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Resumen

El objetivo de este estudio fue comprobar la percep-
cién de la satisfaccion de las necesidades psicologicas
basicas, la motivacion intrinseca y la autoestima sobre la
satisfaccion con la vida en mujeres practicantes de cla-
ses dirigidas de centros de fitness. Para ello se empled
una muestra de 259 mujeres inscritas en un programa
de base musical, con edades comprendidas entre los
18 y 58 aflos. En el analisis del modelo de ecuaciones
estructurales se observd que las necesidades psicolégi-
cas predecian positivamente la motivacién intrinseca
y esta, a su vez, predecia positivamente la autoestima
que, finalmente, explicé positivamente la satisfaccién
con la vida. Segun el modelo predictivo expuesto se
discuten la importancia de fomentar la satisfaccion de
la autonomia, la competencia y las relaciones sociales
para una mejora de la autoestima y, consecuentemente,
una mayor satisfaccion con sus vidas en pro de la obten-
cién de consecuencias positivas en las practicantes de
fitness, aunque seria necesario estudios experimentales
que comprobaran la relacion causa-efecto entre dichas
variables.

Palabras clave: Motivacién autodeterminada, necesi-

dades psicoldgicas basicas, bienestar psicolégico, salud,
genero.
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Abstract

The aim of this study was to analyze the
relationships of perceived basic psychological needs,
intrinsic motivation and esteem, and life satisfaction in
womens' fitness training. The sample consisted of 259
women practicing fitness classes, aged between 18 and
58 years. Using structural equation analysis, perceived
basic psychological needs positively predicted
intrinsic motivation, positively influencing esteemand
satisfaction with lifetime. The predictive model
exposed the importance of promoting satisfaction
of autonomy, competence and social relationships
for improved self-esteem. Consequently, greater
satisfaction with the women'’s’ lives towards obtaining
positive effects from practicing fitness classes were
found, although necessary experimental studies that
show a cause and effect relationship between these
variables are needed.

Key words: Self-determination theory, basic
psychological needs, health, genre.
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Introduccion

La préactica de ejercicio fisico regular es uno de los
factores clave relacionados con el bienestar fisico y psi-
colégico del ser humano (Fox, Stathi, McKenna, & Da-
vis, 2007; Texeira, Carraca, Markland, Silva, & Ryan,
2012). Sin embargo, en Europa un 42% de la poblacién
nunca practica actividad fisica (Eurobarémetro, 2013).
Mais concretamente en la poblacién femenina, apenas
una de cada tres personas practicantes de deporte en
Esparia son mujeres (Consejo Superior de Deportes,
CSD, 2010; Martinez Lemos, & Gonzalez-Sastre, 2016;
Chacén-Cuberos, Chacén-Borrego, Zurita-Ortega, &
Cachén Zagalaz, 2016). Segun la encuesta menciona-
da hay una insatisfaccién declarada respecto al peso
corporal por mas de la mitad de la poblacién femeni-
na (53%). A pesar de ello, el incremento de mujeres
que practican ejercicio fisico es un hecho que refleja
el cambio del perfil de algunas précticas fisico-depor-
tivas, caracterizadas por su amplia variedad de estilos
en los centros de fitness, como puede ser zumba, step,
aero6bic, body pump, ciclo indoor, circuitos.

Siguiendo la linea que identifica el perfil de las
practicantes de ejercicio fisico, un reciente estudio
(Moreno-Murcia, Marcos, & Huesca, 2016) sefiala que
las mujeres practican ejercicio fisico principalmente
para mejorar y mantener la salud y la imagen corporal.
Por otra parte, la prictica de actividad fisica ha sido
un dmbito reconocido precisamente por su promocién
de la salud, tanto fisica como psicolégica (Buchworth
& Dishman, 2002), por lo que resulta de vital interés
profundizar un poco mds en buscar nuevos modelos
que puedan esclarecer esta relacién entre el ejercicio
fisico y el bienestar psicoldgico en la mujer.

Pensando en el bienestar psicolégico antes men-
cionado, la Teoria de la Autodeterminacién (TAD) de
Deci y Ryan (2000) atribuye la satisfaccién de las ne-
cesidades basicas (competencia, autonomia y relacién
con los demds) a una mayor plenitud psicolégica. Si
las tareas planteadas atienden las necesidades psico-
légicas bésicas, posiblemente las personas se sientan
més motivadas (Deci & Ryan, 2000; Vazquez, Hervis,
Rahona, & Gémez, 2009). Vallerand (2001) propone
que la motivacién es un constructo presentado por un
modelo jerdrquico desde intrinseco a extrinseco, es
decir, pasa de niveles mas autodeterminados a menos
autodeterminados. Las conductas autodeterminadas
son las intrinsecamente motivadas o las que poseen
una regulacién externa integrada, son intencionales e
incluyen un verdadero sentido de libertad en la elec-
ci6n de lo que uno quiere hacer. Esto podria llevar a
unas consecuencias (comportamentales, cognitivas y
afectivas) mas adaptativas tras la practica.
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La motivacién actda en diferentes niveles de genera-
lidad (global, contextual y situacional). Desde el pun-
to de vista contextual, varios estudios (Borges-Silva,
Prieto-Vaello, Alias, & Moreno-Murcia, 2015; Valle-
rand, 2007; Vallerand, 2010) revelan que la motiva-
cién intrinseca se ha relacionado con diferentes con-
secuencias deseables. Estas consecuencias favorecen
la aparicién de patrones contextuales y globales mas
positivos como el placer, el interés, el esfuerzo, la total
inmersién en la actividad, la ejecucién eficaz o la in-
tencién de continuar practicando.

Diferentes estudios (Camacho, Fernandez, & Rodri-
guez, 2006) relacionan el deporte con la mejora en la
autoestima de la mujer. La autoestima se define como
las percepciones, pensamientos, evaluaciones, sen-
timientos y tendencias de comportamiento dirigidas
hacia nosotros mismos, hacia nuestra manera de ser
y de comportarnos y hacia los rasgos de nuestro cuer-
po y nuestro caricter (Bonet, 1997), fundamentada
como la capacidad de desarrollar confianza y respeto
por uno mismo. Ya hace afios que Bruya (1977) apunté
los efectos positivos que provoca la prictica de ejerci-
cio fisico sobre la autoestima. También, la motivacién
parece contribuir de forma positiva a la autoestima de
los practicantes (Moreno-Murcia, Borges, Marcos, Sie-
rra, & Huéscar, 2012), ya que cuanto mayor es la mo-
tivacién en la practica de actividad fisica, mejor es la
salud mental del practicante (Kull, 2002). Los estudios
mencionados relacionan de forma positiva la practica
de ejercicio fisico y la autoestima, ademds, seria inte-
resante saber qué variables motivacionales acttian en
la mejora de la autoestima en mujeres practicantes de
ejercicio fisico en centros de fitness y cudles son las
consecuencias conductuales.

Dentro de las consecuencias positivas de la prictica
de ejercicio fisico anteriormente citadas estd el bien-
estar personal. A nivel cognitivo, la percepcién subje-
tiva del bienestar es un constructo formado por tres
componentes: experiencias positivas y negativas, y la
satisfacciéon con la vida (Andrews & Withey, 1976; Ar-
thaud-Day, Rode, Mooney, & Near, 2005). La satisfac-
ci6én con la vida es definida como la valoracién global
que la persona hace sobre su vida, evaluando los aspec-
tos positivos y negativos y comparandolos con el mo-
delo de vida establecido por el mismo (Diener, 1984;
Pavot, Diener, Colvin, & Sandvik, 1991). Segun Euros-
tat (2015), la salud es el principal indicativo de percep-
cién de la felicidad y satisfaccion con la vida. Pensando
en el estado de salud global (fisico, psicolégico y so-
cial), varios estudios (Campos et al.,2003; Texeira et
al., 2012) corroboran que el ejercicio fisico realizado
con regularidad y en un contexto positivo contribuye a
la mejora de salud y satisfaccién con la vida.
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Diferentes trabajos analizan la prictica de ejercicio
fisico y su relacién con las necesidades psicolégicas
bésicas (Leyton, Jiménez, Naranjo, Castillo, & Mo-
renas, 2013), la motivacién intrinseca (Texeira et al.,
2012), la autoestima (Contreras, Gonzalez, Cechini, &
Carmona, 2004; Miranda & Godeli, 2003) y la satisfac-
cién con la vida (Nufez, Martin-Albo, & Dominguez,
2010). Preocupados por ello, este estudio quiere com-
probar de forma conjunta el poder de prediccién de las
necesidades psicoldgicas basicas, la motivacién intrin-
secaylaautoestima sobre la satisfaccién con la vida en
mujeres practicantes de clases dirigidas en centros de
fitness (zumba, step, spinning, body pump, cirtuito,
etc.). Se espera que haya una relacién positiva entre las
variables analizadas y, consecuentemente, las mujeres
practicantes de ejercicio fisico se sientan mas satisfe-
chas con la vida.

Método
Participantes

La muestra estuvo compuesta por 259 mujeres ins-
critas en clases dirigidas (zumba, batuka, aerdbic, spi-
ning, step, body pump, etc.) en diferentes centros de
fitness de la Region de Murcia, con edades compren-
didas entre 18 y 58 afios (M = 34.76; DT = 10.69). Las
participantes fueran seleccionadas de forma intencio-
nada. La franja de edad seleccionada contemplada las
caracteristicas de las practicantes de ejercicio fisico
en Espafia (MECD, 2016). Las clases analizadas en el
estudio eran impartidas por los monitores de los cen-
tros. El investigador principal estaba presente al pasar
los cuestionarios solucionando las dudas que pudieran
surgir. Se dejo claro que la participacién era voluntaria
y anénima y que los datos se utilizarian para fines in-
vestigativos. Las participantes firmaron un documen-
to de consentimiento de participacién voluntaria.

Instrumentos de Medidas

Percepcién de satisfaccion de las necesidades psicoldgi-
cas bdsicas. Se emple6 la Psychological Need Satisfaction
in Exercise Scale (PNSE) de Wilson, Rogers, Rodgers, y
Wild (2006) validada al contexto espafiol por Moreno-
Murcia, Marzo, Martinez-Galindo, y Conte (2011) que
mide la satisfaccién de las tres necesidades psicolégi-
cas basicas en contextos de ejercicio fisico. Estd com-
puesta de 18 items agrupados en tres factores de seis
items cada uno: competencia (e.g., “Yo creo que puedo
completar los ejercicios que son un reto personal”), au-
tonomia (e.g., “Siento que puedo hacer ejercicios a mi
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manera”) y relacién con los demas (e.g., “Creo que me
llevo bien con los que me relaciono cuando hacemos
ejercicios juntos”). La oracién previa es “En mis prac-
ticas...” y las respuestas son recogidas en una escala
tipo Likert que oscila entre 1 (Falso) y 6 (Verdadero). La
consistencia interna fue de .87, .84, y .80 respectiva-
mente. En el presente estudio se contemplaron las tres
necesidades psicolégicas en un tnico factor que fue de-
nominado “necesidades psicoldgicas bdsicas” y present6
una consistencia interna de .89. Se realiz6 un analisis
factorial confirmatorio, obteniendo indices de ajuste
aceptables: %2 (128, n = 259) = 289.90, p = .00; x?/d.f. =
2.27; CFI =.92; TLI = .91; RMSEA = .07.

Motivacién intrinseca. Se midié la motivacién intrin-
seca general a través de la subescala del Behavioral Re-
gulation in Sport Questionnaire (BRSQ) de Lonsdale,
Hodge, y Rose (2008), validado al contexto espariol por
Moreno-Murcia et al. (2011) y adaptado al contexto de
ejercicio fisico. Esta dimensién estd compuesta por cua-
tro items (e.g. “Porque lo disfruto”), cuyas respuestas se
puntian mediante una escala tipo Likert que oscila en-
tre 1 (Muy falso) y 7 (Muy verdadero). El encabezamiento
de los items es “Cuando realizo alguna actividad fisico-
deportiva lo realizo...”. La consistencia interna fue de
.75. Los resultados del andlisis factorial confirmatorio
fueron adecuados: %? (1, n = 259) = 2.44, p=.118; ¥*/d f.
=2.44; CFI = .99; TLI = .98; RMSEA = .07.

Autoestima. Se utiliz6 la dimensién autoestima per-
teneciente al cuestionario de medida del autoconcepto
fisico de Moreno y Cervellé (2005), tomado del ori-
ginal Physical Self-Perception Profile (PSPP) de Fox y
Corbin (1989). El factor estd compuesto por cinco
itemsylas respuestas al instrumento estdn expresadas
en una escala tipo Likert que oscila entre 1 (Totalmente
en desacuerdo) y 4 (Totalmente de acuerdo). El alfa de
Cronbach obtenido fue de .88. Se obtuvieron buenos
indices de ajuste en el andlisis factorial confirmatorio
(x? (4,n=259) =12.13, p = .016; ¢?/d.f. = 3.03; CFI =
.99; TLI = .98; RMSEA = .08).

Satisfaccién con la vida. Se utilizé el cuestionario Es-
cala de Satisfaccién para la Vida (ESDV-5) de Vallerand,
Blais, Briére, y Pelletier (1989) validada al contexto
espafiol (Atienza, Balaguer, & Garcia-Merita, 2003;
Atienza, Pons, Balaguer, & Garcia-Merita, 2000). Est4
formada por cinco items agrupados en un solo fac-
tor (e.g. “Mi vida se corresponde con mis ideales”). El
enunciado del cuestionario era “Satisfaccién con tu
vida...”. Las respuestas son valoradas a través de una
escala tipo Likert que va de 1 (Totalmente en desacuer-
do) a 7 (Totalmente de acuerdo). La consistencia obteni-
da fue de a = .92 y el anélisis factorial confirmatorio
presentd un buen ajuste (x? (3, n = 259) = 9.84, p =
.020; %?/d.f. =3.28; CF1=.99; TLI = .97; RMSEA = .08).
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Procedimiento

Se contacté con centros deportivos para informarles
del objetivo de la investigacién y solicitarles su cola-
boracién. La cumplimentacién de los cuestionarios se
llevé a cabo en el local de realizacién de las sesiones,
bajo la supervision del investigador principal, que sol-
venté todas las dudas que pudieron surgir. Los cues-
tionarios se contestaron de forma individual y en un
ambiente éptimo para la concentracién de los parti-
cipantes, siendo necesario un tiempo aproximado de
15 minutos en funcién de la edad y de la agilidad de
los participantes. La participacién fue voluntaria y se
preservo su anonimato.

Analisis de datos

Se calcularon los estadisticos descriptivos de todas
las variables objeto de estudio (medias y desviacio-
nes tipicas), se analizé la consistencia interna de cada
factor mediante el coeficiente alfa de Cronbach, los
analisis factoriales confirmatorios de los constructos
utilizados y se analizaron las correlaciones bivariadas
de todas las variables. Posteriormente se realiz6 un
andlisis mediante un modelo de regresion estructural,
en el que se consideraron una serie de coeficientes fit
para evaluar la bondad de ajuste de los modelos de me-
dicién con los datos empiricos. Asi, basdndonos en las
aportaciones de diferentes autores (Bentler, 1990; Bo-
llen & Long, 1993), los indices fit o indices de bondad
de ajuste que se consideraron para evaluar la bondad
del modelo de medicién fueron: %? %?/d.f., RMSEA
(Root Mean Square Error of Aproximation) y los in-
dices incrementales (CFI y TLI). Estos indices de bon-
dad de ajuste son considerados aceptables cuando el
%?/d.f. es inferior a 5, los indices incrementales (CFI y
TLI) son superiores a .90 y el indice de error (RMSEA)
inferior a .08 (Hu & Bentler, 1999). Los datos fueron
analizados mediante el paquete estadistico SPSS 21.0
y AMOS 21.0.

Resultados

Analisis descriptivo y de correlacion de todas
las variables

En el andlisis descriptivo la variable que mas pun-
tué fue la motivacién intrinseca general: alcanzé con
una media de 5.75, seguida de la satisfaccién vital con
5.55, las necesidades psicolégicas basicas (NPB) obtu-
vieron una media de 4.48 y por ultimo la media de la
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autoestima fue de 2.64. En el analisis de correlacién se
observé que todas las variables utilizadas se correla-
cionaban de forma positiva y significativa entre si, la
mayor probabilidad de relacién fue entre las NPB y la
MIG, también hubo una alta relacién entre las necesi-
dades psicoldgicas bésicas y la satisfaccién con la vida
y esta con la autoestima y la MIG (Tabla 1).

Analisis del modelo de regresién estructural

Este andlisis consistié en testar el modelo de ecua-
ciones estructurales, permitiéndonos centrarnos en
las interacciones conceptuales entre los mediadores
psicolégicos, la motivacién intrinseca general, la au-
toestima y la satisfaccién con la vida. Como se puede
observar en la Figura 1, las NPB aparecen como varia-
bles ex6genas y el resto de variables que componian el
modelo actuaban como variables endégenas. De esta
manera, el modelo ofrecia las NPB como variables
predictoras de la motivacién intrinseca general, esta
de la autoestima, y esta ltima de la satisfaccién con
la vida.

Uno de los aspectos a tener en cuenta por el inves-
tigador al emplear este tipo de modelo consiste en la
seleccién del ndamero de variables que lo compondrén,
ya que cuanto mayor sea el namero de variables in-
cluidas en el mismo, mayor debera ser el numero de
casos que constituirdn la muestra del estudio. Segin
Cea (2002), se recomiendan no menos de 10 casos por
variable analizada. Para llevar a cabo el anélisis, de tal
forma que se mantuvieran unos grados de libertad ra-
zonables, se uni6 las necesidades psicolégicas basicas
(autonomia, competencia y relacién con los demas) en
un Unico factor.

Puesto que el coeficiente de Mardia fue elevado
(51.18), se utilizé el método de estimacién de maxima
verosimilitud junto al procedimiento de bootstrap-
ping, que permitié asumir que los datos eran robustos
ante la falta de normalidad (Byrne, 2001). Los indices
de asimetria y curtosis estuvieron préximos al valor
cero y por debajo del valor dos, tal y como recomien-
dan Bollen y Long (1993), lo que denota semejanza
con la curva normal en los datos univariados. Los re-
sultados del modelo hipotetizado fueron aceptables:
%2 (112, n=259) =273.21,p = .00; x*/d.f. = 2.44; CFl =
.93; TLI = .92; RMSEA = .08. Todas las relaciones fue-
ron significativas.

Asi, se puede apreciar que las NPB predijeron posi-
tivamente la motivacién intrinseca general (18% va-
rianza explicada), esta positivamente la autoestima
(13% varianza explicada) y esta a su vez predijo po-
sitivamente la satisfaccién con la vida (11% varianza
explicada) (Figura 1).
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Tabla 1. Descriptivos y Correlaciones entre las Variables de Estudio
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M DT o 1 2 3 4
1. NPB 4.48 77 .89 - Ahx* .18* .36%*
2. Motivacién intrinseca general 5.75 .88 .75 - - 2% L19**
3. Autoestima 2.64 .92 .88 - - - 27**
4. Satisfaccion con la vida 5.55 1.23 .92 - - - -

Nota: ** p <.001 * p < .01

Motivacion
intrinseca
general

Necesidades
psicologicas
basicas

f f

Nivel contextual

Satisfaccion
con lavida

Autoestima

*

Figura 1. Modelo de Regresion Estructural que analiza las relaciones entre las Necesidades Psicoldgicas Basicas, la Motivacion Intrinseca General, la
Autoestima y la Satisfaccion con la Vida. Todos los parametros estan estandarizados y son significativos en p < .05.

Discusion

Preocupados por comprobar la prediccién de la per-
cepcidn a la practica de ejercicio fisico (contexto) so-
bre la satisfaccién global con la vida (Vallerand, 2001),
el objetivo de este estudio fue comprobar el poder de
prediccién de la satisfaccién de las necesidades psico-
légicas basicas, la motivacién intrinseca y la autoesti-
ma sobre la satisfaccién con la vida en mujeres prac-
ticantes de clases dirigidas en centros de fitness. En
concordancia con la teoria de la motivacién autodeter-
minada, se confirma la prediccién de forma positiva
de la percepcién subjetiva del bienestar (satisfaccién
con la vida) a través de la satisfaccién de las necesida-
des psicolégicas basicas, la motivacién intrinseca y la
autoestima.

Estos resultados coinciden con estudios previos
(Leyton et al.,, 2013; Texeira et al., 2012), el modelo
predictivo propuesto muestra que la satisfaccién de las
necesidades psicolégicas bésicas predice la motivacién
intrinseca. También la practica de actividad fisica re-
gular en mujeres podria aumentar la satisfaccién con
la vida, la satisfaccién con su propio cuerpoy el bienes-
tar personal (Stirbova, Harvanova, Hrochova-Hruba,
& Elfmark, 2009). En este sentido, la motivacién au-
todeterminada muestra relaciones positivas con la au-
toestima (Contreras et al., 2004) y con la satisfacciéon
con la vida (Balaguer, Castillo, & Duda, 2008; Moraes,
Corte-Real, Dias, & Fonseca, 2009).

Distintos estudios (Fox, 2000; Garcia, Marin, & Bo-
hérquez,2012) sugieren que el mantenimiento de la
salud mental es favorable para la autoestima, creando
un efecto positivo en el bienestar de la persona que
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realiza ejercicio fisico. Mds concretamente, la motiva-
ci6n intrinseca se ha relacionado positivamente con la
autoestima (Moreno-Murcia, & Vera, 2011), y la satis-
faccién con la vida (Martin-Albo, Nufiez, Dominguez,
Leén, & Tomas, 2012; Philipe & Vallerand, 2008).Tam-
bién la practica de ejercicio fisico se ha visto reflejada
de forma positiva con la satisfaccién con la vida (Mo-
raes et al., 2009).

La transferencia social de los resultados encontra-
dos estaria reflejada en la aplicacién de estrategias
motivacionales que satisfagan la percepcién de las ne-
cesidades psicolégicas basicas en mujeres practicantes
de clases dirigidas de los centros de fitness. Por ejem-
plo, las actividades podrian centrarse en la mejora de
la tarea, evitando presiones externas que provoquen
tensidn, proporcionar feed-back positivo, incluir acti-
vidades que supongan un reto personal con objetivos
realistas para que las practicantes se impliquen en las
decisiones y en los papeles de liderazgo, asi como de-
sarrollar técnicas de auto-control y auto-direccién y
promover el fomento de las relaciones sociales, por lo
que cabria a los profesionales planificar y orientar la
préctica para que esta sea motivadora al punto de ge-
nerar un bienestar psicoldgico.

Respecto alas limitaciones del estudio, cabe destacar
que la metodologia utilizada ha sido de tipo correlacio-
nal. Esto nos ofrece una posibilidad futura de emplear
una metodologia experimental, aunque las variables
manifiesten una relacién matemaética importante, no
implica necesariamente que haya causa-efecto entre
ellas (Quintana, 1989). Ademas, se ve la necesidad de
comprobar el estudio con las tres necesidades psico-
légicas bésicas de forma aislada para saber la relacién
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que tiene cada una con las variables estudiadas. Los
datos obtenidos no pueden ser extrapolados mas alld
de los rangos observados en la muestra del estudio.
Para finalizar, lo que se quiso fue aclarar qué facto-
res contribuyen en el comportamiento positivo de la
mujer que practica clases dirigidas en los centros de

fitness. Por lo tanto, garantizar la satisfacciéon de las
necesidades psicoldgicas basicas, que mide el efecto
entre los constructos sociales y la motivacién experi-
mentada, podria llevar a consecuencias positivas en
la vida de las mujeres, como una mayor autoestima y
satisfaccién con sus vidas.
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