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RESUM

La practica fisico-deportiva es componente central de los habitos saludables y activos. Si bien estos
habitos son promovidos por las instituciones, pocas son las intervenciones de promocién que centran
sus esfuerzos en el analisis de los motivos y de las experiencias de las personas cuando practican
actividad fisica. Con base en la teoria de la autorregulacion de la conducta, nos preguntamos si los
motivos por los cuales las personas practican actividad fisica se relacionan con las experiencias
de satisfaccidon de sus necesidades psicoldgicas basicas. Analizamos estas relaciones asi como la
actividad fisica (en su intensidad, frecuencia y otras caracteristicas) a fin de proponer lineamientos
para la promocion de las practicas fisico-deportivas en el estudiantado.
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ABSTRACT

Physical activity and sports practice are central components of healthy and active lifestyles. Although
these habits are promoted by institutions, few interventions focus their efforts on the analysis of
people’s motives and experiences when they practice physical activity. Based on self-determination
theory (SDT), we asked ourselves if the reasons why people practice physical activity are related to
the experiences of satisfying their basic psychological needs. We analyse these relationships as well
as physical activity (in its intensity, frequency and other characteristics) in order to propose guidelines
for the promotion of physical or sports practices in among university students.
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Finalidad y objetivo

Una parte significativa de los esfuerzos que hacen las instituciones universitarias para
propiciar una formacion integral de sus estudiantes se orientan a la promocién de habitos
saludables. A pesar de que los niveles de implementacion de estos principios en la vida
universitaria, varian de institucion a institucion, reina un acuerdo generalizado acerca de que
promover este tipo de habitos es una tarea de interés publico.

La practica de actividad fisica es componente cardinal de los estilos de vida saludables y
activos (Saint-Maurice et al., 2019). Estos estilos de vida resultan fundamentales para la
calidad de vida de las personas, asi como para su bienestar y su salud. Entre los beneficios de
la actividad fisica o deportiva sobre la salud, se encuentran un menor riesgo de enfermedades
cardiovasculares y de muerte por diversas causas. Es por eso que se recomienda realizar
una practica fisica minima de 150 minutos semanales, si esta es de intensidad moderada; o
de al menos 75 minutos semanales, si la actividad fisica o deportiva es intensa (Piercy et al.,
2018; Franklin, Sallis y O’Connor, 2018; Saint-Maurice et al., 2019).
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A pesar de que en el mundo actual esta al alcance de los ciudadanos, especialmente de
los jovenes, la informacion acerca de los beneficios de estos habitos y de los peligros de
no practicarlos, el sedentarismo es un problema mundial de salud publica, cuya superacion
requiere aproximaciones politicas y sociales, a nivel de las instituciones que contienen a los
ciudadanos. El llevar una vida sedentaria ha sido relacionado con una mas elevada tasa de
mortalidad. Ademas, el sedentarismo es un problema muy grave para la sociedad, ya que
tiene un rol mayor en la explicacion de la tasa de mortalidad que otros factores de riesgo
ampliamente estudiados y comprobados como el tabaquismo, la hipertensién y la diabetes
tipo Il (Lee et al., 2012; Franklin, Sallis y O’Connor, 2018).

Resultaindispensable analizarla problematica del sedentarismo en estudiantes universitarios,
desde un enfoque que comprenda la psicologia de estas personas, principalmente los y las
jévenes, tomando en consideracion el estudio de sus propios motivos para practicar actividad
fisica, asi como sus experiencias durante dicha practica. Sin conocer estas dos dimensiones
de su practica fisica o deportiva, sera practicamente imposible una adecuada promocién de
una motivacion auténoma hacia la practica fisica o deportiva en estudiantes universitarios y
el consecuente establecimiento de sus habitos de salud y de actividad fisica.

Fundamentacion tedrica

Por estos antecedentes y con fundamento en la teoria de la autodeterminacién del
comportamiento (SDT) (Deci y Ryan, 2000), analizamos el nivel de actividad fisica de
estudiantes universitarios de Barcelona. Ademas, tomamos en consideracidén sus propios
motivos hacia la practica fisico-deportiva (Ryan, Frederick, Lepes, Rubio y Sheldon,1997;
Moreno-Murcia, Cervell6 Gimeno y Martinez Camacho, 2007) y su experiencia de satisfaccion
de las necesidades psicoldgicas basicas (Deci y Ryan, 2000; Wilson, Rogers, Rodgers y
Wild, 2006; Moreno-Murcia, Marzo, Martinez-Galindo y Marin, 2012) durante dicha practica.

Los motivos para la practica deportiva (MPA) (Ryan et al., 1997) y su medicién son derivados
de la teoria de la autodeterminacion del comportamiento y se dividen en dos tipos: los motivos
intrinsecos y los extrinsecos. Los motivos intrinsecos, incluyen el deseo de practicar deporte
para sentirse competente en la practica (motivo de competencia); el deseo de disfrutar la
practica per se (motivo de disfrute); y el deseo de pasar un tiempo agradable con los amigos
0 personas con quienes se realiza la practica (motivo social). Los motivos extrinsecos,
incluyen el motivo de apariencia (o practica fisico-deportiva regulada por el deseo de verse
bien); y el motivo de salud o fitness (o actividad regulada por el deseo de gozar de buena
salud).

Es importante resaltar, que estos dos ultimos tipos de comportamiento se basan en motivos
extrinsecos, ya que, en ambos casos, la satisfaccion del motivo se encuentra “fuera” de
la actividad en si misma, ya sea en lograr mayor salud o mejor apariencia. En cambio, las
personas que practican actividad fisica por motivos intrinsecos, encuentran la satisfaccion de
sus motivos en la propia actividad, al realizarla y sentirse competentes, sentirse relacionados
con sus compafieros de practica, y disfrutar en si misma de la practica que ellos mismos,
autbnomamente, han elegido.

Finalmente, analizamos la asociaciones entre los motivos para la actividad fisica y la
satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas. Segun la teoria de la autodeterminacion
de la conducta (SDT), las personas que ven satisfechas sus necesidades psicologicas
muestran mejor motivacion, desempeno y bienestar (Deci y Ryan, 2000). En consecuencia,
la SDT argumenta que las condiciones contextuales que satisfacen necesidades psicologicas
son nutrimentos psicologicos para que las personas desarrollen sus tendencias humanas
naturales hacia el crecimiento psicologico, la integracion, el desempefio y el bienestar (Deci
y Ryan, 2000). Las necesidades psicoldgicas basicas son tres: competencia, autonomia y
relacion. Cuando una persona se siente competente en una actividad, siente que puede
terminar con éxito lo que se propone. Cuando una persona se siente autbnoma en una
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actividad, siente que puede elegir lo que hace y como lo hace para alcanzar sus objetivos
(incluso si otra persona le dice qué hacer y la primera persona esta de acuerdo, se sentira
auténoma, y no necesita ser independiente; basta que esté de acuerdo). Y cuando una
persona se siente relacionada en una actividad, siente una cercania con sus compafneros
de actividad en términos de confianza y comunicacion. La teoria sostiene que los motivos
intrinsecos conduciran en mayor medida a una satisfaccion de estas necesidades psicologicas
basicas, mientras que los motivos extrinsecos podrian ser independientes o en el peor de los
casos dificultar la satisfaccion de estas necesidades (Ryan et al., 1997).

En consecuencia, nos preguntamos por las relaciones entre motivos para la practica fisico-
deportiva y la satisfaccién de necesidades psicoldgicas basicas, en estudiantes universitarios
de dos universidades catalanas. De este modo, aspiramos a contribuir a la explicacion de las
experiencias y motivaciones que regulan la practica fisico deportiva; aportando hipotesis de
trabajo que rindan frutos en la promocion de la actividad fisica saludable.

Metodologia

El presente estudio se basa en la recogida de datos vinculada al proyecto “La gestion
del tiempo de los universitarios, una cuestion de autorregulacion a potenciar (Redice18-
2260)". El estudio cont6 con la participacidon de estudiantes universitarios (N = 1164; 42%
hombres; 57% mujeres) con una media de edad en afios de M =21.23 (SD = 7.06). Todos los
participantes dieron su consentimiento informado, participaron anénima y voluntariamente,
y completaron - en sus aulas durante horario regular de clase - cuestionarios de 12 minutos.

Los cuestionarios incluyeron reportes de actividad fisica (frecuencia, intensidad, duracion
y tipo); motivos para la practica fisica (disfrute, competencia, social, apariencia, o fitness/
salud), segun la Escala de Motivos para la Actividad Fisica (Ryan et al., 1997) y de su
validacion Espanola (Moreno-Murcia et al., 2007); y satisfaccion de necesidades psicologicas
(competencia, autonomia y relacion) en la practica fisica o deportiva, segun la Escala de
Satisfaccion de Necesidades Psicoldgicas en el Ejercicio (Wilson et al., 2006), en su version
Espafola (Moreno-Murcia et al., 2012).

Resultados

Cierto grado de preocupacién se deriva del hecho de que el porcentaje de estudiantes que
reporté haber dedicado tiempo a la practica fisica deportiva durante el ano inmediatamente
anterior a su ingreso a la universidad fue de 71%; mientras que tan solo un 54% de los
estudiantes universitarios participantes practicé algun tipo de actividad fisica durante el afio
en que se realizé el estudio: se estima que practicamente uno en cada seis estudiantes
universitarios habria dejado de practicar actividad fisica o deportiva al entrar a la universidad.

Aunque la mayoria de los estudiantes universitarios reporté practicar actividad fisica, solo
el 44% de los estudiantes cumplio las recomendaciones de la Organizacion Mundial de
la Salud de una practica semanal de al menos 75 minutos a la semana. Entre quienes si
practicaron deporte durante el afio en que se realizé el estudio, un 81% de estos lo hizo al
menos una vez por semana. Si bien un 46% de los estudiantes universitarios no practico
ninguna actividad fisica, 40% practicé una, 9% practicoé dos, 3% practico tres, e incluso dos
estudiantes practicaron nueve actividades fisicas.

En una escala de Likert de 1 a 7, el motivo que recibié una puntuacion mas elevada fue el de
disfrute (M = 5.90; DE = 1.18) seguido de los motivos de fithess/salud (M = 5.88; DE = 1.10),
competencia (M = 5.63; DE = 1.24), apariencia (M = 4.86; DE = 1.57) y social (M = 4.75; DE
=1.73). Por su parte, en una escala de Likert de 1 a 6, la satisfaccion de las necesidades de
competencia (M = 4.88; DE = 0.87), autonomia (M = 4.66; DE = 1.00) y relacion (M = 4.22;
DE = 1.17) fue alta.
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Como muestra la Tabla 1, las asociaciones bivariadas revelaron que no todos los motivos
para la practica fisica se asociaron efectivamente con el tiempo invertido en la misma. En
este sentido, los motivos de disfrute, competencia y social se asociaron con mas actividad
fisica, mientras que los de apariencia y fitness/salud no lo hicieron. No obstante, los motivos
de fitness/salud estuvieron fuertemente asociados entre si, y la satisfaccion de la necesidad
psicoldgica de relacion estuvo fuertemente asociada con el motivo social.

Tabla 1. Correlaciones bivariadas entre practica fisico-deportiva, motivos y necesidades psicolégicas
Min / Sem A1 Min [75] N° de Actividades Min / Sem Total

Motivo Disfrute 12 A7 0.08 .13*

Motivo Competencia 14 19* 2 2%

Motivo Social 14 .06 -.01 A1

Motivo Fitness/Salud -.04 15 .06 -.03

Motivo Apariencia -.05 16 .02 -.04

Satisfaccion Autonomia -.02 0.010 .09* -.01

Satisfaccion Competencia 21 .26™* A1 19**

Satisfaccion Relacion .20** 13 0.01 .18**

Min / Semana A1 1 .69** A45** .89**

Min [75] .69** 1 .66™* .60™*

N° de Actividades 45 .66™* 1 .55**

Min / Semana Total .89** .60™* .55** 1

Notas: N = 562; * p < .05; ** p < .01; Min = minutos; Sem = semana; A1 = actividad fisica principal;

Min[75] = rango en variable minutos semanales de practica en intervalos de 75.

Principales conclusiones

Nuestros resultados sugieren que en la actualidad los motivos de apariencia, fitness/salud y
social juegan roles significativos en las experiencias y en los procesos de toma de decisiones
de las personas cuando evaluan sirealizar practica fisico-deportiva o no. Sin embargo, incluso
cuando estos motivos pueden estar asociados a una mayor satisfaccién de la necesidad de
relacion, es dudoso su potencial para fundamentar el establecimiento de habitos saludables
en una motivacion de calidad que sea mas autonoma.

Desde el punto de vista de la teoria de la autodeterminacién de la conducta (SDT), en un
caso de practica adecuada para el nivel de habilidad e interés de la persona, los motivos
intrinsecos se satisfacen a si mismos en la propia practica. Mientras que los motivos
extrinsecos requieren obtener algo mas alla de si mismos: apariencia o salud. Ya este hecho
los hace mas complejos de satisfacer que los motivos intrinsecos. Una persona que practica
deporte para sentirse competente y lo logra, satisface asi su motivo y a la vez satisface la
necesidad psicologica de competencia. Lo mismo le sucede a una persona que practica
actividad fisica por el motivo social: al realizar su actividad con sus companeros de practica,
se satisface inmediata y automaticamente su necesidad psicoldgica de relacion, a la vez que
se satisface el motivo que conscientemente la llevé a practicar. Por ultimo una persona que
practica por simple disfrute, tiene garantizada la satisfaccion de su necesidad psicoldgica
de autonomia, sin ninguna variable que pueda mediar entre ella y su disfrute, excepto el
sedentarismo; si tan solo practica, disfruta, satisface su motivo y su autonomia. Es por estas
razones, que los motivos intrinsecos promueven la practica en un mayor grado que los
extrinsecos, porque son en el mas profundo sentido de la palabra, mas satisfactorios, en la
medida en que se realizan a si mismos en la practica.

Por contrapartida, las campafias de promocion de habitos de salud, han tenido un foco
mas bien informativo y animador, pero pueden continuar profundizando en la complejidad
de la regulacién del comportamiento, para aumentar su potencial creativo de gestion de
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la motivacion y de las estrategias de promocion de la auto-regulacién saludable. Con el
presente trabajo se apoya la idea de que un enfoque enunciativo, informativo e incluso
facilitador de las bondades del deporte y la practica fisica podria resultar insuficiente ante
la complejidad que la regulacion personal implica. El motivo de salud o fitness, que esta de
moda, y que es tantas veces asociado a este tipo de promocion de los habitos de salud, esta
fuertemente ligado al motivo de apariencia, y muestran ambos, en el contexto del presente
estudio, papeles muy modestos en la promocion de los habitos de practica fisico-deportiva
de los estudiantes universitarios.

Argumentamos que las estrategias de promocion de la actividad fisica deben centrarse en
motivos intrinsecos, que puedan satisfacerse en la propia actividad y traigan de manera
indirecta beneficios; no en los beneficios, pues estos resultan menos motivadores -finalmente-
que las experiencias de competencia, autonomia y relacion percibidas, experimentadas
naturalmente en base a motivos intrinsecos.
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