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RESUMEN

El ejercicio fisico es considerado un bien saludable y no farmacoldgico que resulta ser una actividad
fisica planificada, estructurada y dosificada cuyo fin es mantener la funcionalidad de todos los sistemas
corporales. La poblacion de mujeres adultas es considerada uno de los grupos que presenta niveles bajos de
ejercicio fisico, debido a diversos factores que interfieren en su participacion, como la falta de motivacion, el
cuidado familiar, quehaceres domésticos, estereotipos ligados al género, falta de modelos femeninos a nivel
mediatico, falta de metodologia por parte del instructor, entre otros. El objetivo es describir los factores
motivacionales que inciden en la préactica de ejercicio fisico en las mujeres adultas de 50 a 60 afos. Se realizé
una revision bibliografica en bases de datos, bibliotecas, repositorios con términos referentes al ejercicio fisico
y motivacion en mujeres adultas. Se utilizd la metodologia PRISMA. Como resultados se obtuvieron hallazgos
sobre los principales factores motivacionales que inciden en la practica de ejercicio fisico en mujeres adultas y
su contribucidn a la salud. Como conclusion se pudo determinar que los factores motivacionales para que las
mujeres adultas realicen ejercicio fisico se relacionan con las necesidades bésicas como el bienestar propio, la
autodeterminacidn, la salud y la estética corporal; sobre todo fortalecer las relaciones sociales; el instructor es
sin duda, uno de los principales agentes para que se lleven a cabo estos indicadores.
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ABSTRACT

Physical exercise is considered a healthy and non-pharmacological good that turns out to be a planned,
structured and dosed physical activity whose purpose is to maintain the functionality of all body systems. The
population of adult women is considered one of the groups that presents low levels of physical exercise, due to
various factors that interfere with their participation, such as lack of motivation, family care, housework,
gender-related stereotypes, lack of role models. women at the media level, lack of methodology on the part of
the instructor, among others. The objective is to describe the motivational factors that affect the practice of
physical exercise in adult women between 50 and 60 years of age. A bibliographic review was carried out in
databases, libraries, repositories with terms referring to physical exercise and motivation in adult women. The
PRISMA methodology was used. As results, findings were obtained on the main motivational factors that affect
the practice of physical exercise in adult women and their contribution to health. As a conclusion, it was
possible to determine that the motivational factors for adult women to perform physical exercise are related to
basic needs such as their own well-being, self-determination, health and body aesthetics; above all to
strengthen social relations; the instructor is undoubtedly one of the main agents for these indicators to be
carried out.

Keywords: Physical exercise; Adult woman; Motivational factors; Motivation.
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INTRODUCCION

Es importante reconocer que para
mantener un buen estado de salud es
necesario  realizar actividad fisica
continua para mejorar la condicion fisica,
6sea, muscular y funcional. Con el pasar
de los afos el cuerpo pierde ciertas
funciones, existe una degeneracion
muscular y se debilitan las estructuras
Oseas, mas aun si no se realiza ejercicio
fisico diario planificado y dosificado, con
el objetivo de conseguir el fortalecimiento
muscular, pero sobre todo por salud, de
manera que, a largo plazo, es decir, en la
adultez y por consiguiente en la vejez, sea
satisfactoria 'y se eviten posibles
afecciones médicas.

El ejercicio fisico es una actividad
que se realiza de manera planificada,
repetitiva y estructurada, y con un
objetivo concreto relacionado con el
mantenimiento u optimizacion de las
aptitudes fisicas, usualmente dirigido por
un instructor, como, por ejemplo: baile,
danza, gimnasio, deporte, entre otros. Se
sabe que el ejercicio fisico guarda relacion
con la salud porque fortalece la
circulacion sanguinea, endurece huesos y
musculos, mejora el sistema inmunitario,
enriquece los vinculos sociales- afectivos,

y desarrolla las capacidades fisicas
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fundamentales como son: fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad (del
Castillo- Gonzélez, 2020) vy otras
habilidades como la coordinacion,
marcha, equilibrio, entre otros (Cardoso et
al., 2021); los cuales pueden optimizar la
calidad de vida.

La llegada de la era de los grandes
datos proporciona una plataforma mas
abierta y gratuita para la gestion del
entrenamiento deportivo, lo que también
promueve la diversificacion del contenido
de la ensefianza (Sanabria et al., 2023).

Es interesante mencionar que el
ejercicio fisico es distinto cuando de
género se trata, existen datos estadisticos
que abordan esta problematica al igual que
el crecimiento de la poblacién y las tasas
de mortalidad que no afectan igual a
ambos géneros. La poblacion femenina
suele vivir mas que la masculina, ademas,
representan una proporcién mayor de la
poblacion adulta de edad avanzada: el
54% de las personas de 60 afios 0 mas son
mujeres, una proporcion que se sitla
alrededor de 60% para el grupo etario de
75 afios 0 méas y al 70% para el de 90 afios
0 mas, las mujeres pertenecen el 54% de
la poblacion mundial de 60 afios 0 mas, y
el 61% de la poblacién de 80 afios 0 mas.

Entre 2020 y 2025, la esperanza de vida de
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las mujeres al nacer sera tres afios mayor
que la de los hombres (OMS, 2017).

En relacion con el tiempo de realizar
ejercicio fisico segun el género, el grupo
femenino presenta mayores barreras con
referencia al grupo masculino, algunas de
ellas son las limitaciones familiares
familiar,

(cuidado quehaceres

domésticos), sociales (amistades,
comunidad) o motivacionales (factores
volitivos) (Bisquert et al.,, 2020). Por
tanto, es pertinente hablar sobre Ila
motivacién que presentan las mujeres
adultas al momento de empezar a realizar
gjercicio fisico.

Segiun de Vargas et al., (2019) “la
motivacion se define como aquellos
impulsos que tienen las personas en su
interior, al querer realizar cualquier tarea
que decidan, y utilizando la dimensién
volitiva que son todos esos procesos
mentales que intervienen en la voluntad de
una persona.” (p. 188)

Bajo esta acepcion se puede atribuir
distintos factores motivacionales que
intervienen para la realizacion del
ejercicio fisico en las mujeres adultas, es
sensato mencionar el aporte de Ryan &
Deci (2000) mediante la teoria de la
autodeterminacion, la misma menciona

que el comportamiento humano se ve
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influenciado por distintas necesidades
bésicas e innatas las cuales son: necesidad
de autonomia, necesidad de competencia
y necesidad de relacion con los demas.
Segun el estudio de Bermejo et al., (2018)
las mujeres adultas se sienten mas
identificadas con la necesidad de
autonomia porque buscan actividades
libres, su propio ritmo y encontrar nuevos
gjercicios; ademas la necesidad de
relacion con los demés también es
primordial para el presente grupo ya que
se sienten mas coémodas compartiendo con
la sociedad, buscan el afecto y actividades
que les produzca satisfacciéon. Por otro
lado, la necesidad de competencia resulta
ser un factor irrelevante.

En relacion con los aportes
planteados, los factores motivacionales
que intervienen en la realizacion del
gjercicio fisico en mujeres adultas se dan
por situaciones estéticas, falta de tiempo
libre, sociedad, falta de refuerzo social
(Lopez, 2021) y necesidades basicas del
ser humano. Se puede manifestar que las
mujeres adultas tienen varios argumentos
para inmiscuirse en la préctica del
gjercicio fisico, pero si se presentan
barreras, o simplemente, no se llenan las
expectativas ni se sacian las necesidades

basicas predominantes, pueden tener una
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participacion nula.

El presente articulo pretende
describir los factores motivacionales que
inciden en la practica de ejercicio fisico en
las mujeres adultas de 50 a 60 afios, a
partir de wuna revision documental
sistematica, siendo una problematica que
se ha presentado a nivel historico y
sociocultural en la poblacién femenina.
METODOLOGIA

Para el desarrollo del trabajo se
realizd una busqueda sistematica con la
cual se obtuvo informacion de bases de
datos indexadas, entre ellas: Scielo,
Redalyc, Dialnet; como buscador se
utiliz6 a Google académico y como
principal apoyo se utiliz6 articulos de
revista y tesis; se recopild informacion de
la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS).

Los documentos seleccionados para
esta investigacion se encuentran dentro
del periodo 2012- 2022, sin embargo, se
tomaron en cuenta dos (2) documentos
gue no cumplen con esta particularidad,
pero que brindaron aportes significativos.

La busqueda de la informacion se
realizd durante 3 meses. Se precisaron
palabras clave como: ejercicio fisico,
motivacidn, mujer adulta, actividad fisica,

adultez, fue de gran ayuda manejar
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términos similares que aportaron a la
recopilacion de datos, este proceso se
realiz6 con los siguientes términos:
“gjercicio y mujeres adultas”, “ejercicio y
motivacion”,  “ejercicio  fisico vy
motivacion en la mujer adulta”,
“motivacion en mujeres adultas y
ejercicio fisico”.
Una  vez seleccionada la
informacion que seria atil para la
elaboracion del articulo, se aplicaron
filtros con el fin de resumir la informacion
mas importante y que aporte al estudio, se
incluyeron articulos cientificos
publicados en espafiol e inglés, en el
proceso se aplico la metodologia
PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses).
Criterios de inclusion y exclusion
Se detall6 cudles serian aquellos
criterios de inclusion y exclusion para la
busqueda exhaustiva en las bases de datos
implementadas en esta investigacion, estos
criterios se observan en la siguiente tabla:
Tabla 1
Cuadro de criterios de inclusion y

exclusion

Criterios de inclusion Criterios de exclusion
Investigaciones, estudios,
libros, articulos 0 manuales que
guarden relacion con el tema

propuesto.

Documentos que se
encuentren en blogs o
foros

Estudios que no guarden
relacion con la
motivacion y el ejercicio
fisico en mujeres adultas

Que describan caracteristicas
relevantes acerca de la
motivacion
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Que describan caracteristicas
relevantes sobre el ejercicio
fisico en mujeres adultas

Que utilicen revistas indexadas  Investigaciones

en el &mbito de la educacién anteriores al 2012

fisica, salud y psicologia

Que se haya publicado en los  Estudios distintos al
Gltimos 10 afios idioma espafiol

(a excepcion de 2 documentos)

Que no se utilice revistas
indexadas

Idioma espafiol Estudios que tengan
costo

Tesis de licenciatura, maestria

o doctorado.

Bases de datos universitarias
En el siguiente diagrama se presenta la

aplicacion de los filtros de busqueda de

informacion (Figura 1):

Resultados extraidos de Lasbases de datos
(=131)

Bases de Daios
Scielo= 13; Redalye= 79
Repositoria

Dialnet= 29
Buscadores

Google Académico= 60

— [ Eliminados tras leer titlo (n=154) ]
3 Registros cribados(2=19) Eliminados por ser repetidas (n=3) }
£
o
Eliminados poridiom a distinto al espafiol
(x=3)

—
Taluidos teas Lec el resum en
For setuiar a la motivarin en mujeres adultas
E Totales seleceionados (o 19) (D)
For sstuiar los beneficios del ejercicin fisica

Identificacion

|

Idoneidad

en mujeres adultas (a=3)
Por sstudiar la motivadion y el gercicio fisico
enmujeres adultas (n=6)

[

J

Edtudios seleccionados parala

revision sistem dtica

(=19

Inchiidos

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de
seleccion bibliografica
RESULTADOS

En total se obtuvieron un total de
181 estudios aplicando los filtros de
recoleccion, se  encontraron 13
documentos en Scielo, 79 en Redalyc, 29
estudios en Dialnet (de los cuales se tomd
en cuenta una tesis doctoral) y finalmente
en Google Académico se encontraron 60
(dos tesis de master y una de licenciatura).

154 documentos fueron excluidos porque
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el titulo no se asemeja al estudio, otros 3
porque resultaron ser repetidos, 5 estudios
que se encontraban en otro idioma (4 en
inglés, 1 en portugués), con esto quedaron
19 estudios que revisar, siendo asi 15
articulos y 4 tesis. Los estudios que fueron
tomados en cuenta guardan relacion con el
tema tras haber leido el resumen.
Tabla 2

Caracteristicas de inclusion del estudio

Pobla
Aut . Objetiv.  Instru  ciébny Concl
Titulo ”
or 0 mento  Mues  usidn
tra
Ber Factore  Analizar Escala  Todas En este
mej s la de las las estudio
oet motivac  influenc  Necesi  partic  se
al., ionales ia de la dades ipante  conclu
(201  relacion  satisfacc  Psicol6 seran ye que
8) ados ibn de gicas practi el
con la las Bésica  cantes  ejercici
intenci6 necesida s enel de o fisico
n de des Ejercic  activi  aporta
seguir psicolég io dades  benefic
practica  icas (BPNE  fisica ios
ndo bésicas S). S saluda
ejercici  sobre los dirigi  bles a
o fisico diferent dasen la
en es tipos distin  calidad
mujeres  de tos de
adultas motivaci centro  vida,
on, asi S adema
como el depor s la
efecto tivos autono
que public mia y
ambos os de la
poseen Huelv  relacié
sobre la a. n con
intencio Se los
n de utiliz =~ demés
seguir 6 una son
practica muest  indicad
ndo ra de ores
ejercicio 145 que las
fisico practi  mujere
dirigido cantes s
a cuya adultas
mujeres edad encues
adultas media tadas
fue resaltar
48.03 on
como
razone
s para
seguir
practic
ando
ejercici
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Bisq
uert
et
al.,
(202

Bor
ges-
Silv
a, et
al.,
(201

Motiva
ciones
para el
ejercici
o fisico
y su
relacién
con la
salud
mental
y fisica:
Un
analisis
desde el
género

Motiva
cion,

autoesti
ma vy
satisfac
cion

con la
vida en
mujeres
practica
ntes de
clases

Analizar
las
diferent
es
motivaci
ones
para
hacer
ejercicio
en
funcién
del
género,
asi como
observar
la
relacion
entre la
realizaci
6n de
ejercicio
fisico y
la
percepci
6n de
salud
fisica y
mental.

Compro
bar la
percepci
on de la
satisfacc
ion  de
las

necesida
des

psicolég
icas

basicas,

Cuesti
onario
de
Estilo
de
Vida y
Salud

Percep
cion de
satisfac
cién de
las
necesid
ades
psicolé
gicas
basicas
. Se
empled

600
unive
rsitari
0S

La
muest
ra
estuv
0
comp
uesta
por
259
mujer
es
inscrit

o fisico
En el
grupo
mascul
ino, la
motiva
cion en
realiza
r EF se
relacio
na con
estar
mas
fuertes
y
agiles,
adema
s tiene
mayor
asociac
i6n con
el
deport
ey la
diversi
6n. En
las
mujere
s, tener
un
cuerpo
mas
bonito
es mas
motiva
nte que
algo
diverti
do,
adema
s, la
pereza,
falta de
volunt
ad, asf
como
en los
motivo
S
referid
os a la
falta de
tiempo
y los
horario
S
restrin
gidos.
Se
conclu
ye que
el EF
contrib
uye a
la
mejora
de las
necesi
dades
psicol6
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Enri
quez

Rey
na et
al.,
(202

dirigida
s en
centros
de
fitness

Ejercici
0 por
Tipo de
Activid
ad en
Adultas
Mayore
S

Indepen
dientes

la
motivaci
6n
intrinsec
ay la
autoesti
ma
sobre la
satisfacc
i6n con
la vida
en
mujeres
practica
ntes de
clases
dirigidas
de
centros
de
fitness

Analizar
las
propieda
des
psicomé
tricas de
la Escala
de
Autoefic
acia para
el
Ejercici
0 en
adultas
mayores

la
Psycho
logical
Need
Satisfa
ctionin
Exercis
e Scale
(PNSE
) de
Wilson

Rogers

Rodger
S,

Wild
(2006)

Se
aplicar
on la
Escala
de
Autoef
icacia
para el
Ejercic
ioy el
Cuesti
onario
de
Activid
ad
Fisica
de
Adulto
S
Mayor
es. Se
utilizar
on
SPSS

as en
clases
dirigi
das
(zum
ba,
batuk
a,
aerébi
C,
spinin
g,
step,
body
pump
, etc.)
en
difere
ntes
centro
s de
fitnes
sdela
Regi6
n de
Murci
a, con
edade
S
comp
rendi
das
entre
18 vy
58
afios

Dos
muest
ras
que
suma
n 614
mujer
es
mayo
res

gicas
basicas
, de tal
manera
que: la
satisfa
ccion
propia,
la
satisfa
ccion
con la
vida, el
bienest
ar
person
al y el
foment
ode las
relacio
nes
sociale
S
podria
llevar a
consec
uencia
S
positiv
asenla
vida de
las
mujere
S
practic
antes
de EF,
como
una
mayor
autoest
ima y
satisfa
ccion
en sus
vidas.
Se
conclu
ye que
la
dimens
i6n con
mayor
asociac
i6n con
la
activid
ad
fisica
total
fue la
de
influen
cias
externa
s, este
hallazg
0
refleja
el
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Feli

(201

Influen
cia del
nivel de
ejercici
o fisico
en la
autoesti
ma e
insatisf
accion
corpora
| de
mujeres
y

hombre
S

Estudiar
la
relacion
entre el
nivel de
ejercicio
fisico
(i.e.,
alto/vig
0roso,
moderad

0 y
bajo/sed
entario)
y los
niveles
de
autoesti
ma e
insatisfa
ccion
corporal
en
funcion
del sexo.

version
210 y
LISRE
L

Cuesti
onario
Interna
cional
de
Activid
ad
Fisica

(IPAQ)

Versié
n
Corta,
Escala
de
Autoes
tima de
Rosenb
€rg,
Cuesti
onario
de la
Forma
Corpor
al
(BSQ)
y
Escala
de
Actitud
es
Mascul
inas
hacia
el
cuerpo
(MBA
S).

La
muest
ra ha
estad
0
forma
da por
210
sujeto
s, de
los
cuales
109
eran
mujer
es y
101
homb
res.
Todos
ellos
alumn
0s
unive
rsitari
0S
espafi
oles
con
edade
S
comp
rendi
das
entre
los 18
y los
35
afios.

papel
de las
relacio
nes
interpe
rsonale
sy la
import
ancia
del
aspect
0
social
del
ejercici
0 para
manten
er los
niveles
de
activid
ad
fisica
en esta
etapa
de Ia
vida.
Los
hombr
es que
realiza
n
ejercici
o fisico
intenso
se
encuen
tran
mas
satisfe
chos
con su
imagen
corpor
al que
las
mujere
s, por
lo que
no se
encuen
tran
tan
preocu
pados
de su
imagen
La
satisfa
ccion
corpor
al de
las
mujere
S no se
encuen
tra
asocia
daala
contin

Jose
ph
Poly
te et
al.,
(201

Leyt
on et
al.,

(201

Efecto
del

estilo

docente
en la
motivac
i6n de
mujeres
practica
ntes de
ejercici
o fisico.

Analisis
de
variable
S
motivac
ionales
y de
estilos
de vida

Compro
bar el
poder de
predicci
o6n  del
estilo
controla
dor y la
satisfacc
i6n  de
las
necesida
des
psicolég
icas
basicas
sobre la
motivaci
on
intrinsec
a.

Analizar
las
diferenc
ias en
funcién
del
género y
del
ambito

Se
utilizé
la
escala
Contro
lling
Coach
Behavi
or
Scale
(CCBS
)

Se
aplicar
on
cinco
cuestio
narios,
Regula
cion de
la

La
muest
ra
estuv
0
comp
uesta
por
325
mujer
es
practi
cantes
de
ejerci
cio
fisico,
con
edade
S
comp
rendi
das
entre
los 18
y los
72
afios

La
muest
ra
estuv
)
forma
da por
202
sujeto

ua
ejercita
cién y
muscul
acion,
es
decir al
ejercici
o fisico
vigoro
S0,
sino al
cuidad
0
person
al, la
pérdid
a de
peso y
la
delgad
ez.
Los
practic
antes
que
tienen
una
motiva
cién
mas
autodet
ermina
da
tienden
a
reporta
r
resulta
dos
positiv
0s,
tales
como
la
persist
encia,
el
esfuerz
o, el
rendim
iento,
la
vitalid
ad, la
autoest
ima, y
bienest
ar
psicol6
gico.
Los
hombr
es
obtuvi
eron
valores
mas
elevad
0S en
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Lop
ez,
(202

saludab
les en
practica
ntes de
ejercici
o fisico
en

centros
deporti
VoS en
funcién
del

género

Anélisis
de la
practica
del
ejercici
o fisico
en
mujeres
mayore
s como
element
oparala
equidad
y la
promoc
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salud
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S
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presente
trabajo,
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promoci
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salud.

Condu
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Fisico
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-3),
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Basica
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0
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),
Motivo
s de
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Fisica,
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d para
ser
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mente
Activo

y
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Saluda
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Progra
ma de
ejercici
o fisico
terapéu
tico
ACTI
VA-
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. 2
grupos
focales
y 5
entrevi
stas
profun
das

s de
edade
S
comp
rendi
das
entre
18 y
los 64
afios,
de los
cuales
120
eran
de
géner
0
femen
ino y
82 de
géner
0
masc
ulino.
Dicha
muest
ra
proce
dio
tanto
de
zonas
rurale
s (94
sujeto
s)
como
urban
as
(108
sujeto
s) de
Extre
madu
ra
Partic
iparo
n 15
mujer
es
entre
65 vy
82
afios.
Y
otros
estudi
os de
411
perso
nas
(62,3
%
mujer
es)

cuanto
a la
necesi
dad

psicol6
gica

basica
de

autono
mia e
intenci
6n de
ser

fisicam
ente

activo,
mientr
as que
las

mujere
S lo
lograro
nenla
necesi
dad

psicol6
gica

basica
de

relacio
nes

sociale
S y
habitos
alimen
ticios.

Se
conclu
ye que
son
diverso
s los
motivo
s hacia
la
inclusi
6n en
la
practic
ade EF
en
mujere
S
adultas
desde
los
estereo
tipos
de
género
y
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Mart
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(200
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Mur
cia
et
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salud
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i6n para
la
préactica
de
activida
d fisica
en
persona
S
adultas

Motivo
S de
practica
fisico-
deporti
va en
mujeres

Diferen
cias
entre
practica
ntes y

Averigu
ar qué es
exactam
ente lo
que la
gente
busca al
hacer
ejercicio
fisico y
cual es
su
motivaci
6n mas
importa
nte.

Realizar
un
analisis
de las
propieda
des
psicomé
tricas de
una
poblacio
n de
mujeres

y

Entrevi
sta
individ
ual
para el
andlisis
de 500
historia
S
médico

deporti
vas

Escala
GCEQ

306
fuero
n
mujer
es y
194
homb
res;
las
edade
S
variab
an
entre
15 vy
58
afios,
con
un
prom
edio
de 27
afios
para
las
mujer
es y
36
para
los
homb
res

La
muest
ra
estuv
0
comp
uesta
por
dos
grupo
s de
mujer
es

salud,
hasta
los
quehac
eres
del
hogar,
condici
ones
familia
res y
sociale
s antes
de
realiza
rEF
Se
conclu
ye que
la
razén
princip
al que
las
impuls
a a
realiza
r EF es
el
embell
ecimie
nto
corpor
al. Esto
es
particu
larmen
te
cierto,
sobre
todo en
las
mujere
S.
Razon
es
como
la
salud y
la
forma
fisica
ocupan
un
lugar
secund
ario.
El
hallazg
o de
que la
mayor
parte
de
motivo
s de
practic
a
fisico-
deporti
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Moy
a &
Var
gas,
(201

no
practica
ntes.

Compar
acion de
factores
motivac
ionales
para la
practica
de

ejercici
o fisico

analizar
las
razones
que
mueven
a la
préctica
fisico-
deportiv
a de las
mismas

Compar
ar  los
factores
motivaci
onales a
través de
la

préctica
de

ejercicio

Escala
de
Medid
ade los
Motivo
s para
la
Activid
ad
Fisica-

unive
rsitari
as, el
prime
r
grupo
(N =
197)
comp
uesto
por
mujer
es
practi
cantes
(pilat
es,
aerobi
C,
musc
ulacié
n,
nataci
on,
aquag
ym,
etc.)
con
edade
S
comp
rendi
das
entre
los 18
y36y
el
segun
do lo
formoé
el
grupo
de
mujer
es
unive
rsitari
as no
practi
cantes
(N =
164),
con
edade
S
entre
los 18
y 45
afios

100
perso
nas
adulta
sy
adulta
S
mayo
res
(25

va
correla
cionab
an
entre si
positiv
amente
en las
mujere
S no
practic
antes
viene a
sefialar
que las
mujere
S que
no
practic
an
ningin
tipo de
activid
ad
fisico-
deporti
va,
recono
cen
que el
deport
e les
reporta
ria una
serie
de
benefic
ios no
solo a
nivel
individ
ual
mejora
ndo su
salud
ylo
imagen
corpor
al, sino
tambié
n a
nivel
social,
como
genera
dor de
relacio
nes
sociale
S.

Es
posible
asegur
ar que
las
person
as
adultas
mayor
es que
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Card
0S0
et
al.,
(202

entre
proyect
os de
adultas

adultos
mayore
S
instituci
onaliza
dos

Efectos
de un
progra
ma de
entrena
miento
multico
mponen
te sobre
indicad
ores de
salud

fisica y
cognitiv
a de
mujeres
mayore
S

fisico en
dos
proyecto
S de
personas
adultasy
adultas
mayores
con
metodol
ogias
diferent
es.

Analizar
el efecto
de un
program
a de
Entrena
miento
Multi
Compon
ente
(EMC)
sobre
autonom
ia
funciona
I, fuerza
muscula
r,
composi
cién
corporal

Revisa
da
(MPA
M-R).

Protoc
olo de
autono
mia
funcio
nal del
Grupo
de
Desarr
ollo
Latino
americ
ano
para
Madur
ez
(GDL
AM).

homb
res y
75
mujer
es)
con
edade
S
entre
50 vy
73
afios,
proce
dente
s de 2
proye
ctos
de
ejerci
cio
fisico
(con
metod
ologia
S
difere
ntes)
del
Progr
ama
Integr
al de
la
Perso
na
Adult
a
Mayo
renla
Regid
n de
Occid
ente
(Univ
ersida
d de
Costa
Rica).
13
mujer
es con
edad
61,0+
6,0
afios,
partic
iparo
n del
estudi
0
duran
te 12
sema
nas

partici
pan de
los
proyec
tos 'y
que se
mantie
nen
mayor
mente
activas
, basan
sus
motivo
s de
salud
como
elemen
to
primor
dial
para la
préactic
a del
ejercici
0
fisico,
y como
percep
cién
negativ
ade los
motivo
ses la
aparien
cia.

El

progra
ma de
EMC
realiza
do

cuatro
veces
en la
seman
a,

durant
e 12
seman
as fue
eficaz
para

mejora
r la
autono
mia

funcio
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Rod
rigu
ez,

(201

“Difere
ncias en
los
factores
motivac
ionales:
La
mujer
adulta y
su
eleccié
n de
zumba
como
ejercici
o}
fisico”

capacida
d
cognitiv
ay perfil
glucémi
co de
mujeres
mayores

Compar
ar las
diferenc
ias entre
los
factores
motivaci
onales
de las
mujeres
adultas
para
elegir
Zumba
como
ejercicio
fisico,
en
funcion
del
periodo
del ciclo
vital que
estan
atravesa
ndo:
adultez
joven,
media o
tardia.

Observ
acion,
Entrevi
sta
semiest
ructura
da

9

mujer
es

cuyas
edade
s

corres
ponde
nala
adulte
z

joven,
media
0

tardia
que se
dedic
anala
practi
ca de
Zumb
a

nal, la
fuerza
muscul
ar, la
funcié
n
cogniti
va,
para
variabl
es %
G,
masa
magra
y grasa
de las
mujere
S
estudia
das.
Las
mujere
s de la
adultez
joven
revelar
on
estar
princip
alment
e
motiva
das por
factore
s de
tipo
biolégi
co tal
como
el
control
del
peso y
la
tonific
acion
de los
muscul
0s a
través
del
ejercici
o de su
cuerpo
para
mejora
r de
este
modo
su
imagen

Las
mujere
s que
atravie
san la
adultez
media

y
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Sicil
ia et
al.,

(201

Factore
S
motivac
ionales
y -
experie
ncia
autotéli
caen el
ejercici
o fisico
propues
ta de un
modelo
explicat

Analizar
la

influenc
ia

estimad
a del
clima
motivaci
onal
percibid
0, las
creencia
S

implicit
as de

Cuesti
onario
de
Medid
ade las
Estrate
gias
Motiva
cionale
S

727
practi
cantes
de
ejerci
cio
fisico
no
comp
etitiv
0
(musc
ulacio
n,
aerobi

tardia
se
encuen
tran
motiva
das por
el
control
de
dicho
peso,
pero
con
una
finalid
ad
diferen
te, la
de
velar
por su
salud y
gozar
de una
buena
calidad
de vida
Las
adultas
tardias
expres
aron su
deseo
de
manten
er el
estado
fisico,
la
capaci
dad de
realiza
r las
misma
S
activid
ades
que
realiza
ban
cuando
eran
mas
jovene
S.

En
conclu
sion, la
princip
al
aportac
i6n de
este
trabajo
ha sido
el
analisi
s de la
relacié
n entre
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Tort
osa
&Ve
ga,
(20

ivo.

Mujeres
mayore
S y
activida
d fisica

habilida
dy la
motivaci
on
intrinsec
a, sobre
la
propensi
6n a la
experien
cia
autotélic
a en el
ejercicio
fisico.

Analizar
desde
una
perspect
iva de
género
la
participa
ciéon en
activida
des
fisicas
de las
personas
mayores

asi
€omo su
relacion
con
diferent
es
variable
s
asociada
s a la
salud
general,
la
memori
a o la
salud
emocion
al.

Cuesti
onario
de
pregun
tas
cerrada
s que
incluia
64
items
sobre
estilos
de vida

C,
etc.),
de los
cuales
402
eran
homb
res y
325
mujer
es,
con
edade
S
comp
rendi
das
entre
los 16
y 78
afios
Pobla
cién
1200,
la
muest
ra se
extraj
0
media
nte
una
entrev
ista a
300
perso
nas de
entre
55 vy
74
afios

climas,
creenci
as de
habilid
ad,

motiva
cién y
experie
ncia

autotél
ica en
entorn
os de
activid
ad

fisica
recreat
iva.

La
mujer
mayor
realiza
menos
activid
ad
fisica
que el
hombr
e,
siendo
la falta
de
tiempo
uno de
los
princip
ales
motivo
s que
alegan
para no
realiza
r toda
la
activid
ad
fisica
que les
gustari
a, por
lo que
las
mujere
S
encuen
tran
barrera
s ala
hora de
dispon
er de
su
tiempo
de
ocio,
ya que
estan
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al
cargo
de las
tareas
domeést
icas y
el
cuidad
0
familia
r, asi
como
tambié
n la
falta de
model
0s
deporti
VoS
femeni
nos y
cobert
uras
mediat
icas.

En este apartado, se muestra los
rangos de edad que tiene un individuo y se
describe el ciclo vital, gracias al aporte de
Rodriguez (2019) en su proyecto de
investigacion basado en el libro de “Claves
para una Psicologia del Desarrollo” escrito
por Griffa & Moreno (2008) se
caracterizan las siguientes etapas:

Tabla 3

Ciclo vital de la adultez

Juventud o segunda adolescencia 18 a 25 afios
Adultez joven o temprana 25a 30 afios
Adultez media 30a50afios
Adultez tardia o segunda adultez 50 a 65 afios

Fuente: Adaptado del libro de “Claves para

una Psicologia del Desarrollo” (p, 113)

De los datos expuestos, se toma
como referencia la poblacion de mujeres
adultas, es decir, la adultez tardia o
segunda adultez que pertenece al rango de
50 a 65 afios.

A continuacién, se reflejan las
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investigaciones encontradas y filtradas
segun los afos, cabe recalcar que estos
hallazgos principalmente son de los
ultimos 10 afios, sin embargo, existe una
minima cantidad de documentos que no
entran en el rango (2003, 2011), pero se
consideran importantes como se menciond

anteriormente (Figura 2):

Ne° articulos/ aﬁos3
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Figura 2: NOmero de articulos

publicados

Haciendo un analisis con respecto al
namero de articulos por afio, se puede
determinar estadisticamente que en los
ultimos 5 afios se lograron recolectar un
total de 11 articulos, lo que representa el
57%; es decir, que la mayoria de los
estudios son investigaciones recientes.
Mientras que, los articulos sobrantes (8) y
que sobrepasan los 6 afios cumplen el
42%, lo que quiere decir que, por su
antigiiedad, no representan la porcion
significativa, pero de igual manera fueron
tomados en cuenta por sus valiosos

aportes.
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DISCUSION

El presente estudio determina que la
préctica regular de ejercicio fisico es una
de las mejores estrategias para conseguir
una poblacién mas saludable y que goce de
una mayor calidad de vida para evitar altas
tasas de mortalidad prematuras. Para ello,
es necesario que mujeres adultas
continden con la practica de EF y que
constituya un habito méas a lo largo de
todas sus vidas (Bermejo et al., 2019)
apoyando la idea de Caracuel et al., (2020)
el EF minimiza los cambios biologicos del
envejecimiento, un proceso progresivo
desfavorable de cambio, producto del paso
del tiempo, conforme este concepto,
Enriquez- Reyna et al., (2020) afirma que,
el EF es un tipo de actividad fisica
planificada y estructurada, que si se lleva
a cabo de manera continua permite
mejorar o al menos mantener la condicion
fisica, ademas se realiza segun el gusto de
las personas que lo practican, por lo tanto,
cuando estas actividades se desarrollan en
el tiempo libre, se consideran
sobresalientes por el hecho de que se da
por decision personal.

Iniciar un proceso de ejercicio y
mantenerse, requiere de motivaciéon como
factor determinante, percibida en el

entorno, ya sea intrinseca o extrinseca, a
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través de la cual se definen las claves del
éxito y el fracaso para continuar o
abandonar su préctica. La motivacion en
las personas mayores es un elemento
fundamental para su aprendizaje, es
aquella conducta que las induce a realizar
alguna actividad de manera orientada y
comprometida, por lo que mantiene una
estrecha relacion con las necesidades
internas como son los intereses, los valores
y las aspiraciones (Moya & Vargas, 2019).

Bajo estos conceptos, la motivacion
en las mujeres adultas busca satisfacer
varias necesidades bioldgicas propias y
mas exclusivas del género, es decir, las
necesidades basicas (Teoria de la
Autodeterminacion), una vez que el
individuo satisfaga aquellas necesidades,
su motivacion mejora y evoluciona
(Maslow, 1991).

En el presente estudio conviene
especificar que la teoria de la
autodeterminacion de Ryan & Deci (2000)
se vincula directamente como una variable
determinante hacia la practica del EF en
mujeres  adultas, las  necesidades
psicologicas béasicas (necesidad de
autonomia, necesidad de competencia, y
necesidad de relacion con los demas)
como afirma Bermejo et al., (2018) la

necesidad de autonomia y la necesidad de
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relacion con los demas son las necesidades
bésicas que mas intervienen en las mujeres
adultas, mientras que la necesidad de
competencia no tiene mucha incidencia, es
decir, las mujeres no presentan altos
niveles de motivacién y gustos por
competir con los demas, como se da en el
género masculino segun el estudio.

El bienestar individual, la eleccion
de ejercicios a su gusto y la satisfaccion de
movimientos, son factores principales que
se relacionan con la necesidad de
autonomia, mientras que la necesidad de
relacion indica que las mujeres adultas se
sienten mas cémodas cuando realizan
ejercicio en grupo.

Por otro lado, Joseph Polyte et al.,
(2015) considera que el estilo docente
podria ser un factor influyente en la
motivacion de mujeres practicantes de EF,
menciona que las mujeres con una
motivacion autodeterminada satisfacen de
mejor manera sus necesidades basicas.
Ademas, el instructor debe promover
actividades que se deslinden del modelo
tradicionalista, evitar el excesivo control y
fomentar actividades variadas, para que las
participantes se sientan cdémodas, exista
una competencia sana, valoren los
esfuerzos y la iniciativa personal de cada

participante.
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Con este argumento se puede
determinar en este estudio que las 3
necesidades psicoldgicas bésicas resultan
mas importantes para la poblacion
femenina. El estudio no solamente refiere
los factores motivacionales que tiene la
mujer adulta al realizar EF, sino que
también menciona al profesional de la
actividad fisica con un rol protagénico.

Al mismo tiempo Sicilia et al.,
(2011) mencionan que si el instructor da
importancia al esfuerzo y a la superacion
personal, la practicante de EF puede
mejorar sus habilidades, mientras que, si el
instructor se centra en aspectos mas
competitivos y de comparacion social, la
practicante de EF podria considerar la
habilidad como un talento innato y no
mejorable; por tanto, el EF viene a ser una
experiencia autotélica que satisface la
autonomia y produce vivencias positivas
intrinsecamente  recompensadas, las
cuales se pueden llevar a cabo en 2 climas:
clima tarea (mejora personal, esfuerzo,
aprendizaje) y clima ego (comparacion y
rivalidad entre grupo), de tal manera que el
clima tarea sobresale en la poblacion de
mujeres adultas.

Mientras que otro estudio reciente de
Leyton et al., (2018) muestra que los

indicadores relacionados con la
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motivacion autodeterminada se
encuentran en niveles ligeramente mas
bajos en la poblacion femenina con
respecto a la masculina, los hombres
obtuvieron valores mas elevados en cuanto
a la necesidad psicoldgica bésica de
autonomia e intencién de ser fisicamente
activo, mientras que las mujeres lo
lograron en la necesidad psicologica
béasica de relaciones sociales, autoestima 'y
motivacion mediante sus experiencias
sociales para asi obtener sentimientos de
satisfaccion a lo largo de sus vidas
(Borges- Silva et al., 2017), lo que se
vincula con los argumentos de los autores
mencionados anteriormente.

Bajo las afirmaciones de Ryan y
Deci (2000); Bermejo et al., (2018);
Joseph Polyte et al., (2015); Sicilia et al.,
(2011); Leyton et al., (2018); (Borges-
Silvaetal., 2017) se puede argumentar que
las mujeres adultas se sienten mayormente
motivadas cuando sus necesidades basicas
de autonomia y relacion con los demas se
ven reflejadas al momento de realizar EF,
ademds se «crea un clima tarea
favoreciendo los aspectos de satisfaccion,
libertad y gratificacién y sin necesidad de
competencia. De esta manera el EF desde
un punto de vista autotélico, es una

actividad interior con un sentido de
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voluntad y predisposicion para disfrutar de
esta experiencia.

Desde un punto de vista social,
merece la pena subrayar el aporte de
Lopez (2021) que considera a los
estereotipos de género como principal
factor para que las mujeres adultas
practiqguen menos ejercicio fisico, por lo
tanto, tengan desigualdades en su salud y
un proceso de envejecimiento menos
efectivo. Los estereotipos de género y
edad pueden intervenir en la préactica de
EF en mujeres adultas; teniendo en cuenta
a Sastre (2016) manifiesta que las razones
de las mujeres para hacer ejercicio fisico
son complejas, pero mas alla de una falta
de motivacion e interés personal hay que
considerar que esta participacion (0 su
ausencia) ocurre dentro de un contexto
social y cultural fuertemente condicionado
por la estructura de género, que representa
al género femenino y masculino como
distintos, es decir, que las experiencias y
vivencias son historicamente diferentes.

Hay que destacar que las mujeres
adultas son conscientes que el EF
contribuye al cuidado de su salud y el
cuidado personal mejorando de esta
manera su imagen corporal (Feliu, 2019),
si se analiza a la motivacion desde un

punto de vista estético que tienen las
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mujeres adultas, los estudios de Meléndez
et al., (2018); Rodriguez (2019); Moreno-
Murcia et al., (2016) y Martinez (2003)
definen a la estética corporal como uno de
los principales indicadores que influyen
para que las mujeres adultas practiquen
EF, el hecho de bajar de peso, tonificar sus
musculos, tener vitalidad, energia, lograr
un mejor cuerpo, tener mayor seguridad
para mostrarse fisicamente ante la
sociedad (pareja, familia, amigos), las
hace sentirse jovenes y las permite
percibirse hacia si mismas, con la ayuda
del EF liberan sus problemas y ocupan su
tiempo libre, lo que genera sensaciones de
placer, bienestar y sobre todo el
reconocimiento social.
CONCLUSIONES

En definitiva, el EF conlleva grandes
beneficios para la salud de las mujeres
adultas, pero es indispensable que se lo
practique en todas las etapas vitales para
que en la adultez todas las habilidades y
capacidades adquiridas a través del EF se
vean dominadas. Asi se determiné que los
factores motivacionales para realizar EF
en mujeres adultas se deben a
componentes principalmente individuales,
lo que se vincula con las necesidades
basicas como la satisfaccion, libertad y

autodeterminacion; las relaciones sociales
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son primordiales porque fomentan un
ambiente comodo en el que la mujer se
siente bien con los demas y puede adquirir
ciertas habilidades que le generen
bienestar propio. Otros factores como la
salud y estética fueron otros elementos
motivacionales que incidieron.

Por tanto, seria interesante que para
futuras investigaciones se analice mas de
cerca los contextos sociales y culturales en
la motivacion del grupo femenino con el
fin de motivar a la practica de EF. De igual
forma, el presente estudio podria servir
para que el campo docente tenga en cuenta
la manera de inducir adecuadamente la
realizacion de EF a la poblacion de
mujeres adultas.

Se recomienda que el instructor
encargado de dirigir la practica de EF
proponga estrategias activas para que la
poblacién de mujeres adultas se motive en
la participacion de EF, de tal manera que
lo hagan de manera voluntaria,
satisfactoria, autbnoma, autotélica, sin
competicion. Es necesario que el EF se
ejecute en dependencia de las necesidades
de la persona, teniendo en cuenta su edad

Yy sus experiencias pasadas.
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