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RESUMEN

El estudio se centro en analizar la actividad deporti-
va en adultos mayores de 30 afos en Tarija, vincu-
lando dicha actividad con la motivacion y autoesti-
ma. Esta investigacion surge debido a la alarmante
disminucion en la practica deportiva en esta pobla-
cion, y sus potenciales consecuencias en la salud
y bienestar. Utilizando un enfoque empirico-po-
sitivista y un instrumento adaptado de Ruiz-Juan
et al., (2009a), se encuestd a 243 adultos durante
2022 y 2023. Se encontrd que el 32.5% no practi-
ca deportes, principalmente por cansancio laboral y
falta de tiempo. Los hombres tienden a preferir el
fatbol, mientras que las mujeres optan por activida-
des como gimnasio, caminar y basquet. Aunque so-
cializar es la principal razon para practicar deportes,
no todos con tiempo libre se involucran en activida-
des fisicas. Aquellos con mayor educacion tienden
a ser mas activos. Si bien los deportistas reportan
mejor salud fisica, la inactividad no se atribuye di-
rectamente a mala salud. Ademas, el entorno, como
el apoyo parental y de amigos, influye en la practi-
ca deportiva. Los inactivos tienen mayor indice de
obesidad y una percepcion corporal mas negativa.
Mientras que en ellos predomina la motivacion de
afiliacion, en los activos es la de poder. Concluyen-
do, la practica deportiva esta asociada a una auto-
estima mas elevada.
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ABSTRACT

The study focused on analyzing the sports activity of
adults over 30 in Tarija, linking this activity with mo-
tivation and self-esteem. This research was promp-
ted by the alarming decline in sports participation
in this population and its potential consequences on
health and well-being. Employing an empirical-po-
sitivist approach and an instrument adapted from
Ruiz-Juan et al., (2009a), 243 adults were surve-
yed during 2022 and 2023. It was found that 32.5%
do not engage in sports, mainly due to work fatigue
and lack of time. Men tend to prefer soccer, while
women gravitate towards activities like gym wor-
kouts, walking, and basketball. Although socializing
is the primary reason for participating in sports, not
all with free time engage in physical activities. Tho-
se with higher education are more likely to be active.
While athletes report better physical health, inacti-
vity is not directly attributed to poor health. Additio-
nally, the environment, such as parental and friends'
support, influences sports participation. Inactive in-
dividuals have a higher obesity rate and a more ne-
gative body perception. While affiliation motivation
dominates among them, power motivation prevails
in the active group. In conclusion, sports participa-
tion is associated with higher self-esteem.

Palabras Claves: Deporte, adultos, imagen corporal, motivacion, autoestima.

Keywords: Sports, adults, body image, moativation, self-esteem.
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1. INTRODUCCION

‘La actividad fisica, es todo movimiento corporal
producido por la contraccion esquelética que incre-
menta el gasto de energia y favorece estilos de vida
saludables”. (OMS, 2017: 11). El sedentarismo o in-
actividad fisica se define como una forma de vida
con poco movimiento, segin la OMS (2017) es el
cuarto factor de riesgo mas importante de mortali-
dad en todo el mundo y, lamentablemente, esta en
continuo ascenso, sobre todo en poblaciones adul-
tas. Los niveles de inactividad fisica son elevados en
practicamente todos los paises desarrollados y en
desarrollo, y las repercusiones de ésta en la salud
han creado preocupacion en el ambito de la salud
publica global. Algunas de las consecuencias del se-
dentarismo son el sobrepeso y la obesidad, ambos
factores de riesgo asociados a las enfermedades
crénicas. (Salgado, 2017). Por esta razén es impe-
rativo analizar los factores relacionados a la practica
deportiva, entre ellos, los de tipo psicologico, no sdlo
para tratar de comprender el por qué de este feno-
meno, sino también para tratar de revertirlo debido
a las consecuencias negativas que deja en la vida de
los seres humanos.

2. METODOLOGIA

El estudio realizado pertenece al area de la psico-
logia Clinica y puede ser tipificado como explorato-
rio, descriptivo y transversal. La poblacion fue defi-
nida como todas las personas adultas de la ciudad
de Tarija de mas de 30 afos. El tipo de muestreo
empleado fue el intencional, pues se eligi6 a dichas
personas en base a la predisposicion de participar
en la investigacion. Los métodos empleados fueron
el tedrico, empirico y estadistico. Por otra parte, las
técnicas utilizadas fueron la escala y el cuestionario.

El recojo de la informacion se dio bajo a coordi-
nacion del Laboratorio de la Carrera de Psicologia,
con la colaboracion de docentes y estudiantes de
la mencionada Carrera y la Sociedad de Psicologos
Deportivos de Tarija. Los datos fueron recogidos
durante las gestiones 2022 y 2023 dentro del radio
urbano de la ciudad de Tarija. Los datos fueron pro-
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cesados empleando el paquete estadistico SPSS vy
para el analisis e interpretacion de la informacion se
tomo en cuenta los comentarios y argumentaciones
dadas por los entrevistados al momento de la apli-
cacion del instrumento, asi como los resultados de
investigaciones semejantes realizadas por diferen-
tes autores.

El objetivo de la investigacion es el siguiente:

Diagnosticar el indice de practica deportiva en per-
sonas adultas de la ciudad de Tarija y factores aso-
ciados.

3. PRESENTACION Y ANALISIS DE
LOS RESULTADOS

De los 243 adultos entrevistados, 79 informaron NO
realizar ningln tipo de deporte (32.5%). Si compa-
ramos estas cifras con datos provenientes de otras
latitudes, se puede decir que estamos en un térmi-
no medio. A nivel mundial, Kuwait es el pais donde
sus adultos son mas sedentarios(67%), seguido por
Arabia Saudita (53%). En Ameérica Latina, los paises
son adultos mas sedentarios son Brasil (47%) Costa
Rica (46%) y Colombia (44%). En Ameérica Latina, el
pais con el indice de inactividad mas bajo en adultos
es Uruguay, con un 22%, sequido de Chile (26%) y
Ecuador (27%). (BBC News Mundo, 2018). Lamen-
tablemente de Bolivia no se tienen cifras confiables
sobre el tema para poder hacer comparaciones.

De las 79 personas que dijeron que no hacen nada de
actividad deportiva 53 son mujeres y 26 son hom-
bres, es decir, exactamente el doble de mujeres son
sedentarias, en relacion a los hombres. La cantidad
de actividad deportiva realizada por estas personas,
excluyendo a las que no hacen nada de deporte, es
la siguiente:

Cuadro 1. Namero de dias al mes que realiza deporte

1-2dias 3 - 4 dias 5 -6 dias 7 a mas dias

451% 232 % 12,2 % 19,5 %

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

Revista Cientifica "Humanidades" Vol. 5. N° 7. ISSN 2707-4072, ISSN 2789-4789



— Guerrero Rojas Romualdo,
Trujillo Tapia Mireya.

Los adultos que salo realizan actividad deportiva de
1-2 dias al mes constituyen el grupo mas numero-
so (45.1%), cuyo namero va descendiendo paula-
tinamente, llegando a so6lo el 12.2% que practican
de 5-6 dias al mes. Segun un estudio realizado en
Chile, con adultos mayores de 30 afos, se encontro
que el 60% realizan algan tipo de actividad deporti-
va en promedio 6 dias al mes. (Poblete et al, 2016).
En comparacion a ese estudio, los adultos tarijefios
tienen mucho menos actividad deportiva.

En cuanto a la relacion entre edad y cantidad de ac-
tividad fisica, como es de suponer, la actividad de-
portiva va descendiendo con el paso delos afios:

Cuadro 2. Relacion entre edad y cantidad de actividad fisica

30 -37 38 - 45 46 - 52 53-60 mas de 60
anos anos anos anos anos
50,6 293 12,2 3,0 4,9

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

De todos los adultos entrevistados que hacen algo
de deporte, el 50.5% tienen entre 30-37 anos y solo
el 4.9% tiene mas de 60 afios. Esto quiere decir que
de 164 adultos que hacen deporte, solo 8 tienen mas
de 60 anos. Con el correr de los afios, por una serie
de variables fisicas y psicolégicas, la actividad de-
portiva va descendiendo.

A los 79 adultos que informaron no realizar ningdn
tipo de deporte (32.5% de todos los entrevistados),
se les consultd sobre la razon por la cual, segun
ellos, no hacian deporte. A continuacion se citan las
6 respuestas emitidas con mas frecuencia, jerarqui-
zadas de mayor a menor:

Cuadro 3. Razones para no hacer deporte

El trabajo me deja cansado 13.9 %
No tengo tiempo 12.7%
Mi trabajo me mantiene activo 10.1%
No hay campos deportivos cerca 8.9%
Costumbre 8.9%
Falta de destreza 8.9%

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

Las 3 razones mas frecuentes dadas por los adultos
gue no hacen nada de deporte tienen que ver con el
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trabajo, en otras palabras, por falta de tiempo. Es
l6gico que si alguien no tiene tiempo libre, no podra
hacer deporte. Pero, ses verdad que los que no ha-
cen deporte no tienen tiempo libre? Analicemos el
siguiente cuadro comparativo en cuanto al tiempo
libre disponible por los adultos que hacen deporte y
por los adultos que no hacen deporte:

Cuadro 4. Tiempo libre disponible

TIEMPO Adultos que NO Adultos que SI
hacen deporte hacen deporte
|l\ilbore tengo tiempo 127%
Poco 41,8% 38,4%
Regular 39,2% 59,8%
Bastante 6,3% 1,8%
Total 100%/ N°=79 100 %/N°= 164

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

El argumento que emplean los adultos que no hacen
deporte debido a que no tienen tiempo libre, no se
sustenta plenamente si se toman en cuenta los da-
tos presentados en el cuadro 4. Analizando la infor-
macion precedente, se puede indicar, por ejemplo
lo siguiente: El 41.8% de los que NO hacen deporte
tienen poco tiempo libre; pero, los que Si hacen de-
porte en un 38.4% también tienen poco tiempo li-
bre; apenas 3.4% de diferencia. Mas adn, el 6.3% de
los que NO hacen nada de deporte tienen bastante
tiempo libre, en comparacion a los que Sl hacen de-
porte, entre los cuales sélo el 1.8% tiene bastante
tiempo libre. En conclusién, los que Si hacen depor-
te, evidentemente tienen mas tiempo libre (Media:
2.63) que los que NO hacen deporte (Media: 2.39),
pero la diferencia no es tan amplia como para justi-
ficar la presencia o ausencia de la conducta de hacer
0 no deporte; después de todo, el 45.3% de los que
No hacen deporte, dicen tener entre regular y bas-
tante tiempo libre.

Entonces, se puede suponer que la variable tiempo
libre, por si sola, no explica el hecho de no hacer de-
porte y deben existir otros componentes relevantes
que deben ser tomados en cuenta.

Entre esos componentes adicionales podra estar el
nivel de formacién académica. Segln los expertos,
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el nivel de formacion académica es uno de los prin-
cipales componentes de la autoestima y esta dltima
variable, a decir de muchos autores, esta estrecha-
mente vinculada con la actividad deportiva. (Salga-
do, 2017).

Cuadro 5. Nivel de formacion académica

LA PRACTICA DEPORTIVA EN LOS ADULTOS DE LA CIUDAD DE TARIJA

deporte, en cambio en el segundo caso la situacion
es menos predecible. (Salgado, 2017).

Muchos de los que NO hacen deporte argumentan
que es porque tienen mala salud o porque el nivel de
vitalidad del cuerpo ya no les permite hacer deporte
con cierta soltura y sin poner en riesgo su integridad

Adultos que NO
hacen deporte

NIVEL ACADEMICO

Adultos que Si
hacen deporte

Bachiller 38,0% 24,4%
U-nlver5|tar|0 / téc- 55 7% 47,0%
nico

Licenciatura y mas 6,3% 28,7%
Total 100%/N°= 79 100%/N°= 164

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

Segun los datos del cuadro anterior, la relacion es

fisica.

Cuadro 6. Relacion entre la salud fisica y el hecho de realizar

o no deporte
Adultos que NO

Adultos que Si

SALUD FISICA hacen deporte hacen deporte
Malo 7,6% 1,2%
Regular 60,8% 20,1%
Bueno 30,4% 73,2%
Muy bueno 13% 5,5%
Total 100 %/ N°=79 100%/N°= 164

muy clara, a mayor nivel académico, mayor nivel
de practica deportiva. De los adultos que SI hacen
deporte, el 24.4% son bachilleres, en comparacion
al 38% de los bachilleres del grupo de los que NO
hacen deporte. En el otro extremo de la escala, la
relacion se mantiene, pues el 28.7% de los que ha-
cen deporte son profesionales a nivel licenciatura o
mas, mientras que de los que no hace deporte, sdlo
el 6.3% son profesionales. Segln los expertos, las
personas con niveles educativos mas altos hacen
mas deporte debido a que estan mas conscientes de
los beneficios para la salud de la actividad fisica. Por
otro lado, algunas investigaciones también han se-
Aalado que las personas con un nivel educativo mas
bajo pueden enfrentar barreras socioeconomicas,
falta de acceso a instalaciones deportivas y me-
nos tiempo disponible debido a responsabilidades
laborales y familiares. Asimismo, las personas con
niveles educativos mas altos prefieren actividades
deportivas mas organizadas y formales, como el fit-
ness en el gimnasio o deportes institucionalizados,
mientras que aquellos con niveles educativos mas
bajos pueden participar en actividades mas infor-
males y menos organizadas, como partidos de ba-
rrio; las primeras son mas viables pues dependen
solo de la voluntad del individuo que quiere hacer
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Fuente: Elaboracion propia - 2023.

Los datos del cuadro 6, en términos generales, sus-
tentan el argumento de algunos adultos que NO ha-
cen deporte por problemas de salud fisica. Es verdad
que los que realizan deporte tienen mejor estado de
salud que los que no hacen deporte. Tan solo por
citar un dato, el 73.2% de los que realizan deporte
tienen una salud fisica buena, mientras que en el
grupo de los que NO realizan deporte, sélo el 30.4%
estan en la misma condicion. Pero la justificacion
no es total, pues entre los que NO hacen nada de
deporte hay un 31.7% que tienen buena/muy buena
salud. En otras palabras, si sélo de salud se tratara,
el 31.7% de estos adultos no tienen justificativo para
no hacer deporte. Es mas, muchos expertos sostie-
nen gue gran parte de la mala salud fisica se debe
a la poca practica deportiva y no a la inversa. (Sal-
gado, 2017).

Gran parte de los comportamientos de los adultos
se han forjado en la infancia. Por tanto, es preciso
analizar como ha sido la experiencia deportiva de
las personas de la muestra en los primeros afios de
vida.
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Cuadro 7. Actitud de los padres hacia el deporte

Adultos que
NO hacen
deporte

Adultos que SI
hacen deporte

ACTITUD

Me han' sobreprotegido / 19,0% 4,9%
obstaculizado
Me han obligado 12,7% 1.8%
Han sido indiferentes o des- 62,0% 29,9%
preocupados
Me han incul -

e han inculcado y apoya 6,3% 63,4%
do
Total 100,0 % / 100,0 % / N°=

N°=79 164
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animary motivar a sus hijos a continuar practicando
deporte. Estas acciones aumentan las posibilidades
de que los hijos tengan una participacion continua
en actividades deportivas en posteriores etapas de
la vida. (Pifeiro, 2011).

Enlas culturas latinas como la nuestra, el comporta-
miento individual se ve en gran medida influenciado
por el grupo de amigos. A continuacion se analiza
como influyen los amigos en la actividad deportiva
del individuo adulto:

Cuadro 8. Actitud de los amigos hacia el deporte

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

El 93.7% de los padres de los adultos que NO hacen
deporte, han tenido un actitud negativa hacia el de-
porte (sobreproteccion, obstaculizar, obligar, indife-
rencia). El 63% de los adultos que Si hacen deporte,
sus padres en la infancia les han inculcado y apoya-
do. A simple vista, esta podria ser una razon de peso
para explicar por qué tantos adultos no hacen nada
de deporte. Los padres de los que NO realizan acti-
vidad fisica, pareceria que les han hecho temer al
deporte (sobreprotegiéndoles), les han hecho odiarlo
(obligéndoles) o no les han despertado interés (sien-
do indiferentes). Los adultos que SI hacen deportes
tuvieron padres que les hicieron gustar el deporte,
les apoyaron y, mas aun, les dieron el ejemplo de
hacer deporte (en muchos casos lo siguen hacien-
do).

Los datos provenientes de otras investigaciones re-
fuerzan la relacion expresada en el cuadro 7. Segln
los expertos del tema: Los padres que hacen depor-
te suelen transmitir a sus hijos los valores y bene-
ficios asociados con la actividad fisica, enfatizan la
importancia de mantenerse saludable, desarrollar
habilidades fisicas, trabajar en equipo y disfrutar de
los beneficios sociales y emaocionales que conlleva
la participacion deportiva. Asimismo, estos padres
suelen estar mas informados y comprometidos en
oportunidades deportivas para sus hijos, suelen ins-
cribirlos en programas deportivos, eventos o compe-
tencias, proporcionar transporte y apoyo logistico, y
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Adultos que Adultos que
ACTITUD NO hacen Si hacen
deporte deporte
Me han' sobreprotegido / 16,5% 3.0%
obstaculizado
Me han obligado 8,9% 1,8%
Han sido indiferentes o des- 58,2% 31.7%
preocupados
Me han inculcado y apoya- 16,5% 63.4%
do
o . 100 % / N°=
Total 100 % / N°=79 164

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

Los datos del cuadro 8 no dejan lugar a dudas, los
adultos que NO hacen deporte tienen amigos sélo
en un 16.5% que les inculcan y apoyan en esta ac-
tividad. Al contrario de los que SI hacen deporte
cuyos amigos en un 63.4% les inculcan y apoyan.
Muchos adultos que no hacen deporte manifiestan
que sus amigos no solo no les apoyan para hacer
deporte, sino que les desaniman, ridiculizan y hasta
discriminan, pues para el comun de sus amistades
el deporte es algo de la niflez y juventud y que aho-
ra, en la adultez, hay otras cosas mas adecuadas y
tranquilas, como sentarse a tomar mate, compartir
una tertulia, preparar una parrillada, o sencillamen-
te mirar deporte en la TV. Pifieiro (2011) destaca que
los individuos que no hacen deporte, por lo general
suelen rodearse de amistades que tampoco tienen
una actitud favorable hacia el deporte. Este es un
principio psicologico basico que rige todas las amis-
tades humanas, que se denomina empatia. Asi la
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persona que no hace deporte no se siente mal, pues
esta poyada por amigos que piensan de la misma
manera y le refuerzan la inactividad fisica.

Pero, Jcuales son los deporte favoritos de los adul-
tos tarijefios?

Cuadro 9. sQué deporte realiza?

DISCIPLINA Frecuencia Porcentaje
Futbol 55 335
Caminar / Trotar 36 22,0
Basquet 26 15,9
Gimnasio 18 1,0
Voleibol / waley 10 6,1
Zumba 7 4,3
Ciclismo 6 3,7
Tenis 4 2,4
Yoga 2 1,2
Total 164 100

Fuente: Elaboracién propia - 2023.

El deporte favorito de los adultos tarijefios es el fut-
bol /futsal, particularmente de los varones. Sigue
en preferencia el caminar/trotar, basquet, véley o
waley. De las mujeres los deportes favoritos son el
basquet y el gimnasio.

&Cual es la razon principal por la que los adultos
realizan deporte? A continuacion se exponen las
razones dadas por todos los adultos que hacen de-
porte:

Cuadro 10. Razén principal por la que realiza deporte

RAZON Frecuencia Porcentaje

N\an‘ten’er‘la salud fisica 7 433

y psicologica

Para socializar 32 19,5
Por p!acer o diversion / 28 171
pasatiempo

Estética 20 12,2
Competencia 13 7.9
Total 164 100,0

Fuente: Elaboracién propia - 2023.

Las razones expuestas en el cuadro 10 no son ex-
cluyentes sino complementarias, a tal punto gue
muchos adultos insistieron en marcar mas de una,
e incluso todas. La mayor parte de los entrevistados
indicaron que hacer deporte en la adultez ya no tie-
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ne prioritariamente el sentido de diversion, como en
la juventud, sino para mantener la salud. Pero eso
no implica que no sea al mismo tiempo para socia-
lizar, para divertirse, para mejorar la estética, etc.
El 43.3% hace deporte para mantener la salud. , en
segundo lugar esta el motivo de socializar (19.5%) y
en tercer lugar por pasatiempo (17.1%).

Es necesario resaltar la sequnda razaén, referida a la
socializacion, pues en base a otra pregunta incluida
en el cuestionario (4El tipo de deporte que realiza es
individual o grupal?), se pudo determinar el 60.4%
de los adultos tarijefios prefiere hacer deporte de
manera grupal, en relacion al 39.6% que lo hace
de manera individual. Sobre todo las mujeres, casi
no le encuentran sentido hacer deporte solas, sino
que prefieren estar acompafiadas por sus amigas.
Muchas mujeres gque no hacen deporte citan como
razon fundamental que sus amigas les fallan y que
no les apoyan. Es un hecho muy conocido que el ha-
bitante latino tiene predileccion por las actividades
grupales, combinando diferentes labores (trabajo
comida, deporte, diversion, etc.) con los amigos.
(Monteagudo, 2019).

Como la actividad deportiva tiene relacién con otras
variables afines, se les consulto a los adultos entre-
vistados acerca de sus habitos alimenticios. Estas
fueron sus respuestas:

Cuadro 11. ;Como es su alimentacion?

Adultos que NO  Adultos que Si

ALIMENTACION
hacen deporte

hacen deporte

Nada sanay equilibrada 79,7% 9,8%
I\/\e@gnamente sana vy 20.3% 75.6%
equilibrada

Bastante sana y equili- 0,0% 14.6%
brada

Total 100%/ N°=79 | 100%/ N°=164

Fuente: Elaboracién propia - 2023.

Cuadro 12. ;sCuantos litros de agua toma al dia?

Adultos que NO Adultos que SI

CANTIDAD hacen deporte hacen deporte
Menos de un litro 84,8% 21,3%
Entre 1y 2 litros 12,7% 54,3%
Mas de 2 litros 2,5% 24,4%
Total 100,% / N°=79 100 % / N°=164

Fuente: Elaboracion propia - 2023.
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Del analisis de los datos de los cuadros 11y 12 se
puede inferir que la actividad deportiva no es un he-
cho aislado, sino que involucra otras area de la vida,
entre ellas la alimentacion y la ingesta de agua. Es
preciso resaltar que de los adultos que no hacen
nada de deporte, el 79.7% reconoce que tiene una
dieta nada sana y nada equilibrada; no hay un solo
adulto de los que NO hacen deporte, que haya afir-
mado que tiene una dieta bastante sana y equili-
brada. Todo lo opuesto en los adultos que SI hacen
deporte.

La misma relacion se puede apreciar en el habito de
tomar agua. El 84.8% de los adultos que NO hacen
deporte, toman menos de un litro de agua al dia, in-
cluso hay varios que afirmaron que no toman ni una
gota de agua, que todos los liquidos que ingieren son
azucarados. Soélo el 2.5% de los adultos sedentarios
indicaron que toman mas de 2 litros de agua al dia;
aunque muchos de ellos aclararon que lo estan ha-
ciendo temporalmente porgue forma parte de una
dieta para reducir de peso. Por su parte, el 24.4% de
los adultos que Si hacen deporte toman mas de 2 li-
tros de agua al dia, practicamente 10 veces mas que
sus pares que no hacen deporte. Los estudios sobre
el tema han demostrado que existe correlacion po-
sitiva entre la practica deportiva y la alimentacion
sanay equilibrada. En Espafa se establecid que los
adultos que hacen deporte con regularidad, toman
3.2 veces mas agua que los adultos que no hacen
deporte o lo hacen muy excepcionalmente. (Muifios,
2014).

El hecho de hacer o no deporte tiene sus consecuen-
cias en el cuerpo a largo plazo.

En cuanto a la apariencia, el 43% de los adultos que
NO hacen deporte, se identifican mayoritariamente
conlafigura 5, contando de izquierda a derecha, se-
gun sean hombres o mujeres. En cambio los adultos
que SI hacen deporte, el 36% se identifican con la
figura 3. En ambos casos los porcentajes citados son
los mayores de cada subgrupo.

Los adultos que no hacen deporte, en promedio, son
conscientes que su apariencia fisica no es la mejory
emitieron su punto de vista perceptual sin mayores
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restricciones. Otros adultos tendieron a deformar su
apreciacion, pues eligieron imagenes mucho mas
delgadas, que a la vista cualquier observador neu-
tral indicaria que no coincide con la apariencia real.
Al respecto los expertos mencionan, principalmente,
el despliegue de dos tipos de mecanismos de defen-
sa que permiten aligerar la angustia originada por la
percepcion de una imagen corporal que la persona
admite como no adecuada: banalizacion y raciona-
lizacion.

En primer lugar, los que aceptan de manera abierta,
incluso mofandose ellos mismaos de su apariencia fi-
sica, emplean el mecanismo de defensa denomina-
do «banalizacion». Es una estrategia psicologica en
la cual se tiende a minimizar o trivializar un hecho
0 situacion gue en internamente considera grave
o0 significativo. La persona utiliza este mecanismao
como una forma de proteccion emocional para evi-
tar enfrentar el impacto completo y la gravedad de la
situacion. En la investigacion realizada, se ha obser-
vado que muchos adultos, antes que se les mencio-
ne el tema de la apariencia fisica ya recurren a hacer
bromas, ponerse apodos, citar chistes y bromas que
se les hacen, pero también expresan claramente su
aparente no preocupacion por ese hecho. Esta tri-
vializacion de un hecho no implica necesariamen-
te que para la persona no tenga importancia, sino
que el individuo busca protegerse de las emociones
intensas y evitar enfrentar el dolor emocional o la
responsabilidad asociada al hecho. Si bien este me-
canismo de defensa es un paliativo coyuntural, pues
permite evadir situaciones sociales que podrian ser
embarazosas, tiene efectos negativas a largo plazo,
ya que impide a la persona afrontar adecuadamente
la realidad y puede dificultar la resolucién de pro-
blemas o la busqueda de apoyo necesaria, ademas
que la persona en su interior si es consciente de la
gravedad del problema, aunque trata de disimularlo
y auto engafiarse. (Apostolovic , 2018).

El sequndo mecanismo de defensa observado con
mucha frecuencia entre los adultos gue no hacen
deporte es el de racionalizacion. Antes que se les
pregunte por gué no hacen deporte, muchos adul-
tos anteponen frases como: "El trabajo no me deja
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tiempo"”, "Tengo mala salud”, "Los amigos te per-
judican y no te apoyan”, “No hay campos depor-
tivos”, "El poco tiempo libre lo dedico a mis hijos”,
"En mi trabajo tengo bastante actividad fisica, para
qué mas”, “No puedo bajar de peso por problemas
hormonales”, etc. Diversos estudios sugieren que
el mecanismo de racionalizacion es uno de los mas
empleado por la gente inactiva fisicamente, pues
es una forma de justificar o encontrar explicaciones
légicas y aceptables para su falta de actividad fisi-
ca, siendo conscientes que podrian encontrarle un
tiempo para realizar algo de deporte. Estas perso-
nas tratan de convencerse a si mismos de que su
tiempo esta mejor empleado en otras actividades y
gue de nifios y jovenes ya tuvieron la suficiente ac-
tividad fisica. Ademas argumentan que no son bue-
nos en deportes especificos y que hacen el ridiculo
cuando juegan con otros amigos, aungue también
reconocen que para caminar con firmeza todos los
dias no se necesita demasiada destreza. Otros mini-
mizan o niegan los beneficios fisicos, asociados con
la actividad deportiva en la adultez, argumentando
riesgos como desgaste de las articulaciones, agita-
cion, resfrios, insolacién, etc.; también argumentan
que pueden obtener los mismos beneficios a través
de otras actividades, como el hecho de estar activos
en el trabajo. Si bien la racionalizacion da explica-
ciones plausibles de manera inmediata, no evita el
sentimiento de culpa interno que experimentan la
mayar parte de los sujetos que lo ponen en practica.
(Apostolovic , 2018).

La racionalizacion puede ser una estrategia defen-
siva gue les permita a las personas justificar su falta
de actividad fisica sin confrontar sentimientos de
culpa o responsabilidad. Sin embargo, es importan-
te sefalar que la racionalizacion puede limitar el au-
toconocimiento y la posibilidad de realizar cambios
positivos en el estilo de vida. Reconocer este me-
canismo de defensa puede ser el primer paso para
explorar las verdaderas motivaciones y superar las
barreras que impiden la participacion en actividades
deportivas.

Finalmente, se abordan las variables motivaciony la
autoestima. Dichas variables han sido medidas en el
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cuestionario en relacion a diferentes dimensiones de
la vida, no solo al deporte.

Cuadro 13. Tipo de motivacion general
Adultos que SI

Adultos que NO

ACTITUD hacen deporte hacen deporte
De afiliacion 54,4% 31,1%
De logro 32,9% 33,5%
Poder 12,7% 35,4%
Total 100,%/ N°=79 100,%/N°=164

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

Los tipos de motivacion se los ha tomado de la teo-
ria de David McClelland (1989), quien, como es sa-
bido, describe la motivacion humana en base a tres
necesidades: de afiliacion (necesidad de amigos y
de pertenencia a un grupo), de logro (necesidad por
alcanzar metas personales para satisfaccion propia)
y de poder (necesidad de alcanzar metas para influir
y controlar a los demas).

En este contexto es posible apreciar que en los adul-
tos que No hacen deporte predomina la motivacion
de afiliacién, es decir, su principal interés en la vida
es de confraternizar y socializar con los demas. Los
resultados de diferentes estudios sugieren que las
personas que NO practican deporte regularmente
son mas colaboradoras que competitivas. Los indi-
viduos que practican deportes con intensidad, por
encima de la media, son mas agresivos. Sin embar-
go, esta mayor agresividad y competencia no impi-
de el trabajo coordinado y mancomunado con otras
personas, por ejemplo dentro de un equipo. (Mui-
fios, 2014).

En cuanto a los adultos que hacen deporte con regu-
laridad, se observa, en primer lugar, cierta distribu-
cién casi equitativa de los tres factores motivacio-
nales. Si bien es verdad que predomina la necesidad
de poder (35.4%), también es cierto que las otras
necesidades estan muy cerca: logro (33.5%) y afilia-
cion (31.1%). El hecho que la dimension de poder sea
la mas sobresaliente en términos numericos, pue-
de ser interpretado como una mayor necesidad de
competencia interpersonal, de control y dominacion
del entorno, en otras palabras, mayor agresividad
externa, dirigida hacia los demas. La necesidad de
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logro fortalece la disciplina y la fuerza de voluntad,
pues es la gue posibilita trazarse metas persona-
les, como rutinas diarias, tiempos de entrenamien-
to, marcas o récords y esforzarse por cumplirlos.
La elevada motivacion de afiliacion que se destaca
también en los deportistas adultos, puede ser inter-
pretada como un hecho coincidente con un rasgo
muy tipico del deportista tarijefio (boliviano y latino
en general): de combinar el deporte con actividades
confraternizadoras y de esparcimiento, donde es di-
ficil distinguir cual tiene mas importancia. En mu-
chas oportunidades el deporte es un complemento,
un preambulo o un justificativo para encontrarse
con amigos y compartir otras actividades sociales.
Diversos estudios han demostrado que en mas del
60% de las veces que los adultos, sobre todo varo-
nes, han realizado algun tipo de actividad deporti-
va grupal, han consumido bebidas alcohadlicas en el
mismo dia. (Monteagudo, 2019).

Los adultos tarijefios que NO practican ningln tipo
de deporte tienen mayor necesidad de afiliacion y
los que SI realizan alguna actividad deportiva, tie-
nen la necesidad opuesta, es decir la de poder. Los
primeros prefieren compartir y los segundos com-
petir. (Muifios, 2014).

En cuanto a la variable autoestima comparada se
tienen los siguientes resultados.

Cuadro 14. Autoestima comparada

Adultos que NO

Adultos que SI

AUTOESTIMA hacen deporte hacen deporte
Muy Baja 0,0% 0,0%
Baja 35,4% 18,3%
Media 46,8% 41,5%
Alta 17,7% 28,7%
Muy alta 0,0% 1,6%
Total 100%/N°=79 100%/N°= 164

Fuente: Elaboracion propia - 2023.

La autoestima comparada es un concepto que se
refiere a la tendencia de las personas a evaluar su
propia valia y competencia en comparacion con
otras personas. En lugar de evaluar su autoestima
de manera absoluta, las personas tienden a compa-
rarse con los demas para determinar su satisfaccion
personal. (Hernandez et al, 2014).
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Lo primero que hay que resaltar en el cuadro 14 es
que en ambos grupos, el nivel de autoestima com-
parada predominante es el que corresponde a la
autoestima media, con un 46.8% para los que No
hacen deporte y con un 41.5% para los que Si hacen
deporte. Pero donde si se aprecia una sustancial di-
ferencia es al analizar los polos bajos y altos de esta
dimension. En la categoria de autoestima baja, los
que No hacen deporte son el 35.4%, mientras que
en la misma categoria negativa, los que SI hacen
deporte son casi la mitad (18.3%). En el otro extre-
mo, entre los que NO hacen deporte, el 17.7% tiene
una autoestima alta, mientras que los que SI hacen
deporte, sumando los puntajes de autoestima altay
muy alta, hacen el 40.3% de ese subgrupo, es decir
mas del doble de los que no hacen deporte.

Puede resultar dificil de creer que uno o dos partidos
de futbol o de voley al mes pueda alterar cualitati-
vamente la autoestima, tal como se lo aprecia en
el cuadro 14. Sin embargo, estos hechos tienen una
explicacion mas logica y plausible. No es que dos
partidos de fatbol al mes aumenten la autoestima
de baja a alta, sino que los individuos que tienen
autoestima alta son los que acostumbran jugar dos
0 mas partidos al mes, es decir, la autoestima alta
propicia el deporte, la autoestima alta no es una
consecuencia de los dos partidos de futbol, sino
que es una variable precedente o, en el peor de los
casos, es una variable concurrente, entre las cua-
les hay una dependencia mutua. La gente que hace
deporte aprecia su cuerpo, tiene una sensacion de
bienestar general de su existencia, por lo cual desea
mantener un nivel de calidad de vida adecuado. El
deporte, mas que un fin en si mismo, es un medio
para preservary proteger algo mas valioso. (Barrera,
2018).

La marcada tendencia hacia el polo negativo en la
dimension de autoestima por parte de los adultos
que NO hacen deporte, recibe una influencia parti-
cular de las mujeres, pues en este subgrupo (de los
que no hacen deporte), las mujeres tienen el doble
(26.9%) de autoestima baja en comparacion a los
varones del mismo subgrupo (13.2%). Por ejemplo
en los items "Si se compara usted con las personas
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del medio, de parecida edad e igualdad de condicio-
nes, scomo se calificaria usted en Belleza corporal?
Atraccion para las personas del otro sexo? Salud fi-
sica?”, las mujeres del grupo que no hacen deporte
puntuaron en gran porcentaje en las categorias "in-
ferior" y "muy inferior”, a diferencia de los varones,
que tendieron a puntuar en la categoria "igual” vy
“superior”. La explicacion clasica de este hecho es
que las mujeres tienen una autoestima en prome-
dio mas baja que los varones. Una explicacion mas
especifica es que las mujeres tienden a compararse
mas que los varones con otras personas. Aunque la
redaccion de los items del test pide que se comparen
con otras personas en igualdad de condiciones, los
varones pueden abstraerse del contexto en mayor
medida o compensar ciertas limitaciones con otras
fortalezas (por ejemplo un varén con sobrepeso
puede pensar que tiene éxito econémico y que eso
le hace ver atractivo para las mujeres). A las muje-
res les cuesta mas ignorar el entorno. Asimismo, los
varones suelen, en mayor grado, disfrutar toman-
do consciencia de lo superior que son en relacion a
otras personas, mientras que las mujeres tienden a
compararse con las personas que les llevan venta-
ja. En este sentido, la autoestima comparada puede
aumentar si una persona se compara con alguien
que considera inferior, lo que se conoce como com-
paracion ascendente. Por otro lado, también puede
suceder que una persona se compare con alguien
que perciba como superior y experimente una dis-
minucion en su autoestima, lo que se conoce como
comparacion descendente. Los expertos dicen, que
si bien la autoestima comparada es inevitable, pero
una exageracion de la misma es algo muy riesgoso,
pues las comparaciones constantes con los demas
pueden generar inseguridades y afectar negativa-
mente la autoestima general. Es mas beneficio-
so y saludable desarrollar una autoestima basada
en una evaluacion mas objetiva y centrada en uno
mismo, reconociendo los logros y las fortalezas in-
dividuales sin depender de comparaciones con los
demas. (Araque, 2020).
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4. CONCLUSIONES

En base al analisis de los datos recogidos, se llega a
las siguientes conclusiones:

1. Diagnostico. De los 243 adultos entrevistados,
79 (32.5%) informan NO realizar ningan tipo de
deporte. Dicho porcentaje es superior a la media
mundial y latinoamericana. Los restantes 164
adultos (67.5%) realizan actividad deportiva con
mayor frecuencia entre 1-2 dias al mes. Las mu-
jeres son el doble de sedentarias enrelacion a los
hombres. La principal razon que dan los adultos
que no hacen deporte es que el trabajo les deja
cansados y no tienen tiempo. La disciplina mas
practicada por los hombres es el fatbol, mien-
tras que por las mujeres es el gimnasio, caminar
y basquet. La principal razon para realizar de-
porte es la de “socializar” con los amigos.

2. Relacion entre la practica deportiva y la variable
tiempo libre. En términos generales las personas
que hacen deporte tienen mas tiempo libre que
las personas que no hacen deporte, pero los da-
tos no corroboran la relacion: a mayor tiempo li-
bre, mayor actividad deportiva. Una tercera par-
te de las personas que no hacen deporte tienen
el tiempo libre suficiente como para practicar
alguna actividad fisica. Los adultos que hacen
deporte con mas frecuencia son aquellos que
tienen tiempo libre a un nivel promedio.

3. Relacion entre la practica deportiva y la variable
nivel academico. Los datos recogidos permiten
sugerir la siguiente relacion: a mayor nivel aca-
démico, mayor nivel de practica deportiva. Los
argumentos de expertos indican que las perso-
nas con niveles educativos mas altos hacen mas
deporte debido a que estan mas conscientes de
los beneficios para la salud de la actividad fisica,
tienen mas calidad de vida y tienen expectativas
personales mas altas. Antes de los 30 afios esta
relacion no se cumple, pues incluso los jovenes
que no estudian son los que hacen mas deporte.
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4. Relacion entre la practica deportiva y la variable mente considera grave o perjudicial burlandose

salud fisica. En promedio los que hacen deporte
tienen mejor salud fisica que los que no tienen
actividad fisica. La relacién entre ambas varia-
bles es esperable y consistente, pues es un he-
cho conocido que el deporte fortalece la salud
fisica. Sin embargo, los datos no apoyan el ar-

ellos mismos de su sobrepeso) y racionalizacion
(justificar mediante argumentos légicos y plau-
sibles el por qué no hacen deporte, entre los que
sobresalen la falta de tiempo, la mala salud, que
no hay campos deportivos, etc.).

8. Relacion entre la practica deportiva y la variable
gumento gue los que no hacen deporte se debe S
T ST motivacion. En los adultos que No hacen depor-
a que su mala condicion fisica les impide ha- . o o
te predomina la motivacion de afiliacion (nece-
cerlo, pues el 94% de los adultos que no hacen . . .
. - sidad de amigos y de pertenencia a un grupo),
nada de deporte, tienen un estado fisico entre . R . .
es decir, su principal interés en la vida es con-
“regular" y "muy bueno”. . . . .
fraternizar y socializar con los demas, son mas
Relacion entre la practica deportiva y la variable cooperativas, menos competitivos y agresivos.
actitud de los padres y amigos hacia ?l depor- 9. En los adultos que hacen deporte predomina
te. Los adultos que hacen deporte tuvieron pa- S )
] _ la motivacion de poder (necesidad de alcanzar
dres y tienen actualmente amigos que les han e .
) 2 ) metas para influir y controlar a los demas), por
inculcado y apoyado en la practica deportiva.
lo cual presentan en mayor grado comporta-
Por otra parte, los adultos que no hacen depor- : - . -
) i mientos competitivos y agresivos. También en-
te tuvieron padres que les han sobreprotegido, .
) tre los que hacen deporte sobresale la motiva-
que han tratado de obligarles a hacer deporte o - e .
T ] . cion de afiliacion, la que explica que en muchas
que han sido indiferentes. La variable actitud de .
] o oportunidades el deporte es un complemento o
los padres y de los amigos es un factor decisivo e .
. , o un justificativo para encontrarse con amigos y
en la practica deportiva, pues los individuos que . o .
i compartir otras actividades sociales, entre ellas
hacen deporte tienen un contexto favorable que ) -
) - e consumo de bebidas alcohdlicas.
valoriza y apoya la actividad fisica.
- o ) _ 10. Relacion entre la practica deportiva y la variable
Relacion entre la practica deportiva y la variable )
o ) o ) autoestima comparada. Las personas que ha-
habitos alimenticios. Los adultos que realizan . )
. ) o i B cen deporte tienen una autoestima comparada
deporte tienen mejores habitos alimenticios que . oo
_ o mas elevada que los individuos que no hacen
las personas que no realizan actividad depor- oo
_ o | dio d deporte. Los expertos del tema indican que la
tiva, asimismo, es ’mayor el promedio de égua autoestima elevada es el factor motivante de
que consumen al dia. El deporte es un predictor - .
) o la actividad deportiva, pues aguellos que hace
confiable de los habitos saludables de las per- ) .
deporte por lo general tienen mayor calidad de
sonas. . : T )
vida, mejor salud psicolégica, aprecian su cuer-
Relacion entre la practica deportiva y la varia- po y el deporte, mas que un fin en si mismo, es
ble imagen corporal. Los adultos que no reali- un medio para preservar y proteger algo mas
zan deporte tienen en promedio mayor indice de valioso.
obesidad que aquellos que practican alguna dis- B
ciplina deportiva. Las personas que no realizan 5. BIBLIOGRAFIA
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