través

de actividades en el agua mientras el cuerpo esta sumergido en él.




Capitulo I1
MARCO CONCEPTUAL

Como todos conocen, con tan sélo querer no se desarrolla una accién. Hay diversas
razones que pueden justificar ciertas actividades, razones que estan en la situacion concreta en
donde se realiza la accién: en las condiciones fisicas y sociales del entorno concreto. En cuanto al
entorno social, las drdenes, las restricciones y los habitos de otras personas pueden influir en el
origen de nuestro comportamiento. Pero a la vez existen otras determinantes que explican una
accion, como lo son las creencias, los conocimientos, asi como los valores que poseemos
(Huertas, 2001). Pero qué es lo que finalmente motiva a un individuo a realizar determinada
actividad fisica?

Motivacion

No hay un sélo acto humano que no tenga su motivacion, su razén de ser. Toda conducta,
deseable o no, es el resultado de una serie de causas (Thomas, 1991, mencionado por Jaen y
Ortiz, 2004).

“La diversidad de actividades fisicas y deportivas es tal que en ella puede encontrar
satisfaccion toda la gama de las necesidades humanas, y en cierto sentido, estudiar las
motivaciones de quienes practican deporte significa estudiar las motivaciones del hombre en

general” (Durand, 1988) (p.33).

Para comprender mejor de lo que se esta hablando se debe entender claramente lo que
significa el término motivacion. Huertas (2001) concuerda con la definicion que propone la Real
Academia Espafiola, la cual dice que “/a motivacion es un ensayo mental preparatorio de una
accion para animarse a ejecutarla con interés y diligencia” (p.65). Pero ademas este autor afiade
dos aspectos: el primero hace referencia a la necesidad de enfatizar que la motivacion se entiende

como un proceso psicologico (no siempre cognitivo) que determina la planificacion y la

actuacion del sujeto. Y el segundo es que solo se puede aplicar con propiedad y gusto el concepto




de motivacion cuando nos referimos al comportamiento humano que tiene algun grado de
voluntariedad, el que se dirige hacia un proposito personal mas o menos internalizado. De esta
manera se incluyen en este proceso motivacional todos aquellos factores cognitivos y afectivos
que influyen en la eleccion, iniciacion, direccion, magnitud y calidad de una accién que persigue
alcanzar un fin determinado (Huertas, 2001).

Es muy dificil determinar y definir todos los motivos implicados en una accion
determinada, o sea, saber cudntos motivos actian en una persona, pues en una situacion cada
sujeto actia segun sus propios intereses, pero estos intereses varian de un dia para otro por
muchas razones, por lo tanto es sumamente complicado determinar y cuantificar dichos motivos
(Weinberg y Gould, 1996).

Siguiendo esta linea de estudio Arbinaga y Garcia (2002) realizaron una investigacion,
analizando los motivos que mostraron un grupo de 55 personas (hombres y mujeres) para realizar
actividades de musculacion mediante entrenamiento con pesas en gimnasios. El instrumento
utilizado para evaluar la motivacion fue la Escala de Motivacion en el Deporte (EM.D.) de
Briére, Vallerand, Blais y Pelletier (1995) adaptada por Lopez (2000). De los resultados se
destaca que el motivo principal para iniciarse en el entrenamiento con pesas en gimnasios varia
entre hombres y mujeres. Los primeros acuden principalmente para mantener la forma fisica,

mientras que las mujeres dicen acudir para controlar el peso.

Por lo anterior cabe destacar que el proceso motivacional esta compuesto de dos términos

centrales: el motivo y la meta.

4¥ Un motivo se refiere a un conjunto de pautas para la accién, emocionalmente

cargadas, que implican la anticipacion de una meta u objetivo preferido (Huertas, 2001) (p.76).

L\ Por su parte Lorenzo et al (2001) definen el término meta (objetivo) como:

“la consecucion de un nivel especifico de dominio de una tarea, dentro de un intervalo de

tiempo, establecido de antemano” (p. 98).




Ademas diversos autores (Huertas, 2001; Lorenzo et al, 2001; Durand, 1988, etc)
clasifican la motivacion principalmente en dos categorias: motivacion intrinseca y motivacion

extrinseca.

La motivacion intrinseca o autorregulada como también se le llama, es aquella en la cual
lo que interesa es la propia actividad, es un fin en si misma, y no un medio para alcanzar otras
metas. El interés se centra en la tarea, por lo tanto son actividades en las que no existe qinguna
recompensa externa (Huertas, 2001). De este modo, las personas se sienten motivadas porque
aman realmente la actividad que estan desempefiando. Deci (1975) citado por Durand (1988)
afirma que un individuo es motivado intrinsecamente cada vez que realiza una tarea o actividad

en ausencia de refuerzo externo o de esperanza de recompensa.

Contrariamente, la motivacion extrinseca tiene que ver con incentivos externos a la
actividad que estemos realizando. Para quienes estan extrinsecamente motivados sus
recompensas son factores externos. Estas personas hacen su trabajo para ganar un incentivo o
bien para evitar un castigo (Huertas, 2001 y Gutiérrez, 2001). De esta manera hablamos de
motivacion extrinseca cuando la finalidad de la accion, la meta, el propdsito tienen que ver con

una contingencia externa, con la promesa de un beneficio tangible y exterior (Huertas, 2001).

Existen varias teorias de la motivacion que se han ido desarrollando a lo largo del tiempo,
las cuales pretenden explicar cudles son los factores que motivan a la gente a actuar, para efectos

de este estudio se hara referencia solamente la que mencionan Weinberg y Gould (1996):

1. La teoria de Ia necesidad de logro (Atkinson, 1974; McClelland, 1961): esta teoria

intenta determinar la direccion, intensidad y persistencia del comportamiento de logro en el
contexto en que la persona sabe que el resultado se evaluard seglin un criterio de excelencia y que
tiene como consecuencia el triunfo o el fracaso (Halla y Byrne, 1988; Duda, 1989; Gould, 1991,
mencionados por Lorenzo et al, 2001). Ademas considera que tanto los factores personales

(personalidad, necesidades, objetivos, entre otros) como los situacionales (recursos, instalaciones,
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facilidades, entre otros) son importantes en la prediccion de la conducta. Esta teoria consta de
cinco componentes:

I+ Factores de personalidad: lo que plantea esta teoria es que todas las personas tienen dos
motivos fundamentales de logro que son: alcanzar el éxito y evitar el fracaso. El primero se
define como “la capacidad de sentir orgullo o satisfaccion en las realizaciones”, mientras que el
segundo es “la capacidad de sentir vergiienza o humillacién como consecuencia del fracaso”
(Gill, 1986, p. 60).

i Influencias situacionales: dos consideraciones vitales de esta teoria son precisamente la
probabilidad de éxito en la situacion y el valor incentivo del éxito.

# Tendencias resultantes: es obtenida al examinar los niveles de motivos de logro de la
persona respecto a consideraciones situacionales.

i Reacciones emocionales: todas las personas quieren experimentar orgullo y reducir en lo
posible la vergiienza.

# Conducta de logro: éste indica el modo en que los cuatro componentes anteriores

interactuan para influir en la conducta.

Alderman (1980) citado en Lorenzo (1997) presenta una lista de motivos por los cuales
jovenes deportistas se comprometerian a realizar actividades deportivas:

Necesidad de hacer amistades, intercambio social.

Oportunidad de influir o controlar a otros.

Posibilidad de hacer cosas por si mismo.

Realizar actividades caracterizadas por producir tension, excitacion, estrés o presion.
Oportunidad de hacer bien algo dificil.

Probabilidad de recibir refuerzos externos como aprobacion, admiracion, trofeos, etc.

e - B O -l

Posibilidad de dominar, someter o vencer a otros.

En la literatura se afirma que sin motivacion no hay conducta. “De este modo el organismo
no motivado estd inactivo, por lo que se cree que la motivacion es necesaria para explicar la

vigorizacion de la conducta” Tomado de Cofer, 1990 (p.800).
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Una tendencia muy actualizada en nuestra sociedad se caracteriza por una practica
deportiva tendente al aspecto recreativo, y de descarga, como lo menciona Cabello (1997): “hay
una creciente demanda de la sociedad hacia la natacion, una de las ultimas tendencias a la

naturaleza, con el desinterés por deportes excesivamente artificiosos, urbanisticos o daulicos”
(p.13).

desligarse de aquellos deportes que absorban a las personas, buscando mas bien actividades en las

!
!
|
Lo anterior revela la situacion de estrés que se vive en nuestra sociedad, y la necesidad de
cuales se encuentre diversion, relax y en el caso de natacion y acuaerdbicos, un medio diferente

de trabajo.

Adherencia y mantenimiento en un programa de ejercicio

La adherencia casi en todos los habitos saludables constituye todo un problema. Solo el

30% de las personas que se someten a un programa de ejercicios contintian durante

aproximadamente 3,5 afios (Rodin y Salovery, 1989) y aproximadamente la mitad de los
participantes de un programa de ejercicio terapéutico lo abandonan a los seis meses (Martin y
Dubbert, 1985). Las tasas de abandono en los regimenes de ejercicio son aproximadamente las
mismas que cabe encontrar en otros estudios de adherencia que se relacionan estrechamente con
las tasas de incidencia registrados en los programas para erradicar el tabaquismo y el alcohol
(Brannon y Feist, 2001).

En una investigacion Rod Dishman y Janet Buckworth (1997) identificaron numerosos
atributos personales que predecian la adherencia a la actividad fisica. En términos generales
encontraron que aquellas personas que presentaban la mayor probabilidad de cefiirse a un
programa de ejercicios eran hombres, personas con antecedentes de actividad fisica y aquellos
que tenian un nivel académico y econémico mas elevado, asi como las personas mas jovenes. Los

fumadores, los obreros y los individuos con una baja autoeficacia para mantener un programa de
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ejercicios eran los que tenian mayores probabilidades de abandonar. Por otro lado las personas
que se consideraban a si mismas poco saludables se resistian a someterse a un programa de

actividad fisica, o bien tenian tasas elevadas de abandono en el caso de iniciar dicha actividad.

Ademés Dishman y Buckworth (1997) identificaron dos principales factores
socioambientales de no adherencia frecuentemente citados, los cuales son: la falta de acceso a las
instalaciones deportivas y la falta de tiempo, pero probablemente ambos factores son solo
excusas para abandonar la actividad fisica. Se sabe que los centros deportivos y los gimnasios no
son indispensables para poner en marcha un programa de actividad fisica, por otro lado la mayor
parte de las personas podrian encontrar tiempo si reorganizaran sus prioridades. Un tercer factor
de caracter socioambiental es el apoyo social. Los individuos que reciben el respaldo de sus
conyuges y amigos presentan una menor probabilidad de abandonar el ejercicio que las personas
sin dicho apoyo. Asimismo, los ejercicios en grupo suelen presentar tasas mas bajas de abandono

que los programas individuales.
Adultos y natacion

Todo el mundo deberia aprender a nadar independientemente de la edad que tenga. La
natacion es un deporte que pueden practicar personas de diferentes edades y aptitudes, ademas de

tratarse de un ejercicio fisico beneficioso y divertido (Amateur Swimming Association, 2002).

En los ultimos afios se ha dado un incremento en relacion con grupos de adultos

interesados en la practica de la actividad fisica v el deporte. Cabello (1997) nos dice que por

ejemplo en Espafia este fendmeno ha experimentado un fuerte ascenso desde los afios 80.




Evolucién del interés de los espafioles por el deporte, 1975-1990
Adaptado de Garcia Ferrando (1986)

Interés por el deporte 1990 1985 1980 1975
MUCHO 23 20 15 18
BASTANTE 42 39 | 33 32
POCO 23 25 | 27 22
NADA 11 15 22 : 28

Cabello (1997) ademés menciona que entre los 26 y los 60 afios existe un importante
sector de la poblacion adulta muy interesada en el deporte, por lo que es importante atenderla,
mas aun cuando observamos que la edad es un factor cada vez menos limitante para la practica
deportiva. Por eso se justifica el que un gran numero de personas estén interesadas actualmente
por la practica de la natacion, esto lo refleja claramente un trabajo realizado por Castelli y Conde
(1990) mencionado por Cabello (1997, p.20) en el que se observa como el sector mas interesado
por la practica y aprendizaje de este deporte a personas entre 30 y 40 afios de edad. Pudiendo
corresponder este conjunto con el grupo sobre el que se centra nuestro trabajo, tomando en cuenta

solamente mujeres adultas mayores de treinta afios.

Acuaerobicos: una forma diferente de ejercitarse

Cada vez con mayor frecuencia vemos o escuchamos la palabra acuaerdbicos, o fitness
acuatico, 0 como mejor se conoce, aerobicos en el agua. Se trata simplemente de ejercicios
aerobicos dentro del agua (Krasevec y Grimes, 1985). Las personas que conocen o han tenido
alguna experiencia con los aerébicos que se realizan en los gimnasios podran entender con mas
facilidad este concepto. En los acuaerdbicos también se realizan rutinas de ejercicios con
caracteristicas aerobicas y de fuerza muscular especialmente, respetando por supuesto la

estructura de la clase, que al igual que los aerébicos consta de un calentamiento, parte aerdbica,

15




parte de fortalecimiento muscular (fuerza), vuelta a la cama y estiramiento de las partes

mvolucradas.

Los beneficios que presentan este tipo de ejercicios son multiples si se toma en cuenta las

propiedades benéficas del agua para el cuerpo. Algunos de ellos son:

1. La brevedad del tiempo en comparacion con entrenamientos en otros deportes, pues
solamente se necesitan de 40 a 60 minutos tres veces a la semana (para mantener un buen estado
fisico) para realizar una rutina completa de acuaerdbicos. Muchas personas utilizan sus horas de
almuerzo en el trabajo para realizar este tipo de ejercicios debido a su corta duracion (Krasevec y
Grimes, 1985).

2. La sensacion de frescura. Esta idea parece contradictoria, pues cuando realizamos algiun
tipo de ejercicio es normal el incremento de la temperatura corporal y la sudoracion, pero en el
caso de los acuaerobicos por estar dentro del agua, lo cual es agradable para la mayoria de las
personas, este aumento no se presenta. Por lo cual suena contradictorio sentir esa sensacion de

frescura mientras se esta trabajando fuerte (Krasevec y Grimes, 1985).

3. Se experimenta menos dolor muscular, en comparacion con ejercicios como caminar,
correr u otro tipo de ejercicio de caracter aerobico, debido a que la mayoria de ejercicios en el
agua se concentran en componentes como la flexibilidad y el estiramiento. Recordemos que el
agua es terapéutica y ademas posee un efecto de masaje en los musculos (Krasevec y Grimes,
1985).

4. La probabilidad de lesiones es casi nula debido a que el agua elimina totalmente el
impacto de los ejercicios en las diferentes articulaciones. El medio acuético es seguro inclusive
para aquellas personas que ya presentan algun tipo de lesion o patologia que les impide realizar

actividades de alto impacto (Krasevec y Grimes, 1985).

5. No se necesita saber nadar para poder realizar una clase de acuaerobicos.
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6. Se sabe que la hidroterapia es usada en todo el mundo para tratar numerosos problemas
fisicos, por lo que cada vez mas los médicos recomiendan a sus pacientes participar de programas
de ejercicios en el agua. Si alguna persona padece reumatismo, artritis, esclerosis miltiple,
problemas cronicos lumbares, hipertension o problemas cardiacos, se debera solamente adecuar o
adaptar la rutina de acuaerdbicos a su condicion en particular, igualmente es recomendado para
mujeres embarazadas, pues los ejercicios igualmente se adaptan a las necesidades y cambios
corporales de ellas (Sholtis, 1975).

7. Los acuaerdbicos son para todas las edades, no hay edad limite para poder realizarlos.
Recuerden que dentro del agua se pueden hacer cosas que fuera de ella no se podrian realizar. La
flotacion en el agua brinda soporte al cuerpo y permite movimientos mas fluidos (Krasevec y
Grimes, 1985).

8. Es una actividad econémicamente accesible para todas las personas, no se necesitan
equipos costosos, ni membresias a clubes, como en el caso de otros deportes, se pueden realizar
en cualquier tipo de piscina, ya sea de un condominio, un balneario, el colegio, etc (Krasevec y
Grimes, 1985).

9. En una clase de acuaerdbicos cada quien establece su propio nivel, pueden estar dentro de
una misma clase personas de nivel avanzado y con una buena condicién fisica , al igual que
personas principiantes que nunca antes hayan realizado actividad fisica previa (Krasevec y
Grimes, 1985).

Por todo lo anterior cientos de mujeres en Costa Rica han optado por los acuaerdbicos
como forma de entrenamiento, pues como se vio es una manera eficaz y segura de ejercitarse aun

en edades avanzadas, cuando debe haber precisamente mayor control y precaucion en los

entrenamientos deportivos.




Capitulo IIT
METODOLOGIA

El presente capitulo describe el proceso que fue empleado para la recoleccion, analisis e
interpretacion de la informacion. En éste se hace referencia a los siguientes aspectos: sujetos
involucrados en el estudio, el instrumento utilizado, validez y consistencia interna reportada para

dicho instrumento y analisis estadisticos.

Sujetos:

En la siguiente investigacion se tom¢ una muestra no probabilistica escogida a
conveniencia de 107 mujeres, todas mayores de treinta afios de edad, de diversas nacionalidades
(Costa Rica, Colombia, Guatemala, México, Argentina, Espafia, Brasil, Estados Unidos, Canada,
Francia, Alemania e Italia) las cuales practicaban natacion y/o acuaerobicos minimo una vez a la
semana, al momento del estudio. Realizaban su programa de ejercicios en: el Polideportivo
Monserrat ubicado en Alajuela, Centro de Natacion Relajaguas ubicado en Escazu y en Plaza

Gonzalez Viquez ubicada en San José.

Instrumentos y materiales:

Se aplicaron los siguientes cuestionarios:

1. “Escala Relacionada a la Permanencia en el Ejercicio” (Centeno y Salazar, 2001). Este
instrumento se disefié con base en la teoria de adherencia al ejercicio de Rod Dishman
por Centeno y Salazar (2001). Se aplicé a 99 mujeres y 11 hombres costarricenses,
participantes en diversos programas de ejercicio, aplicandose un analisis factorial con
rotacion varimax. Se encontrd un factor principal, que explicaba un 19,9% de la varianza

total de la motivacién para permanecer en el programa de ejercicio, el cual estaba
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conformado por los itemes relacionados con la distraccion, el disfrute de la musica y el
ambiente, el placer y la satisfaccion. Tambi€n se encontraron otros factores de menor
peso: uno con 6,8% de la varianza se atribuyo a itemes relacionados con el aspecto social,
otro con 4% conformado por itemes relacionados a la disminucion del estrés, otro con 3%
integrado por itemes relativos a la apariencia fisica y otro con 3% integrado por factores
propios del programa. No hay estudios posteriores donde se haya probado la estructura
factorial de este instrumento. El inventario consta de 40 itemes, cada uno describe un
motivo por el cual se supone que la persona permanece en un programa de ejercicios. Los
sujetos respondieron a cada item en una escala tipo Likert, cuya puntuacion fue de 1 para
nada, 2 para poco, 3 para moderado, 4 para mucho y 5 para muchisimo (Anexo 1).

2. “Cuestionario sobre motivos de participacion™ (Durand, 1988), el cuestionario consta de
una serie de motivos por los cuales los sujetos practican un deporte determinado. En total

se obtienen ocho factores:

1. Autorrealizacidon o motivacion de status.

Diversion.

Liberacion de energia.

Busqueda de esparcimiento.

Desarrollo de habilidades.

Razones miscelaneas fundamentalmente referente a factores sociales.

Préctica en equipo.

® N L oA woN

Forma fisica.

En total son 30 items, los sujetos respondieron a cada item en una escala tipo Likert, cuya
puntuacioén fue de 1 para muy importante, 2 para algo importante y 3 para nada importante
(Anexo 2).
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Siguiendo la sugerencia de Balaguer y Atienza (1994) citados por Lopez y Villalobos
(2004), el item “Quiero entretenerme”™ de la versién de Durand (1988) se ha traducido como “Me

gusta divertirme”, el cual refleja mejor el valor concebido a la versién original del cuestionario.

La validez factorial del cuestionario se investigd mediante un analisis de componentes
principales con rotacion varimax. La consistencia interna de las diferentes escalas de los
cuestionarios se establecio mediante el calculo de la media de la correlacion entre itemes de cada
factor y el estadistico alfa de Crombach. El valor del coeficiente alfa global fue de 0.84,
indicando que en su conjunto los itemes de la escala estan razonablemente relacionados (Durand,
1988, citado por Lopez y Villalobos, 2004).

3. “Cuestionario de Orientacion de Metas a la Tarea y al Ego™ (Duda, Chi, Newton, Walling
y Catley, 1995). Este instrumento mide dos orientaciones de metas, una orientada a la tarea y la
otra al ego (Anexo 3). Dicho cuestionario ha sido utilizado en diversas investigaciones las cuales
han demostrado su validez predictiva y han coincidido en que ésta es alta (Duda y Nicholls, 1992;
White y Duda, 1994; Duda et al, 1991; Huston y Duda, 1992; Stephens, Bredemeier, Shields y
Ryan, 1992; Boyd, 1990, Williams, 1991. Lochbaum y Roberts, 1991; Boyd, Callaghan y Yin,
1991; todos citados en Araya, 2000). Ademas este mismo instrumento fue aplicado en sujetos
costarricenses (futbolistas de primera y segunda division) por Araya (2000) y en nifios
costarricenses (pertenecientes a la Escuela de Futbol de la Liga Deportiva Alajuelense) por
Villegas (2003).

Este cuestionario consta de trece itemes con una escala de puntuacion de tipo Likert del
uno al cinco (frecuentemente en desacuerdo = 1, en desacuerdo = 2, neutral = 3, de acuerdo =4, y
fuertemente de acuerdo = 5). La redaccion de los itemes se modifico levemente para que
coincidiera con las caracteristicas de la actividad que las participantes realizaban. En el caso del
item 1 se cambi6: “Yo soy el unico que puede jugar bien” a “Yo soy la unica que puede hacer
bien las cosas”; el item 3 “Puedo jugar mejor que mis amigos” se modificé a “Puedo hacer las
cosas mejor que mis amigas 0 compaifieras”; por su parte el item 4 originalmente era “Los demas

no pueden practicar o jugar tan bien como nosotros” y se modificoé a “Las demas no pueden
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practicar o hacer las cosas tan bien como yo”; en el item 6 se modifico el género y en lugar de
“los demas...” se cambi6 a “las demas...”, el item 9 “Consigo la mayor cantidad de goles o de
jugadas exitosas” se varié a “Consigo la mayor cantidad de acciones exitosas™; por ultimo en el

item 11 también se vario el género, en lugar de “Soy el mejor” se modificé a “Soy la mejor”.

Procedimiento:

Esta investigacion fue de tipo descriptiva y no experimental, pues lo que se pretendi6 fue
medir cada una de las variables sin manipularlas para posteriormente describir el fenémeno de

interés y analizarlo.

Se realizé la aplicacion de los cuestionarios, con los debidos permisos de los centros de

nataciOn participantes.

Para la administracion del cuestionario, se solicitd la colaboracion de profesionales en
ciencias del deporte previamente asesorados al respecto. A cada sujeto se le explico
detalladamente los objetivos del estudio, asi como el contenido de los cuestionarios. Su
aplicacion se desarrollé en las horas en que las participantes se encontraban en los diversos
centros (Centro de Natacion Relajaguas, Polideportivo Monserrat y Plaza Gonzalez Viquez) para

realizar su rutina diaria de ejercicio.
Cada sujeto respondid individualmente los instrumentos, consultando al encargado
cualquier duda que tuviese. El tiempo estimado para la resolucion de los tres inventarios fue de

10 a 15 minutos como maximo.

Una vez recolectada la informacion se procedié al analisis estadistico.
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Los materiales que se emplearon para la aplicacion de los instrumentos fueron los

siguientes:

e Hojas de los cuestionarios para cada sujeto.

e Lapices.
Analisis estadistico:
Se aplico como estadistica descriptiva el promedio y la desviacion estandar. Como

estadistica inferencial, se aplicé el analisis de varianza (ANOVA) de dos vias para los tres

inventarios aplicados, asi como el analisis de factores con rotacioén varimax para el cuestionario

“Escala Relacionada a la Permanencia en el Ejercicio™ (Centeno y Salazar, 2001).




Capitulo IV

RESULTADOS

En este capitulo se resumen los resultados mas importantes del estudio, mediante tablas y

graficos, segun corresponda, seguidos de su respectiva interpretacion.

Tabla 1. Promedios y desviaciones estindar de la edad de las mujeres participantes del estudio

Nacionalidad Tipo n
Costarricense Natacién 50,4462 +10,8772 65
Acuaerébicos 55,2000 +11,5362 25
Total 51,7667 +11,2050 %0
Extranjera Natacion 45,3750 +9,0859 8
Acuaerdbicos 58,1111 +11,3737 9
Total 52,1176 +11,9890 17
Total Natacién 49,8904 +10,7582 73
Acuaerébicos 55,9706 +11,3951 34
Total 51,8224 +11,2751 107

Se encontrd diferencias significativas de edad solo segun el tipo de actividad acuatica
practicada, donde las mujeres involucradas en acuaerobicos tenian un promedio de edad mas alto

(F: 8,732; p<0,01) que las practicantes de natacion.

Tabla 2. Promedios y desviaciones estandar de la frecuencia semanal de prictica de la actividad de las
mujeres participantes del estudio

Nacionalidad Tipo n
Costarricense Natacion 16154 +0,4903 65
Acuaerdbicos 2,7200 +0,7371 25
Total 1,9222 +0,7529 90
Extranjera Natacién 2,2500 +0,8864 8
Acuaerébicos 2,7778 +0.4410 9
Total 2,5294 07174 17
Total Natacién 1,6849 +0,5744 73
Acuaerobicos 2,7353 +),6656 34
Total 2,0187 0,7768 107

Se encontré diferencias significativas en la frecuencia de practica de las actividades

acuaticas, segun el tipo de actividad practicada (F: 26,538; p<0,01) y segun la nacionalidad (F:

4.774; p<0,05), donde las mujeres involucradas en acuaerébicos tenian una frecuencia semanal de




practica mas alta que las practicantes de natacion y las mujeres extranjeras tienen una frecuencia

mayor que las costarricenses.

Tabla 3. Promedios y desviaciones estindar de los 40 itemes de la escala de adherencia al ejercicio en mujeres
practicantes de actividades acudticas (n:106) segin tipo de actividad practicada y nacionalidad

ftem Natacién Acuaerdbicos Total
Costarricense Extranjera Total Costarricense Extranjera Total Costarricense Extranjera Total
(n:65) (n:8) @:73) n:25) n:8) (n:33) (n:90) (n:16) (n:106)
1 3,45+1,35 2,50+1,31 3,34+1,37 3,44%1,12 3,371 .41 3,42+1,17 3444128 2,94+1,39 3,37+1,30
2 3,03%1,51 2,12+1,64 2.93£1,54 2,32+1,28 2,25+0,89 2.30=1,18 283148 2,19£1.28 2.73+1.,46
3 3,60+1,39 2,00£1,60 3,42+1.49 2,60£1,53 3,25£1,28 2,76x1.48 3.32+1.49 2,62+1,54 3.22+1,51
4 2.49+1,68 1,75+1,39 2.41£1,66 2,32+1,46 2,25+1,49 230£1,45 244=161 2,00+1.41 2,38+1,59
5 3,38+1,33 1,62£1,06 3,19+1,41 2,24+£1,33 1,75£1,16 2,12+129 307142 1,69+1,08 2.86+1.46
6 4,38+0,93 3,12+1.73 4,2541,10 3,60£1,53 4,50+0,53 3,82+1.40 417117 3.81+1,42 4,11+1,21
7 3,20+1,47 3,50£1.31 3,23+1,45 2.68+1,68 3,50+1.41 2,88+1.63 3,05x1.54 3,50+1,32 3,12+1,51
8 4,11£0,89 3.75£1,49 4,07+0,96 4,20+0,82 4,25+0.,46 421074 413086 4,00£1,09 4,11x0,89
9 4,23+0,91 4,12£1,25 4,2240,95 4,56+0,58 4,1240,83 4451066 432084 4,12+1,02 4,29+0,87
3,92+1,14 3,12+1.80 3.83+1.24 3,16+1,52 3,1240,99 3,15+1.39 3,7121.29 3,12+1. 41 3,62+1.32
4,60+0,63 3,50+1,19 4,48+0,78 4,60+0,64 4,5040,53 4,57:0.61 4602063 4.00+1.03 4,51+0,73
4,20+0,93 3,62+0,91 4,13+0,94 3,88+1,09 4,2540,70 3,96x1,01 4112098 3,93+0.85 4,08+0,96
3,49+1,06 3,37+0,91 3,47£1,04 3,40+1,15 3,75%1,03 3,48+1.12 34562108 3,56+0,96 3,48+1,06
427+1,08 3,00+1,30 4,13%£1,17 4,04+1,05 4,50+0,75 4,15£1,00 421+1.07 3,75¢1,29 4,14£1.11
4,3540.83 3.50+1,19 4,26+0,91 3,64+1,32 4,00+1,41 3,72+132 415£103 3,75+1.29 4,09+1,08
4,10£1,13 3,12+1.80 4,00£1,25 3,24+1.64 3,62+1,30 3,33+1,55 386134 3,37+1,54 3,79+1,38
4,28+0.86 3,62+1,19 4,20£0,91 4,4430,65 4,12+1,36 4,36+0,86 4320380 3,87x1,26 4,25+0,89
3,97+1,07 3.87+1,25 3,96+1,08 4,36+0,76 4,12+1,13 4.30+0.85 408100 4.00£1,15 4,07+1,03
3,68+1,39 1,87+1,13 3,48+1.47 3,36£1.22 3,50+0,92 3,39+1,14 359135 2,69+1.30 3,45+1,37
3,75+1,12 2,1240,99 3,57+1,21 4,16+£0,94 4,1240,83 4,15£0.90 3.87£108 3,12+1.36 3,75+1,15
4,15+0,94 3,25+0,71 4,05+0,95 3,96+0,98 4,37+0,74 4,060,93 4102095 3,81+0,91 4,06+0,94
2,66+1,59 1,50+1,07 2,53£1,58 1,68+0,94 1,87+0,99 1,73£0.94 239+1.50 1,69+1,01 2,28+1.46
3,77+1,03 3,25%1,28 3.71£1,06 3.92£1.15 4,2540,46 4,00£1,03 3.81£1.06 3,75%1,06 3,80+1,05
3,98+1,07 2,50+1,07 3,82+1,16 3,88+1,42 3,62+0,92 3.82+131 3.95+1,17 3,06x1,12 3.82+1,20
4,61+0,60 4,00+1,41 4,55+0,75 4,40+0,96 4,5040,53 4.42+0 87 455072 4.25+1,06 4,51+0,78
4,54+0,66 4,1240,83 4,49+0,69 4,48+0,51 4,75+0,46 4,54+0,50 4521062 4.44+0.73 4,5140,64
3,81+1,36 237£1.77 3,66x1,46 3,16£1,55 4,50+0,75 3,48+1,50 3.63+1.43 3,44%1.71 3,60+1,47
4,29+0,88 3,75+1.49 4,23+0,96 4,4440.65 4,7540.46 4,51:0.62 433082 425+1.18 4,32+0,88
4,3440,73 4,00+0,92 4,30+0,76 4,16+£0,75 4,6240,52 4,27+0.72 429074 431+0.79 4,29+0,74
4,08+1,11 3,25+1,03 3.99+1.12 3,52+1,47 3.87+0,99 3,60+1,37 392124 3.56+1,03 3,87+1,21
1,37£1,01 1,2540,71 1,3640,98 1,1620,62 1,37£1,06 1,2120,74 1312092 131087 1,31+0,91
1,28+0,98 1,00+0,00 1,25+0,92 1,16+0.80 1,00£0,00 1,12+69 1242093 1.00£0,00 1,21+0,86
3,40x1,14 2,62+1.41 3,31+1,19 3,00£1,50 3,12+1.55 3.03+1.49 3,29+126 2.87+1.45 3,23+1,29
3,95+0,87 2,7540,71 3,8240,93 3.44+1.26 4,0040,75 3,57+1,17 3.81£1,01 3.3720,96 3,74+1,01
3,29+1,14 3,37+1,41 3,30+1,16 3,64£1,15 3,62+1,30 3,64+1,17 3.39=1.15 3,50+1,32 3,40+1,17
2,06+1,54 1,50+0,92 2,00+1,49 1,68+1,25 1,25+0,71 1,57£1,15 1.95+1.47 1,37+0,80 1,87£1,40
1,38+1,14 1,0020,00 1,34+1,08 1,20+0,71 1,50£1,07 1,27+0.80 1.33x1,04 1,25+0,77 1,32+1,00
3,18+1,62 1,62+1,19 3,01£1,64 2.84+£1.46 3,12£1,46 291x1.44 3.09£1.58 2,37+1,50 2,98+£1,58
3,34+1 48 1,50+0,92 3,14£1,54 2,52+1,23 3,1240,99 2,67+1,19 3,11x1,46 2,31+1,25 2,99+1.45
4,2140,78 3,75+1,03 4,16+0,82 3,84+1,31 4,0040,75 3,88+1,19 4.11+0,96 3,87+0,88 4,0740,95
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Tabla 4. Resumen de ANOVA mixto para la escala de adherencia al ejercicio en mujeres practicantes de
actividades acudticas (n:106) segiin motivo, tipo de actividad practicada y nacionalidad

Fuente F Sig. Fta’
MOTIVO 42,846 ,000** ,296
MOTIVO * TIPO 1,568 ,014* ,015
MOTIVO * NACIONALIDAD 1,219 ,165 012
MOTIVO * TIPO * NACIONALIDAD 1615 ,009** ,016
TIPO 1.886 ,173 ,018
NACIONALIDAD 4214 ,043* 040
TIPO * NACIONALIDAD 11,189 L001** 099

*p<0,05 **p<0,01

Con respecto a la escala de adherencia al ejercicio, se aplicaron dos analisis: comparacion
del grado de importancia de cada motivo o item segin nacionalidad y tipo de actividad y andlisis
factorial de componentes principales para analizar la estructura de la escala. Como se aprecia en
las tablas anteriores, se encontré interaccion triple significativa entre el factor motivacional, el

tipo de actividad realizada (natacion o acuaerdbicos) y la nacionalidad de las participantes.

El andlisis post hoc de interacciones simples, mostr6 que en las practicantes de
acuaerobicos, solo hubo diferencias en la valoracion del item 9, donde las costarricenses lo
puntuaron significativamente mas alto que las extranjeras, no obstante en los demas itemes

tuvieron una apreciacion similar.

En el caso de las practicantes de natacion, existe un comportamiento diferente, seglin la
nacionalidad, ya que se encontré diferencias significativas en los itemes 3, 5, 6, 11, 14, 15, 16,
19, 20, 21, 22, 24, 25, 27, 30, 34, 38 y 39, en los cuales, las costarricenses puntuaron
significativamente mas alto que las extranjeras, mostrandose diferencias en la importancia de los

motivos valorados, segin la nacionalidad y el tipo de actividad practicada.

Para las costarricenses practicantes de natacion, los motivos méds importantes fueron el
25 (el instructor es agradable), 26 (me siento bien fisicamente) y 11 (me agrada el programa de
gjercicio), entre los cuales no existieron diferencias; los motivos menos importantes, fueron el

31 (para dejar de fumar o fumar menos), 32 (para buscar pareja en el grupo) y 37 (ver a la
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persona que me gusta), entre los cuales tampoco hubo diferencias. Para las extranjeras
practicantes de natacion, los motivos menos importantes fueron el 31, 32, 37, 2 (compartir con
un amigo-a-), 3 (aumentar mi autoestima), 4 (recuperarme de una lesion) y 5 (conocer nuevas
personas) y los mas importantes fueron el 25, 26, 28 (sentirme activo-a-, con energia), 29 (me

siento capaz de realizar los ejercicios) y el 40 (me esfuerzo de acuerdo a mi capacidad).

En las costarricenses practicantes de actividades acuaerobicas, los motivos mas
importantes fueron el 9 (por placer y satisfaccion personal), 11, 17 (aumentar mis capacidades
fisicas), 18 (el horario se ajusta a mi rutina cotidiana), 25, 26 y 28 y los menos importantes
fueron el 37, 31, 32 y el 22 (asistir a las reuniones — fiestas del grupo). En las extranjeras
practicantes de acuaerébicos, los motivos més importantes fueron el 6 (disminuir el estrés), 11,
14 (reducir el riesgo de enfermedades), 25, 26, 27 (disminuir la depresion), 28 y 29 y los de
menor importancia fueron el 31, 32, 36 (el médico siempre me obliga a asistir) y 37.

En términos generales, los itemes referentes al instructor (que sea agradable), a las
caracteristicas del programa (me agrada...) y a los sentimientos de bienestar que €ste provoca
(me siento bien fisicamente), parecen ser los aspectos mas relevantes para explicar la adherencia
a los programas de natacion y de actividades acuaerobicas, en las mujeres valoradas. Estos
aspectos han sido anotados entre los mas relevantes tanto por las costarricenses como por las
mujeres de otras nacionalidades. Segun nacionalidad, se aprecian diferencias. En natacion, las
extranjeras dan mucha importancia, ademas de los aspectos anotados antes, a la posibilidad de

dominar las actividades de acuerdo a la propia capacidad.

Segun la actividad, se observan diferencias. Las practicantes de acuaerébicos dan mucha
importancia, ademas de los aspectos anotados antes, a los beneficios que el programa les da a
nivel animico (depresion, estrés) y otros a nivel de salud en general (reduccién del riesgo de

enfermedades, aumento de capacidad fisica).

El item 31 (para dejar de fumar o fumar menos), se reitera como factor de poca

importancia para explicar la adherencia de las mujeres a sus respectivos programas, lo cual indica




que los habitos de fumado no estdn presentes en el grupo. Los itemes 32 (para buscar pareja en el
grupo) y 37 (ver a la persona que me gusta), no son relevantes para los efectos del estudio, dado
que los grupos de acuaerobicos y natacion, no estaban conformados por varones y mujeres, de ahi
que estos dos factores carezcan de fuerza explicativa, como es notorio en los resultados previos,
para la adherencia al programa de ejercicio en esta poblacién, de acuerdo a sus caracteristicas de
grupo. Por tanto, se decidi6 eliminar estos tres itemes para correr el siguiente analisis de factores,
aplicando el método de componentes principales (mismo procedimiento seguido por Centeno y

Salazar, 2001, para este mismo instrumento) con rotacion varimax. Los resultados se muestran a

continuacion, omitiéndose las tablas de estadistica descriptiva y de correlaciones entre los itemes.

Tabla 5. Comunalidades

Imcial Extraccion

11 1.000 705
7] 1.000 625
B 1,000 670
4 1000 727
5 1.000 749
I3 1.000 784
7 1,000 763
8 1,000 719
» 1.000 617
110 1000 ,709
Il 1.000 775
12 1,000 540
3 1,000 732
14 1.000 668
115 1,000 ,800
116 1,000 ,808
117 1,000 811
118 1,000 644
119 1,000 F15
20 1,000 ,597
121 1,000 744
122 1,000 ,690
23 1,000 521
124 1,000 122
125 1,000 L1719
126 1,000 656
27 1,000 ,701
28 1,000 747
129 1.000 621
130 1,000 677
33 1,000 ,762
134 1,000 B 7 7
35 1,000 672
136 1,000 ,785
138 1,000 658
139 1,000 741
140 1,000 614

Método de extraceion: Analisis de Componentes Principales.




Tabla 6. Varianza total explicada

Valores Eigen iniciales Cargas de Extraccion Sumadas al Cuadrado

Cargas Rotacion Sumas al Cuadrado

Total % de Varianza Acumulativo

11,346
2,870
2,074
1,733
1,624
1417
1,390
1,258
1,219
1,094

978
822
805
758
647
630
,583
,557
542
499
A23
400
388
383
339
294
280
,264
241
,199
,193
176
144
126
124
9,531E-02
8,518E-02

30,664
7,756
5,606
4,683
4,390
3,830
3,755
3,401
3,295
2,955
2,644
2221
2,176
2,048
1,750
1,702
1,577
1,506
1,466
1,349
1,143
1,081
1,049
1,034

917
794
756
J13
651
339
s
AT5
390
341
334
,258
,230

%
30,664
38,420
44,026

48,709

53,099
56,929
60,684
64,085
67,380
70335
72,980
75,201
77377
79,426
81,175
82,878
84.454
85.961
87.426
88,775
89,918
90,999
92,047
93,081
93,998
94,792
95.548
96260
96,912
97,451
97.972
98,447
98,837
99,178
99,512
99,770

100,000

Total % de Varianza Acumulativo

11,346
2870
2074
1,733
1.624
1417
13%
1.258
1219
1.0%4

30,664
7,756
5,606
4683
439
3,830
3,755
3401
3295
2955

%o
30,664
38420
44,026
48,709
53,099
56,929
60,684
64,085
67,380
70,335

Total % de Varianza Acumulativo

4,757
3,905
3,577
3,032
2224
2,152
2,130
1,513
1,478
1,258

12,858
10,554
9,666
8,195
6,010
5,815
5756
4,089
3,994
3,399

%
12,858
23,411
33,078
41,273
47,282
53,098
58,854
62,943
66,936
70,335




Tabla 7. Matriz de componentes

Componente

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
115 778 -211
116 ,722 260 -,321 -250
g 712 -259
134 710 -375 242
114 690 228 317
13 ,670 -367
127 666 -299 -257
110,653 337 -201 215
121 645 233 -248 234 260
128 638 465 -237
139 ,637 -461
117 634 232 237 -220 201 216 -249 -316

138 ,634 -209 -375
I5 628 -509

11 622 352 -2 3®

23 605 234 206

20 .59 211 350 -208

24 579 a9 281 -244

16 573 338 204 -266 -284 229
26 560 445 287

133 559 = -234 307

2 555 -367 243 -205

n2 53 -320 357

130 520 -352 247 347
29 497 383 -319 -240

18 477 311 255 386

40 422 349 .38 -290

122 460 -476 407 2230

N3 359 47 292 237 249 242 249 -234
135 402 -335 -332 282 -220 294

1 223 483 429 277
I8 369 347 479 -246 211

19 419 354 214 488

25 477 355 559 204
14 -295 656 242
B6 211 -310 451 375 530

17250 267 -263 532 483

Meétodo de extraccion: Andlisis de componentes principales
a 10 componentes extraidos.
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Tabla 8. Matriz de componentes o factores rotados

Componente
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
139 Asiste bastante gente para compartir ,791
5 Conocer nuevas personas ,740 325
12 Compartir con un amigo (a) ,708
*119 Me gusta sentirme en grupo al hacer gjercicio 617 284 AS53
*122 Asistir a las reuniones / fiestas del grupo ,612 A76
138 Disfrutar del ambiente de ejercicio, la musica. 591 340 244 ,202
*13 Aumentar mi autoestima A76 544
6 Disminuir el estrés 212,781 279
116 Disminuir la tension del hogar o laboral 295 i 252 298
127 Disminuir la depresién 297 654 340 204
I15 Contagiarme de energia 230 623 249 317 388
*110 Para distraerme de todo A73 520 334 224
117 Aumentar mis capacidades fisicas A51 213 284 345 353 255 -373
*I14 Reducir el riesgo de enfermedades 39 375 308 318 334
129 Me siento capaz de realizar los ejercicios 697 230
130 Me ayuda a dormir mejor 299 686 ,263
126 Me siento mejor fisicamente 201 652 202 326
134 Puedo realizar mejor mi labor cotidiana ,350 S61 250 335 242 ,252
128 Sentirme activo (a), con energia 468 554 311 285
140 Me esfuerzo de acuerdo a mi capacidad S03 298 -238 235 -294
123 Las instalaciones son agradables 207 S70 281 297 2210 261
118 El horario se ajusta a mi rutina cotidiana ,743
121 El ambiente social es agradable 328 ,696
120 El trabajo de ejercicios es variado A26 251 525 226
112 Econémicamente me es factible 207 249 266 406 -243 309
125 El instructor (a) es agradable 831
111 Me agrada el programa de ejercicio 335 230 373 643
124 Supervisan mi trabajo y asistencia 3% 570 428
113 Realizo un esfuerzo fisico intenso Ja22 277
*I33 Siempre evalian mi progreso A82 670
11 Reducir mi peso corporal ,794
I8 Mejoro mi apariencia fisica ,265 s172
*19 Por placer y satisfaccién personal 468 237 A87 -,209
14 Recuperarme de una lesién ,250 ,758
*135 Mantengo mi peso constante -218 462 ,202 /563
136 El médico siempre me obliga a asistir 842
17 Me es cercano al trabajo o la casa ,824

Meétodo de extraccién: Andlisis de componentes principales.

Meétodo de rotacion: Varimax con normalizacién de Kaiser.

La rotacién convergié en 22 iteraciones o repeticiones.

*temes con carga dudosa, por cargar arriba de 0,45 en mds de un factor o de forma parecida en mds de un factor. Estos itemes no se relacionan
claramente con un solo factor.

Tabla 9. Matriz de transformacion de componentes

ente 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
1 517 474 ,408 385 279 ,261 168 078 ,094 ,060
2 -671 -,104 A75 285 -018 230 356 011 -,229 -022
3 =127 484 =550 -090 -150 137 604 -,083 -,035 ,158
4 142 -439 -254 443 A23 -,266 311 -421 =031 037
5 ,249 -459 -,084 -,326 178 .502 346 366 =027 =275
6 -410 F73 -,141 -, 148 685 204 -,231 -036 439 -,009
7 =119 -,056 -230 ,470 -,096 -251 044 717 344 -,046
8 ,038 -230 .204 -,061 -364 JI28 195 =273 764 235
9 011 -,190 -247 267 =075 S15 -337 053 -,185 ,641

10 019 -,065 242 -,376 ,269 -,389 239 287 -,081 653
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Tabla 10. Promedios y desviaciones estindar de los 8 factores de motivacién para la préictica deportiva en el
“Cuestionario Motivos de Participacién de Durand™ en mujeres practicantes de actividades acuaticas (n:107)
seguin tipo de actividad practicada y nacionalidad

Factor Natacion Acuaerdbicos Total

Costarricense Extranjera Total Costarmncense Extranjera Total Costarricense  Extranjera Total

(n:65) (m:8) @:73) @25) @n:9) n:34) (0:90) m:17) n:107)
1 2,25+0,62 2,85+0,18 231061 2672044 242:062 2.60+0.49 2,37+0,60 2,6240,50  2,41+0,59
2 1,5840,54 2,03+0,60 1,6330,56 202054 1,8020,51 1.96+,53 1,70+0,57 1,91+0,55 1,73+0,57
3 1.43£0,46 2,02+0,51 1,49+0.50 1572056 1532051 1,5640,54 1,4720,49 1,760,55 1,52+0,51
4 1,47£0,54 1,81+0,79 1,510.57 178061 1552058 1.7220.60 1,55%0,57 1,68+0,68 1,570,59
5 1,5940,46 2,1740,29 1,66+0.48 2.00:0.50 1872053 1.9620.51 1,70+0,50 2,01+0,45 1,75+0,50
6 1,61%0, 52 2,4620,35 1,70+£0,57 1.93=058 1812050 190055 1,70+0,55 2,12+0,54 1,77%0,57
7 1,94+0,59 2,62+0,48 2,02+0,61 202:070 2152038 2062063 1,9720,62 2374048  2,03:0,62
8 1,10£0,17 1,20+0,24 1,1120,18 10620, 16 1152024 1.08:0.18 1,09:0,17 1,1740.23 1,10£0,18

Tabla 11. Resumen de ANOVA mixto para la escala del “Cuestionario Motivos de Participacion de Durand”
en mujeres practicantes de actividades acudticas (n:107) segin factor motivacional, tipo de actividad

practicada y nacionalidad

Fuente F Sig. Fta’
FACTOR 68297 000** 2399
FACTOR * TIPO 129 249 012
FACTOR * NACIONALIDAD 1.556 145 015
FACTOR * TIPO * NACIONALIDAD 1522 063 018
TIPO 244 623 002
NACIONALIDAD 4557 035* 042
TIPO * NACIONALIDAD 9,549 002%* 086

#5<0,05 **p<0,01

Grifico 1. Comparacion de los 8 factores de motivacién para la practica deportiva de Durand
medidos en mujeres de distintas nacionalidades practicantes de actividades acudticas
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Para los analisis mostrados en las tablas 10 y 11, se procedi6 a obtener el puntaje
promedio de cada factor, al dividir los puntajes totales del factor entre el nimero de itemes que lo
conformaban, a fin de obtener puntajes con una misma escala de valores que permitiese hacer la
comparacion entre cada factor. Como se aprecia en las tablas 10 y 11, se encontré diferencias
significativas entre los 8 factores motivacionales para la practica deportiva. No se encontrd
interaccion significativa con la nacionalidad de las participantes ni con el tipo de actividad en que
éstas estaban involucradas, por tanto, se asume que las diferencias encontradas entre los factores

motivacionales son independientes de esas dos variables independientes.

En el grafico 1 se ilustran las diferencias encontradas, donde segun el analisis post hoc
aplicado (LSD mediante SPSS), el factor 1 (autorrealizacion o motivacion de status) fue el menos
importante ya que tuvo un puntaje significativamente mas alto que los otros 7 factores (cabe
recordar que esta escala es inversa; ver anexo 2); el factor 7 (practica en equipo) fue menor que el
1 pero superior a los demas, por lo que es el segundo factor con menos importancia; el factor 8
(forma fisica) fue menor significativamente que los demas, por lo que se considera a este como el
mas importante para las entrevistadas; los factores 2 (diversion), 5 (desarrollo de habilidades) y 6
(razones miscelaneas fundamentalmente referentes a factores sociales) no difirieron entre si y los
tres fueron superiores (o sea de menor importancia) que los factores 3 (liberacion de energia), 4
(bisqueda de esparcimiento) y 8 (forma fisica); entre los factores 3 (liberacion de energia) y 4

(busqueda de esparcimiento) no hubo diferencias.

En sintesis, la forma fisica fue el factor motivacional mas importante y en segunda
instancia la liberacion de energia y la busqueda de esparcimiento; como motivos de participacion

en los programas de actividades acuaticas valorados.
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Tabla 12. Promedios y desviaciones estindar de la orientacién motivacional (ego y tarea) en mujeres
practicantes de actividades acuaticas (n:107) segin tipo de actividad practicada y nacionalidad

Tipo Nacionalidad n
TAREA Natacion Costarricense 3,9837 +0,4697 65
Extranjera 3,6750 40,6651 8
Total 3,9499 +0),4985 73
Acuaerdbicos Costarricense 3,5424 +0,8490 25
Extranjera 3,8911 +1,1980 9
Total 3.6347 +0,9469 34
Total Costarricense 3,8611 +0,6265 90
Extranjera 3,7894 40,9610 17
Total 3,8497 +0,6853 107
EGO Natacion Costarricense 2,1783 40,7539 65
i Extranjera 1,4400 +0,3590 8
Total 2,0974 +0,7561 73
Acuaerébicos Costarricense 1,8852 +0,5810 25
Extranjera 1,9600 +0,6556 9
Total 1,9050 +0,5923 34
Total Costarricense 2,0969 +0,7192 90
Extranjera 1,7153 +0,5855 17
Total 2,0363 +0,7111 107

Tabla 13. Resumen de ANOVA mixto para la orientacién motivacional (ego y tarea) en mujeres practicantes
de actividades acuaticas (n:107), segiin tipo de actividad practicada y nacionalidad

Fuente F Sig. Eta’
ORIENTACION 269,686 ,000** 724
ORIENTACION * TIPO 947 333 ,009
ORIENTACION * NACIONALIDAD 2,294 ,133 022
ORIENTACION * TIPO * NACIONALIDAD 112 738 ,001
TIPO ,000 998 ,000
NACIONALIDAD 1,211 274 012
TIPO * NACIONALIDAD 6,739 011+ 061

*p<0,05 **p<0,01

Para los analisis mostrados en las tablas 12 y 13, se obtuvo el puntaje promedio de cada
orientacion de metas (ego, tarea), al dividir el puntaje total de cada sub escala entre el nimero de
itemes que la conformaban, resultando asi puntajes de ego y tarea con la misma escala, para

hacerles comparables. —

En la tabla 13 se aprecian diferencias significativas entre los puntajes promedio de las dos
orientaciones motivacionales comparadas (ego y tarea), pero estas diferencias son independientes
de la nacionalidad y del tipo de actividad acuatica practicada, dado que no se encontro
interaccion significativa entre esas variables y el tipo de orientacion motivacional. Al observar

los promedios en la tabla 12, se muestra que el promedio de la orientacién motivacional a la tarea
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fue significativamente superior al de la orientacion al ego. Es decir que la principal orientacion

motivacional de las mujeres evaluadas fue hacia la tarea.




=" e

Capitulo V
DISCUSION

En este capitulo se desarrollara la discusion de cada una de las variables de los tres
inventarios aplicados en este estudio, con el propdsito de determinar los factores motivacionales
mas relevantes que inciden en la practica y adherencia a programas de actividades acuaticas, en

mujeres mayores de treinta afios de edad de diferentes nacionalidades.

Con respecto al tipo de actividad se observé que las mujeres que practicaban acuaerobicos
son significativamente mayores en edad que las que realizan natacion. Se puede encontrar una
justificacion en la propuesta de Krasevec y Grimes (1985), segun la cual los acuaerdbicos o el
fitness acuético ofrecen una amplia gama de posibilidades para ejercitarse sin tener que saber
nadar, por lo cual, probablemente, se logra absorber a personas de mayor edad y de menores
capacidades o destrezas natatorias. Otro resultado interesante fue que, las participantes de
acuaerdbicos, asisten mas veces a la semana que las que practican natacion, y que las extranjeras

por su lado presentan una frecuencia de practica mayor que las costarricenses.

En términos generales, para el instrumento de Centeno y Salazar (2001) de motivos de
adherencia al eje/rcicio, los itemes referentes al instructor (que sea agradable), a las caracteristicas
del programa (me agrada...) y a los sentimientos de bienestar que éste provoca (me siento bien
fisicamente), parecen ser los aspectos mas relevantes para 'explicar la adherencia a los programas
de natacién y de actividades acuaerdbicas, en las mujeres valoradas. Estos aspectos han sido
anotados entre los mas relevantes tanto por las costarricenses como por las mujeres de otras

nacionalidades.

Segun la nacionalidad, se aprecian diferencias. En natacion, las extranjeras dan mucha

importancia, ademas de los aspectos anotados antes, a la posibilidad de dominar las actividades

de acuerdo a la propia capacidad.




Segun la actividad, se observan algunas diferencias. Las practicantes de acuaerdbicos dan
mucha importancia, ademas de los aspectos anotados antes, a los beneficios que el programa les
da a nivel animico (depresion, estrés) y otros a nivel de salud en general (reduccion del riesgo de

enfermedades, aumento de capacidad fisica).

Al compararse los resultados con lo encontrado por Centeno y Salazar (2001), se observan
algunas diferencias. Centeno y Salazar (2001), encontraron un factor principal, que explicaba un
19,9% de la varianza total de la motivacién para permanecer en el programa de ejercicio, el cual
estaba conformado por los itemes relacionados con la distraccion, el disfrute de la musica y el
ambiente, el placer y la satisfaccion. También se encontraron otros factores de menor peso: uno
con 6,8% de la varianza se atribuy6 a itemes relacionados con el aspecto social, otro con 4%
conformado por itemes relacionados a la disminucion del estrés, otro con 3% integrado por
itemes relativos a la apariencia fisica y otro con 3% integrado por factores propios del programa

de ejercicio.

En los resultados del presente estudio se extrajo 10 componentes o factores. El principal
se compone por itemes relativos al aspecto social de la actividad (asiste gente para compartir,
conocer nuevas personas, compartir con amigas, sentirme en grupo, etc.), €l cual explica un
30,664% de la varianza, que en el estudio de Centeno y Salazar (2001) habia sido el segundo
factor y explicaba menos de un 10% de varianza. El segundo factor extraido explic6 un 7,756% y
se relaciond con beneficios psicologicos (disminuir estrés, disminuir depresion, etc.). El tercer
factor se relaciono con beneficios a nivel de aumento de las capacidades funcionales y dominio
de la actividad. El cuarto factor fue relativo al horario y ambiente. El quinto factor explicé un
4.390% de la varianza y se relacioné con el instructor y el programa. El sexto factor se relacion6
con otros aspectos del programa. El sétimo factor se relacioné con beneficios a nivel de
apariencia. El octavo factor explicé un 3,401% de la varianza. El noveno factor explico un
3,295% de la varianza y el décimo factor explicé un 2,955% de la varianza. Estos tres ultimos
factores se componen de un sélo item (el item 35 carga en dos dimensiones), abarcando
beneficios en el control del peso o reflejando el efecto de factores externos como la presion del

médico para que se cumpla el programa y aspectos de accesibilidad (cercano al trabajo o casa).
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En total, se explic6 mas varianza que en el estudio de Centeno y Salazar (2001) y la importancia
de los factores extraidos varia con relacion a lo anotado en ese estudio, quiza por tratarse de
sujetos practicantes de actividades realizadas en el mismo medio (acudtico) y por no existir
diferencias de sexo, como se dio en el caso de Centeno y Salazar (2001), quienes combinaron

varones y mujeres en su estudio.

Con respecto a los resultados obtenidos en los 8 factores motivacionales medidos con la
“Escala Motivos de Participacion de Durand”, se encontrd diferencias significativas entre dichos
factores para la practica deportiva. No se encontr6 interaccion significativa con la nacionalidad
de las participantes ni con el tipo de actividad en que éstas estaban involucradas, por tanto, se
asume que las diferencias encontradas entre los factores motivacionales son independientes de
esas dos variables independientes. El factor 1 (autorrealizacion), el cual comprendia motivos
como: me gustan los premios, me gusta ganar, me gusta sentirme importante y quiero alcanzar
prestigio y reconocimiento, fue el menos importante, denotando que los motivos extrinsecos que
lo conforman no son tan importantes como otros para explicar el por qué de la participacion en
los programas analizados; por su parte el factor 7 (préacticas en equipo) fue el segundo factor con
menor importancia; el factor 8 (Forma fisica) fue el mas importante; mientras que los factores 3

(Liberacion de energia) y 4 (Busqueda de esparcimiento), fueron los segundos en importancia.

Al comparar estos resultados con los obtenidos en el inventario de adherencia al ejercicio
se encontraron algunas diferencias. Los factores que explican con mas importancia la
participacion en programas de actividades acuaticas son de forma fisica (me gusta estar sana,
quiero estar en forma, me gusta hacer ejercicio), liberacion de energia y busqueda de
esparcimiento, mientras que los factores mas importantes que explican la permanencia de los
mismos sujetos en sus programas, fueron de caracter social (asiste gente para compartir, conocer
nuevas personas, compartir con amigas, sentirme n grupo, etc.), asi como los relacionados con
beneficios psicologicos y beneficios a nivel de aumento de las capacidades funcionales y dominio
de la actividad. Es decir que, para las mujeres valoradas, la decisién de entrar a los programas de

actividades acuaticas depende de motivos ligados con beneficios fisicos potenciales de estos

37




programas, pero lo que mas hace que estas personas se mantengan en esas actividades es el apoyo

social, expresado en el ambiente de relaciones interpersonales que se lleva a cabo en el grupo.

Si se comparan los resultados obtenidos en el “Cuestionario sobre Motivos de
Participacion™ con los obtenidos en otros estudios, como por ejemplo el de Lopez y Marquez
(2000), se aprecia que el factor mas importante (en mujeres) fue el factor 1 (Autorrealizacion), a
diferencia de los resultados mostrados antes. Esto se explica por que los sujetos de Lopez y

Marquez eran deportistas que competian regularmente.

Como lo mencionan Lopez y Villalobos (2004) a lo largo de las ultimas décadas, los
principales motivos para la practica de actividades fisico-deportivas han sido el deseo de hacer
gjercicio fisico y mantener un buen estado de forma, el pasar un rato agradable y divertido, el
propio disfrute que produce el deporte y recientemente, la preocupacion por mantener y/o

mejorar la salud.

Se puede decir de esta forma, que las mujeres entrevistadas, tanto las que realizaban
acuaerobicos como las que practicaban natacion, muestran una tendencia mas marcada a motivos
intrinsecos de participacion y extrinsecos en cuanto a adherencia; a diferencia de lo encontrado
en estudios previos realizados con atletas (Lopez y Villalobos, 2004; Gill, Gross y Huddleston,
1983 y el estudio de Klint y Weiss, 1987, citados por Lopez y Villalobos, 2004; Lopez y
Marquez, 2000; Gill, Gross y Huddleston, 1983).

Continuando con la discusion de los resultados obtenidos en esta investigacion, los
hallazgos sugieren que la principal orientacion motivacional de las mujeres participantes en este
estudio fue hacia la tarea. Newton y Duda (1998) dicen que un clima motivacional orientado a la
tarea depende del ambiente cuando los individuos son reforzados positivamente por parte de los
entrenadores. La persona orientada a la tarea, da mas importancia al logro de una actividad y al

esfuerzo desplegado para ello, mas que al resultado de 1a misma, contrario a la orientacion al ego,

para la cual el resultado (ganar) es lo mas relevante.




Por otra parte, segun la teoria de orientacion de metas, la orientacion a la tarea debe de
corresponder a las adaptaciones cognitivas y los comportamientos positivos del logro sin
importar el nivel de la persona y la capacidad percibida del deporte o actividad; ademas la
orientacion al ego sera asociada a la motivacion Optima solamente cuando una persona tenga alta
confianza en su capacidad para el deporte (Duda, 1993). Investigaciones como la de Cury et al
(1997), han demostrado que la motivacién podria ser alta para individuos orientados al ego
solamente cuando su percepcion de competencia es alta, por lo que se puede afirmar que un clima
motivacional orientado ya sea al ego o a la tarea esta directamente asociado con el rendimiento
(Walling et al, 1993). Caso que no se presenta en este estudio ya que ninguno de los sujetos
evaluados entrena en un programa de ejercicio de alto rendimiento, sino mas bien realizan

actividad fisica para el mantenimiento de la salud.

No se encontr6 diferencias segun nacionalidad o tipo de actividad, para la orientacion
motivacional, pese a que la natacion podria orientarse mas a la competencia que los acuaerébicos
o0 a que las mujeres extranjeras provengan de sociedades que promueven la competencia mas que
la costarricense. Mas alla de esas diferencias, las mujeres entrevistadas se orientan
motivacionalmente al involucramiento en actividades que les brinden satisfaccion por el hecho de
lograr desarrollarlas, participando en un ambiente social agradable y con la intencidon de obtener
beneficios fisicos y saciar su necesidad de liberacion de energia y de esparcimiento. El competir
o buscar un resultado, no es relevante para estas personas. Mantener un buen ambiente de
relaciones interpersonales y personal (instructores) capacitado y agradable, son aspectos claves
para lograr aumentar la adherencia a los programas de actividades acuaticas valorados. Cabe
anotar aqui lo encontrado por Zuiiiga y Vargas (2004), quienes concluyeron que los motivos mas
importantes que podrian llevar a la desercion en los gimnasios tienen que ver con la
infraestructura principalmente, independientemente del sexo del usuario, lo cual indica que es
necesario mantener un ambiente agradable, instalaciones limpias con buen mantenimiento para
fortalecer la adherencia de las personas a los programas de ejercicios en gimnasios y en segundo
lugar se tiene que atender la calidad de atencion que brindan lo (a) (s) instructores, asi como su
nivel de formacion académico, dado que los resultados de este estudio, muestran que el segundo
factor méas importante que puede afectar la adherencia de las personas a los gimnasios es
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justamente el instructor. Para Zufiiga y Vargas (2004), sin embargo, los aspectos sociales no
fueron tan importantes como posibles causas de abandono. Esto denota una diferencia fuerte con
lo encontrado en las mujeres practicantes de actividades acuaticas. Si el programa se desarrolla en
un gimnasio, la infraestructura y equipos se vuelven mas relevantes. Es decir que no se puede
aplicar en términos generales a distintos programas de actividad fisica, las conclusiones de ese
trabajo, las cuales habria que extender. Por tanto, es necesario poner atencion a los resultados de
la presente investigacion, a fin de orientar mejor la promocion y seguimiento de programas de
gjercicio o actividad fisica para la salud, para disminuir el abandono y aumentar la cantidad de

participantes y la calidad de los programas.
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Capitulo VI
CONCLUSIONES

En funcidn de los resultados obtenidos se puede concluir que:

® Para las mujeres tanto costarricenses como extranjeras el factor de forma fisica, fue el
mas importante, a la hora de decidirse a practicar actividades fisicas en el agua, como

natacion y acuaerobicos.

# Existieron diferencias segin tipo de actividad; para las practicantes de actividades
acuaerdbicas, los motivos principales por los cuales permanecian en el programa de
ejercicio son mas de placer y satisfaccion personal, mientras que las de natacion se sienten

mas motivadas por las caracteristicas del programa de ejercicio.

® Las participantes de acuaerdbicos asisten mas veces a la semana que las que practican
natacién, y las extranjeras presentan una frecuencia de practica mayor que las
costarricenses.

# Las mujeres extranjeras en comparacion con las costarricenses valoraron mas los
aspectos relacionados con el mejoramiento del estado fisico, la disminucion del estrés, y
1a reduccion del riesgo de enfermedades.

#® En el caso de todas las participantes la orientaciéon motivacional se da
predominantemente hacia la tarea y no al ego.

# Sc identificaron 10 componentes principales para el inventario de Centeno y Salazar

{2001) mediante analisis factorial. 30,664% para factores de indole social; 7,756%

factores relacionados con beneficios psicoldgicos, 5,606% motivos relacionados con
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nivel de aumento de las capacidades funcionales y dominio de la actividad, 4,683% se dio en
factores de horario y ambiente, 4,390% aspectos relacionados con el instructor y el programa,
3,830% se relaciond con otros aspectos del programa, 3,755% motivos relacionados con
beneficios a nivel de la apariencia fisica, y finalmente 3,401%; 3,295 y 2,955%,

correspondientes a un sélo item.

4 Las mujeres entrevistadas se orientan motivacionalmente al involucramiento en
actividades que les brinden satisfaccion por el hecho de lograr desarrollarlas (orientacion a la
tarea), participando en un ambiente social agradable y con la intencion de obtener beneficios
fisicos y saciar su necesidad de liberacion de energia y de esparcimiento. El competir o
buscar un resultado, no es relevante para estas personas. Mantener un buen ambiente de
relaciones interpersonales y personal (instructores) capacitado y agradable, son aspectos

claves para lograr aumentar la adherencia a los programas de actividades acuaticas valorados.
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Capitulo VII
RECOMENDACIONES

Como se evidencié en capitulos anteriores, son muchas las razones o motivos que invitan a
las personas a iniciar o continuar con una practica deportiva, en nuestro caso actividades en el
agua, natacion y acuaerobicos, respectivamente, por lo que resulta de vital importancia considerar
las siguientes pautas a la hora de trabajar con este tipo de entrenamientos, sea en el campo del

alto rendimiento o bien en el ambito de la salud:

@ Conociendo los resultados de esta investigacion, como profesionales en el campo
del deporte, salud y movimiento humano, reflexionar sobre la importancia de profundizar mas

en el area de la psicologia deportiva.

@ Se recomienda ademas que una vez conocidos los motivos por los cuales atletas y
alumnos realizan cierta actividad, promover y desarrollar un ambiente que supla sus

necesidades como deportistas, para prevenir la desercion del deporte.

@ Extender el uso de metodologias aplicadas, integradoras e incluyentes que tomen

en cuenta la heterogeneidad y diversidad de los grupos que practican actividades acuaticas.
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ESCALA RELACIONADA A LA PERMANENCIA EN EL EJERCICIO

Bach. Andrea Centeno Masis, Esc. Educacion Fisica y Deportes, U.C.R.
Edad exacta: Nacionalidad: Tiempo de vivir en Costa Rica:
Sexo: Programa:
Tiempo de estar en el programa sin interrupcion:
Veces que asiste a la semana (especifique el programa):
Instrucciones: a continuacion se presentan una serie de motivos por los cuales se supone que
usted permanece en el programa de natacion o acuaerébicos. Léalos detenidamente y marque con una X
segin la escala 1 para nada, 2 para poco, 3 para moderado, 4 para mucho o 5 para muchisimo, segin sea

su caso. Ademas anote en las lineas de la parte inferior cualquier otro motivo que usted considere

importante.
Permanezco en el programa de natacién o acuaerdbicos para...

g1 °|2

512
1. Reducir mi peso corporal 1 2 3 4 5
2. Compartir con un amigo (a) 1 2 3 4 5
3. Aumentar mi autoestima 1 2 3 4 5
4. Recuperarme de una lesién 1 2 3 4 5
5. Conocer nuevas personas 1 2 3 4 -
6. Disminuir el estrés 1 2 3 4 5
7. Me es cercano al trabajo o la casa 1 2 3 4 5
8. Mejoro mi apariencia fisica 1 2 3 4 5
9. Por placer y satisfaccion personal 1 2 3 4 5
10. Para distraerme de todo 1 2 3 4 5
11. Me agrada el programa de ejercicio 1 2 3 4 5
12. Econdmicamente me es factible 1 2 3 4 5
13. Realizo un esfuerzo fisico intenso 1 2 3 4 5
14. Reducir el riesgo de enfermedades 1 2 3 4 5
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15. Contagiarme de energia 1 . 3 4 5
16. Disminuir la tension del hogar o laboral 1 2 3 4 5
17. Aumentar mis capacidades fisicas 1 2 3 4 5
18. El horario se ajusta a mi rutina cotidiana 1 2 3 4 5
19. Me gusta sentirme en grupo al hacer gjercicio 1 2 3 4 5
20. El trabajo de ejercicios es variado 1 2 3 4 5
21. El ambiente social es agradable 1 2 3 4 5
22. Asistir a las reuniones / fiestas del grupo 1 2 3 + 5
23. Las instalaciones son agradables 1 2 3 4 5
24. Supervisan mi trabajo y asistencia 1 2 3 4 5
25. El instructor (a) es agradable 1 2 3 4 5
26. Me siento mejor fisicamente 1 2 3 4 5
27. Disminuir la depresion 1 2 3 4 5
28. Sentirme activo (a), con energia 1 2 3 4 5
29. Me siento capaz de realizar los ejercicios 1 2 3 4 5
30. Me ayuda a dormir mejor 1 2 3 4 5
31. Para dejar de fumar o fumar menos 1 2 3 4 5
32. Para buscar pareja en el grupo 1 2 3 4 5
33. Siempre evalian mi progreso 1 2 3 4 5
34. Puedo realizar mejor mi labor cotidiana 1 3 3 4 §
35. Mantengo mi peso constante 1 2 3 4 5
36. El médico siempre me obliga a asistir 1 2 3 4 5
37. Ver a la persona que me gusta 1 2 3 4 5
38. Disfrutar del ambiente de ejercicio, la musica. 1 2 3 4 5
39. Asiste bastante gente para compartir 1 2 3 4 5
40. Me esfuerzo de acuerdo a mi capacidad 1 2 3 4 5

Por favor anote en este espacio cualquier otra razém por la que usted permanece en el

programa:
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Universidad Nacional
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela Ciencias del Deportes

Edad: nacionalidad: Tiempo de vivir en CR

Programa de ejercicios:

Veces por semana que asiste al centro:

Cuestionario sobre motivos de participacion por Durand, 1988
Instrucciones: a continuacion se presentan una serie de motivos por los cuales se supone que
usted participa en las clases de natacion y acuaerdbicos. Por favor lea bien cada enunciado y
marque con una X la opciéon que mejor corresponda segun la escala muy importante, algo

importante y nada importante.

Participo en el programa de natacién o acuaerébicos porque:

Motivos Muy Algo Nada

importante | importante| importante

1. Me gusta estar sano (a)

2. Quiero estar en forma

3. Me gusta divertirme

4. Quiero aprender nuevas técnicas

5. Me gusta competir

6. Me gusta pertenecer a un equipo

7. Me gusta hacer nuevos amigos (as)

8. M e gusta hacer gjercicio

9. Quiero mejorar mis habilidades

10. Me gusta el trabajo en equipo

11. Quiero conseguir un alto nivel de destreza

12. Quiero estar con mis amigos (as)

13. Me gusta hacer algo en lo que soy bueno (a)

14. Me gusta salir de casa




Motivos

Muy
importante

Algo
importante

Nada
importante

15. Me gusta la emocion

16. Me gustan los (as) entrenadores (as)

17. Me gusta la accién

18. Me gusta tener algo que hacer

19. Me gustan los premios

20. Mis padres o amigos querian que yo participara

21. Me gusta el espiritu de equipo

22. Me gusta ganar

23. Me gusta viajar

24. Me gusta usar el material y las instalaciones

25. Quiero alcanzar prestigio y el reconocimiento

26. Quiero expulsar toda la energia

27. Quiero eliminar la tension

28. Me gustan los desafios

29. Me gusta sentirme importante

30. Me gusta ser famoso (a)

53



Férmula para sacar el puntaje del inventario de Durand.
En total son 30 itemes o motivos que se dividen en 8 factores:

Factor 1: suma de los itemes: 19+22+25+29+30.
Factor 2: suma de los itemes: 7+15+17+28
Factor 3: suma de los itemes: 18+23+24+26+27
Factor 4: suma de los itemes: 3+14

Factor 5: suma de los itemes: 4+5+6+9+11
Factor 6: suma de los itemes: 12+13+16

Factor 7: suma de los itemes: 10+20+21

Factor 8: suma de los itemes: 1+2+8

Se toma como puntuacion 1 para muy importante, 2 para importante y 3 para nada
importante. Se suma el puntaje de cada uno de los itemes para obtener el puntaje total del

cuestionario, entre mayor puntaje se obtenga menor importancia se le da a los itemes con su

respectivo factor o motivo y viceversa.
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Universidad Nacional
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela Ciencias del Deporte

Edad:  Nacionalidad:

Programa de ejercicios:

donde realiza sus ejercicios:

Veces por semana que asiste al centro:

Tiempo de vivir en Costa Rica:

Nombre del centro de natacion

Fuertemente
en

desacuerdo

En

desacuerdo

Neutral

De

acuerdo

Fuertemente

de acuerdo

1.Yo soy la inica que puede hacer las cosas bien (E1)

1

2. Aprendo una nueva destreza y eso me hace querer practicar mas (T1)

1

3. Puedo hacer las cosas mejor que mis amigas o compaiieras (E2)

4. Las demas no pueden practicar o hacer las cosas tan bien como yo (E3)

5. Aprendo algo que es divertido (T2)

6. Las demas se desordenan o fallan y yo no (E4)

7. Aprendo con mucho esfuerzo una nueva destreza (T3)

8. Trabajo muy duro (T4)

9. Consigo la mayor cantidad de acciones exitosas (ES)

10. Cada cosa que aprendo me hace querer ir a practicar mas (T5)

11. Soy la mejor (E6)

12. Aprendo una destreza correctamente (T6)

13. Hago mi mejor esfuerzo (T7)
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Férmula para obtener el puntaje del inventario de Orientacion de Metas a la Tarea y al Ego

Se deben sumar los itemes sefialados con la letra E, los cuales corresponden a la

orientacion al ego, seguidamente se realiza la sumatoria de los itemes con la letra T,

correspondientes a la orientacion a la tarea.
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San José 23 de Junio del 2004

Srs. (as)

Coordinacion de Trabajos de Graduacion
Escuela Ciencias del Deporte

Facultad Ciencias de la Salud
Universidad Nacional

Yo , cédula niimero , acepto participar en el
estudio titulado "Fuentes de motivacion para la practica de actividades acuaticas (natacién y
acuaerobicos) en mujeres mayores de treinta de afios de distintas nacionalidades”, a cargo de
Kattia Zufiiga Rivera, carnet UNA 973311-5. He sido informado suficientemente, por parte de la
encargada del estudio sobre el uso que tendra la informacioén que yo suministraré el cual s6lo sera
para efectos de la investigacion, protegiéndose en todo momento la identidad de las participantes
y, ademas, me han informado de las implicaciones y posibles efectos negativos que puedo sufrir
al participar del mismo, los cuales detallo: NINGUNO. También soy consciente de que mi
participacion es voluntaria y €sta consistira en completar los cuestionarios, "Escala relacionada a
la permanencia en el ejercicio”, “Cuestionario sobre motivos de participacion” y “Cuestionario de
orientacion de metas a la tarea y al ego”. Asi mismo, he sido informado de que tengo derecho a
que se respete mi anonimato y que tengo el derecho de retirarme como participante del estudio,
en cualquier momento si lo considero adecuado, sin suffir represalias por esta decision.

Atentamente
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