
¿Qué te lleva a moverte? Fenomenología de la 
práctica de actividad física por un largo plazo

Resumen. Objetivo. Conocer la experiencia de personas físicamente activas por un largo plazo desde tres etapas: inicio de la 
vida activa, motivación actual y afrontamiento a las barreras. Método. Se realiza un análisis fenomenológico a partir de entrevistas 
examinadas a profundidad. N = 11 de personas adultas que han sido activas a un nivel suficiente por los últimos 10 años. 
Resultados. Surgieron cuatro categorías que describen: la vivencia autónoma, la decisión, el gusto adquirido desde la infancia y 
el hábito para regular emociones. A manera de conclusión, al conocer las características de la experiencia en la actividad física en 
personas activas, se confirmó aspectos sobre la motivación autodeterminada, lo que sugiere la presencia de elementos útiles en 
la intervención dirigida a la activación a largo plazo.
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Abstract. Objective. To know the experience of long-term active people to understand their relationship with physical practice 
in three stages: beginning of active life, current motivation, and facing barriers. Method. A phenomenological analysis was done 
on in-depth interviews. N = 11 adults have been active at a sufficient level for, at least, the last 10 years. Results. Four categories 
were found: the autonomous experience, the decision making, the preference for an active life acquired since childhood, and 
the habit through which they regulate their emotions. As a conclusion, the characteristics of the experience of active people with 
physical activity confirmed aspects about self-determined motivation. Useful elements are suggested in the intervention aimed 
at long-term activation.
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Introducción
El 42.4% de los adultos mexicanos residentes en zonas urbanas son activos en su tiempo 
libre, pero solamente la mitad de ellos realiza actividad física (AF) a un nivel suficiente 
para prevenir complicaciones de salud (Instituto Nacional de Estadística y Geografía 
[INEGI], 2018). Esta cifra es preocupante, ya que el riesgo de muerte por cualquier causa 
es más elevado en los adultos cuya AF es insuficiente que en aquellos que practican 
al menos 150 minutos de ejercicio físico moderado por semana (Organización Mundial 
de la Salud, 2014). Aunado a ello, la AF proporciona no solo beneficios físicos, sino que 
también, se asocia con una serie de variables que conforman una buena calidad de vida 
en las personas (Guillén et al., 1997).

Las implicaciones de la insuficiente AF en la población mexicana son alarmantes, ya que se 
ha llegado al grado de declararse una emergencia epidemiológica por obesidad y diabetes 
mellitus en el país (Secretaría de Salud, 2016), las cuales son dos de las consecuencias de 
la inactividad física. Por esto, potenciar la práctica de AF debe ser una tarea prioritaria no 
solo para la prevención, sino también para el combate a estos padecimientos.

Motivación para la actividad física

Uno de los aspectos principales en el estudio de la AF desde una perspectiva psicológica 
es la motivación (Roychowdhury, 2018). La teoría de la autodeterminación (TAD; Ryan 
& Deci, 2000) es una macro-teoría de la motivación humana y de la personalidad en 
contextos sociales. Esta concibe al ser humano con una tendencia natural hacia el 
crecimiento y hacia la integración, si los factores ambientales lo favorecen. Sostiene 
además que las personas tenemos tres necesidades psicológicas innatas: competencia, 
autonomía y relación. Los elementos del contexto social y ambiental van a ampliar o 
limitar la satisfacción de tales necesidades (Deci & Ryan, 2008). 

Ahora bien, la autonomía puede explorarse desde tres sentidos (Ryan et al., 2021), los 
cuales son el compromiso conductual, su impacto en la sostenibilidad de relaciones 
interpersonales y su relación con los contextos socioculturales y económicos. Es de interés 
para el estudio de la permanencia en la AF el compromiso conductual, ya que representa 
a la autonomía como un estado en el cual la conducta propia es auto-organizada y 
voluntaria. Al respecto, Sansone y Tang (2021) declaran que uno de los retos actuales es 
determinar si la autonomía es causa o resultado del compromiso con la actividad que 
se realiza, y si se requiere de mayor exploración acerca de lo que realmente hacen las 
personas que se enganchan en un determinado quehacer. 

La TAD aborda también los tipos de objetivos de vida intrínsecos y extrínsecos que 
mueven a las personas hacia el rendimiento y la salud psicológica (Deci & Ryan, 2008). 
En el campo de la AF, se ha encontrado que los contenidos de metas de tipo intrínseco 
son el manejo de la salud, el desarrollo de habilidades y la afiliación social, mientras que 
los extrínsecos son el reconocimiento social y la imagen. Los objetivos intrínsecos se 
correlacionan positivamente con la regulación autónoma, pero no necesariamente con la 
satisfacción de la necesidad de autonomía (Sebire et al., 2008). Recientemente, Valenzuela 
et al. (2021) han estudiado la relación entre los motivos de la AF y la satisfacción de 
necesidades psicológicas básicas en estudiantes universitarios. En su estudio, encontraron 
cuatro grupos motivacionales (el intrínseco, el extrínseco, el de alta puntuación en todos 
los motivos y el de baja puntuación en todos los motivos). Descubrieron además que, 
aunque algunos motivos intrínsecos sí se relacionan con la satisfacción de la necesidad de 
autonomía, esto no implica que a mayor motivación intrínseca exista mayor satisfacción 



Fenomenología de la práctica de actividad física por un largo plazo

Actualidades en Psicología, 35(131), 2021, 71-86

73

de tal necesidad. Asimismo, los motivos extrínsecos contribuyeron a la satisfacción 
de autonomía. Adicionalmente, Ntoumanis et al. (2014) reportaron que los motivos 
autónomos predicen la persistencia en la AF cuando las personas se enfrentan a objetivos 
de creciente intensidad. Respecto al mantenimiento de la práctica de AF a largo plazo, 
en una revisión sistemática, se ha documentado la relevancia que tiene un entorno que 
promueve la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas y que fomenta una 
regulación autónoma en la adherencia a la conducta activa (Rodrigues et al., 2018).

En suma, la TAD ha mostrado importante evidencia de su valor tanto en el contexto de 
la AF (Teixeira et al., 2012) como en el de las conductas relacionadas a la salud (Ng et al., 
2012). Esta teoría representa un enfoque prometedor en el área de innovaciones en salud 
dirigidas al cambio conductual para un estilo de vida saludable (Migliorini et al., 2019). 

Motivos para práctica de actividad física

Los principales motivos que refieren los mexicanos y las mexicanas para realizar AF son 
salud, diversión y el aspecto físico (INEGI, 2018). Por otro lado, los motivos recurrentes para 
la inactividad física, de acuerdo con el Instituto Nacional de Salud Pública ([INSP], 2016), 
son la falta de tiempo, el cansancio por el trabajo, los problemas de salud, la pereza y la 
falta de dinero. Se señalan además como obstáculos la escasez de espacios adecuados y 
seguros, la ausencia de motivación, la preferencia por actividades sedentarias, la falta de 
AF en la familia, los problemas de salud y el desagrado por hacer ejercicio. 

Ashton et al. (2015) describieron los motivadores para la participación en AF en hombres 
jóvenes de Australia: la apariencia física, la inclusión social, la salud física y mental y la mejora 
en el deporte o fitness. Este estudio también reportó como barreras: un estilo de vida ocupado, 
problemas logísticos como el alto costo, los sentimientos de inferioridad y algunos factores 
sociales como la crianza. En Turquía, por otro lado, los hombres muestran más motivos en la 
apariencia física y en la competición que las mujeres (Sarol & Çimen, 2017). Estos resultados 
coinciden con lo hallado en España en un estudio comparativo por género (Leyton et al., 
2018) donde se mostró que los varones se destacaron por tener motivos competitivos. 

Por otra parte, existe evidencia de que los motivos intrínsecos se asocian con la AF 
constante en el tiempo libre, tal como lo demostraron Aaltonen et al. (2014) al comparar 
entre las poblaciones finlandesas activas y las inactivas. Los autores reportaron que la 
maestría deportiva, la aptitud física, los aspectos sociales relacionados al deporte, el 
estado psicológico, el disfrute, el deseo de ser mejor que otros y la apariencia física 
presentan diferencias estadísticamente significativas entre ambos grupos, siendo estos 
factores más intensos entre el grupo de personas regularmente activas. 

A través de un estudio más específico sobre la comparación de motivos, Ball et al. (2014) 
buscaron diferencias entre los practicantes de deporte, de ejercicio y de AF recreativa. 
Los autores encontraron que son semejantes en cuanto a motivación quienes hacen 
ejercicio y quienes realizan AF recreativa para obtener fuerza y resistencia y controlar su 
peso corporal y el estrés. Por contraste, los que practican deportes se mueven más por 
competición y disfrute. Los resultados de este trabajo además contrastan con el estudio 
de Aaltonen et al. (2014), ya que destacan que son los motivos extrínsecos los que se 
relacionan con los tipos de práctica del ejercicio y la AF recreativa. A esta inconsistencia 
en los resultados de las investigaciones se le suma lo encontrado por Stelzer et al. 
(2018), que concluyen que la motivación para participar en la AF no está suficientemente 
relacionada con los altos niveles de esa conducta, lo que abre paso a la interrogante para 
genere una investigación que contribuya a esclarecer ese hallazgo. 
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Por otra parte, en un estudio comparativo, se encontró que la población adolescente 
mexicana, en contraste con la española y costarricense, resulta ser la más inactiva y 
desmotivada (Ruiz-Juan et al., 2017). En Brasil, Guillén et al. (2005) encontraron que los 
motivos que llevan a los jóvenes a la práctica deportiva presentan ciertas diferencias según 
su edad. Estas razones aparecen en algunos aspectos concretos y en los factores que los 
conforman. En cualquier caso, los motivos señalados son semejantes a los encontrados en 
otros estudios realizados en países como España y EE. UU. Circunscribiéndose a jóvenes 
deportistas también de México, los motivos frecuentemente citados son para estar en 
forma, para estar fuerte y saludable, por gusto y para mejorar sus habilidades (Rodríguez-
Martínez & Guillén, 2017). 

En resumen, las encuestas nacionales reportan los motivos de una población que engloba 
activos e inactivos; los estudios con grupos específicos se han enfocado en deportistas 
de rendimiento o en edades juveniles, y los estudios internacionales, si bien brindan una 
buena orientación, son ajenos a la situación vivida en México. Por tanto, existe falta de 
información, en nuestro contexto, de la población adulta regularmente activa que no 
está necesariamente involucrada en un tipo de AF competitiva y de cuya constancia en el 
ejercicio podamos aprender. Es decir, es necesario escuchar la voz de ciudadanos con las 
comunes actividades laborales y domésticas referidas en encuestas como barreras para la 
AF, pero que, a pesar de ello, tienen años siendo activos. Potenciar este tipo de conducta 
sería el objetivo deseado para mejorar los indicadores de salud en México.

Con base en la estrecha relación existente entre las conductas de promoción de salud y 
los conceptos de salud que subyacen a las mismas (Levesque & Li, 2014), se considera 
importante conocer sobre el concepto de AF en el grupo de personas antes definidas, 
debido a que algunas investigaciones han evidenciado que existe gran variabilidad en 
la conceptualización de la AF por la cultura (Alvarado et al., 2015), el género (Lozada-
Tequeanes et al., 2015) o la enfermedad (López-Amador & Ocampo-Barrio, 2007). 
Asimismo, poco se ha estudiado sobre ello en la población activa dentro del contexto 
social descrito anteriormente. Algunos investigadores del área de la motivación en la 
AF han recomendado, luego de sus hallazgos, realizar investigación en profundidad 
(Rodríguez-Martínez & Guillén, 2017) o de tipo cualitativa (Sarol & Çimen, 2017) a fin de 
ahondar en este complejo fenómeno. El abordaje cualitativo permite una comprensión 
del tema con una mayor validez ecológica, en otras palabras, atiende a la vivencia de las 
personas en su vida cotidiana con todas las vicisitudes que esto implica. Se espera que la 
información obtenida sea apegada al funcionamiento real de estas con el fin de extraer 
lo aplicable a una mayor extensión de personas.

Por lo anteriormente expuesto, queda la tarea de saber ¿cuál es la experiencia de quienes, 
siendo minoría, se han mantenido activos por un largo plazo y han superado las barreras 
para la AF que declara la mayoría de la población mexicana? Más allá de los números, 
en este estudio, se busca entender cómo ser activo es vivido por las personas que se 
desenvuelven en un medio en el que lo común es no serlo. Concretamente, el objetivo 
general es abstraer la esencia de su relación con la práctica físico-deportiva en personas 
perseverantes en la AF. Las dimensiones determinadas para esta abstracción son: el inicio 
de la vida activa, la motivación actual y el afrontamiento a las barreras.

Método 
Esta es una investigación de corte transversal, de tipo cualitativa. Para el análisis de la 
información, se eligió el método fenomenológico porque se enfoca en la búsqueda del 
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significado de la experiencia (Creswell, 2009), la cual promete un camino de respuesta 
que lleva a conocer la vivencia de las personas activas en un contexto de alta frecuencia 
de problemas de salud relacionados con la inactividad física. 

Participantes del estudio

Se alcanzó la saturación teórica con la participación de 11 personas, de las cuales 6 hombres 
(M = 37.1 años, rango de edad 26-45 años) y 5 mujeres (M = 39.6 años, rango de edad 
35-45 años) son habitantes de la ciudad de Cancún, Quintana Roo. De esta población, 7 
vivían en matrimonio, 4 en soltería y 8 tenían hijos. Respecto a su constitución física, los 
hombres tuvieron un índice de masa corporal medio de 25.44 (± 1.07) mientras que el 
de las mujeres fue de 22.84 (± 1.35). Asimismo, de acuerdo con su tipo de AF, 7 asistían 
regularmente a un gimnasio, 3 pertenecían a equipos deportivos (fútbol bandera, fútbol 
y basquetbol respectivamente) y uno practicaba carreras al aire libre. Ningún participante 
tenía relación personal, laboral o académica con los investigadores.

Para el reclutamiento de los participantes se realizó un muestreo intencional cuyo principal 
criterio de participación fue la práctica regular de AF (mínimo tres veces por semana), por 
lo menos, en los últimos diez años. Se tuvo especial atención en observar que se tratara 
de personas adultas sanas. Se definieron como criterios de exclusión: tener una ocupación 
laboral relacionada con el ámbito de la activación física o deporte y ser estudiante. Se 
orientó la búsqueda en centros de entrenamiento públicos y privados donde inicialmente 
se contactó a entrenadores para obtener información sobre potenciales participantes. 
Una vez identificados, se les planteó de forma individual participar en la investigación 
mediante una entrevista cara a cara, en la que ellos tuvieron la posibilidad de elegir el 
horario y lugar a fin de promover el clima de confianza necesario para obtener los datos. 
Una entrevista fue descartada del análisis debido a que la persona refirió haber estado en 
tratamiento por el padecimiento de bulimia. 

La población participante brindó su consentimiento informado en apego a los 
lineamientos de la Declaración de Helsinki (World Medical Association, 2013), y ninguno 
recibió retribución alguna. El periodo en el que se llevaron a cabo las entrevistas fue de 
septiembre a diciembre del 2017.

Recolección de datos

Los datos fueron generados a partir de entrevistas en profundidad, las cuales tienen 
como ventaja la posibilidad de ahondar en ciertos temas, pero a la vez pueden ser muy 
amplias, ya que incorporan contenidos ajenos a la investigación. Por tanto, se definieron 
tres ejes sobre los cuales centrar la atención que están en línea con las dimensiones del 
objetivo general: el inicio de la vida activa, la motivación actual y el afrontamiento de las 
barreras a la AF. Todas las entrevistas fueron conducidas por la primera autora de este 
estudio, quien posee experiencia en entrevista psicológica. Cada entrevista se realizó en 
una sola sesión con duración media de 28 minutos. Estas fueron almacenadas en una 
grabadora marca Sony modelo ICD-PX333 y posteriormente fueron transcritas de manera 
fiel usando un pseudónimo para preservar la confidencialidad de los participantes.

Análisis

El procedimiento de codificación fue realizado en el software Atlas.ti, versión 8.3.17  
(2018), donde se cargaron previamente las transcripciones como documentos de 
trabajo, y se procedió con un estilo de codificación abierto, es decir, sin categorías 
previamente establecidas. 
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Después de lecturas repetidas, se identificaron citas significativas que describían las 
experiencias de los participantes y se generaron códigos para ellas. Una vez alcanzados 
los criterios de saturación teórica y de código (Hennink et al., 2017), se agruparon en 
cuatro áreas temáticas. 

Las acciones para conferir rigor al estudio están enmarcadas en la búsqueda de 
integridad metodológica (Levitt, 2020), la cual es consistente con un construccionismo 
epistemológico y una visión ontológica relativista, que son la fundamentación del método 
fenomenológico aquí utilizado (Smith & McGannon, 2018). Concretamente, se realizaron 
las siguientes estrategias: todas las entrevistas fueron conducidas a profundidad por una 
entrevistadora con experiencia en estas y de profesión psicóloga; en la categorización, 
se respetaron los temas expresados por las personas, sin imponer modelos teóricos a 
priori; se realizó la búsqueda de la máxima variación en el muestreo; y se declaró que los 
datos construidos en la interacción entrevistador-participante no pueden ser replicados; 
sin embargo, se recurrió a la técnica de amigos críticos (Smith & McGannon, 2018) para 
estimular la reflexión sobre los discursos y el proceso de investigación. 

Resultados
A partir del análisis, emergieron cuatro temas centrales: la realización de AF como un 
hábito esencial, la motivación autónoma, los motivos y la difusión. A continuación, se 
desarrollan todos estos temas junto con sus respectivos subtemas específicos:

Tema 1. Hacer actividad física es un hábito esencial

Los participantes describieron su AF como parte de una rutina diaria, dentro de la cual 
esta actividad tiene un carácter prioritario. Los participantes calificaron esta práctica 
regular en términos de costumbre, hábito o un vicio de los buenos. La declaración del 
participante ejemplifica esta descripción: 

Y fue ahí cuando se me hizo un hábito yo creo, porque ya es un hábito ir al gimnasio 
todos los días. Ya lo veo como parte de mi vida diaria pues. Independientemente de 
que esté muy cansado o de que sean vacaciones. Incluso, cuando salgo de la ciudad, 
siempre procuro ver que en el hotel en el que me voy a quedar tenga algún área 
deportiva para que no descuide yo esa parte (Juan).

A partir de esta concepción general de la AF como parte de su rutina diaria, se identificaron 
dos propiedades: “los pretextos no existen” y “ejercitarse es fácil”. 

Los pretextos no existen. Una propiedad en esta categoría es que los participantes no 
perciben barreras para la ejercitación. Tienen la idea de que hacer ejercicio es una 
cuestión personal sobre la que no existen asuntos externos que puedan limitar o 
impedir dicha práctica. Si no se tiene el dinero para pagar un club de entrenamiento, 
eligen actividades en sitios públicos o en el hogar; si el tiempo libre es escaso, 
buscan despertarse más temprano, priorizando siempre el entrenamiento, pues, de 
igual manera, para ejercitarse no hace falta un espacio determinado. Para el grupo 
entrevistado, el movimiento radica en el cuerpo y no depende de un equipamiento o 
instalación especializada. Sus ejemplos son parques y, con suma frecuencia, el propio 
hogar. Algunos refieren al gimnasio más cercano, no al más equipado. Por ejemplo, 
Lesli contó que “subía y bajaba escaleras, hacía sentadillas y diferentes, pero me hacía 
mis 40 minutos de AF, porque no tenía tiempo de ir al gimnasio”.
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Ejercitarse es fácil. La mayoría de los entrevistados coincidieron en la percepción de que 
hacer ejercicio es fácil, apreciación a la que llegan en contraste con lo que perciben de 
otros. Es decir, expresan que son conscientes de que, para otras personas, hacer ejercicio 
puede ser un tormento, pero nunca han sentido esto. Esta percepción la atribuyen al 
gusto que tienen por la práctica misma de la AF. Sin embargo, uno de los participantes, 
cuyo objetivo es el aumento de masa muscular, dijo que, en ese periodo en específico, 
ejercitarse le demandaba mucho esfuerzo y le resultaba muy cansado. El grupo 
participantes percibe además que quienes los rodean tienen una percepción de ellos 
como obsesionados o muy exigentes consigo mismos; sin embargo, esto no es algo que 
los detenga o los haga reconsiderar su regularidad en la AF.

Tema 2. Motivación autónoma 

Se agruparon en esta categoría las propiedades de decisión, automotivación y autonomía, 
las cuales conforman un espectro de conductas y experiencias buscadas bajo la propia 
voluntad y la reafirmación de sí mismos de manera continua. 

Decisión. Los participantes refieren que la práctica regular de AF la iniciaron a partir de 
una decisión propia. Una participante lo expresó así: “yo digo que es decisión de uno y 
que te gusta” (Zory).

Automotivarse. La población entrevistada narra un tipo de auto-diálogo para motivarse, 
el cual se compone de elementos de amor propio. Con frecuencia se refieren al tiempo 
para la AF como un tiempo que se regalan para sí. Como ejemplo, una de las mujeres dijo 
“es que, si tú no lo haces, nadie te va a venir a decir ¡hey!” (Lesli).

Autonomía. La decisión y la práctica de AF son completamente personales e 
independientes, es decir, son autónomas. Con frecuencia, las personas entrevistadas 
afirmaron no necesitar a alguien que los acompañe a realizar su ejercitación. Por el 
contrario, detectan cuando otras personas tratan de influenciar negativamente su 
práctica y se alejan de estas. Al cuestionarle a una participante sobre si hay algo que le 
dificulte su práctica, ella explicó que “es personal (…) no hay nada ajeno o fuera de que 
me haga falta para mantenerme así” (Liliana).

Tema 3. Motivos para realizar actividad física

Las razones citadas por las que hacen ejercicio físico (EF) se constituyeron en las siguientes 
propiedades: verse bien, gusto al practicarlo, beneficios a la salud mental y preservación 
de la salud física.

Verse bien. Uno de los motivos más enfatizados fue verse bien, ya que es tanto un deseo 
como un resultado del ejercicio. En términos de los participantes, al observar cambios 
favorables en su cuerpo se ven motivados a preservarlos. Aunque hombres y mujeres 
comparten este motivo, el mantener un peso/talla que sea estéticamente aceptable tiene 
un significado distinto entre ambos. Por un lado, ellas evitan ganar peso; por otro, ellos 
reportaron que ganar peso (musculatura) es parte de verse bien. Uno de los participantes 
varones lo describió de esta forma: “cuando yo entré a la preparatoria no me gustaba ser 
tan delgado (…) entonces fue que decidí meterme al gimnasio” (Juan). En contraste, una 
entrevistada agregó: “yo hago ejercicio porque me gusta ejercitar el músculo, no es estar 
flaca escuálida, yo digo flaca sin chiste, tener figura y más que nada por eso siempre he 
practicado el ejercicio” (Lesli).
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Por el gusto de practicarlo. El disfrute de la actividad fue una razón muy repetida. Sin 
mayor detalle, los entrevistados dicen que desde siempre les ha gustado hacer algún tipo 
de AF. Cecilia lo manifestó así: “pues me gusta, me agrada el moverme, el bailar, pues con 
esto que hago zumba, el bailar, el aprender a bailar, pues también me gusta”.

Por sus beneficios a la salud mental. En este sentido, los participantes valoran la reducción 
del estrés que sienten luego del EF, así como una mejoría en el humor y en la actitud para 
afrontar las actividades cotidianas. También, describieron que, mientras realizan EF, evitan 
tener pensamientos asociados con el estrés, la ansiedad o las cuestiones negativas: “es 
que de verdad no hay mejor terapia para desestresarme que hacer ejercicio. Créeme que 
es lo mejor”, expresó Lesli. 

Para preservar la salud física. En esta categoría, esta población ejercitada dijo que sentirse 
en un buen estado de salud es importante para mantenerse activo. Es una necesidad 
que su cuerpo demanda para darle el mantenimiento adecuado: “por disciplina sería 
porque, obviamente, siempre nos han comentado que hacer ejercicio nos mantiene 
sanos físicamente y por ende nos da una salud adecuada, ¿no?”, así lo representó Jil. 

Tema 4. Difusión de la actividad física

Esta categoría implica la transmisión de información y actitudes propias sobre la AF, la 
cual se da tanto dentro como fuera del sistema familiar y en distintas direcciones. En este 
sentido, se obtuvieron las propiedades del ámbito familiar y la del contagio al círculo 
social, los cuales corresponden a los dos espacios de difusión referidos. 

Ámbito familiar. La experiencia con la familia abarca el grupo familiar del que se proviene 
y el que se forma. Respecto al primer punto, los padres y las madres ejercieron una 
influencia importante durante la infancia de los participantes, en el sentido de fomentar 
la AF. Esta influencia pudo haber sido directa o indirecta. En el primer caso, los padres y 
las madres fueron ejemplo de la conducta activa: 

Realmente, desde pequeños hemos estado creciendo a la par de las actividades 
físicas, porque hasta para ir al campo o ir a algún lugar de diversión, siempre era 
estar aprendiendo algo sobre algún deporte o estarlo practicando simplemente por 
diversión o por disciplina (Jil).

Cuando la influencia es indirecta, se refiere a que los padres y las madres no practicaron 
deporte, lo que les ocasionó un deterioro en la salud que la población entrevistada 
mencionó como lección que desean evitar. En este sentido, la persona comentó: 

O sea, es todo lo contrario porque pues mis papás son gorditos. Desde chiquita me 
metieron en el deporte, pero ellos no hacían, o sea siempre yo dije que no quiero 
estar gordita para no tener los problemas de salud que tiene mi mamá o dolores de 
rodilla, así como mi papá (Paty).

En relación con la familia que han conformado, las personas que tienen hijos e hijas 
refieren que el trasmitirles la AF como un hábito es básico en el proceso de crianza. 
Otorgan gran importancia el pasar tiempo de ejercitación con sus descendientes. 

El contagio al círculo social. En esta propiedad, la persona transmite, de alguna manera, su 
hábito por el ejercicio hacia sus compañeros de trabajo y amistades. Distinto a la forma 
en la que se hace con los hijos y las hijas, en la que se tiene como propósito explícito el 
dotarlos de prácticas saludables, el contagio se da por el ejemplo que se representa y por 
la imagen física lograda: 
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Por lo general, las personas que están a mí alrededor se contagian de esa motivación. 
(…) por ejemplo, he tenido novias desde que inicie la universidad y mi novia actual 
y mis dos exnovias por fuerza se tuvieron que meter al gimnasio, no sé si para 
acompañarme o para pasar más tiempo conmigo. Pero por ejemplo a mi exnovia ya 
le quedó como un hábito y ya no andamos y todo, y ella sigue haciendo ejercicio y 
procura cuidarse en su alimentación (Juan).

Discusión
En respuesta a la pregunta planteada acerca de la experiencia de las personas que han 
mantenido una práctica físico-deportiva a lo largo de su vida, se encontró que la AF es 
vivida como una actividad predominantemente autónoma, producto de una decisión y 
un gusto adquirido desde la infancia. Esta se establece en la cotidianeidad de la persona 
como un hábito por medio del cual pueden regular favorablemente sus emociones, lo 
que, a su vez, les permite perseverarse en dicha práctica. 

Hacer AF es un hábito esencial, y como primer aspecto surgido del análisis, se hace 
referencia al carácter repetitivo de esta práctica. Sin embargo, a esta se la califica de 
esencial, ya que transciende el concepto de puro de hábito, el cual se define como un 
proceso por el cual una señal dispara automáticamente un impulso a actuar basado 
en una asociación señal-conducta (Gardner, 2015) aprendida a través de repetidas 
ejecuciones (Gardner et al., 2019). Para los participantes, la EF tiene un carácter primordial 
en su rutina diaria, pues la perciben con agrado y crean soluciones ante cualquier posible 
complicación para su práctica. Aluden también al sentido de normalidad con el que han 
incorporado el concepto de AF en su vida cotidiana, y se constata en la manera en que lo 
conocido teóricamente como barreras para la práctica de EF no existe para ellos. 

La motivación autónoma, como otra de las temáticas aquí surgida, es consistente con 
lo reportado en cuanto al efecto que tiene sobre la adherencia a largo plazo de la AF 
recreativa vigorosa (Hartmann et al., 2015; Rodrigues et al., 2018). Los componentes 
de esta motivación autónoma (decisión, autonomía y automotivación) confirman el 
constructo de motivación autodeterminada (Ryan & Deci, 2000). 

Una de las características de la forma de motivación descrita por los entrevistados fue 
codificada como un auto-diálogo. Llama la atención como al menos en la co-construcción 
que implica la entrevista, la población entrevistada narra conversaciones consigo mismos 
con una intención clara de darse el ánimo suficiente para perseverar en el ejercicio o 
deporte en los momentos en los que se está en riesgo de abandonarlo. De acuerdo 
con la clasificación propuesta por Latinjak et al. (2018), podríamos decir que se trata 
de un auto-habla estratégico motivacional. Valdría la pena profundizar en este aspecto 
cognitivo en futuras investigaciones que se centren en las actividades físicas para la salud 
y la recreación, ya que esto ha sido mayormente abordado para el rendimiento deportivo. 
Con los resultados aquí presentados, se observa que esta estrategia motivacional sucede 
en momentos cruciales para evitar el abandono de la EF en la población.

Respecto al tipo de motivos reportados, llama la atención la combinación de los motivos 
extrínsecos (verse bien, el más enfáticamente señalado) con los intrínsecos (gusto, salud 
mental y física). Un hallazgo similar fue presentado por Sicilia et al. (2014), estudio en el 
que una población española asidua practicante de AF señaló motivos autodeterminados 
y no autodeterminados en casi la misma intensidad. También, en un análisis cualitativo en 
corredores recreativos (Goodsell et al., 2013), los más consistentes en la actividad fueron 
quienes refirieron motivos tanto sociales como personales. En suma, los motivos para 
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un hábito de permanencia en la AF son mucho más complejos que los que se presentan 
en la iniciación; se requiere no solo recompensas, sino también control personal y 
comportamiento repetitivo. En general, es un área en la que aún queda mucho por 
explorar (Lee & Yoon, 2019). Estos hallazgos en conjunto sugieren que la sinergia de una 
red de motivos intrínsecos y extrínsecos favorece el mantenimiento en la AF en un largo 
plazo. Además, apoyan la reciente perspectiva de que la autonomía también puede verse 
beneficiada por los motivos extrínsecos (Ryan et al., 2021), lo cuales pueden originarse al 
interior de las personas y contribuir al bienestar al sintonizarse con sus propios valores 
(Sansone & Tang, 2021). 

Tres de los motivos encontrados son similares a los que arrojó la Encuesta Nacional de 
Salud y Nutrición (INSP, 2016), los cuales son la salud, la diversión (equiparable al placer) y 
el atractivo físico. Sin embargo, la salud mental como motivo se distinguió en la muestra 
y, junto con el placer por la AF, podría ser la clave para la permanencia a largo plazo. Esto 
debido a que, en sí mismos, estos motivos implican un refuerzo para la AF. La diferencia en 
los resultados podría explicarse porque en la encuesta nacional se contemplan personas 
con suficiente e insuficiente nivel de AF, y, en el presente trabajo, la muestra la comprende 
una población suficientemente activa. En un estudio comparativo entre mujeres practicantes 
y no practicantes de actividad físico-deportiva en España (Moreno-Murcia et al., 2016), se 
encontró que los motivos predominantes para las primeras fueron la salud y el desarrollo de 
la habilidad. Estos resultados son bastante consistentes con lo aquí reportado al considerar 
el paralelismo entre el gusto de practicar la AF y el desarrollo de la habilidad, pues ambos 
refieren a cuestiones específicas de la tarea deportiva. En otro estudio realizado en Madrid 
(Rodríguez-Romo et al., 2018), se obtuvo que, a mayor edad, aumentan los motivos de 
salud y disminuyen los de competencia, lo cual da sentido al hecho de que la competencia 
no fue mencionada por los participantes adultos que ya han superado la etapa universitaria, 
la cual implica muchas veces competencia en la práctica deportiva. 

Es notable, entre los hallazgos, el hecho de que las personas confieren a la AF un sentido 
de autoayuda para el control de las emociones. Es decir, expresan conscientemente la 
relación bidireccional que actualmente se investiga entre el autocontrol y la AF. Como 
ejemplo, Finne et al. (2019) demostraron que el autocontrol promueve la actuación de 
las intenciones de hacer ejercicio a corto plazo. En el sentido opuesto, al considerar la 
autorregulación emocional como parte del autocontrol, se reconoce que la AF regular 
promueve el bienestar no solo al reducir los estados ansiosos de forma aguda, sino 
también al disminuir la inercia de ansiedad (Bernstein et al., 2019). Específicamente, Wienke 
y Jekauc (2016) describieron, desde un análisis cualitativo, los factores que promueven un 
estado emocional positivo en personas adheridas a la AF: la percepción de competencia, 
la interacción social, la experiencia novedosa y el esfuerzo físico. 

En lo que concierne a la difusión de la AF, se encontró que hay una vía de influencia 
recibida desde los padres y las madres como también hay una necesidad de transmisión 
hacia la descendencia. Esto demuestra que la relación paterna/materna-filial es básica 
en la instauración de la motivación y del hábito del ejercicio. Un estudio demostró que 
los padres y las madres ejercen mayor influencia que el equipo docente de educación 
física en las prácticas deportivas de sus hijos e hijas (Olivares et al., 2015). Además, está 
documentado que, cuanto más crean los padres y las madres que las habilidades físicas 
mejoran con la práctica, más importante será para estos que sus descendientes participen 
en ella (Moreno-Murcia et al., 2018). 



Fenomenología de la práctica de actividad física por un largo plazo

Actualidades en Psicología, 35(131), 2021, 71-86

81

Adicionalmente, cabe aclarar que no se detectaron indicadores psicológicos de 
sobreentrenamiento. Consideramos que esto obedece a los tipos de motivos señalados, 
los cuales son ajenos al rendimiento, en cuya área se reporta más este tipo de problemática 
(Sánchez-Beleña & García-Naveira, 2017). Respecto a la adicción al EF, cuestión que en 
la actualidad tiende al aumento (Nogueira et al., 2017), no es posible determinar con 
claridad el alcance que tendrían los beneficios para la salud mental (como la reducción 
de estrés), descritos por la población participante, para asegurar que esté exenta de este 
padecimiento. Aunque se sabe que el riesgo de adicción al ejercicio se relaciona con 
peor calidad de vida y mayores trastornos alimenticios (Simón-Grima et al., 2019), estos 
indicadores no se encontraron en los entrevistados. Por otra parte, la autonomía fue 
uno de los aspectos destacados en los resultados. De acuerdo con Alcaraz-Ibañez et al. 
(2020), la satisfacción de la necesidad de autonomía predice negativamente la adicción 
al ejercicio. En suma, no hay elementos puntuales que indiquen que en la muestra se 
presentó esta patología; sin embargo, tampoco puede descartarse ya que no se realizaron 
interrogantes directamente focalizadas en la conducta adictiva. 

Es necesario advertir como una limitante del estudio el reducido tamaño de la muestra. 
Con mayor número de participantes, futuros estudios podrían profundizar sobre la 
experiencia de la vida activa diferenciada entre quienes han sido practicantes de algún 
deporte en equipo o de EF individual. 

Otra limitación de este estudio es que todos los entrevistados han mantenido un peso 
corporal normal desde la infancia. Por tanto, no es generalizable a personas que se 
han adherido a la AF luego de un programa de reducción de peso o por alguna otra 
indicación médica. No obstante, una fortaleza del estudio radica en que se eligieron 
personas de una amplia gama de prácticas físico-deportivas y no solo de un centro 
deportivo o universitario. 

Respecto a la aplicabilidad de los hallazgos a nivel de atención individualizada, para 
quienes planteen como motivo de consulta el deseo de crear un estilo de vida activo, 
se recomienda intervenir en la mejora de habilidades de autocontrol a fin de favorecer y 
acortar la brecha entre la intención y la conducta. Esto se puede dar a través de planes 
creados específicamente para la rutina del practicante. De igual manera, es relevante 
una valoración de los objetivos personales para posteriormente hacer una integración 
de un conjunto de motivos que permitan sostener la práctica a manera de red, aun 
cuando algunos no reciban retroalimentación inmediata. Asimismo, sería importante 
hacer explícitos los auto-diálogos de las personas para aumentar la conciencia respecto 
a su autocontrol y orientarlos hacia la consecución de la meta. 

A un nivel de intervención social, se sugiere la aplicación de estos hallazgos en la 
planificación de publicidad dirigida a aumentar la adherencia a la AF: 

1. Incorporar mensajes cortos con ejemplos del auto-diálogo motivante. 

2. Presentar personajes con un perfil como el aquí descrito a fin de favorecer la 
identificación de personas que laboran y cuentan con poco tiempo libre, limitaciones 
económicas e hijos e hijas con un estilo de organización diaria que tenga a la AF como 
un hábito para mostrar cómo estas resuelven a su paso las barreras que se les presentan. 

3. Resaltar los motivos de placer y de salud mental que mueven más a la permanencia 
en la actividad. 
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De esta manera, se capitaliza la necesidad de difusión y se subraya la importancia que tiene 
la familia en la implantación del gusto por la AF, futuras investigaciones podrían diseñar 
una colaboración entre padres y madres de familia activos con cuerpos estudiantiles de 
escuelas de nivel básico.

En estudios subsecuentes, se podrían profundizar las características del auto diálogo 
para la auto-motivación, e incluso se podrían realizar comparaciones con personas que 
han abandonado la actividad física para encontrar puntos críticos que generan distintas 
respuestas conductuales. 

Además, es recomendable un estudio más focalizado en el proceso del desarrollo del 
hábito del EF, ya que este factor parece ser la clave para un mantenimiento prolongado 
en la actividad. Esto se suma también al esclarecimiento de cómo un conjunto de motivos 
mixtos (intrínsecos y extrínsecos) apoya esta permanencia, ya que tradicionalmente se 
ha visto que las intervenciones en AF atienden mayormente a la fase de iniciación y se 
inclinan por fomentar la motivación intrínseca. 

Finalmente, se reflexiona sobre el papel del profesional en psicología del deporte y de 
la AF en el tema de la lucha contra la inactividad física, el sedentarismo, la obesidad y la 
diabetes. Se considera que su participación es importante desde el contacto en primera 
instancia con la persona usuaria de servicios de salud y a nivel de la persona colaboradora 
en políticas públicas dirigidas a la activación. Los avances en la investigación muestran la 
complejidad del fenómeno, el aumento progresivo de los índices de las consecuencias 
de la inactividad, y finalmente, muestra que la orientación para quienes desean iniciar un 
estilo de vida activo (o quienes son urgidos a hacerlo) actualmente está exclusivamente 
en manos de profesionales de la medicina o técnicos del entrenamiento físico con poco 
conocimiento en la comprensión de la conducta humana. Un abordaje sanitario que 
contemple la motivación es necesario y urgente para lograr un cambio. 
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