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1.  Introducción

Es ampliamente conocido que la práctica regular de 
actividad física (AF)1 proporciona importantes benefi-
cios para la salud en general, tanto en el plano fisioló-
gico, psicológico, como social, contribuyendo positiva-
mente a mejorar la calidad de vida, bienestar personal 
y desarrollo integral del individuo (Reiner, Niermann, 
Jekauc & Woll, 2013). Sin embargo, el número de per-
sonas sedentarias sigue siendo superior, de forma no-
toria, a las físicamente activas, por lo que la inactivi-
dad física ha sido definida como el principal problema 
de salud pública en el siglo XXI (Blair, 2009). La Orga-
nización Mundial de la Salud (OMS) reconoce que la 
inactividad física es uno de los principales factores de 
riesgo de mortalidad prematura a nivel mundial, ya 
que puede traer consigo problemas relativos a la sa-
lud como son el sobrepeso y la obesidad (Du et al., 
2014), y otras enfermedades no transmisibles (enfer-
medades cardiovasculares, diabetes tipo II o cáncer 
(Lee et al., 2012).

Los últimos datos a nivel mundial en prevalencia de in-
actividad física son alarmantes, el 27,5 % de los adultos 
(Guthold, Stevens, Riley & Bull, 2018) y el 81 % de los 
adolescentes de 11 a 17 años (Adhanom, 2017) no si-
guen las recomendaciones internacionales mínimas re-
lativas a la AF para la salud. Más preocupante aún 
resulta el hecho de que esta situación se encuentra 
enquistada en los últimos años, ya que los niveles de 
inactividad física en población adulta a nivel mundial no 
han conseguido reducirse desde 2001 (Guthold et al., 
2018). Por su parte, el número de niños/as, adolescen-
tes y jóvenes entre 5 y 19 años con obesidad se ha mul-
tiplicado por diez en los últimos cuarenta años, vatici-
nándose una clara superación al índice de sobrepeso en 

el año 2022 si esta tendencia se mantiene (Abarca-Gó-
mez et al., 2017). 

El caso concreto de España no es más esperanzador, ya 
que nuestro país muestra uno de los índices de inactivi-
dad física más altos de la Unión Europea (European 
Commission, 2018; Guthold et al., 2018; Mayo, Del Villar 
& Jiménez, 2017). Las encuestas de salud y práctica de-
portiva en España reflejan cómo a lo largo de la vida se 
produce un paulatino descenso en el número de perso-
nas que practican AF (ENSE, 2018) o deporte organiza-
do (Ministerio de Educación, 2015); se aprecia especial-
mente una bajada significativa entre el final de la 
adolescencia y los primeros años de la edad adulta. 
Además, el rango de edad entre los 15 y los 24 años se 
presenta como el periodo vital con mayor prevalencia 
de comportamiento sedentario (Mayo et al., 2017). 

Esta radiografía de la situación actual debería hacer-
nos reflexionar sobre el estilo de vida que llevan nues-
tros jóvenes, en el que permanecen largos periodos 
del día de forma sedente debido a la jornada académi-
ca, sumado a un modelo de disfrute del tiempo de ocio 
cada día más inactivo (ENSE, 2018). Por tanto, aunque 
resulta evidente que la promoción de la AF se presen-
ta como una de las líneas prioritarias en políticas de 
salud pública para todos los grupos de población 
(WHO, 2010), el rango de edad comprendido entre la 
adolescencia y la adultez requiere de especial aten-
ción de cara a revertir la situación actual. 

Este periodo entre la adolescencia y la adultez joven, 
que coincide con la transición entre las diferentes eta-
pas educativas [educación secundaria obligatoria (ESO), 

1 La AF se refiere a todo movimiento corporal producido por el aparato locomotor que implique un incremento concurrente de 
gasto energético (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). Esta puede llevarse a cabo en diferentes entornos y/o con distintos pro-
pósitos, incluyendo la AF practicada en el tiempo libre, el transporte activo (como caminar o andar en bicicleta), la AF ocupacional 
(trabajo), tareas del hogar, juegos y formas activas de recreación (como el baile, yoga o taichí), deportes o ejercicio físico. El ejercicio 
físico se entiende como una variedad de AF planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora 
o el mantenimiento de la condición física.
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bachillerato o formación profesional (FP) y la universi-
dad], corresponde a un momento crítico en el que la 
práctica de AF disminuye considerablemente (Cocca, 
Liukkonen, Mayorga-Vega & Viciana-Ramírez, 2014; 
Kimm et al., 2000; O’Donovan et al., 2010), mantenién-
dose esta tendencia descendente y subrayándose un 
abandono progresivo de este hábito de vida a lo largo 
del tiempo (Serrano-Sánchez, Lera-Navarro, Dora-
do-García, González-Henríquez & Sanchis-Moysi, 2012). 

Participar en actividades físicas a temprana edad es 
importante para alcanzar los beneficios asociados a la 
salud y al bienestar del ser humano, por lo que este 
periodo vital resulta ser clave para la promoción y 
mantenimiento de la adherencia a la AF (Bray, 2007). 
Diversos estudios sugieren que llevar un estilo de 
vida activo en la adolescencia y juventud predice la 
práctica de AF en la edad adulta (Cleland, Dwyer & 
Venn, 2012; José, Blizzard, Dwyer, McKercher & Venn, 
2011) y favorece una mayor persistencia a lo largo del 
periodo vital (Cleland et al., 2012). Además, el desa-
rrollo de hábitos positivos de AF en estas edades pa-
rece ser un factor preventivo, frente al posible desa-
rrollo de enfermedades futuras como la diabetes tipo II 
(Pivovarov, Taplin & Riddell, 2015), enfermedades 
cardiovasculares (Halfon, Verhoef & Kuo, 2012), os-
teoporosis (Kohrt et al., 2004) o el riesgo de padecer 
diferentes tipos de cáncer no metastásico (Brenner, 
Yannitsos, Farris, Johansson & Friedenreich, 2016; 
Schmid et al., 2015) en la edad adulta. Esto, unido a 
que la práctica de AF también actúa como factor pro-
tector frente a la adquisición de hábitos de vida noci-
vos, reducción en el consumo de tabaco, alcohol u 
otras sustancias ilícitas (López Villalba, Rodríguez 
García, García Cantó & Pérez Soto, 2016; Terry-McEl-
rath, O’Malley & Johnston, 2011), pone de manifiesto 
la importancia prioritaria de actuar sobre esta “pobla-
ción diana” de cara a orientar futuras estrategias de 
promoción de la salud pública.

La edad no parece ser el único factor que tiende a des-
equilibrar los actuales índices de inactividad física en la 
población española. Investigaciones recientes demues-
tran una clara asociación entre el género y los niveles 
de AF, siendo los hombres los que resultan ser física-
mente más activos que las mujeres y los que obtienen 
un mayor grado de cumplimiento de las recomendacio-
nes de práctica deportiva (Práxedes, Serrano, Arroyo, 
Del Villar & González, 2016). Concretamente, es en los 
primeros grupos de edad (de 15 a 34 años), donde las 
mujeres muestran ser hasta 15 puntos porcentuales 
más inactivas que los hombres (Mayo et al., 2017). 
Además, tal y como sugieren diferentes estudios, existe 
una menor persistencia y una temprana y superior tasa 
de abandono deportivo en la población femenina res-
pecto a la masculina (Gil, Campos, Jordán & Díaz, 2012; 
Sabo & Veliz, 2008; Telama et al., 2014). En este sentido, 
España ha sido identificada dentro de diversos Estados 
miembros en Europa como uno de los países que re-
quiere una urgente reacción de cara a proponer nuevas 
estrategias y políticas de promoción de la participación 
deportiva de las mujeres (Van Tuyckom, Scheerder & 
Bracke, 2010). 

A pesar de que la tendencia en los últimos años mani-
fiesta una reducción en la prevalencia de mujeres físi-
camente inactivas, este descenso en los niveles de 
inactividad debería mantenerse en el tiempo, dado 
que este sector parte de una prevalencia de inactivi-
dad física mayor (Guthold et  al., 2018; Mayo et  al., 
2017). En aras de lograr este objetivo, la identificación 
e indagación sobre factores psicosociales que pueden 
tener impacto sobre el comportamiento de adolescen-
tes y adultas jóvenes respecto a la AF (motivación y 
percepción de barreras hacia la realización de AF) 
permitiría reorientar los programas de intervención 
de manera eficaz y duradera, para la adopción de esti-
los de vida saludables en la población juvenil en gene-
ral, y en el colectivo femenino en particular.
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2.  Importancia del estudio de la participación 
de la mujer en la actividad física

El presente estudio surge con el objetivo de conocer 
las variables psicosociales que determinan la práctica 
de AF de las mujeres jóvenes españolas, tanto en lo 
que hace referencia a la motivación para su práctica, 
la percepción de las barreras que lo dificultan, como 
las razones del abandono deportivo.

Con relación al estudio de la motivación y adherencia 
a la práctica deportiva, es importante señalar que la 
motivación es un gran predictor de los niveles de 
práctica (McDavid, Cox, & McDonough, 2014). En este 
sentido, investigaciones previas han mostrado la im-
portancia y utilidad de la integración de las variables 
psicosociales propuestas por la teoría de la autodeter-
minación (Deci & Ryan, 2000) y el modelo transteórico 
(Prochaska & DiClemente, 1983) aplicadas al ejercicio 
físico, permitiendo así el uso de modelos socialmente 
más ecológicos para explicar y justificar de manera 
complementaria la adherencia al deporte (Sallis, 
Owen & Fisher, 2008; Zhang & Solmon, 2013). Bajo 
este contexto teórico, la teoría de la integración orgá-
nica (Vansteenkiste, Niemiec & Soenens, 2010), que 
forma parte de la teoría de la autodeterminación (Ryan 
& Deci, 2000), establece la existencia de diferentes ti-
pos de motivación que ejercen una mayor o menor 
influencia en los niveles de práctica deportiva realiza-
dos y en la adherencia a largo plazo. Así, la regulación 
intrínseca, integrada e identificada conformarían los 
tipos de motivación más autónomos, mientras que la 
regulación introyectada y externa conformarían la re-
gulación más controlada (Vansteenkiste et al., 2010). 
Finalmente, la forma menos autodeterminada de re-
gulación en este contínuum sería la desmotivación, 
definida como la falta de intención interna y externa de 
adherencia voluntaria a la AF. 

Estudios recientes han demostrado que las formas 
más autodeterminadas o autónomas de motivación 
correlacionan positivamente con los niveles de AF, así 
como con el cumplimiento de las recomendaciones 
mínimas establecidas en jóvenes (Sevil, Práxedes, 
Abarca-Sos, Del Villar & García-González, 2016). Sin 
embargo, la profundización en el conocimiento de este 

factor es de gran importancia, dado que la motivación 
disminuye paulatinamente a medida que aumenta la 
edad de los deportistas (Brunet & Sabiston, 2011; Mc-
David, Cox & McDonough, 2014), y llega a convertirse 
en una barrera hacia la práctica de AF a partir del pe-
riodo de la adultez joven (Gyurcsik, Spink, Bray, Chad 
& Kwan, 2006). 

Esta modulación de los niveles de motivación no solo 
aparece en función de la edad, sino que también pare-
ce verse afectada en función del género. Algunos au-
tores, como Cambronero et  al. (2015), señalan que 
mujeres y hombres presentan diferentes motivos a 
la hora de realizar actividad físico-deportiva. Gene-
ralmente, los hombres parecen presentar valores 
más altos en las formas de motivación más autode-
terminadas (motivación intrínseca, regulación inte-
grada, regulación identificada), aunque este perfil mo-
tivacional parece verse modulado en función de las 
características sociodemográficas del individuo y su 
contexto sociocultural (Amado, Sánchez-Miguel, Leo, 
Sánchez-Oliva & García-Calvo, 2014; Amorose & Horn, 
2000; Balaguer, Castillo & Duda, 2007; Murcia, Gime-
no & Coll, 2007). En este sentido, resulta impres-
cindible analizar las distintas formas de motivación 
preponderante en las deportistas femeninas y su evo-
lución en el paso de la edad adolescente a la edad 
adulta (Brunet & Sabiston, 2011; McDavid et al., 2014), 
lo que contribuiría sin duda a facilitar el ajuste de los 
programas de intervención en AF para garantizar su 
éxito a medio y largo plazo (Hutchison, Breckon & Jo-
hnston, 2009).

En lo que a percepción de barreras hacia la práctica de 
AF se refiere, un importante número de investigaciones 
consideran este constructo como uno de los principa-
les predictores de los niveles de AF y, consecuente-
mente, apuntan a la identificación de las mismas en 
cada sector poblacional como uno de los objetivos 
prioritarios para facilitar una conducta más activa en-
tre las mujeres jóvenes (Serrano-Sánchez et  al., 
2012). La existencia de barreras puede explicar la dis-
minución de la práctica de actividad físico-deportiva 
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que las limitaciones intra e interpersonales, en línea 
con la teoría de la autodeterminación (Ryan & Deci, 
2000), son las que más frecuentemente se asocian con 
el abandono deportivo (Balish, McLaren, Rainham & 
Blanchard, 2014; Crane & Temple, 2015). 

Existen diversas razones aisladas que parecen vincu-
larse con un posterior abandono deportivo, destacando 
principalmente sobre el resto la falta de disfrute, la me-
nor percepción de competencia, las presiones sociales, 
factores físicos (limitaciones por edad y lesiones) y, por 
último, la aparición de otras prioridades en la ocupa-
ción del tiempo libre (Crane & Temple, 2015). Entre las 
causas de insuficiente nivel de AF y abandono para chi-
cos y chicas adolescentes, se observa que la razón más 
destacada es la falta de disfrute (Butcher, Janice Lind-
ner, Koenraad J. Johns, 2002; Quennerstedt et al., 2013; 
Sabo & Veliz, 2008). Sin embargo, a medida que la edad 
avanza, la importancia de la falta de disfrute disminuye 
progresivamente, y aumenta la presencia de otras prio-
ridades, especialmente la referida a la incompatibilidad 
con el estudio (Butcher, Janice Lindner, Koenraad J. 
Johns, 2002). Además, cuando se analizan las diferen-
cias entre hombres y mujeres deportistas preadoles-
centes, adolescentes y adultas, se observa la presencia 
de algunas causas bien diferenciadas por género como, 
por ejemplo, que las deportistas le dan mayor impor-
tancia a la percepción de competencia (Butcher, Janice 
Lindner, Koenraad J. Johns, 2002; Salguero, Gonzá-
lez-Boto, Tuero & Márquez, 2003). Sin embargo, a pesar 
del avance en el conocimiento acerca de las razones 
hacia la inactividad física y el abandono deportivo pre-
valentes en adolescentes y jóvenes, las dimensiones 
subyacentes de los factores examinados no han sido 
suficientemente abordadas (Crane & Temple, 2015). 

La mayor parte de la evidencia acumulada hasta el 
momento proviene de la metodología cuantitativa, 
lo que en ocasiones puede llegar a presentar ciertas 
limitaciones en el análisis de estas variables psicoso-
ciales altamente dependientes del contexto de estudio. 
En este sentido, los métodos cualitativos son necesa-
rios para entender qué variables del proceso deporti-
vo afectan a un nivel más profundo y conducen a una 
reducción en los niveles de AF, que posteriormente 
puedan desembocar en un posible abandono deporti-
vo (Quennerstedt et al., 2013).

En definitiva, en la población deportiva española adoles-
cente y adulta joven se han observado diferencias en el 
tipo de motivación (Amado et al., 2014) y en las barreras 
percibidas (Serra Puyal et al., 2010) según el género, lo 
que sugiere desarrollar aproximaciones diferentes en 

(Sousa, Fonseca & Barbosa, 2013) y una intención 
menor de adherencia al ejercicio físico (Gómez-López, 
Gallegos & Extremera, 2010), aunque de forma con-
traria, el nivel de actividad físico-deportiva también 
parece determinar el grado de percepción de barre-
ras (Sevil et al., 2016). En cualquier caso, el grado de 
inactividad física en la población adolescente y adulta 
joven podría justificarse no solo por la presencia o no 
de barreras, sino por la tipología e idiosincrasia de 
las mismas (falta de tiempo, pereza, falta de apoyo en 
el entorno próximo, etc.) (Gómez-López, Gallegos & 
Extremera, 2010). En este sentido, investigaciones 
previas han tratado de establecer una clasificación 
para examinar su tipología específica, diferenciando 
entre barreras internas (cuestiones personales e in-
dividuales) o externas al sujeto (cuestiones que afec-
tan al contexto de práctica) (Gunnell, Brunet, Wing & 
Bélanger, 2015; Zaragoza, Generelo, Julián & Abar-
ca-Sos, 2011). 

El grueso de las evidencias revisadas nos indica que la 
edad y el género son factores potencialmente influyen-
tes en la percepción de barreras. Por ejemplo, Gyurcsik, 
Spink, Bray, Chad & Kwan (2006) señalaron que las ba-
rreras para la práctica de AF aumentaban en la etapa 
de transición entre el instituto y la etapa universitaria. 
Por otro lado, la población femenina presenta una ma-
yor prevalencia de barreras que la masculina en térmi-
nos generales (Sevil, Pizarro, Casterad, Del Villar & 
García-González, 2017). Sin embargo, cuando se pre-
tende profundizar en la tipología de dichas barreras 
percibidas y cómo estas varían en función de las carac-
terísticas sociodemográficas del individuo, gran parte 
de la evidencia existente arroja resultados inconsisten-
tes tanto en función de la edad (Ashton, Hutchesson, 
Rollo, Morgan & Collins, 2017; Martínez-Lemos, Puig-Ri-
bera & García-García, 2014) como del género (Al-Otaibi, 
2013; Ramírez-Vélez et al., 2014). Por tanto, resulta evi-
dente la necesidad de profundizar en el conocimiento y 
análisis de la modulación del perfil de barreras percibi-
das por adolescentes y adultas jóvenes, especialmente 
en nuestro país, donde solo existen análisis parciales en 
términos geográficos (Serra Puyal, Generelo Lanaspa & 
Zaragoza Casterad, 2010). 

En general, el aumento del conocimiento sobre moti-
vaciones y barreras percibidas hacia la realización de 
AF en la mujer joven nos permitirá orientar el trabajo 
de los profesionales de las Ciencias del Deporte, con 
el objetivo de aumentar la adherencia y mantenimien-
to de la práctica deportiva a lo largo de los diferentes 
periodos vitales. Este hecho cobra una especial rele-
vancia dado que revisiones recientes han mostrado 
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La existencia de una tradición basada en modelos 
masculinos en la investigación social en el deporte ha 
actuado en forma de lastre, provocando que el conoci-
miento sobre la adherencia y la motivación, así como 
la percepción de barreras para la práctica deportiva 
femenina, sea todavía muy limitado (Crane & Temple, 
2015). En este sentido, los datos aportados por el pre-
sente estudio abordan estas cuestiones de manera 
específica desde una perspectiva de género, con obje-
to de ofrecer una radiografía de la situación actual y 
establecer orientaciones encaminadas a revertir la 
preocupante situación. Consecuentemente, el presen-
te informe Mujer joven y actividad física debe ser un 
referente para el desarrollo de políticas y programas 
de promoción de AF en las mujeres jóvenes, y así pre-
venir el abandono, lo cual permitirá reducir las dife-
rencias que existen entre mujeres y hombres en la 
práctica de AF.

los programas de promoción para la iniciación y adhe-
rencia deportiva, así como para la disminución en la per-
cepción de barreras hacia la práctica de AF. Sin embargo, 
estos son estudios parciales con relación a grupos de 
edad, contextos socioculturales y territorios geográfi-
cos, por lo que la consideración de estos factores garan-
tizará un mejor entendimiento de la regulación del 
comportamiento hacia la AF en la población femenina. 
Para ello, en nuestro estudio hemos decidido ampliar la 
muestra a todo el territorio geográfico y a un amplio 
grupo de edad (12-25 años), así como extender este aná-
lisis a padres/madres, profesores/as de educación físi-
ca y entrenadores/as, manteniendo en todo caso a la 
mujer joven como piedra angular de la investigación 
realizada. Solo así se podrá conocer con exactitud cuá-
les son las motivaciones y barreras hacia la realización 
de AF, y cómo evolucionan en las deportistas a lo largo 
del periodo vital. 
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3. Objetivos del estudio

El objetivo principal del presente estudio es conocer 
los niveles de AF, motivaciones y barreras percibidas 
hacia su realización en la mujer joven, desde una do-
ble perspectiva metodológica (cuantitativa y cualitati-
va), tratando de definir con ello un procedimiento es-
tandarizado (“gold standard”) en el ámbito de los 
hábitos de práctica de la actividad físico-deportiva. De 
manera específica, los objetivos marcados en el pre-
sente proyecto son los siguientes:

 • Conocer los niveles de práctica de AF en la pobla-
ción de mujeres jóvenes.

 • Conocer la motivación de la mujer joven para la 
práctica de AF.

 • Conocer las barreras que expresan las mujeres jó-
venes para no realizar práctica de AF.

 • Analizar las diferencias en las variables de estudio, 
en función de la edad y del género, así como del es-
tatus socioeconómico de la población.





15

4. Metodología

4.1. Diseño de la investigación

Este trabajo se ha abordado desde una metodología 
mixta. Para ello, se realizó un estudio descriptivo trans-
versal desde una aproximación cuantitativa, a través de 
la aplicación de cuestionarios dirigidos a adolescentes 
y jóvenes españoles entre 12 y 25 años, así como cuali-
tativa mediante la técnica de grupos de discusión, im-
plicando a los principales agentes sociales de interés 
en la práctica de AF de la mujer joven (adolescentes y 
jóvenes adultas, padres y madres, profesores/as de 
educación física y entrenadores/as). 

4.2. Población de estudio. Diseño muestral

Para la realización del estudio se tomaron en conside-
ración los sectores más directamente relacionados 
con la participación de la mujer joven en la AF. La in-
vestigación se focalizó en:

 • Los jóvenes de 12 a 25 años (considerando a la mu-
jer como eje central).

 • Los padres y madres de las niñas y jóvenes de 12 a 
17 años.

 • Los profesores/as de educación física que imparten 
docencia en ESO y bachillerato.

 • Los entrenadores/as de deportistas de 12 a 25 años.

Características generales del diseño muestral

Las características más destacadas son:

1. En la investigación se emplearon cuatro submues-
tras, de las cuales una de ellas fue muestra proba-
bilística (adolescentes y jóvenes) y tres opináticas 
(padres/madres, profesores/as de educación física 
y entrenadores/as).

2. De la totalidad de la muestra, las mujeres jóvenes 
de 12 a 25 años fueron consideradas como muestra 
independiente de referencia, mientras que sus ho-
mólogos masculinos se consideraron como pobla-
ción de contraste. 

3. La muestra opinática (padres/madres, profesores/
as de educación física y entrenadores/as) fue trata-
da de forma independiente.

4. El trabajo con muestras y submuestras indepen-
dientes permitió un tratamiento analítico por sepa-
rado para el estudio de las opiniones y valoracio-
nes de los distintos grupos poblacionales incluidos 
en la investigación. Esta segmentación cobra espe-
cial relevancia a juicio del equipo de investigación 
responsable de este estudio, frente a otro tipo de 
segmentación como puede ser la territorial, aun-
que a efectos de la distribución de la muestra, se 
llevó a cabo una estratificación de la misma. 

Características específicas del diseño de la muestra 
para el estudio cuantitativo

Muestra total

N = 10.511 (5.816 mujeres) adolescentes y jóvenes es-
pañoles de 12 a 25 años. 

Universo

General: jóvenes españoles de 12 a 25 años.

 • Submuestra de jóvenes de 12 a 15 años.

 • Submuestra de jóvenes de 16 a 18 años. 

 • Submuestra de jóvenes de 19 a 21 años.

 • Submuestra de jóvenes de 22 a 25 años.
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intervalos de confianza de 95,5 % y máxima variabili-
dad (P=Q=50).

Características específicas del diseño de la muestra 
para el estudio cualitativo

Se constituyeron tres grupos de discusión (uno por 
cada agente de interés en la práctica de AF de la mujer 
joven) en los que participaron diferentes informantes 
clave, representativos de la población objeto de estu-
dio, de acuerdo con la tabla 1. Esta tipología es la base 
para el muestreo opinático. Las razones que aconse-
jan esta estrategia son de dos tipos: 1) los anteceden-
tes de trabajos sociológicos en los que se recurre a 
esta técnica; 2) la información que proporcionan los 
tipos sociales representativos son los informantes 
clave o cualificados. Las personas que deben formar 
parte de las muestras deben ser “tipos sociales” sig-
nificativos, ya que lo que se persigue es reproducir 
opiniones generales de colectivos, de los que se hacen 
portavoces (Kitzinger, 1994).

Puntos de muestreo

Los puntos de muestreo fueron centros de enseñanza 
secundaria obligatoria, bachillerato y formación profe-
sional, universidades, centros juveniles y sociocultu-
rales, así como centros de trabajo y de formación para 
desempleados.

Afijación de la muestra

Proporcional dentro de cada submuestra, según géne-
ro y edad, por cada una de las cinco comunidades au-
tónomas seleccionadas como representantes del con-
junto del país en función del grado de desarrollo 
socioeconómico (Comunidad de Madrid, Galicia, Ara-
gón, Comunidad Valenciana y Extremadura).

Procedimiento de muestreo

Selección aleatoria simple por sistema de cuotas, 
distribuida por cinco comunidades autónomas, para 

Tabla 1. Tipos sociales muestrales representativos (informantes clave)

Población Género
Tipología de 

práctica deportiva Experiencia profesional

Grupo 1

Adolescentes 
(12-17 años) • Femenino

• Realizan deporte
• No realizan deporte —

Adultas jóvenes 
(18-25 años) • Femenino

• Realizan deporte
• No realizan deporte —

Grupo 2 Familiares • Padres
• Madres

• Realizan deporte
• No realizan deporte —

Grupo 3

Profesores/as de 
educación física

• Profesores
• Profesoras

—
—

• De 1 a 10 años
• 11 años o más

Entrenadores/as 
deportivos

• Entrenadores
• Entrenadoras

• Iniciación deportiva
• Rendimiento deportivo

• De 1 a 10 años
• 11 años o más



17

MUJER JOVEN Y ACTIVIDAD FÍSICA

4.3. Variables de estudio e instrumentos 
de recogida de datos

4.3.1. Variables de estudio

 • Variables dependientes

a) Niveles de práctica de actividad física medido por 
el cuestionario IPAQ-SF (Booth, 2000):
– Vigorosa
– Moderada
– Ligera
– Inactividad física

b) Niveles de práctica sobre cumplimiento de las 
recomendaciones de la OMS (Organización Mun-
dial de la Salud, 2010):
– Alta
– Moderada
– Baja

c) Motivación para la práctica de actividad física:
– Regulación intrínseca
– Regulación integrada
– Regulación identificada
– Regulación introyectada
– Regulación externa
– Desmotivación

d) Barreras en la práctica de actividad física:
– Desagrado hacia la actividad física
– Falta de tiempo 
– Razones contextuales

 • Variables independientes

a) Género:
– Femenino
– Masculino

b) Edad:
– 12-15 años
– 16-18 años
– 19-21 años
– 22-25 años

c) Nivel socioeconómico. Renta familiar disponible 
per cápita:
– Alta (>110 % de la media del Estado español)
–  Media (90-110 % de la media del Estado español)
– Baja (< 89 % de la media del Estado español)

4.3.2. Instrumentos de recogida de datos

Instrumentos cuantitativos. Cuestionarios

 • Niveles de práctica de AF. Se analizó el nivel de ac-
tividad física autorreportada, así como el cumpli-
miento o no de las recomendaciones de la OMS so-
bre AF, para los distintos grupos de edad mediante 
la versión española del International Physical Acti-
vity Questionnaire - Short Form (IPAQ-SF; Booth, 
2000). Los datos se analizaron siguiendo las reco-
mendaciones del Guidelines for Data Processing 
and Analysis of the IPAQ - Short Form en su versión 
2.0 (abril, 2014).

 • Motivación para la práctica de AF. Versión espa-
ñola (González-Cutre, Sicilia & Fernández, 2010) 
del Behavioural Regulation in Exercise Question-
naire (BREQ-3; Wilson, Rodgers, Loitz & Scime, 
2006). 

 • Barreras en la práctica de AF. The Scale of Barriers 
Physical Activity (SBPA; Chinn, White, Harland, 
Drinkwater & Raybould, 1999)

Instrumento cualitativo. Grupo de discusión

Se empleó el grupo de discusión como instrumento 
cualitativo (Wong, 2008). Este método se caracteri-
za por la participación de informantes clave, previa-
mente seleccionados por su carácter representati-
vo de la población objeto de estudio, que debaten 
sobre los temas que plantea el moderador. Los te-
mas presentados a debate estuvieron relacionados 
con los niveles de práctica de AF, motivaciones y 
barreras hacia la realización de la misma en la mu-
jer joven.

Debido a la naturaleza no probabilística de la investi-
gación cualitativa, para los grupos de discusión se 
empleó un muestreo por cuotas (Luborsky & Rubins-
tein, 1995), para que estuvieran representadas las 
deportistas menores de edad (12-17 años), las depor-
tistas jóvenes adultas (18-25 años), los padres/ma-
dres, los profesores/as de educación física y los 
entrenadores/as deportivos, lo cual nos ha permitido 
acceder de forma profunda y detallada al proceso de 
iniciación, adherencia y percepción de barreras hacia 
la realización de AF (Spradley, 2016).
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5.  Estudio de los niveles de práctica de actividad física 
en la mujer joven y cumplimiento de las 
recomendaciones mínimas

En la actualidad, la evidencia científica muestra el 
efecto positivo de la práctica regular de AF en la pre-
vención y tratamiento de enfermedades no transmisi-
bles (Lee et al., 2012). A pesar de ello, la inactividad 
física se considera el cuarto factor de riesgo en lo que 
respecta a la mortalidad mundial. Esto ha llevado a la 
OMS a impulsar el establecimiento de planes de ac-
ción globales orientados a conseguir una reducción en 
la prevalencia de inactividad física a nivel mundial del 
10 % en 2025 y del 15 % en 2030 (relativo al nivel de 
prevalencia de cada país) (WHO, 2013, 2014, 2018b).

La estimación más reciente establece que un 27,5 % 
de la población adulta a nivel mundial (26,8 % en Es-
paña) es físicamente inactiva, apuntando además un 
claro estancamiento desde 2001, que pone en riesgo 
el cumplimiento del objetivo de reducción de la preva-
lencia establecido por la OMS para los años venideros 
(Guthold et al., 2018). Asimismo, esta última estima-
ción global de la OMS identifica al colectivo femenino 
como un sector poblacional en alto riesgo, cuestión 
que también ha sido ratificada en España, en el termó-
metro del sedentarismo publicado por Mayo et  al., 
(2017). 

La evidencia reciente sugiere que una de las principa-
les vías para alcanzar los objetivos de reducción por-
centual en prevalencia de inactividad física sería la 
intervención para reducir la brecha de género que 
aparece en la mayoría de países a nivel mundial 
(Brown, Mielke & Kolbe-Alexander, 2016; Mielke, da 
Silva, Kolbe-Alexander & Brown, 2018). Además, el 
desarrollo de hábitos positivos de AF en edades tem-
pranas parece ser un factor preventivo frente al posi-
ble desarrollo de enfermedades futuras como la dia-
betes tipo II (Pivovarov et  al., 2015), enfermedades 
cardiovasculares (Halfon et  al., 2012), osteoporosis 
(Kohrt et al., 2004) o el riesgo de padecer diferentes 
tipos de cáncer no metastásico (Brenner et al., 2016; 
Schmid et al., 2015) en la edad adulta.

Por tanto, de cara a realizar un seguimiento del pro-
greso hacia este objetivo global, resulta esencial ana-
lizar los niveles actuales de AF en adolescentes y 
adultos jóvenes en España, la ratio de cumplimiento 
de las recomendaciones de la OMS, así como las ten-
dencias de evolución en los últimos años. Además, 
este hecho resulta relevante de cara a identificar sec-
tores de población en alto riesgo, evaluar la eficacia de 
las políticas vigentes en materia de actividad física y 
salud, así como guiar la futura planificación de progra-
mas estratégicos.

Los principales objetivos de este apartado son: 1) re-
portar datos descriptivos sobre los niveles de AF en 
jóvenes españoles de 12 a 25 años, con especial énfa-
sis en las diferencias según el género; 2) identificar la 
prevalencia actual de inactividad física, tomando como 
referencia el incumplimiento de las recomendaciones 
mínimas actuales de la OMS sobre AF para la salud; 
3) establecer una comparativa de los datos actuales de 
niveles de AF y cumplimiento de las recomendaciones 
mínimas en adolescentes y adultos jóvenes, en referen-
cia a las tendencias de evolución en los últimos años. 
Las principales variables de interés consideradas han 
sido género, edad y contexto socioeconómico.

5.1. ¿Cuáles son los niveles actuales de 
práctica de actividad física en nuestros 
adolescentes y adultos jóvenes?

En este apartado se presentan los niveles de actividad 
física de adolescentes y adultos jóvenes expresados 
en MET - min/sem2, englobando en el cómputo total 
tres tipos de actividad específica (caminar, AF de in-
tensidad moderada y AF de intensidad vigorosa), que 
puede ser desarrollada en cuatro dominios (AF en el 
tiempo libre, AF ocupacional –trabajo–, actividades 
domésticas y transporte activo).

2 Esta variable se deriva de la aplicación del International Physical Activity Questionnaire (IPAQ - versión corta) (Booth, 2000).
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¿Qué entendemos por MET?

El equivalente metabólico o MET es la unidad más em-
pleada para cuantificar el gasto energético asociado a 
la AF y medir la intensidad de la misma. Se define 
como la ratio entre el metabolismo de una persona 
durante la realización de un trabajo y su metabolismo 
basal. Un MET correspondería al gasto energético de 
estar sentado en situación de reposo y es equivalente 
a un consumo de 1 kcal/kg/h. A partir de ese estado, 
los MET se incrementan según la intensidad de la ac-
tividad estimándose que, en comparación con una si-
tuación de reposo, el consumo calórico es de 3 a 6 
veces mayor (3-6 MET) cuando se realiza una activi-
dad de intensidad moderada3, y más de 6 veces mayor 
(> 6 MET) cuando se realiza una actividad vigorosa4 
(Ainsworth et al., 2011, 2000; WHO, 2010). 

5.1.1.  Niveles de práctica de actividad física 
de mujeres adolescentes y jóvenes

En términos absolutos, en nuestro estudio se identifi-
có una clara diferencia según el género al analizar el 
gasto energético total (MET - min/sem) resultante de 

la suma de todos los tipos de actividad física (caminar, 
AF moderada y AF vigorosa) que adolescentes y jóve-
nes practican semanalmente (ver figura 1).

Las mujeres muestran un menor gasto energético to-
tal semanal respecto al grupo de hombres5, en línea 
con los datos que la OMS reporta en población adulta 
(Guthold et al., 2018), lo cual confirma la existencia de 
una brecha de género también entre los adolescentes 
y jóvenes de 12 a 25 años de edad. 

El periodo vital de la adolescencia y juventud es una 
etapa clave para la promoción y mantenimiento de la 
adherencia a la AF, ya que predice los niveles de prác-
tica en la edad adulta (Cleland et al., 2012; Jose et al., 
2011) y favorece una mayor persistencia a lo largo del 
periodo vital (Cleland et al., 2012). 

En el estudio de esta población joven nos encontramos 
con un problema que condiciona el análisis de los da-
tos, ya que las principales fuentes de referencia en las 
investigaciones nacionales e internacionales estable-
cen grupos de edad de amplio rango, que asumen com-
portamientos similares dentro de las categorías esta-
blecidas, sin diferenciar las características propias 

Figura 1. Gasto energético total semanal (MET - min/sem) según género

2.632

3.977

Hombre Mujer

3 En una escala absoluta, es la AF realizada de 3,0 a 5,9 veces más intensamente que en estado de reposo. En una escala relativa 
vinculada a la capacidad personal, la actividad moderada suele puntuar entre 5 y 6, en una escala de 0 a 10 (Piercy et al., 2018; WHO, 
2010).

4 En una escala absoluta, es la AF que se realiza con una intensidad 6,0 o más veces superior a la del estado de reposo en adultos 
y por lo general 7,0 o más veces superior en niños y jóvenes. En una escala relativa vinculada a la capacidad de cada persona, la 
actividad vigorosa suele puntuar entre 7 y 8 en una escala de 0 a 10 (Piercy et al., 2018; WHO, 2010).

5 Diferencias estadísticamente significativas (test U Mann-Whitney).
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de las etapas de adolescencia y adultez joven, donde 
se observan una gran cantidad de cambios en el plano 
físico, social, emocional y académico o profesional. 
Por ejemplo, la OMS diferencia dos segmentos de 
edad en este rango (niños/adolescentes 5-17 años y 
adultos 18-64 años), mientras que los datos que re-
portan el Eurobarómetro o la Encuesta Nacional de 
Salud en España (ENSE), del Ministerio de Sanidad, 
Consumo y Bienestar Social, establecen como primer 
rango de edad del sector poblacional el comprendido 
entre los 15 y los 24 años. 

En este sentido, resulta determinante considerar que 
la transición entre la adolescencia y la adultez joven 
corresponde a un periodo crítico en el que la práctica 
de AF disminuye considerablemente (Cocca et  al., 
2014; O’Donovan et al., 2010), y mantiene además esta 
tendencia descendente, asociada a un paulatino aban-
dono de este hábito que se refleja en edades posterio-
res (Serrano-Sánchez et al., 2012). De manera añadida, 
los cambios de comportamiento y actitudes respecto a 
la práctica de AF en el rango de edad de los 12 a 25 
años suelen ir muy vinculados a las etapas académicas 
y/o profesionales por las que se transcurre (Arzu, 
Tuzun & Eker, 2006; Martins, Marques, Sarmento & 
Carreiro da Costa, 2015). Por lo tanto, resulta suma-
mente importante conocer la evolución de estas dife-
rencias de género tratando de ajustar los rangos de 
edad lo más fielmente posible a la realidad del contexto 

social, académico y/o profesional de la población ob-
jeto de estudio. 

5.1.2.  Niveles de práctica de actividad física 
de mujeres adolescentes y jóvenes, 
en función de la edad

A partir de las características propias de nuestra po-
blación de estudio (12-25 años), en la figura 2 se 
muestra la evolución del gasto energético total sema-
nal según los diferentes rangos de edad, establecidos 
según género. 

Como se puede apreciar, se muestra un claro descen-
so en los niveles de práctica de AF en el paso de la 
etapa de 12-15 a 16-18 años y de 16-18 a 19-21 años 
tanto en hombres como en mujeres, con un apreciable 
repunte posterior en el paso de los 19-21 a 22-25 años 
(siendo este último estadísticamente significativo úni-
camente en el caso de la mujer)6. Al observar la mag-
nitud de los cambios entre las distintas edades, es 
importante destacar que el mayor descenso en los 
niveles de AF de las mujeres se produce en la transi-
ción de los 12-15 a los 16-18 años (-783,5 MET - min/
sem), y aparece de manera más temprana y abrupta en 
comparación con los hombres, en quienes tiene lugar 
en la transición de los 16-18 a los 19-21 años (-718,8 
MET - min/sem). En cualquier caso, la diferencia según 

6 Test estadístico Kruskal-Wallis y comparaciones posthoc (corrección por Bonferroni) en casos necesarios.

Figura 2. Gasto energético total semanal (MET - min/sem) según género y grupo de edad
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5.1.3.  Niveles de práctica de actividad física 
de mujeres adolescentes y jóvenes, 
en función del nivel socioeconómico

Otra de las variables de especial interés a la hora de 
estudiar el comportamiento de adolescentes y jóve-
nes respecto a la práctica de AF es el nivel socioeco-
nómico. Los resultados de la presente investigación 
mostraron una modulación de los valores de AF total 
semanal en función de la variable socioeconómica. 
Los adolescentes con medio y alto nivel socioeconó-
mico muestran ser físicamente más activos que 
aquellos con bajo nivel socioeconómico7. Este dato 
está de acuerdo con la gran mayoría de evidencia 
existente en relación con el comportamiento de los 
niveles de práctica de AF en función del contexto so-
cioeconómico, que asocia los menores niveles de AF 
a contextos socioeconómicos de tipo bajo (Stalsberg 
& Pedersen, 2010). 

En cualquier caso, siguiendo con el objetivo principal 
de este estudio, es importante destacar que la modu-
lación de los niveles de AF semanal descrita según el 
contexto socioeconómico es similar tanto en mujeres 
como en hombres, lo cual nos permite afirmar que el 
contexto socioeconómico no parece ser un factor de 
especial relevancia a la hora de explicar las diferen-
cias de género reportadas (ver figura 3)8.

género se presenta en todos los rangos de edad de 
manera consistente. De esta tendencia descrita con la 
edad, se pueden hacer varias lecturas: 

1) Los cambios producidos entre los diferentes rangos 
de edad coinciden con las etapas académicas y/o 
profesionales por las que se transcurre (paso de la 
ESO a bachillerato/FP, así como el acceso a la uni-
versidad o mercado laboral). Por tanto, el estableci-
miento de grupos de edad en consonancia con la 
realidad del contexto social, académica y/o profe-
sional de adolescentes y jóvenes resulta imprescin-
dible para obtener una imagen más fidedigna de la 
evolución de los niveles de AF en esta etapa vital.

2) Aunque se antoja necesaria la intervención sobre los 
diferentes rangos de edad en aras de frenar el pro-
gresivo descenso de los niveles de AF, cabe destacar 
una intervención de especial urgencia en las edades 
más tempranas (12-15 años) en el caso de la mujer.

3) El repunte en los niveles de AF en la última transi-
ción de los 19-21 a los 22-25 años coincide tempo-
ralmente con la paulatina desvinculación del mun-
do académico. Esto pone en evidencia la necesidad 
de tomar medidas desde las instituciones educati-
vas para incorporar planes de acción y promoción 
de la AF en el entorno académico, como plan de 
contingencia de mayor inmediatez.

7 La variable nivel socioeconómico se consideró en los puntos de muestreo según la renta familiar disponible per cápita: alta 
(>110 %), media (90-110 %) y baja (<89 %) de la media del Estado español.

8 Test estadístico Kruskal-Wallis y comparaciones posthoc (corrección por Bonferroni) en casos necesarios.

Bajo

Figura 3. Gasto energético total semanal (MET - min/sem) según género y nivel socioeconómico
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diaria debería ser, en su mayor parte, aeróbica. 
Convendría incorporar, como mínimo tres veces 
por semana, actividades vigorosas que refuercen, 
en particular, los músculos y huesos. La práctica de 
AF por un tiempo superior a 60 minutos diarios re-
portará un beneficio aún mayor para la salud. La AF 
en este grupo de edad consiste en juegos, deportes, 
desplazamientos, actividades recreativas, educa-
ción física o ejercicios programados, en el contexto 
de la familia, la escuela o las actividades comuni-
tarias.

 • En adultos de 18 a 64 años, estas recomendaciones 
consisten en realizar al menos 150 minutos sema-
nales de actividad aeróbica de intensidad modera-
da, o 75 minutos de actividad de intensidad vigorosa 
a la semana, o el equivalente de la combinación de 
ambos, en periodos de al menos 10 minutos de du-
ración. A fin de obtener aún mayores beneficios para 
la salud, los adultos de este grupo de edad deberían 
aumentar hasta 300 minutos por semana la práctica 
de AF aeróbica moderada, o bien hasta 150 minutos 
semanales de AF aeróbica intensa, o una combina-
ción equivalente de actividad moderada y vigorosa. 
Además, los adultos deben realizar actividades de 
fortalecimiento de los grandes grupos musculares 
al menos dos días a la semana. En este grupo de 
edad, la AF se realiza durante el tiempo libre o los 
desplazamientos (paseando a pie o en bicicleta) y 
mediante actividades ocupacionales (trabajo), ta-
reas domésticas, juegos, deportes o ejercicios pro-
gramados, en el contexto de las actividades diarias, 
familiares y comunitarias.

5.2. ¿Cumplen los adolescentes y los adultos 
jóvenes con las recomendaciones 
mínimas actuales en materia de 
actividad física para la salud, según 
los estándares de la OMS?

Como se ha señalado previamente en este informe, la 
OMS señala a la inactividad física (ausencia de activi-
dad o de ejercicio físico) como un problema de salud 
pública mundial, que repercute de manera directa en 
la prevalencia de enfermedades no transmisibles 
(ENT) y en la salud general de la población (Lee et al., 
2012). Todas las formas de AF pueden repercutir en 
beneficios para la salud si se llevan a cabo regular-
mente y con suficiente duración e intensidad. En este 
sentido, la OMS establece una serie de recomendacio-
nes sobre el tipo y frecuencia de AF que repercute en 
beneficios para la salud y previene la aparición de ENT 
(WHO, 2010). Estas recomendaciones se establecen 
de manera específica sobre tres grandes grupos de 
edad: de 5 a 17 años, de 18 a 64 años y de 65 en ade-
lante. Considerando el colectivo de población sobre el 
que versa el presente informe (adolescentes y jóve-
nes de 12 a 25 años), se describen a continuación las 
recomendaciones dirigidas únicamente a los dos pri-
meros grupos poblaciones (5 a 17 años y 18-65 años):

 • En el caso de los niños y jóvenes de 5 a 17 años, la 
OMS establece que el objetivo mínimo de AF diaria 
para mejorar la salud y prevenir las ENT debe al-
canzar los 60 minutos de AF moderada o vigorosa, 
tomando en consideración únicamente periodos de 
actividad de al menos 10 minutos continuos. La AF 

Resumen

 • La mujer muestra un menor gasto energético total semanal (MET - min/sem) respecto al hombre, que 
confirma una notable brecha de género en la práctica de AF (caminar, AF moderada y AF vigorosa) en 
población adolescente y adulta joven (12-25 años).

 • Existe un notable descenso en los niveles de gasto energético total semanal a medida que se avanza en 
edad, que alcanza su valor mínimo en la franja de 19-21 años y se aprecia un aumento relativo en la tran-
sición a los 22-25 años. Este descenso es mucho más temprano y abrupto en la mujer, que aparece en la 
transición al bachillerato. 

 • El contexto socioeconómico condiciona los niveles de gasto energético semanal, repercutiendo en adolescentes 
y jóvenes que son físicamente más activos en entornos de medio y alto nivel socioeconómico, respecto a aque-
llos de nivel bajo. La brecha de género en los niveles de AF semanal no depende del factor socioeconómico. 
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sería oportuno que la OMS considere rangos de edad 
más reducidos y ajustados a la realidad contextual de 
cada colectivo poblacional, para dotar de mayor vali-
dez a las recomendaciones de práctica de AF.

En línea con lo anterior, como se puede apreciar en la 
figura 4, la transición de la adolescencia a la etapa 
adulta viene marcada por una amplia diferencia en la 
proporción de personas que cumplen con las reco-
mendaciones mínimas de los organismos internacio-
nales (29 puntos porcentuales). Un análisis en mayor 
detalle de este dato demuestra que estas proporcio-
nes pueden resultar un tanto engañosas. Como se 
mostró en el apartado anterior, los MET - min/sem 
denotan un amplio descenso en términos absolutos 
entre las primeras etapas de la adolescencia y el paso 
a la adultez joven (ver figura 2). A pesar de ello, los 
datos relativos al cumplimiento muestran una tenden-
cia aparentemente positiva en este periodo de tran-
sición. Este hecho viene motivado principalmente por 
la gran laxitud en el establecimiento de los criterios de 
cumplimiento mínimos por parte de la OMS a partir 
de los 18 años, pero ¿existe realmente ese cambio tan 
abrupto en las necesidades mínimas de AF que debe 
cumplir un joven de 17 o 18 años? 

Esta tesitura debe servir como nota de reflexión, ya que 
la presentación de un rango tan amplio de edad (18-64 
años), bajo el mismo criterio de cumplimiento, podría es-
tar llevando a una infraestimación de recomendaciones 
mínimas principalmente durante las edades comprendi-
das en la adultez joven. De hecho, evidencia previa en 

5.2.1.  Niveles de cumplimiento de las 
recomendaciones de la OMS de práctica de 
actividad física para adolescentes y jóvenes

Estableciendo como criterio los umbrales de cumpli-
miento mínimos en materia de AF para la salud según 
la OMS, los resultados del presente estudio son dispa-
res a la vez que alarmantes en adolescentes y adultos 
jóvenes. Únicamente uno de cada tres adolescentes 
entre 12 y 17 años de edad (32,5 %) llega a alcanzar el 
umbral mínimo de 60 minutos de AF de intensidad mo-
derada a vigorosa diaria. En el caso de los adultos jó-
venes, la proporción de cumplimiento con dichas reco-
mendaciones es más positiva, ya que llega a alcanzar 
casi el doble (61,5 %) de jóvenes que mantienen unos 
niveles de AF moderada o vigorosa de al menos 150 
minutos semanales (ver figura 4). No obstante, debe-
mos señalar que los datos no deben ser comparables 
entre adolescentes y adultos jóvenes, dado que los 
criterios de la OMS son diferentes en cada grupo de 
edad y, además, la franja de edad adulta es muy am-
plia (18 a 64 años), lo cual debe hacernos ver con pru-
dencia estos datos.

Según las estimaciones de la OMS (WHO, 2018a), el 
24 % de los niños y adolescentes entre 11 y 18 años y 
el 66 % de adultos entre 18 y 64 años cumplen con las 
recomendaciones mínimas establecidas en nuestro 
país. En términos generales, se puede apreciar relati-
va consistencia entre estas estimaciones de la OMS y 
los datos reportados en el presente informe. A pesar 
de ello, como se evidenciará en los siguientes apartados, 

Figura 4.  Niveles de cumplimiento de las recomendaciones mínimas de actividad física según los estándares 
de la OMS para adolescentes y adultos jóvenes

Nota: a) se aplican los criterios actuales según la OMS en ambos rangos de edad; b) proporción resultante hipotética de aplicar los criterios del grupo 
de 5-17 años al grupo de adultos jóvenes (18-25 años).
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de aplicar los criterios de la OMS con mayor proximi-
dad por rango de edad, es decir, 60 minutos diarios de 
actividad física moderada o vigorosa (con al menos 3 
días semanales de AF vigorosa). Los datos cambian de 
manera abrupta, pasando a ser realmente preocupan-
tes. En este hipotético caso, el nivel de cumplimiento 
de las recomendaciones en adultos jóvenes descende-
ría hasta un 19,6 %, es decir, 41,9 puntos porcentuales 
menos de los demostrados según el criterio de adultos 
entre 18 y 64 años. Este dato denota la necesidad de 
establecer una aproximación más específica a la reali-
dad de cada grupo o sector poblacional, dada la gran 
heterogeneidad que el rango entre 18 y 64 años puede 
estar reflejando en la actualidad. 

5.2.2.  Niveles de cumplimiento de las 
recomendaciones de la OMS en actividad 
física para mujeres adolescentes y jóvenes

Atendiendo a las diferencias según género en la tasa de 
cumplimiento de las recomendaciones mínimas estable-
cidas por los organismos internacionales, se puede apre-
ciar de manera consistente una menor proporción de 
mujeres que cumplen las recomendaciones respecto a 
hombres, tanto en adolescentes como adultos jóvenes.

En la etapa adolescente, únicamente el 23,8 % de las 
chicas (frente al 40,5 % de los chicos) alcanza el míni-
mo recomendado de 60 minutos diarios de AF mode-
rada o vigorosa. Esta diferencia de género se aprecia 
igualmente en la etapa de adultez joven, puesto que el 
53,2 % de las mujeres adultas jóvenes (frente al 75,4 % 
de hombres) menciona realizar AF de intensidad 
moderada o vigorosa a la semana, por encima del um-
bral de los 150 minutos recomendados (ver figura 5). 

nuestro país sugiere que los comportamientos en cuanto 
a AF difieren notablemente entre grupos de edad, sin 
existir necesariamente un aumento o descenso lineal 
con la misma (Mielgo-Ayuso et al., 2016).

Las principales organizaciones internacionales han 
tratado de establecer sus recomendaciones y objeti-
vos de cumplimiento a medio/largo plazo orientados 
fundamentalmente al mantenimiento físico, obtención 
de beneficios observables en la salud general y reduc-
ción de la prevalencia de enfermedades ENT (Piercy 
et al., 2018; WHO, 2010). 

No obstante, la práctica de AF es un hecho complejo que 
debe abordarse desde una perspectiva holística, tratan-
do de alcanzar más allá del plano puramente físico/bio-
lógico, cuando se trate de provocar cambios en los hábi-
tos y comportamientos de la población. Existe evidencia 
previa que demuestra que un incremento de los niveles 
de AF en la adolescencia y juventud es capaz de prede-
cir los niveles de adherencia a la práctica durante la 
edad adulta (Sun et al., 2017; Telama et al., 2014, 2005). 

La fase de la adultez joven se identifica como un rango de 
edad con gran potencial en la generación y consolidación 
de hábitos físicamente activos y, por tanto, es necesario 
establecer un incremento en los umbrales mínimos de 
AF para la población de adultos jóvenes. La OMS debe 
fijar un periodo intermedio entre la adolescencia y el am-
plio espectro que abarca la edad adulta (adultos jóve-
nes), de tal modo que se establezcan recomendaciones 
de práctica de AF que sean más válidas para esta etapa.

A modo ilustrativo, se presenta la figura 4.b. en la que 
se pueden apreciar los niveles de cumplimiento míni-
mo de AF semanal en adultos jóvenes que resultarían 

Figura 5.  Niveles de cumplimiento de las recomendaciones mínimas de actividad física actuales 
según los estándares de la OMS para adolescentes y adultos jóvenes según género
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5.2.3.  Niveles de cumplimiento de las recomendaciones 
de la OMS en actividad física para mujeres 
adolescentes y jóvenes según la edad

Con el objetivo de analizar, con una mayor precisión, 
los datos evolutivos de los niveles de cumplimiento en 
función de la edad, hemos realizado una aproximación 
pormenorizada a través de las diferentes edades com-
prendidas en la adolescencia y adultez joven, donde 
se pueden diferenciar dos claras tendencias. 

En la etapa de la adolescencia, se aprecia un paulatino 
descenso desde los 12 a los 17 años (-14,8 puntos porcen-
tuales) que parece ser consistente tanto en chicas como 
en chicos (ver figura 6). Estudios previos señalan este no-
table descenso en la etapa final de la adolescencia y des-
tacan el peso de este periodo de transición vital como una 
de las principales barreras que determinan los bajos ni-
veles de actividad física (Martins et al., 2015). Los adoles-
centes que experimentan este descenso en la participa-
ción en AF hacia el final de esta etapa mencionan algunos 
factores como la falta de tiempo, el incremento de carga 
académica, el cambio de preferencias por otras activida-
des de tiempo libre o la falta de apoyo social, como princi-
pales razones subyacentes (Biddle, Whitehead, O’Dono-
van & Nevill, 2005; Martins et al., 2015; Rees et al., 2001). 

Por otro lado, en la etapa de la adultez joven, se apre-
cia una tendencia global ascendente (+12,7  puntos 
porcentuales) entre los 18 y los 25 años (ver figura 6). 

En términos relativos, estas proporciones nos repor-
tan la existencia de una brecha de género de 16,7 pun-
tos porcentuales en la adolescencia y 22,2 puntos en 
el rango de edad de la adultez joven, por lo que apun-
ta, por tanto, a una acentuación de las diferencias de 
género en el periodo de transición de la adolescencia 
a la etapa adulta (incremento relativo de 5,5 puntos 
porcentuales). En esta línea, nuestros datos estarían 
en completa sintonía con la evidencia previa, que 
apunta a la adultez joven como el periodo en el que es 
mayor la tasa de abandono deportivo en la mujer (Gil, 
Campos, Jordán & Díaz, 2012; Sabo & Veliz, 2008; Te-
lama et al., 2014). 

Si tomamos como referencia las últimas estimaciones 
de los niveles de cumplimiento según la OMS en la 
etapa adolescente (WHO, 2018a), se puede observar 
cómo la brecha de género en esta etapa se sitúa en 15 
puntos porcentuales. Sin embargo, en el caso de los 
adultos, los datos más recientes de la OMS para Espa-
ña ofrecen una brecha de género de 7,6 puntos por-
centuales (rango de edad de 18 años en adelante) (Gu-
thold et al., 2018). No obstante, se aprecian diferencias 
con relación a nuestros datos, probablemente por el 
rango de edad utilizado por la OMS para la estimación. 
De hecho, un estudio realizado en España, evaluando 
el cumplimiento de las recomendaciones de la OMS en 
esta etapa, reporta una brecha de género de 33,9 pun-
tos porcentuales en población universitaria joven (Se-
vil et al., 2017). 

Figura 6.  Niveles de cumplimiento de las recomendaciones mínimas de actividad física actuales según 
los estándares de la OMS para adolescentes y adultos jóvenes según género y edad
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Es importante no perder de vista el cambio de criterios 
mínimos en AF y la laxitud en el establecimiento de estos 
por parte de la OMS a partir de los 18 años (transición de 
420 min/sem a los 17 años a 150 min/sem a los 18 años). 
Esto explicaría, al menos en parte, el enorme incremento 
en tasa de cumplimiento entre el rango de adolescencia 
a la adultez joven. Además, durante el transcurso de la 
juventud se observa un descenso relativo de mayor 
magnitud en los niveles de AF vigorosa respecto a AF 
moderada (Corder et al., 2016), lo cual podría explicar el 
descenso en el nivel de AF total semanal en términos 
absolutos (ver figura 2), sin por ello afectar de manera 
colateral a la consolidación del cumplimiento mínimo de 
los 150 minutos semanales durante este periodo.

No obstante, al tener en cuenta los cambios en estilo 
de vida que ocurren en la adolescencia y juventud, la 

existencia de escasa información cuantitativa estiman-
do específicamente esta etapa de transición y la ausen-
cia de una aproximación cualitativa a esta problemáti-
ca en nuestro país, se hace necesario actualizar y 
profundizar en las motivaciones y barreras hacia la 
práctica de AF en adolescentes y adultos jóvenes, con 
especial énfasis en grupos considerados en alto riesgo 
de prevalencia como el género femenino, lo cual será 
abordado posteriormente en los puntos 5 y 6 del pre-
sente informe. 

Para valorar la evolución de la brecha de género en 
función de la edad, se presenta la diferencia en puntos 
porcentuales (% varones - % mujeres) para las distin-
tas edades en el grupo de adolescentes y adultos jóve-
nes (ver figura 7). 

Figura 7.  Evolución de la brecha de género según edad en nivel de cumplimiento de las recomendaciones mínimas 
de actividad física actuales según los estándares de la OMS para adolescentes y adultos jóvenes
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5.2.4. Niveles de cumplimiento de las 
recomendaciones de la OMS en AF para mujeres 
adolescentes y jóvenes según nivel socioeconómico

Al poner el foco de interés sobre la variable socioeco-
nómica, nuestros datos muestran, en el caso de la po-
blación adolescente, un patrón similar al observado en 
el nivel de gasto calórico semanal (ver figuras 3 y 8). 
Existe un descenso de 4 puntos porcentuales en el ni-
vel de cumplimiento de las recomendaciones interna-
cionales en contextos socioeconómicos de corte bajo, 
respecto a aquellos de corte medio o alto de acuerdo 
con evidencia previa (Stalsberg & Pedersen, 2010). No 
obstante, tratando de identificar posibles patrones di-
ferenciales según el género, es de destacar, en el caso 
de las chicas, que la influencia del contexto socioeco-
nómico en los niveles de cumplimiento de AF es prác-
ticamente inapreciable (-1 punto porcentual entre con-
texto medio y bajo). En cambio, en el caso de los chicos 
existe un descenso notablemente superior entre con-
texto medio y bajo (-9 puntos porcentuales), que supo-
ne, por tanto, una mayor importancia de esta variable 
en el caso del hombre (ver figura 8).

En cuanto al grupo de adultos jóvenes, cabe destacar 
un patrón ligeramente distinto, ya que se presentan 
mayores valores de cumplimiento en contextos so-
cioeconómicos de tipo medio (65 %), respecto a aque-
llos de alto (-5 puntos porcentuales) y bajo (-6 puntos 
porcentuales). Las diferencias según género en este 
caso dan lugar a patrones de comportamiento dispa-
res. En el caso de la mujer, se acentúa la menor pro-
porción de cumplimiento en contexto socioeconómico 
bajo (48 %) respecto a aquellos de corte alto (-6 pun-
tos) y medio (-8 puntos). En cambio, en el caso del 
hombre adulto joven, se presenta la menor proporción 
de cumplimiento en contexto socioeconómico alto 
(71 %), respecto al de corte medio (+7) y bajo (+5).

En términos generales, en el caso concreto de la mu-
jer se muestra que la ubicación en contextos socioe-
conómicos de corte bajo parece ir acompañada de 
una menor proporción de cumplimiento de las reco-
mendaciones mínimas en AF en comparación con 
aquellos de corte medio/alto, aunque este hecho se 
acentúa principalmente en la mujer adulta joven. En 
cualquier caso, los hallazgos hasta el momento son 
algo inconsistentes debido a la diversidad de meto-
dología y definición de variables, lo que complica una 
clara explicación e interpretación de los resultados 
(Stalsberg & Pedersen, 2010). De hecho, parece ser 
que el dominio de AF de referencia (transporte, ocu-
pacional, doméstica o de tiempo libre) resulta ser 

En primer lugar, en el caso de los adolescentes, nues-
tros datos muestran un patrón de evolución inestable 
sin un cambio de tendencia claramente apreciable. En 
cualquier caso, en términos absolutos, se produce un 
descenso de -1,8 puntos porcentuales en la brecha de 
género entre los 12 y los 17 años.

En el caso de los adultos jóvenes, se observa un 
descenso de mayor magnitud (-9,9 puntos porcen-
tuales) en la brecha de género entre los 18 y los 25 
años. Este dato es especialmente relevante y mere-
ce un análisis con mayor detalle, ya que podría ex-
plicar las discrepancias existentes en los datos ofre-
cidos por otras fuentes en lo que a brecha de género 
en inactividad física se refiere. Por ejemplo, como se 
apuntaba con anterioridad, la estimación más re-
ciente de la OMS para España sitúa la brecha de gé-
nero en adultos (rango de edad de 18 años en ade-
lante) en 7,6 puntos porcentuales (Guthold et  al., 
2018), es decir, -8,8 puntos por debajo de los 16,4 
puntos diferenciales mostrados a los 25 años (ver 
figura 7). Sin embargo, datos previos del Termóme-
tro del sedentarismo en España (Mayo et al., 2017) 
apuntan que la brecha de género en inactividad físi-
ca parece ser más acentuada en los primeros gru-
pos de edad (15 a 34 años), que alcanza en este ran-
go hasta los 15 puntos diferenciales, solo -1,4 puntos 
por debajo de la diferencia mostrada a los 25 años 
(ver figura 7). Por tanto, se identifica una brecha de 
género de menor magnitud si se considera la etapa 
adulta como un único rango de edad (18-64 años), 
pero en las primeras etapas de la adultez joven pa-
rece existir una notable brecha de género, que ter-
mina atenuándose a medida que se progresa en la 
etapa adulta. 

Esto pone en evidencia principalmente dos aspec-
tos: 1) una vez más, se apoya la inminente necesi-
dad de aunar criterios y evaluar rangos de edad 
más ajustados a la realidad contextual de cada pe-
riodo vital; 2) se refuerza la idea de que la mujer 
joven es uno de los colectivos poblaciones más sus-
ceptibles sobre los que habría que actuar de mane-
ra prioritaria de cara a cumplir la reducción del 10 y 
15 % en los niveles de inactividad física, estableci-
dos por la OMS, para 2025 y 2030, respectivamente. 
Además, actuar de manera específica en estas eda-
des repercutiría colateralmente en un aumento de 
la adherencia a medio/largo plazo (Sun et al., 2017), 
lo cual contribuiría, en presente y futuro, a alcanzar 
los objetivos propuestos mediante la reducción de 
la brecha de género como piedra angular (Mielke 
et al., 2018).
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(Stalsberg & Pedersen, 2018). Esto destaca la nece-
sidad de considerar el tipo de dominio de AF a la hora 
de determinar su relación con el contexto socioeco-
nómico de la población. 

clave para explicar la asociación entre nivel de AF y 
contexto socioeconómico, siendo la AF en dominio de 
“tiempo libre” la que principalmente cobra importan-
cia a la hora de explicar la varianza de los datos 

Figura 8.  Diferencias en cumplimiento de las recomendaciones mínimas de actividad física según género y nivel 
socioeconómico para adolescentes y adultos jóvenes

42 %

24 %

44 %

24 %

35 %

23 %

34 % 34 %

30 %

Alto Medio
Nivel socioeconómico

Bajo

Adolescentes

■ Hombre ■ MujerPromedio

71 %

54 %

78 %

56 %

76 %

48 %

60 %
65 %

59 %

Alto Medio
Nivel socioeconómico

Bajo

Adultos jóvenes

■ Hombre ■ MujerPromedio

Resumen

 • Importante brecha de género en la tasa de cumplimiento de las recomendaciones de la OMS en materia 
de AF entre adolescentes (16,7 puntos porcentuales) y adultos jóvenes (22,2 puntos porcentuales). 

 • Únicamente el 23,8 % de las chicas adolescentes (frente al 40,5 % de los chicos) y el 53,2 % de las mujeres 
adultas jóvenes (frente al 75,4 % de los hombres) cumplen con las recomendaciones mínimas.

 • La tasa de cumplimiento evoluciona con la edad de manera descendente en la adolescencia (-14,8 puntos 
porcentuales entre los 12 y 17 años) y ascendente en adultos jóvenes (+12,7 puntos porcentuales entre 
los 18 y 25 años). En cambio, la brecha de género presenta una evolución menguante en ambos grupos 
(-1,8 puntos porcentuales en adolescentes y -9,9 en adultos jóvenes). 

 • La pertenencia a contextos socioeconómicos de corte bajo parece ir acompañada de una menor propor-
ción de cumplimiento de las recomendaciones mínimas en AF, en comparación con aquellos de corte 
medio/alto en la mujer. Este hecho se acentúa principalmente en la etapa adulta.
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5.3.1.  Evolución y tendencia de la brecha de género 
en niveles de actividad física

Para valorar esta evolución, se han seleccionado da-
tos sustentados en una medición cuantitativa del gas-
to energético y en instrumentos de medida estandari-
zados que permitieran efectuar una comparación lo 
más rigurosa posible. La Encuesta Nacional de Salud 
de España (ENSE), realizada por el Ministerio de Sani-
dad, Consumo y Bienestar Social, introdujo por prime-
ra vez en 2011 el Cuestionario Internacional de Activi-
dad Física (IPAQ) en su serie de encuestas. A partir de 
este momento, se ha creado el primer set de datos 
comparables en España sobre niveles de AF de la po-
blación, y existe una actualización posterior en el año 
2017. Por tanto, la serie temporal disponible para es-
tablecer una comparativa en términos de nivel de AF 
semanal según género y rango de edad9 de la muestra 
es muy reducida, aunque válida como punto de parti-
da de cara a ofrecer una imagen general de la situa-
ción y evolución de la brecha de género. 

En aras de homogeneizar las series de datos disponibles 
hasta el momento y generar un índice de brecha de 
género en puntos porcentuales comparable a nuestros 
datos, se estratificó el nivel de AF semanal en tres cate-
gorías: bajo, moderado y alto10. Este índice considera la 
proporción de hombres y mujeres categorizada según 
su nivel de práctica de AF semanal, es decir, la diferen-
cia en puntos porcentuales del % de hombres - % mu-
jeres que mantienen un nivel bajo, moderado y alto, para 
cada momento temporal del que se disponen datos 
(ENSE 2011, ENSE 2017 y resultados propios de 2018).

Como se puede observar en la figura 9, el índice de bre-
cha de género en nivel de AF semanal ofrece diferen-
cias porcentuales de signo negativo (proporción muje-
res > hombres) y positivo (proporción hombres > 
mujeres). Por tanto, en una primera valoración general, 
se observa cómo el sentido o inclinación de dicha bre-
cha de género depende de la categoría o nivel de AF 
semanal al que nos refiramos. En promedio, la mujer 
está más representada en las categorías baja (6,4 pun-
tos porcentuales) y moderada (15,2 puntos porcentua-
les), mientras que se presenta en mucha menor pro-
porción (21,6 puntos porcentuales) en el caso del nivel 

5.3. ¿Cómo ha evolucionado la brecha de 
género existente, en cuanto al nivel 
de actividad física y al cumplimiento de 
las recomendaciones internacionales 
en los últimos años?

La reducción relativa de la prevalencia de inactivi-
dad física en un 10 % se encuentra entre los nueve 
objetivos voluntarios de la OMS sobre enfermeda-
des no transmisibles para el 2025, siendo España 
uno de los países con compromiso firme en la pro-
moción de acciones de cambio orientadas a alcanzar 
su cumplimiento. 

En relación con la prevalencia de inactividad física, 
se ha identificado al colectivo femenino, y en especial 
a la mujer joven, como un sector poblacional en alto 
riesgo sobre el que habría que actuar de manera 
prioritaria (Guthold et al., 2018; Mayo et al., 2017). De 
hecho, evidencias recientes apuntan a la reducción 
de la brecha de género como piedra angular de los 
planes de contingencia para mitigar los altos niveles 
de inactividad física de la población mundial y pro-
mover un cambio de tendencia, efectivo y perdurable 
en el tiempo (Brown et al., 2016; Mielke et al., 2018). 
En este sentido, resulta imprescindible monitorizar 
la disparidad asociada al género en los niveles de AF 
de la actualidad, así como su evolución y tendencia 
en los últimos años de cara a establecer un segui-
miento y evaluación del progreso hacia la reducción 
de la brecha existente.

En el caso concreto de nuestro país, no se han recopi-
lado datos con suficiente solidez y regularidad para 
poder seguir las tendencias sobre disparidad de géne-
ro en niveles de AF a largo plazo. Esto, unido a las di-
ferencias existentes en la naturaleza de las diversas 
encuestas disponibles, hace realmente difícil ofrecer 
datos de la evolución y progreso actual en la reduc-
ción de la brecha de género. No obstante, según la 
recopilación y análisis de los datos disponibles de or-
ganismos nacionales e internacionales hasta el mo-
mento, hemos tratado de establecer una comparativa 
lo más fidedigna posible entre los resultados extraí-
dos del presente estudio y los registros existentes 
hasta la fecha.

9 Los datos ofrecidos por la ENSE establecen rangos de edad comparables, aunque heterogéneos: 18-29 años en 2011, 15-24 años 
en 2017. Esto debe ser considerado en la interpretación de los datos. 

10 La cuantificación de la AF total y su categorización en los tres niveles (bajo, moderado y alto) se realizó siguiendo las indicaciones 
del IPAQ Research Committee.
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de luces y sombras, en el que la necesidad de actuar de 
cara a incrementar la proporción de mujeres que pre-
senten niveles elevados de práctica de AF semanal 
debe ser la prioridad. 

5.3.2.  Evolución y tendencia de la brecha de 
género en los niveles de cumplimiento 
de las recomendaciones de la OMS 
en actividad física

De acuerdo con los rangos de edad establecidos por la 
OMS en sus recomendaciones sobre el tipo y frecuen-
cia de AF que repercute en beneficios para la salud y 
previene la aparición de ENT (WHO, 2010), en el pre-
sente apartado tratamos de establecer la tendencia 
que la brecha de género ha seguido en niveles de 
cumplimiento de dichas recomendaciones en dos 
grandes rangos de edad: adolescentes 12-17 años y 
adultos jóvenes 18-25 años. 

Existen diferentes fuentes a las que recurrir para ex-
traer indicadores de cumplimiento de las recomendacio-
nes internacionales en los últimos años como, por ejem-
plo, la ENSE o el Eurobarómetro. No obstante, en el caso 
de niños/adolescentes, los rangos de edad establecidos 
en las series de datos disponibles presentan notables 
diferencias en referencia al establecido por los criterios 
de la OMS. En este sentido, con objeto de disponer de la 
mayor consistencia y homogeneidad en el estableci-
miento de una serie temporal comparable, se presentan 
las estimaciones que la OMS ofrece como seguimiento 
en este colectivo poblacional hasta la fecha, disponiendo 
así de un recorrido temporal que inicia en 2010 y se 

alto de AF semanal. Puesto que en el nivel de AF total 
semanal existe un claro predominio del hombre sobre 
la mujer (ver figura 1), se podría afirmar que la principal 
diferencia en el cómputo global viene marcada por la 
notable inferioridad en la proporción de mujeres que 
presentan un alto nivel de AF semanal.

Por otro lado, al evaluar la tendencia de la evolución 
de la brecha de género en cada categoría de AF sema-
nal, se pueden observar patrones heterogéneos. Por 
un lado, en el nivel bajo de AF semanal, nuestros da-
tos apuntan a la existencia de una mayor proporción 
de mujeres (4,4 puntos diferenciales) en la actualidad. 
Aunque no se aprecia una tendencia clara, en térmi-
nos relativos, se ha producido un ligero descenso 
(apenas apreciable) entre 2011 y 2018 (-1 puntos por-
centual), lo cual se traduce en una menor proporción 
de mujeres representadas en niveles insuficientes de 
AF (un dato positivo, aunque insuficiente). Por otro 
lado, en el nivel moderado de AF semanal, se produce 
un notable aumento (+5,3 puntos porcentuales) entre 
2011 y 2018, situándose la brecha en 20 puntos por-
centuales de diferencia a favor del colectivo femenino. 
Este incremento podría asumirse como un dato muy 
positivo para la mujer. No obstante, desde una pers-
pectiva global, se puede apreciar que ese aumento 
viene acompañado por un notable descenso de la pro-
porción de mujeres representadas en el nivel alto de 
AF semanal, que alcanza en la actualidad el máximo 
de la serie histórica de 24,5 puntos diferenciales en 
favor de los hombres según nuestros datos y, más 
preocupante aún, muestra una tendencia ascendente 
desde 2011 hasta la actualidad (+4,4 puntos porcentua-
les). Como balance general, se aprecia un panorama 

Figura 9.  Evolución de la brecha de género (diferencia puntos porcentuales: % hombres - % mujeres) 
en nivel de actividad física semanal estratificado (bajo, moderado, alto)
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años. No obstante, los índices de prevalencia reporta-
dos abordan todo el espectro de la adultez entre los 18 
y 64 años, desvirtuando así cualquier comparación res-
pecto a la muestra de adultos jóvenes presentada en 
este informe. De hecho, según mencionan estudios pre-
vios (Mayo et al., 2017) y se apuntaba en el apartado 
5.2.3. (ver también figura 7), es entre la población adul-
ta joven donde más parece acentuarse la brecha de 
género en práctica de AF, que termina atenuándose a 
medida que se progresa en la etapa adulta. En este 
sentido, resulta imprescindible que los rangos de edad 
comparados a lo largo de la serie sean lo más ajustados 
posible a la realidad contextual de este periodo vital.

La ENSE mantiene registros en las últimas décadas 
sobre el tipo de AF en el tiempo libre de la población 
española, establece diferentes rangos de edad y abor-
da el periodo de la juventud de manera específica. En 
concreto, se disponen de datos sobre la práctica de AF 
moderada o intensa en tiempo libre de los españoles 
desde 1993, aunque la pregunta incorporada al res-
pecto en la encuesta ha sido retocada a lo largo de la 
serie temporal, lo que debe ser tomado en considera-
ción y poner especial cautela sobre cualquier inter-
pretación en las tendencias.

actualiza en 2013 y 2016. A esto, incorporamos como 
última referencia temporal los resultados obtenidos en 
el presente estudio recopilados en el año 2018.

Como se aprecia en la figura 10, desde el año 2010, la 
diferencia en la proporción de hombres y mujeres que 
cumplen con las recomendaciones mínimas de AF esta-
blecidas por la OMS ha ido aumentando hasta la actuali-
dad. Si tomamos como referencia nuestros datos asocia-
dos al año 2018, la magnitud de esa diferencia se fija 
en 16,7 puntos porcentuales frente a los 14,6 puntos de 
2010. En ambos casos se evidencia una menor tasa 
de cumplimiento en el caso de las chicas y, en términos 
globales, una tendencia ascendente en los últimos ocho 
años (+2,1 puntos porcentuales), que se traduce en una 
acentuación de la brecha de género existente en los ni-
veles de cumplimiento de AF para adolescentes. Este 
dato alerta, sin duda, sobre la necesidad de establecer 
un plan de acción inmediato orientado a frenar, reducir y, 
en última instancia, eliminar la brecha de género de ca-
rácter creciente en las etapas previas a la edad adulta.

En lo que respecta a la población adulta, la OMS tam-
bién ofrece una serie de estimaciones de prevalencia 
en inactividad física para nuestro país en los últimos 

11 Los datos de la serie temporal se obtuvieron de las siguientes fuentes: 2010 (Global Health Observatory - GHO); 2013 (Health 
Behaviour in School-aged Children - HBSC; en (WHO, 2015); 2016 (Alimentación, Actividad Física, Desarrollo Infantil y Obesidad - ALA-
DINO; en (WHO, 2018a); 2018 (estimación propia). Las estimaciones de la OMS a lo largo de la serie temporal se refieren al rango de 
edad entre los 11 y 17 años en todos los casos.

Figura 10.  Serie temporal (2010-2018)11 de la evolución de la brecha de género en nivel de cumplimiento de las 
recomendaciones mínimas de actividad física actuales según los estándares de la OMS para adolescentes
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porcentuales de diferencia entre hombres y mujeres, 
un dato que sigue reclamando el establecimiento de 
planes de contingencia, desde las Administraciones e 
instituciones competentes, de cara a reducir estas di-
ferencias en el sector de población donde es más 
acentuada.

En definitiva, los progresos hacia la reducción o elimina-
ción de la brecha de género en práctica de AF son lentos. 
El planteamiento de políticas, programas y acciones 
orientados a obtener efectos palpables a corto plazo 
aceleraría un cambio de tendencia y contribuiría, sin lu-
gar a dudas, a alcanzar el objetivo global de reducción 
en un 10 % de la prevalencia de inactividad física para 
2025. Por otro lado, es importante destacar la imperiosa 
necesidad de unificar criterios en la recopilación de da-
tos y establecer un seguimiento periódico de los niveles 
de AF de la población en nuestro país, con especial énfa-
sis en abordar de manera específica distintos grupos de 
edad, que se ajusten en la medida de lo posible a la rea-
lidad contextual de cada periodo vital. Esto resultaría de 
gran ayuda de cara a identificar sectores de población 
en alto riesgo, evaluar la eficacia de las políticas vigen-
tes en materia de AF y salud, así como guiar la futura 
planificación de programas estratégicos. 

En términos generales, en la figura 11 se aprecia que la 
brecha de género en población adulta joven es notable-
mente superior a lo largo de toda la serie temporal res-
pecto a la mostrada para población adolescente (ver figu-
ra 10). Esta ha ido sufriendo ligeras fluctuaciones a lo 
largo de los años12. Tomando como referencia nuestro 
dato referente a 2018, la magnitud de esa diferencia se fija 
en 22,2 puntos porcentuales frente a los 28,7 puntos de 
1993. En ambos casos se evidencia una notable inferiori-
dad en la tasa de cumplimiento en la mujer, aunque en 
términos globales la brecha de género muestra una lige-
ra tendencia descendente (-6,5 puntos porcentuales). Si 
tomamos como referencia 2011, año donde se alcanza el 
máximo histórico de la serie (36,9 puntos porcentuales), 
en el que se reformuló la pregunta en la serie de encues-
tas (como posible explicación a este repunte), se observa 
una reducción relativa de -14,7 puntos porcentuales has-
ta 2018. Esto se traduce en un descenso de la brecha de 
género general (desde 1993) y parcial (desde 2011), exis-
tente en el cumplimiento de las recomendaciones inter-
nacionales en materia de AF para adultos jóvenes. Este 
es, sin duda, un dato alentador, aunque insuficiente. 

A pesar de la tendencia positiva hacia la reducción de la 
brecha de género, esta sigue siendo hoy día de 22,2 puntos 

12 Desde 1993 a 2001, en la encuesta se pregunta: “¿Qué tipo de ejercicio físico hace en su tiempo libre?”. Si la persona entrevistada 
responde “Actividad física regular varias veces al mes” o “Entrenamiento físico varias veces a la semana”, se considera que realiza ac-
tividad física moderada o intensa en su tiempo libre. De 2011 en adelante se pregunta: “¿Cuál de estas posibilidades describe mejor la 
frecuencia con la que realiza alguna actividad física en su tiempo libre?”. Si la persona entrevistada responde “Hago actividad física 
varias veces al mes (deportes, gimnasia, correr, natación, ciclismo, juegos de equipo, etc.)” o “Hago entrenamiento deportivo o 
físico varias veces a la semana”, se considera que realiza actividad física moderada o intensa en su tiempo libre. El dato de 2018 perte-
nece a la estimación realizada a partir del presente estudio. El rango de edad fue de 16-24 años hasta 2001 y 15-24 años desde 2011. El 
cambio en la formulación de la pregunta y los rangos de edad establecidos deben tenerse en cuenta para interpretar los resultados.

Figura 11.  Serie temporal (1993-2018) de la evolución de la brecha de género en la práctica de actividad física 
moderada o intensa para adultos jóvenes

Nota: no se representan en la serie 2003, 2006 y 2009 por diferencias sustanciales en la formulación de la pregunta.
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Resumen

 • En los últimos años, se muestra una mayor proporción de mujeres que presentan niveles de AF semanal 
bajo (+6,4 %) o moderado (+15,2 %) respecto al hombre, y notablemente inferior (-21,6 %) en el caso del 
nivel de AF alto.

 • En adolescentes, las chicas muestran una menor tasa de cumplimiento de las recomendaciones mínimas 
de AF históricamente, y la tendencia interanual denota una paulatina acentuación de estas diferencias.

 • En población joven, la brecha de género en tasa de cumplimiento muestra una ligera atenuación en los 
últimos años, aunque aún insuficiente, dada la notable inferioridad que presenta la mujer respecto al 
hombre (-22,2 %) en la actualidad.
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sentimientos de responsabilidad/culpabilidad) y la 
regulación externa (el comportamiento del individuo 
es controlado por fuentes externas como recompen-
sas, amenazas o castigos, es decir, experimenta sen-
timiento de presión externa u obligación). Finalmen-
te, el contínuum concluiría con la desmotivación, el 
nivel menos autodeterminado de regulación, referido 
a la ausencia de motivación tanto intrínseca como 
extrínseca, que representa una falta total de volun-
tad o autodeterminación hacia la práctica de AF (Deci 
& Ryan, 2000).

La evidencia existente alrededor de esta teoría asu-
me que aunque la motivación es una variable deter-
minada principalmente a nivel individual, esta puede 
también ser modulada por factores contextuales y/o 
entorno social (Deci & Ryan, 2000). En esta línea, la 
integración de las variables psicosociales propues-
tas por la teoría de la autodeterminación en el con-
texto de la práctica de AF favorece el uso de modelos 
socialmente ecológicos de cara a explicar la adhe-
rencia al deporte (Sallis et  al., 2008; Zhang & Sol-
mon, 2013). Por tanto, aunque la evidencia previa 
apunta a las formas más autodeterminadas de moti-
vación, como el principal vínculo positivo respecto a 
los niveles de AF (Sevil et al., 2016), resulta necesa-
rio ampliar el conocimiento al respecto, dado que 
variables como el género o la edad parecen mediar 
de manera específica sobre esta relación (Brunet & 
Sabiston, 2011; Cambronero et  al., 2015; McDavid 
et al., 2014).

El principal objetivo de este apartado es analizar las 
diferentes formas de motivación preponderantes ha-
cia la práctica de AF en la mujer adolescente y adulta 
joven, así como evaluar su modulación según varia-
bles de conexión directa como la edad o el nivel so-
cioeconómico. Este conocimiento nos permitirá com-
prender el comportamiento de adolescentes y jóvenes 
hacia la AF y contribuirá sin duda a facilitar el ajuste 
de los programas de intervención, desde una perspec-
tiva multidimensional, para garantizar su éxito a me-
dio y largo plazo.

Resulta preocupante la prevalencia de inactividad 
física mostrada entre adolescentes y jóvenes en Es-
paña y por ello es necesario indagar en las causas 
que explican la falta de práctica deportiva, con espe-
cial énfasis en las mujeres jóvenes españolas. Una 
revisión de la literatura científica sobre los factores 
psicosociales que pueden condicionar el comporta-
miento de adolescentes y adultos jóvenes respecto 
a la AF nos ha permitido poner el foco en el estudio de 
la motivación, dado su impacto en la adquisición 
de patrones regulares de práctica de AF (McDavid 
et al., 2014). 

En las últimas tres décadas, una de las teorías que 
se ha ido consolidando con mayor notoriedad y soli-
dez para explicar la motivación humana con exten-
sión y aplicación a diversos ámbitos, entre ellos la 
actividad físico-deportiva, es la teoría de la autode-
terminación (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000). 
Esta teoría analiza el grado en que las conductas hu-
manas son volitivas o autodeterminadas, la cual nos 
permite examinar la relación entre la regulación mo-
tivacional y la adherencia a la AF. La teoría diferencia 
dos grandes categorías de motivación, autónoma 
y controlada, y establece la existencia de un con-
tínuum de cinco tipos de regulación motivacional a lo 
largo de ambas categorías, que varían sistemática-
mente dependiendo del grado de autodeterminación 
presente. Así, de mayor a menor grado de autodeter-
minación, las formas de motivación autónoma inclui-
rían la regulación intrínseca (implicación de una 
persona respecto a la AF, debido a razones inheren-
tes a la propia actividad, al placer o al disfrute que su 
práctica le reporta, siendo percibida como un fin en sí 
mismo), la regulación integrada (el individuo incluye 
un comportamiento físicamente activo entre sus 
principales objetivos, valores o estilo de vida) y la 
regulación identificada (el individuo conoce y valora 
la importancia y beneficios que la AF implica para sí 
mismo). Por su parte, las formas de motivación con-
trolada estarían compuestas por la regulación intro-
yectada (el individuo ha interiorizado una fuente ex-
terna de motivación, y practica AF solo para evitar 

6.  Estudio de las motivaciones hacia 
la práctica de actividad física



36

MUJER JOVEN Y ACTIVIDAD FÍSICA

6.1.1.  Tipos de motivación hacia la práctica de AF 
en la mujer adolescente y adulta joven

Los datos del estudio realizado nos muestran un perfil 
motivacional hacia la práctica de AF, en el que destaca 
un claro predominio de los tipos de motivación autó-
noma hacia la práctica de AF (intrínseca, integrada e 
identificada) respecto a las formas de motivación con-
trolada (introyectada y externa) (ver figura 12). Este 
resultado está en completa sintonía con estudios pre-
vios que evidencian la importancia de las formas de 
regulación autónoma (especialmente la regulación 
identificada e intrínseca) en la promoción de la AF 
(Teixeira et al., 2012).

Al fijar el foco de atención sobre el perfil motivacional 
de la mujer, se aprecia un patrón común de predominio 
motivacional autónomo. No obstante, si observamos la 
magnitud con la que se puntúa cada uno de los tipos de 
motivación autónoma, los resultados evidencian que la 
mujer muestra valores significativamente menores en 
todas sus formas (intrínseca, integrada e identificada) 
respecto al hombre14. Por su parte, las puntuaciones en 
aquellos tipos de motivación más controlada (introyec-
tada y externa) y desmotivación no presentan diferen-
cias notables según género (ver figura 12). 

Si tratamos de profundizar en el significado de los da-
tos cuantitativos según género, nuestros resultados 
ponen en evidencia que la regulación del comporta-
miento hacia la AF de la mujer difiere principalmente 
en los siguientes aspectos: a) el interés, satisfacción, 
disfrute o diversión hacia la AF (regulación intrínse-
ca); b) integración de la AF en su estilo de vida (regu-
lación integrada); c) valoración y consideración de la 
importancia y beneficios que la AF implica (regulación 
identificada). 

Para conocer con mayor profundidad las razones que 
explican estos datos cuantitativos, hemos recurrido a 
un estudio complementario de carácter cualitativo. 
Para ello hemos realizado tres grupos de discusión, 

6.1. ¿Qué tipo de motivación hacia la práctica 
de actividad física es la predominante 
entre nuestros adolescentes y adultos 
jóvenes y cuáles son las razones 
subyacentes?

El estudio de los diferentes tipos de motivación que 
subyacen al comportamiento de las personas respec-
to a la AF se ha constituido como una de las áreas de 
investigación más relevantes en la última década (Ng 
et al., 2012). En este contexto, se identifica la teoría de 
la autodeterminación (Deci & Ryan, 1985) como el 
principal marco para el estudio y conocimiento de la 
motivación hacia la AF en adolescentes y jóvenes 
(Owen, Smith, Lubans, Ng & Lonsdale, 2014; Teixeira, 
Carraça, Markland, Silva & Ryan, 2012). 

La investigación determina la existencia de un pa-
trón motivacional que parece ser relativamente esta-
ble, el cual señala que las formas de motivación au-
tónoma (intrínseca, integrada e identificada) son las 
que se asocian principalmente con comportamientos 
físicamente activos y su adherencia a largo plazo 
(Owen et  al., 2014). No obstante, los metaanálisis 
dentro de esta área de estudio señalan la necesidad 
de explorar de manera específica las diferencias en 
los perfiles motivacionales, en función de factores 
moderadores significativos (género o diferentes ran-
gos de edad), para explicar la adherencia al ejercicio 
(Teixeira et al., 2012). 

De hecho, en la mayoría de estudios, las diferencias 
en función del género o rangos específicos de edad 
no suelen tomarse en consideración, ya que presen-
tan los datos colapsados y hacen difícil por tanto ex-
traer cualquier conclusión firme al respecto. En este 
apartado se ofrece una imagen de los perfiles moti-
vacionales13 en función del género, diferentes rangos 
de edad y perfil socioeconómico, dada la evidente 
necesidad de explorar el posible rol de esta variable 
en la población adolescente y joven (O’Donoghue 
et al., 2018).

13 La regulación del comportamiento hacia la AF fue evaluada a través del Behavioural Regulation in Exercise Questionnaire 
(BREQ-3; Wilson, Rodgers, Loitz & Scime, 2006) en su versión validada al castellano (González-Cutre, Sicilia & Fernández, 2010). 
El cuestionario se presenta encabezado por la frase “Yo hago ejercicio físico porque…”, y está compuesto por 23 ítems que se 
agrupan en 6 factores que miden regulación intrínseca (“me resulta placentero y satisfactorio el hacer ejercicio”), regulación 
integrada (“está de acuerdo con mi forma de vida”), regulación identificada (“valoro los beneficios que tiene el ejercicio físico”), 
regulación introyectada (“me siento culpable cuando no lo practico”), regulación externa (“me siento bajo la presión de mis ami-
gos/familia para realizar ejercicio”) y desmotivación (“no veo por qué tengo que hacerlo”). Cada ítem era evaluado en una esca-
la tipo Likert de 0 (nada verdadero) a 4 (totalmente verdadero). 

14 Análisis multivariante de la varianza (MANOVA).
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chicas (necesidad de argumentos más utilitaristas, 
alejados del juego o la competición). 

Las chicas maduran antes que los chicos, sobre 
todo a estas edades, no lo ven como un juego el 
deporte… Yo creo que si el planteamiento a lo 
mejor fuera otro más..., como que el deporte 
fuera una cosa más seria o más rentable a la 
larga para ella… Si fuéramos capaces de hacér-
selo ver, incluso disfrutarían más de ello. Cuan-
do son muy pequeñas les gusta jugar, pero las 
niñas, cuando llegan a los 12-13 años, empieza 
a haber una diferencia clara de “quiero seguir 
jugando” a “quiero ya empezar a tomármelo en 
serio” ...porque en las escuelas nos empeña-
mos en hacerlas jugar al atletismo, cuando lo 
que ellas demandan es que el atletismo pase ya 
a ser una cosa seria (Entrenador experto)15.

2)  Necesidad de una AF vinculada a un contexto de 
comunicación e interacción social entre iguales. 
Los colectivos AJ, PE y PM coinciden y reiteran la 
determinación e importancia del componente so-
cial en la mujer. Es necesario reforzar el protago-
nismo del componente social en la oferta deportiva, 
dado que las chicas otorgan una gran importancia 
a la práctica grupal y muestran una necesidad de 
interacción con sus compañeras.

Yo por ejemplo cuando voy a hacer deporte 
siempre está mejor hacerlo con una amiga o con 
alguien con el que te lleves bien y os motiváis 

en los que hemos incluido a los principales agentes 
implicados (chicas adolescentes y jóvenes, profeso-
res/as y entrenadores/as, y padres/madres) para 
abordar las principales razones subyacentes a las mo-
tivaciones y barreras (ver apartado 7) en la práctica 
de AF de la mujer joven. A continuación, se reportan 
las temáticas dominantes y principales factores que 
fueron descritos por los diferentes colectivos de inte-
rés y que nos ha permitido configurar un perfil motiva-
cional de la mujer adolescente y adulta joven. 

a)  El interés, satisfacción, disfrute o diversión hacia 
la AF en la mujer

El análisis cualitativo identificó un claro patrón en el 
razonamiento de los participantes de los diferentes 
colectivos, chicas adolescentes y jóvenes (AJ), profe-
sores/as y entrenadores/as (PE) y padres y madres 
(PM), en el que se identifican principalmente cuatro 
aspectos de especial relevancia de cara a conformar 
el perfil diferencial, en la regulación intrínseca hacia la 
AF, en la mujer adolescente y adulta joven: 

1)  Argumentos funcionales en la práctica de AF, más 
allá del mero componente lúdico. Los colectivos de 
PE y PM frecuentemente mencionan el marcado 
carácter intrínseco del componente lúdico en los 
chicos (vinculación de la actividad físico-deportiva 
a la competición, el juego, la diversión o el disfru-
te), frente al carácter funcional en el caso de las 

Figura 12. Perfil de tipos de motivación hacia la práctica de actividad física según género

■ Hombre      ■ Mujer

2,37
2,83

1,92
2,51 2,662,88

0,991,00
0,450,45 0,400,40

Intrínseca Integrada Identificada Introyectada Externa Desmotivación

*
*

*

(*) Denota diferencias estadísticamente significativas según género. Cada tipo de regulación puede tomar un valor que oscila entre 0 y 4 como promedio 
de los ítems evaluados en el cuestionario.

15 Descriptor utilizado para conservar el anonimato de los entrenadores y profesores participantes. Se incluye el género, la profe-
sión, así como el calificativo de experto o novel en función de sus años de experiencia.
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base que no son tantas horas entrenamien-
to (Joven 2).

Yo creo que con los años sí que he visto que la 
activación de los alumnos ha bajado exponen-
cialmente. Yo no sé si la culpa la tienen todos 
los dispositivos móviles (…). En cuanto a dife-
rencias entre chicas y chicos, te diría que de-
pende del día… Yo no veo la diferencia entre 
chicos y chicas. Es verdad que los chicos se lo 
toman más a la ligera, las chicas son más se-
rias, pero si tienen que whatsappear con sus 
amigas porque tienen un amor por ahí, what-
sappea y dejan de ir a cualquier sitio (Profe-
sor experto).

Nosotros nos quedamos asombrados cuando 
vemos que nuestra hija en un día laborable, 
estando en el instituto, invierte 6 horas y me-
dia en redes sociales… ¿No has hecho otra 
cosa que ir al instituto y estar en las redes so-
ciales?, y ella misma se sorprendió… Yo creo 
que es un tema de cómo es el cerebro de la 
mujer y que necesitamos comunicarnos. En-
tonces como necesitas comunicarte, el deporte 
sí que es un freno. ¿Por qué?, porque no tienes 
tiempo… Mi hija no puede estar haciendo 4 ho-
ras de entrenamiento de gimnasia rítmica que 
hacía los lunes..., porque se pierde 4 horas de 
comunicarse con las personas, y cuando salía, 
tenía 128 mensajes..., que ella quería contestar 
a cada uno de ellos... Entonces ella decía, “no 
puedo estar 4 horas, mamá, tengo que estar 
una hora y media como mucho” (Madre 1).

4)  Impacto social y mediático del deporte femenino. El 
colectivo AJ y PM coinciden en que el menor impacto 
social y mediático del deporte femenino puede estar 
menguando el interés de la masa social femenina 
hacia la práctica de actividades físico-deportivas. 

Está bien visto, pero también depende del tipo 
de deporte que practiques. Por ejemplo, no 
está igual visto el fútbol femenino que el fút-
bol masculino. Le dan más importancia al 
masculino y menos al femenino, tanto en el 
fútbol como en muchos más deportes. Está 
más infravalorado el femenino que el mascu-
lino (Adolescente 4).

la una a la otra y parece más divertido. Cuan-
do estás cansada dices pues voy a pasar un 
rato con mi amiga y voy a hacer el deporte 
que me gusta (Joven 1)16.

Lo que yo veo con ellas es que necesitan so-
bre todo el apoyo social, una amiga, una com-
pañera..., alguien que las acompañe en esa 
iniciativa, en esa aventura. Cuando ellas tie-
nen un ejemplo…, mi amiga hace esto mira 
cómo está, o mira cómo se encuentra, qué 
bien le va... Entonces ellas se sienten como 
reforzadas. A ellos, el individualismo y el ego-
centrismo que tienen es tal, que dicen yo me 
valgo y me sobro, y puedo hacer perfectamen-
te esto yo solo (Profesora novel).

Para mi hija, por ejemplo, es importantísimo 
que sus amigas también estén. Cuando hacía 
gimnasia artística estaba en un grupo y lo 
dejó porque en el grupo en el que estaba sus 
amigas dejaron la gimnasia…, ahora, clara-
mente, ha buscado estar con sus amigas por-
que de hecho se apunta al voleibol en el insti-
tuto porque era donde iban sus amigas, y a 
pádel se ha apuntado porque van sus amigas. 
Ella ha buscado hacer algo con sus amigas..., 
y a mi hija le dije que estaba preparada para 
poder hacer las dos cosas del instituto y el 
club, aunque fue imposible porque ahí no ha-
bía nadie conocido (Madre 1)17.

3)  Ocupación activa del ocio vinculada a tecnología de 
interacción social. Todos los colectivos representa-
tivos de los diferentes agentes de interés (AJ, PE y 
PM) frecuentemente destacan el aumento notable 
del tiempo invertido en el uso del teléfono móvil, 
redes sociales, etc., lo cual entra en competencia 
directa con formas de ocio alternativas entre las 
que se encuentra la práctica deportiva. 

Yo creo que es totalmente compatible si te 
sabes organizar, o sea, si llegas y te tumbas 
en la cama con el móvil, pues obviamente 
no vas a poder estudiar. Pero si eres organi-
zada y en vez de perder el tiempo en ver la 
tele o con Instagram y Whatsapp, te pones a 
estudiar, creo que lo veo totalmente compa-
tible, y más en deportes con categoría de 

16 Descriptor utilizado para conservar el anonimato de las adolescentes y jóvenes. Se distinguen los dos colectivos, siendo la edad 
de las adolescentes de 14 a 18 años y jóvenes de 18 a 21 años. El número hace referencia al orden de intervención dentro de su ca-
tegoría.

17 Descriptor utilizado para conservar el anonimato de las madres participantes. El número hace referencia al orden de interven-
ción.
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En mi caso, que es en la natación, hay una 
identificación completa, fenomenal. No es lo 
que en aquellos tiempos se oía, o incluso yo 
como entrenadora lo he oído de mis chicas. 
Decían..., no, es que lo voy a dejar porque me 
estoy poniendo fuerte, me están creciendo 
mucho los hombros, era algo tremendo. Va-
mos, tú no puedes nadar porque estaba aso-
ciado a una imagen. Porque ahora la imagen 
que hay en concreto con este deporte es estu-
penda, ¿quiénes tienen los mejores cuerpos? 
Los nadadores y las nadadoras, ahora chicos 
y chicas es por igual (Entrenadora experta).

Mi hija, en concreto, tiene una forma física muy 
buena porque hacía muchísimo deporte. El año 
pasado, en concreto, con una profesora muy 
exigente, ¿eso qué significa?, que por ejemplo 
hacían la prueba del balón medicinal y mi hija 
superaba la puntuación de los chicos, y eso a 
ella le gustaba…, porque supongo que tam-
bién los compañeros la dirían: ¡Qué fuerte 
estás! Y eso a ella le gusta (Madre 1).

Por otro lado, AJ y PM coinciden en que aún existe 
una menor aceptación social y mediática a pequeña y 
gran escala hacia la mujer deportista, cuya percep-
ción está aún marcada por este componente social 
externo que no valora suficientemente y condiciona, 
al menos en parte, su participación. Algunas de las 
frases mencionadas aún denotan la existencia de un 
menor apoyo social a la práctica deportiva femenina. 

Los que venían a vernos, cuando veían que 
podíamos correr un poco más y hacer más es-
fuerzo, se asombraban. No tienen el mismo 
trato hacia las chicas que hacia los chicos. Por 
ejemplo, como han dicho, hay muchos parti-
dos de fútbol de chicas que juegan bien o in-
cluso mejor que los chicos y no se tiene en 
cuenta. Cuando yo jugaba, a los partidos de 
fútbol venían a vernos menos que a los parti-
dos masculinos de mis amigos (Joven 2).

En este sentido, el colectivo de PM puntualiza la im-
portancia de los centros educativos como piedra an-
gular para el cambio, destacando la existencia de una 
limitada e inconexa oferta deportiva que refuerce el 
papel de la mujer desde este sector (especialmente 
en aquellos centros con poca tradición deportiva). 

El otro día fuimos a Las Rozas a voleibol y to-
dos los equipos que había eran femeninos, no 
había ni un solo equipo masculino. Cuando 
hay una tradición en el colegio o bien tú (refi-
riéndose a otra madre) dices “a mí me apetece 

¿Qué referentes pueden tener nuestras hijas 
para animarse a hacer deporte? Vale, tene-
mos a la nadadora (Mireia Belmonte)... Pero 
¿qué publicidad se le da a eso? No mueve lo 
que el fútbol masculino. Dentro del equipo fe-
menino de fútbol tenemos también muy bue-
nas, pero no se conocen. La referencia que los 
chavales tienen, y más ahora con el tema de 
las redes sociales, las fotos que se hace en 
Instagram fulanito, menganito, los futbolis-
tas... Yo creo que ahí también está eso …Inclu-
so nosotras hemos dicho a Rafa Nadal no sé 
cuántas veces, pero Arantxa Sánchez Vica-
rio…, ni una. Todos los referentes son para los 
chicos, y ahora más (Madre 2).

b)  Identidad como deportista e integración de la AF 
en el estilo de vida y valores propios de la mujer 

Resulta importante destacar que la identidad como 
deportista y la integración de la AF en el estilo de vida 
y valores propios es la variable en la que mayor dife-
rencia se observa en la mujer joven respecto al colec-
tivo masculino, lo cual representa una mayor dificul-
tad para la adopción de hábitos físicamente activos, en 
el caso de la mujer. El estudio cualitativo nos ha mos-
trado un patrón consistente en torno a tres principales 
argumentos, reflejados de manera coincidente por los 
diferentes colectivos implicados.

1)  La aceptación social de la mujer deportista. En lo 
referente a la aceptación social entre iguales, los 
colectivos de AJ, PE y PM coinciden en la existen-
cia de una buena aceptación y apoyo entre los chi-
cos y las chicas, aunque las AJ matizan la neutra e 
incluso baja aceptación cuando se trata de la valo-
ración entre las propias chicas.

Siempre estaba con los chicos y en el recreo 
siempre jugábamos a fútbol. Yo jugaba con 
ellos y siempre me tocaba decirles que me 
gustaba más ser la defensa, y siempre que 
veían que jugaba bien o me hacía una buena 
jugada, me decían que lo había hecho bien. No 
sé, en mi caso sí que me apoyaban los chicos, 
no me sentía rechazada (Adolescente 2).

Si tú, por ejemplo, le dices a una chica que 
has ganado el partido de algún deporte, te 
van a decir: pues vale, muy bien, enhorabue-
na. Pero si le dices que has sacado un 7 en 
mates te dice: ¡Hala, pues qué guay!, ¡qué 
bien! Dan más importancia a los estudios 
(Adolescente 4).



40

MUJER JOVEN Y ACTIVIDAD FÍSICA

hombres. Yo creo que sí que se ha adaptado un 
poquito a los gustos, a lo que quería la mujer, 
a lo que más le llamaba la atención. Creo que 
también ha habido cambios en la manera de 
dar las clases para que las chicas se incorpo-
ren de manera más activa a ellas. Yo creo que 
sí que ha habido cambios (Profesora experta).

2)  Canon de belleza femenino. En lo que al canon o 
estereotipo de belleza femenino se refiere, tanto el 
colectivo de PE como el de PM coinciden en que 
existe una notable evolución en las últimas déca-
das sobre la percepción del canon de belleza como 
factor limitador. En la actualidad, la práctica de ac-
tividad físico-deportiva desde la perspectiva de la 
estética corporal femenina está bien valorada y 
ampliamente aceptada. No obstante, ambos colec-
tivos apuntan que el canon de belleza actual está 
más próximo al concepto de cuerpo tonificado (“fit-
ness”), pero alejado de una visión de musculatura 
hipertrofiada, más vinculada a los chicos.

Yo creo que hemos avanzado muchísimo en el 
aspecto de la mujer, sobre todo porque ahora 
no solo vendemos salud, que está muy de 
moda, es que la imagen también vende. En-
tonces ya no es el hecho de que a las mujeres 
puedan sentirse a la hora de hacer deporte 
más masculinas o no, sino que yo creo que la 
mujer busca un cuerpo atlético. O sea, ahora 
tenemos la gran suerte los entrenadores de 
que la estética vende y atrae a muchas muje-
res al deporte por el hecho de tener un cuerpo 
esbelto y atlético. Entonces, yo creo que en 
eso hemos ganado muchísimo. La mujer ya no 
se ve como un hombre haciendo deporte, es 
una mujer haciendo deporte, y creo que eso 
es un paso enorme. Hemos logrado superar 
esto. Parece que antes las mujeres, cuando 
hacían deporte, era como... Eres un chico y 
aquella fama, te estás convirtiendo en un chi-
co… (Entrenador experto).

Yo creo que mi hija tiene un tipazo por el depor-
te, con un poco de músculo y tal, ¿eso está de 
moda ahora, no? Se lleva el tener músculo, aun-
que depende del deporte. Si por ejemplo estás 
haciendo halterofilia como es el caso de Lidia 
Valentín, ...y tienes un cuerpo muy musculado, 
no es un cuerpo de estereotipo femenino que 
tenemos aquí grabado [señalándose la cabeza], 
para ello, te tiene que gustar (Madre 2).

3)  Orientación de la práctica deportiva. El grado de 
adherencia a la práctica de AF podría guardar cier-
ta relación con la edad de iniciación (ideal desde 

que mi hija juegue al voleibol porque me gus-
ta”, si no es cierto que cuesta. Mi hija, por 
ejemplo, había ido un año a probar a balonces-
to al colegio, es así bajita y puff…, pues nada 
vamos a preguntar, ¿quieres apuntarte a ru-
gby? Pues nada, un desastre, el equipo mix-
to… Una de las cosas que ella me decía es que 
el equipo no funcionaba porque era mixto y 
encima un poquito más mayores. En ese caso, 
mi hija abandonó el rugby porque era como un 
cero a la izquierda, los niños no la pasaban… 
Entonces hasta que hemos encontrado un de-
porte en el encaje… Ella dijo: “oye, ¿y el volei-
bol?”. Es cierto que en los colegios tendrían 
que orientar más a todos los niños… También 
depende del colegio, porque hay colegios que 
tienen más tradición de deportes, pero si no la 
hay, o tú les orientas porque te guste a ti (ha-
blando como madre) o nada… (Madre 3).

Por último, y por ello no menos importante, merece 
especial mención la referencia que el colectivo de AJ 
hace respecto a la aceptación de la mujer deportista 
en el entorno familiar. En lo que a esto respecta, en 
el entorno familiar las chicas perciben una distinta 
aceptación de la práctica deportiva en función del 
género o del nivel de rendimiento/expectativas de 
futuro deportivo. Específicamente, las chicas perci-
ben un mayor apoyo a los varones, cuando la unidad 
familiar se compone por hermanos de ambos sexos.

En mi casa, por ejemplo, mi hermano y yo ha-
cemos el mismo deporte (deportes de contac-
to), pero si él tiene alguna competición o cual-
quier cosa, se le da más importancia. Por 
ejemplo, en las tareas domésticas, pues si él 
tiene algo que hacer tipo deporte, se tiene que 
ir a entrenar. Por ejemplo, yo los sábados en-
treno y a veces no me da tiempo a ir porque 
estoy haciendo tareas domésticas y mi herma-
no no las hace, pero si tiene entrenamiento, sí 
que va (Adolescente 2).

En cualquier caso, tomando en perspectiva la situa-
ción actual, el colectivo de PE coincide en recalcar la 
notable evolución positiva en los últimos años respec-
to al reconocimiento y aceptación de la mujer depor-
tista a todos los niveles (entre iguales, social, mediá-
tico y entorno familiar), destacando además un cambio 
educativo y metodológico desde el área de educación 
física, que ha favorecido la progresiva incorporación 
y aceptación de la mujer al ámbito deportivo. 

Ha habido cambios con respecto a las clases 
que yo daba hace muchos años en cuanto a 
la práctica de educación física de mujeres y 
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edades tempranas) y, sobre todo, de la apropiada 
elección del tipo de práctica deportiva que más se 
ajuste a las prioridades de las chicas. Varias senten-
cias en el colectivo de AJ y PM sustentan esta postura:

Pues bueno para tu salud, pero también tienes 
que encontrar un deporte que te motive y que 
te incentive a hacerlo, y más desde pequeña. 
Porque si vas a hacer un deporte que no te gus-
ta, pues no lo vas a hacer con las mismas ga-
nas que si te gusta (Adolescente 3).

Creo que es fundamental que se empiece a ha-
cer el deporte desde pequeños. Si desde pe-
queño te consiguen enganchar al deporte, y no 
solo el fútbol, porque yo quiero decir que mis 
hijas hacen ahora voleibol y gimnasia, pero 
hemos pasado antes por unos cuantos, alguna 
ha hecho hasta rugby… Entonces el hecho de 
que no disfruten tanto cuando son un poquito 
más mayores probablemente es porque no se 
les ha conseguido enganchar bien cuando son 
más pequeños, y cuando son mayores, pues al 
final también llega un punto en el que tienen 
que estudiar más o porque hacen otras cosas, 
entonces empiezan a ir dejando otras cosas 
que parecen menos importantes (Madre 3).

En este sentido, AJ, PE y PM insisten en señalar 
que la oferta de actividades deportivas grupales que 
enfaticen el componente de comunicación e inte-
racción social entre iguales es una condición indis-
pensable para que el inicio y adherencia a la prác-
tica de AF pueda tener lugar.

Si yo quiero buscar un equipo de baloncesto, 
me es muy complicado encontrar un equipo 
con muchas chicas. Si vas a un entrenamien-
to y sois 4 personas, te aburres, pero si son 
10, puedes hablar con tus amigas y ya no te 
aburres. Entonces, en el caso de los chicos, 
como hay más que lo practican, los grupos 
se completan y el entrenamiento es diverti-
do; pero ir a un entrenamiento en el que van 
6 personas (resopla)… Pues al final te aca-
bas aburriendo (Joven 1).

Para un chaval, el hecho de estar en un grupo 
y salir a hacer deporte…, no importa que sea 
deporte individual, de adversario o de comba-
te, eso es motivo suficiente. Las chicas a lo me-
jor son mucho más selectivas en esa variable 
social, no se tiran con tanta facilidad a ese te-
rreno, mientras que a los chicos no les impor-
ta. Ellos quieren echar una pachanga, y cuan-
tos más mejor, lo importante es la pachanga. 

Las chicas son más precavidas a la hora de dar 
ese paso (Profesor experto).

La habilidad de comunicación y de hablar es 
más de mujer que de hombre, somos distin-
tas… ¿Qué pasa, no puede pasarlo bien en los 
entrenamientos? Se tiene que estar las 2 ho-
ras, no sé qué…, no puedes ni hablar con el 
resto de las niñas, no puedes hacer... Bueno, a 
ver, vamos a flexibilizar un poco. Por ejemplo, 
en voleibol se lo pasa muy bien, pero el otro 
día el entrenador les pegaba unos gritos en el 
partido…, deja también que se divierta… Esto 
también creo que…, a ver, tu hija (refiriéndose 
a otra participante) si lo hubiese pasado me-
jor, a lo mejor no lo hubiese dejado, si no fuese 
como señalas ganar, ganar y ganar..., sería 
diferente (Madre 3).

De manera añadida, tomando como referencia el 
comportamiento observado de la mujer joven en 
función de los objetivos propuestos para las activi-
dades físico-deportivas, el grupo de PE destaca la 
prioridad del colectivo femenino en valorar positi-
vamente el proceso por encima del resultado, así 
como la propuesta de actividades planteadas como 
superación de retos. 

Mi experiencia es sobre todo en un rango de 
edad entre los 12 y los 18 años, que es la edad 
de mis alumnas. Lo que me estoy dando cuen-
ta es que últimamente, ante cualquier reto 
que les estoy planteando, son ellas las que 
primero van a por ello por superación y por-
que lo tienen que trabajar, y no se dan cuenta 
del disfrute hasta que lo están haciendo; los 
chicos, sin embargo, es como... ¡Genial!... Al 
principio vamos a por ello, y…, ya está. En las 
chicas es reticencia al principio y disfrute 
cuando ya lo han hecho, y en esa superación 
personal, pero al principio sí les cuesta (Pro-
fesora novel).

Por tanto, una adecuada reorientación de objetivos 
en las actividades físico-deportivas ofertadas hacia 
la puesta en valor del proceso por encima del resul-
tado podría mostrar cierto impacto positivo en la in-
corporación de la AF como hábito en la mujer joven. 

c)  Valoración y consideración de la importancia 
y beneficios que la AF implica 

Según muestran los datos cuantitativos, la importancia 
y beneficios que la AF implica es la principal razón pro-
motora de la práctica de AF en la mujer, aunque esta 
otorga menor relevancia a este factor en comparación 
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con la adquisición transversal de hábitos y valo-
res de amplia transferencia a la vida diaria 
(aprendizaje de valores, superación, conocimien-
to de uno mismo, evasión de la rutina académica 
o personal, etc.).

Yo creo que es una forma de ocio diferente a 
salir a tomarse lo que sea, te enseña..., te co-
noces mejor a ti misma, y además te enseña 
diferentes valores, muchísimo respeto hacia 
el rival y a tu actividad, valorar tus logros e 
intentar perfeccionar, al fin y al cabo. Enton-
ces para ti, a nivel personal, te hace crecer, te 
vas superando poco a poco (Joven 1).

Aparte de la forma física y encontrarse bien, 
cualquier deporte implica un sacrificio, una 
mínima capacidad de concentración, de supe-
rarse a sí mismo... Si desde pequeño se prac-
tica, creo que para su futuro en general es 
mejor (Madre 2).

Por su parte, el colectivo de PM valora positivamen-
te su vínculo con la disciplina, organización, sentido 
de la responsabilidad hacia el grupo y, en gran medi-
da, la ocupación activa del ocio, como forma de evitar 
la irrupción de alternativas nocivas en estas edades. 

A mí me gusta por eso, porque, por ejemplo, 
con sus amigas este año han dicho que van a 
hacer pádel, lo cual me parece fenomenal por-
que es una forma de ocio saludable. Así, no 
están todo el rato en el parque, lo cual está 
muy bien, pero que también se puede quedar 
para hacer otras cosas. El deporte sirve para 
alejarlas de malos hábitos adolescentes. Creo 
que en su grupo son así, y que más o menos lo 
ha elegido con ese grupo de amigas que les 
gusta el deporte, y ella está muy contenta con 
su grupo (Madre 1).

3)  Importancia del entorno social en la motivación ha-
cia la práctica. La vivencia de los beneficios que se 
derivan de la práctica de AF en primera persona 
resulta fundamental para la propagación del men-
saje positivo vinculado a la práctica deportiva en-
tre iguales. En este sentido, según indica el colecti-
vo de PE, el plan de contingencia para la reducción 
de la diferencia de género observada en la regula-
ción identificada pasaría una vez más por enfatizar 
el componente social de la actividad deportiva 
como piedra angular en la estrategia de atracción 
de iguales, experimentación, valoración y conse-
cuente propagación de la importancia y beneficios 
de la AF entre el entorno cercano de la mujer. 

con el hombre. El análisis cualitativo del razonamiento 
expuesto por los diferentes colectivos denota la exis-
tencia de los siguientes aspectos de interés al respecto:

1)  El vínculo a la salud. AJ, PE y PM confluyen y corro-
boran el carácter prioritario del componente de 
salud como factor facilitador de la práctica de AF 
en la mujer, a lo que el grupo de PE matiza o añade 
la existencia de una mayor prevalencia de esta ra-
zón y un destacado vínculo a cuestiones de estética 
corporal, en los rangos de edad más avanzados 
dentro del espectro de interés en este estudio.

Pues a mí el deporte me gustaba porque me 
hacía sentir bien, me sentía sana, mi salud iba 
bien. Ahora que lo he dejado de hacer, me 
cuesta más hacer las cosas (…). La salud es lo 
que más me importaba a mí, me sentía bien 
(Joven 2).

En nuestra época nunca se hablaba de los há-
bitos saludables de vida (…). Ahora me sor-
prende que el otro día mis hijas tuvieron que 
hacer la tabla de los alimentos, las calorías 
que ingerían y las que gastaban, y tenían que 
poner todas las calorías correspondientes a 
ellas. Yo creo que se les está inculcando, lo 
cual está muy bien, los hábitos saludables que 
tienen que coger desde pequeños, que hay 
que evitar el sedentarismo… Yo creo que es 
una labor que se está haciendo (Madre 3).

Aquí veo muchísimo la diferencia entre mis 
deportistas de 1.º y 2.º de la ESO, donde qui-
zás es mucho más lo lúdico, van a divertirse, 
a hacer un deporte porque lo pasan bien con 
sus amigas… y 3.º y 4.º de la ESO, donde em-
piezan a pensar ya un poco más en su cuerpo, 
se están desarrollando, están creciendo. Quie-
ren tener un cuerpo más o menos bonito. En 
bachillerato o incluso universidad ya no es 
solamente quiero tener cuerpo bonito, sino 
que también sé que es muy bueno para mi sa-
lud, porque por mucho que yo trabaje mis cla-
ses educación física, no es solo que te vaya a 
poner un cuerpo tonificado, es que estás mejo-
rando esto, lo otro..., eso pasa por ahí. Llegas 
a la universidad y parece que ya te vas dando 
cuenta de eso, y en sus últimos años de uni-
versidad, a los veintitantos, tu objetivo es más 
de salud (Entrenadora experta).

2)  Adquisición transversal de hábitos y valores. La 
práctica de AF no solo repercute en beneficios 
observables desde el plano de la salud física o 
mental, sino que reporta un gran valor añadido 
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de 12-15 años, a partir de la cual sufre un brusco 
descenso a los 16-18 años, que se mantiene e incluso 
continúa su trayectoria descendente llegando a al-
canzar sus valores mínimos durante la franja de 19-
21 años. En cambio, entre los 22-25 años aparece un 
repunte en el valor que la mujer adulta joven le otor-
ga a ambos tipos de regulación, que alcanza niveles 
similares a los mostrados durante la primera etapa 
de la adolescencia en el caso de la regulación inte-
grada, aunque aún significativamente inferiores en el 
caso de la motivación intrínseca. 

En el caso del hombre, al establecer la comparativa en 
relación con la variación del perfil motivacional en 
función de la edad, el principal dato distintivo es que 
el mencionado descenso en ambos tipos de motiva-
ción autónoma a medida que se avanza en edad se 
hace notable de manera más tardía que en la mujer en 
el periodo de 19-21 años. En referencia a la forma de 
motivación autónoma restante, la regulación identifi-
cada presenta igualmente un descenso inicial acom-
pañado de un repunte en edades más tardías, aunque 
no existe un patrón de comportamiento diferencial 
según género en este caso19. 

El análisis cualitativo realizado nos ha permitido en-
contrar las principales razones que subyacen a esta 
evolución de las distintas formas de motivación autó-
noma en función de la edad en la mujer. 

Ellas necesitan sobre todo el apoyo social: un 
amigo, un compañero…, alguien que las 
acompañe en ese inicio. Cuando ellas tienen 
un ejemplo “mi amiga hace este deporte y 
mira cómo está, o mira cómo se encuentra, 
qué bien le va...”, entonces ellas se sienten 
reforzadas (Entrenador experto).

6.1.2.  Tipos de motivación hacia la práctica 
de AF en la mujer adolescente 
y adulta joven según edad

Al tratar de explorar las diferencias que se producen 
en el perfil motivacional de la mujer a lo largo del re-
corrido temporal entre la adolescencia y la edad adul-
ta joven, emergen tres tipos de regulación de la con-
ducta que sufren cambios distintivos respecto al 
hombre en esta etapa vital18: regulación intrínseca, 
integrada y externa (ver tabla 2, figura 13).

En el caso de los tipos de regulación de comporta-
miento que se agrupan dentro de las formas de mo-
tivación más autónomas (intrínseca e integrada), la 
mujer presenta un patrón muy similar en ambos ca-
sos, al observarse un descenso paulatino en la pon-
deración de ambos tipos de regulación a medida que 
se avanza en edad. Entre la adolescencia y la adul-
tez joven, los valores más elevados de ambos tipos 
de motivación autónoma se presentan en la franja 

18 Análisis multivariante de la varianza (MANOVA) y comparaciones posthoc (corrección por Bonferroni) en casos necesarios.

19 Existe un efecto principal de edad, aunque la interacción género-edad no alcanzó significatividad estadística.

Tabla 2. Tipos de motivación hacia la práctica de actividad física, según género y rango de edad

Hombre Mujer

12-15 años 16-18 años 19-21 años 22-25 años 12-15 años 16-18 años 19-21 años 22-25 años

Intrínseca* 2,91 b 2,82 2,71 2,82 2,56 a,b,c 2,27 c 2,25 c 2,43

Integrada* 2,58 b 2,50 2,38 c 2,57 2,15 a,b 1,81 c 1,77 c 2,02

Identificada 2,93 2,84 2,81 2,94 2,79 2,57 2,59 2,75

Introyectada 0,93 0,98 1,07 1,08 0,91 1,00 1,00 1,03

Externa* 0,62 a,b,c 0,42 b,c 0,34 0,34 0,56 a,b,c 0,48 b,c 0,37 0,38

Desmotivación 0,48 0,39 0,36 0,33 0,44 0,44 0,37 0,35

(*) Denota diferencias estadísticamente significativas en la interacción de las variables género y rangos de edad. Las letras de superíndice denotan 
diferencias estadísticamente significativas según sigue: a (diferencias respecto al grupo de 16-18 años); b (diferencias respecto al grupo de 19-21 años); 
c (diferencias respecto al grupo de 22-25 años). Cada tipo de regulación puede tomar un valor que oscila entre 0 y 4 como promedio de los ítems eva-
luados en el cuestionario.
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Figura 13. Perfil de tipos de motivación hacia la práctica de actividad física según género y rango de edad

(*) Denota diferencias estadísticamente significativas en la interacción de las variables género y rangos de edad. Las letras de superíndice denotan 
diferencias estadísticamente significativas según sigue: a (diferencias respecto al grupo de 16-18 años); b (diferencias respecto al grupo de 19-21 años); 
c (diferencias respecto al grupo de 22-25 años). Cada tipo de regulación puede tomar un valor que oscila entre 0 y 4 como promedio de los ítems eva-
luados en el cuestionario.
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Hay dos principales argumentos reveladores:

1)  Madurez y aparición de nuevos intereses de ma-
nera más temprana en las chicas. Todos los co-
lectivos que formaron parte (AJ, PE y PM) coinci-
den en destacar la madurez y aparición de nuevos 
intereses de manera más temprana en el caso de 
las chicas.

Sí, yo creo que sí, primero por el bachillerato, 
tal y como han dicho, y también yo creo por-
que empiezas a madurar un poco por así de-
cirlo en esta época y piensas…, ¿qué me ape-
tece más salir el viernes de fiesta o ir a 
entrenar? Entonces, yo creo que se emplea 
más el tiempo de ocio en quedar con los ami-
gos/as, salir de fiesta y cosas así… Ya no tie-
nes tantas ganas de ser disciplinada, de ir a 
entrenar y luego tener que jugar y tener que 
cuidarse. El no poder salir porque mañana 
juego y cosas así… Los chicos que yo conozco 

salen de fiesta y luego juegan, no sé cómo lo 
hacen porque yo no puedo (Joven 2).

Yo dividiría esa edad tan amplia en dos bloques 
precisamente por eso, porque las chicas han 
madurado antes y a los 14 años hay un cambio 
radical, digamos que una chica biológicamente 
es una mujer y además empieza a sentirse 
como una mujer. Empiezan a primar otros as-
pectos que el disfrute, aspecto estético… Hasta 
los 12, 13, 14 años yo creo que es igual, es por el 
placer y disfrute tanto de los chicos como de las 
chicas. Pero yo creo que a partir de ahí hay una 
gran diferencia en donde las chicas lo convier-
ten en algo mucho más consciente, más orienta-
do a unos fines, donde el disfrute pasa totalmen-
te a un segundo lugar (Entrenadora experta).

Lo que pasa es que las chicas dejan de hacer 
más cosas que los chicos en el cambio con la 
adolescencia, y este cambio probablemente en 
las chicas es más pronto que en los chicos. (…) 
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2)  Diferentes prioridades otorgadas a la práctica de AF 
en función de la etapa vital. El colectivo de PE men-
ciona la existencia de una evolución temporal en la 
forma de integrar la AF en el estilo de vida en la mu-
jer. Mientras que en edades tempranas el principal 
facilitador de la práctica de AF es el componente so-
cial (amistad y relación entre iguales), en edades 
más tardías podría estar representado por cuestio-
nes de estética corporal y/o salud, sin existir la nece-
sidad específica de contar con sus iguales para ini-
ciar y mantener un estilo de vida físicamente activo. 

En esa franja de edad sí [refiriéndose a la de-
pendencia de apoyo social], porque luego ya 
toman la determinación de hacerlo indepen-
dientemente de amigas y del contexto, pero 
en la franja de los 12 a los 21, 22 años la dife-
rencia es más clara, ese tramo es muy impor-
tante. Los chicos puede que vayan inicialmen-
te por estar con sus amigos también, pero no 
es imprescindible estar con ellos, lo hacen por 
sus propios gustos, que a mí me gusta y yo 
voy…, y en las chicas sí que está mucho más 
condicionado (Profesor experto).

En términos generales, es posible que la mujer expe-
rimente una evolución de las prioridades otorgadas a 
la práctica de AF en función de la edad, reflejando 
cambios a lo largo de un contínuum que iniciaría pri-
mero por razones de disfrute del juego inherente a las 
actividades durante la niñez y adolescencia temprana, 
continuaría por la necesidad de una orientación hacia 
la comunicación e interacción con sus iguales entre la 
adolescencia y transición a la etapa adulta, y conclui-
ría en edades más tardías hacia la incorporación de 
cuestiones de estética corporal y/o salud (O’Dougher-
ty, Kurzer & Schmitz, 2010). En este sentido, la princi-
pal lectura que puede extraerse de este patrón de 
evolución con la edad en la motivación autónoma ha-
cia la práctica de AF es la importancia y necesidad de 
diversificar y reorientar los objetivos de las activida-
des físico-deportivas planteadas en la adolescencia 
según género y edad. Esto permitiría reforzar los mo-
tivos de práctica y favorecer una mayor adherencia a 
medio/largo plazo en el caso de la mujer. 

Para ello, el empleo de un enfoque de corte lúdico en 
los chicos y de comunicación e interacción social entre 
iguales en las chicas (donde se prime la superación de 
retos y la valoración del proceso por encima del resul-
tado) podría garantizar una mayor probabilidad de 
adherencia a la práctica de AF en la edad adulta. Por 
tanto, si tomamos como referencia los resultados ob-
tenidos en el presente estudio, el planteamiento de la 

Por ejemplo, los niños dejan de hacer fútbol a 
los 15 años, cuando a lo mejor a los 12 ya las 
niñas empiezan a salir, ir de compras…, y los 
chicos todavía son niños, mientras las niñas 
empiezan a salir con los niños de 15 años 
(Madre 3).

Tal y como señalan PE y PM, la mujer suele aban-
donar antes el sentido lúdico del deporte en busca 
de una orientación de comunicación e interacción 
social. En esta línea, el colectivo de PM destaca 
que el disfrute de la práctica deportiva en la mujer 
está condicionado a la existencia del apoyo social 
del entorno cercano entre iguales.

Yo creo que las chicas buscan más el deporte 
como manera de relacionarse con los demás, 
buscan relacionarse con sus amigas y utilizan el 
deporte. Una chica sí que necesita ese apoyo, yo 
veo que lo necesita más… (Profesora experta).

Ella (refiriéndose a su hija) creo que se ha jun-
tado con personas que no hacían la misma in-
tensidad de deporte, pero, por ejemplo, en su 
grupo de amigas todas hacen deporte. En ese 
grupo de amigas, todas hacen voleibol en el ins-
tituto como ella, y luego hay otras que también 
hacen natación, otras hacen atletismo…, pues lo 
que se dice, que Dios los cría y ellos se juntan. 
Ella se ha juntado con chicas también activas, 
que el deporte también les gusta (Madre 1).

La irrupción del ocio vinculado a tecnologías de in-
teracción social aparece de forma más precoz en 
las chicas, lo cual representa una mayor compe-
tencia con formas de ocio físicamente activas como 
es el deporte (AJ, PE y PM). 

No, a mí sí que me gusta el deporte, pero yo no 
soy mucho de salir de casa, me quedo más 
jugando a mis videojuegos. Yo antes hacía ba-
lonmano, pero como mis padres no tenían 
tiempo y yo era pequeña, pues me quitaron y 
ya no volví a jugarlo (Adolescente 1).

En el tema de las tecnologías en general (…), a 
las chicas el WhatsApp, el Instagram…, les con-
sume muchísimo tiempo. Tienen la necesidad 
de comunicar y que les comuniquen (Madre 1).

Si tomamos esta panorámica en conjunto, es posi-
ble que la confluencia de los diferentes factores 
mencionados pueda estar conduciendo al descen-
so de las principales formas de motivación autóno-
ma hacia la AF de manera más temprana en el caso 
de las chicas.
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significativamente distinta. Este dato parece dar apo-
yo a evidencias previas que sugieren una mayor aso-
ciación entre este tipo de motivación y los niveles de 
AF cuando variables como el género o la edad reciben 
la apropiada consideración (Owen et al., 2014a). 

Es posible que el abandono prematuro del sentido lú-
dico y el cambio de orientación hacia un disfrute de la 
AF condicionado a la existencia de un entorno de co-
municación, interacción y apoyo social entre iguales, 
en el caso de la mujer, puedan estar detrás de su pre-
valencia en motivación externa respecto al hombre a 
partir de los 16 años, ya que aumentaría la probabili-
dad de que las chicas muestren un comportamiento 
más controlado y sentimiento de presión externa en 
su entorno próximo entre iguales.

En todo caso, los hallazgos hasta el momento en rela-
ción con la modulación de la motivación hacia la prác-
tica de AF en función de la edad son bastante hetero-
géneos. Mientras hay estudios que muestran un 
descenso en las formas de motivación autónoma, 
acompañado de un aumento de las formas de motiva-
ción controlada a medida que avanza la edad (Brunet 
& Sabiston, 2011; Gavin, Keough, Abravanel, Mou-
drakovski & Mcbrearty, 2014), también existe eviden-
cia de que ambas formas de motivación hacia la AF 
descienden de manera paralela según avanzan los 
años (Frederick-Recascino, 2002). 

Un aspecto clave es que la mayoría de estudios que in-
vestigan el perfil motivacional hacia la práctica de AF 
suelen establecer como población objetivo la adolescen-
cia (Butt, Weinberg, Breckon & Claytor, 2011) o la etapa 
adulta separadamente (Brunet & Sabiston, 2011), y con-
sideran, además, amplios rangos de edad dentro de 
cada periodo vital. No obstante, la gran heterogeneidad 
y cantidad de cambios que suceden durante el recorrido 
de estas edades en el plano físico, social, emocional y 
académico o profesional debería ser tenida en cuenta a 
la hora evaluar la motivación hacia la práctica de AF. 

Hallazgos previos ponen en valor este aspecto, dado 
que la edad es uno de los principales factores modera-
dores de la relación entre la regulación comportamental 
y los niveles de práctica de AF (Teixeira et al., 2012). 
En este sentido, nuestros datos ponen de manifiesto la 
importancia de establecer rangos de edad ajustados es-
pecíficamente a la realidad contextual que se vive en 
esta etapa de transición según género, al mostrar un 

práctica deportiva mixta en la adolescencia podría ser 
contraproducente si el objetivo perseguido versa en 
torno a la promoción y adherencia a la práctica de AF, 
sin menoscabar obviamente la brillante herramienta 
que el deporte mixto supone si el objetivo perseguido 
fuese la transmisión de valores en igualdad.

En referencia al patrón general de evolución con la edad 
que presentan ambas formas de motivación controlada 
(aumento progresivo de la regulación introyectada20 y 
descenso de la regulación externa), se podría explicar 
por la hipótesis de la evolución sobre el contínuum de 
las prioridades otorgadas a la práctica de AF en la mujer, 
descrita con anterioridad. El paso de una forma de moti-
vación más intrínseca o vinculada al disfrute (por el 
componente lúdico o de interacción social), hacia una 
forma de motivación más vinculada a los beneficios que 
la práctica de AF implica, podría explicar el ascenso de la 
motivación introyectada como forma de evitación de 
cualquier sentimiento de responsabilidad/culpabilidad 
ante la inactividad física a medida que se avanza en 
edad. Además, la ganancia en autonomía frente a la 
toma de decisiones propias con la llegada de la etapa 
adulta puede tener paralelamente un importante rol en 
el progresivo descenso de la motivación externa a medi-
da que avanza la edad, disminuyendo la probabilidad de 
ejercer un acto por presión externa u obligación. 

De manera concreta, la mujer muestra un patrón de 
comportamiento diferencial con la edad respecto al 
hombre en la regulación externa. En este caso, las chi-
cas muestran nuevamente un descenso abrupto en el 
paso de la franja de 12-15 a la de 16-18 años, que con-
tinúa acentuándose en la etapa de los 19-21 años y se 
mantiene hasta los 25 años. Aunque este patrón gene-
ral de transición entre edades se presenta igualmente 
en el hombre, en el caso de la mujer se identifica un 
cambio de dinámica que merece especial atención. 

En la primera fase de la adolescencia (12-15 años), la 
mujer presenta menor regulación externa respecto al 
hombre. En cambio, a pesar de que ambos presentan 
un descenso relativo en la primera transición hacia la 
franja de edad de 16 a 18 años, este aparece de mane-
ra menos pronunciada en el caso de la mujer, invir-
tiendo así el género prevalente y situándola con pun-
tuaciones por encima del hombre. A partir de esta 
franja de edad, a pesar de que la mujer sigue ofre-
ciendo mayores puntuaciones en este tipo de regula-
ción, no son diferencias que alcancen una magnitud 

20 Existe un efecto principal de edad, aunque la interacción género-edad no alcanzó significatividad estadística.
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mujer únicamente en los tipos de regulación más “ex-
tremos”, es decir, la regulación intrínseca en el caso 
de las formas más autónomas de motivación, la regu-
lación externa en el caso de las formas de motivación 
más controladas y la desmotivación21. En contextos 
socioeconómicos altos, la mujer presenta menores 
niveles de regulación intrínseca (interés, placer o dis-
frute hacia la AF) respecto a aquellos de nivel medio, 
así como mayores niveles de regulación externa (com-
portamiento hacia la AF regulado por recompensas, 
amenazas o castigos) y desmotivación (falta total de 
voluntad o autodeterminación hacia la práctica de AF) 
respecto a contextos de tipo medio y bajo (ver tabla 3). 

En la etapa de la adolescencia y juventud, se suceden 
una serie de cambios respecto al desarrollo físico e 
interacciones sociales del individuo, que pueden in-
fluir de manera directa sobre la regulación del com-
portamiento hacia la AF en estas edades. Por ejem-
plo, en las primeras fases de este periodo vital, son 
los padres los principales responsables del acceso 
de sus hijos/as a la práctica de AF y, de manera inhe-
rente, de transmitir los principales motivos por los 
que este hecho tiene lugar (King et al., 1992). Eviden-
cia previa apunta que en contextos socioeconómicos 
altos se aprecian de manera consistente mayores 
niveles de práctica de AF (Stalsberg & Pedersen, 
2010), y existe una mayor consideración y valoración 
de la importancia de llevar un estilo de vida física-
mente activo y saludable (O’Donoghue et al., 2018). 
Por tanto, es posible que los familiares y entorno 
cercano de adolescentes y jóvenes en este contexto 
ejerzan una mayor incidencia (al menos en parte) so-
bre la necesidad e importancia de llevar un estilo de 

descenso en las formas de motivación autónoma (en 
concreto, intrínseca e integrada) a medida que se avan-
za en edad, más abrupto y temprano en el caso de las 
chicas (16-18 años) respecto a los chicos (19-21 años). 
Este descenso se ve relevado por un posterior repunte 
en la franja de edad entre los 22-25 años en ambos gru-
pos, lo que indica que la transición desde los 16 a los 21 
es un periodo de especial susceptibilidad de cara a ser 
considerado en intervenciones orientadas a incremen-
tar la motivación autónoma en la población femenina y, 
como consecuencia, provocar un impacto positivo sobre 
los niveles de AF, dado su estrecho vínculo (B. Owen 
et al., 2014a; Teixeira et al., 2012). 

Este dato ofrece una nueva e interesante visión hacia 
el cumplimiento del objetivo global propuesto por la 
OMS de incrementar la participación en AF, al permi-
tir ajustar cualquier plan de acción en términos rela-
tivos y aumentar así su probabilidad de éxito en fun-
ción de la población “diana” a la que se dirijan. 
Investigaciones futuras deberán identificar factores 
que influencien este tipo de motivación hacia la AF 
dentro de cada segmento de edad. 

6.1.3.  Tipos de motivación hacia la práctica 
de AF en la mujer joven según nivel 
socioeconómico

Al igual que ocurría con los niveles de AF semanal, el 
contexto socioeconómico parece determinar algunos 
cambios en los tipos de regulación motivacional hacia 
la AF. En concreto, los resultados de este estudio mos-
traron una modulación del patrón motivacional de la 

Tabla 3. Tipos de motivación hacia la práctica de actividad física según género y nivel socioeconómico

Hombre Mujer

Alto Medio Bajo Alto Medio Bajo

Intrínseca 2,82 2,84 2,82 2,31 2,43 2,35

Integrada 2,50 2,53 2,51 1,89 1,98 1,88

Identificada 2,90 2,89 2,85 2,65 2,69 2,64

Introyectada 0,99 1,02 0,99 1,02 0,96 0,98

Externa 0,50 0,44 0,42 0,51 0,40 0,45

Desmotivación 0,46 0,38 0,38 0,45 0,36 0,41

21 Análisis multivariante de la varianza (MANOVA) y comparaciones posthoc (corrección por Bonferroni) en casos necesarios.
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Resumen

 • La mujer muestra menores valores en los tipos de motivación autónoma (intrínseca, integrada e identifi-
cada) respecto al hombre. Los diferentes intereses hacia la AF, la importancia de un contexto de comuni-
cación e interacción social entre iguales, el canon de belleza femenino o la aceptación social de la mujer 
deportista son algunos factores que parecen explicar este hecho, definiendo un perfil propio en la motiva-
ción de las jóvenes deportistas.

 • Existe un descenso en las formas de motivación autónoma a medida que se avanza en edad (en concreto, 
intrínseca e integrada), que se presenta más abrupto y temprano en el caso de las chicas (16-18 años) 
respecto a los chicos (19-21 años). La madurez temprana en las chicas adolescentes, la aparición de nue-
vos intereses y el cambio de prioridades otorgadas a la práctica de AF en función de la edad parecen ser 
razones que explican este patrón diferencial según género.

 • El periodo vital entre los 16 y los 21 años es en el que se produce un nivel más bajo de motivación por la 
práctica deportiva, por lo que debemos considerar esta etapa como de especial relevancia a la hora de 
planificar programas orientados a incrementar los niveles de motivación autónoma, que puedan repercu-
tir en un aumento de AF en la población femenina.

 • En contextos socioeconómicos altos, se aprecian menores niveles de regulación intrínseca y mayores de 
regulación externa y desmotivación, siendo un patrón común en ambos géneros.

una mejor comprensión de los orígenes de las des-
igualdades sociales, en relación con el mantenimien-
to de un estilo de vida físicamente activo (Hankonen 
et al., 2017). 

Investigaciones futuras deberán orientar sus esfuer-
zos a profundizar en este conocimiento mediante la 
implementación de estudios longitudinales que exa-
minen (en lugar de controlar) la incidencia del contex-
to socioeconómico sobre el perfil motivacional hacia la 
práctica de AF. En cualquier caso, siguiendo con el 
objetivo principal de este estudio, cabe destacar que 
la modulación de los perfiles motivacionales descrita 
según el contexto socioeconómico es similar tanto en 
mujeres como en hombres, lo cual pone en evidencia 
que la variable género no es un factor diferenciador 
en este caso (ver tabla 3)22.

vida físicamente activo, lo que podría estar llevando 
a la conformación de un modelo de regulación hacia 
la AF más controlado o extrínseco (muestran menos 
regulación intrínseca y más regulación externa) de 
sus hijos/as. No obstante, la naturaleza transversal 
de los análisis incluidos en este estudio no es sufi-
ciente para inferir la existencia de una relación de 
causalidad en la influencia del contexto socioeconó-
mico sobre el perfil de regulación motivacional hacia 
la práctica de AF. 

Aunque la evidencia sobre la relación del contexto so-
cioeconómico y el perfil motivacional en adultos está 
más descrita, en el caso de adolescentes y jóvenes es 
limitada e inconsistente (O’Donoghue et al., 2018). Es 
necesario seguir investigando las diferencias existen-
tes según el nivel socioeconómico de cara a lograr 

22 El análisis MANOVA no reportó interacción significativa entre las variables género y nivel socioeconómico.
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En este apartado, presentamos las barreras que per-
ciben las mujeres hacia la práctica de AF, con el obje-
tivo de generar un conocimiento científico sobre el 
comportamiento de la mujer joven, y así poder promo-
ver un cambio eficaz hacia una conducta físicamente 
activa en la población femenina (Serrano-Sánchez 
et al., 2012).

La percepción de barreras es un factor determinante 
en el estilo de vida de las personas, que actúa como 
limitador hacia la práctica de AF desde el plano com-
portamental (Fox, Mann, Ramos, Kleinman & Horowitz, 
2012). Este constructo se considera uno de los princi-
pales predictores de los niveles de práctica de AF (Se-
vil et al., 2017), dado que su existencia puede repre-
sentar una disminución notable en la práctica de 
actividades físico-deportivas (Sousa et  al., 2013). 
De hecho, las personas sedentarias o que no satisfa-
cen las recomendaciones mínimas de la OMS en mate-
ria de AF presentan un mayor número de barreras 
hacia la práctica, respecto a individuos físicamente 
activos (Sevil et al., 2016; Sørensen & Gill, 2008).

Dada la amplitud y complejidad de la percepción de 
barreras como constructo, numerosos estudios han 
tratado de definir el concepto estableciendo una dis-
tinción entre barreras internas (aquellas relacionadas 
con motivaciones personales del individuo) y externas 
(cuestiones que se ven afectadas por el contexto de 
práctica) (Gunnell et al., 2015; Lovell, Ansari & Parker, 
2010; Pan et al., 2009; Zaragoza et al., 2011). 

La evidencia sobre el tipo de barreras que puedan 
determinar en mayor grado el descenso de los ni-
veles de AF resulta algo contradictoria. Mientras 
algunos estudios apuntan a un predominio de ba-
rreras contextuales (falta de tiempo; Martínez-Le-
mos et al., 2014), otros proponen que son las barre-
ras internas (desagrado hacia la AF, falta de interés 
o competencia percibida) las que mayor prevalen-
cia y vínculo con los niveles de inactividad física 
presentan entre los jóvenes (Ashton et  al., 2017; 
Gómez-López et al., 2010). 

7.  Estudio de las barreras percibidas 
hacia la práctica de actividad física

En cualquier caso, dado el carácter psicosocial de este 
constructo, lo incuestionable es la fuerte influencia 
que ejercen determinadas características sociodemo-
gráficas en la conformación del perfil de barreras ha-
cia la práctica de AF del individuo (Reichert, Barros, 
Domingues, & Hallal, 2007). Por ejemplo, en el caso 
del género, existe una mayor prevalencia de barreras 
en la mujer (Sevil et al., 2017), lo cual podría ser uno 
de los factores que explican el menor nivel de AF se-
manal en el colectivo femenino (Varela-Mato, Cancela, 
Ayan, Martín & Molina, 2012). No obstante, el carácter 
y tipología de la prevalencia de barreras en la mujer 
es un ámbito por explorar y analizar en mayor profun-
didad, dada la inconsistencia arrojada por la literatura 
hasta el momento (Al-Otaibi, 2013; Ramírez-Vélez et 
al., 2014). 

Por otro lado, en la etapa de transición de la adoles-
cencia a la adultez joven se identifica un aumento de la 
prevalencia y tipología de barreras percibidas (Gyurc-
sik et al., 2006), posiblemente vinculado a los cambios 
de carácter personal, social y académico, que acarrea 
esta etapa vital (Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij 
& Clarys, 2015). De manera añadida, dada la existen-
cia de evidencia que apunta a la falta de recursos eco-
nómicos o de infraestructuras en el entorno próximo 
como barreras hacia la práctica (El-Gilany, Badawi, 
El-Khawaga & Awadalla, 2011; Ibrahim, Karim, Oon & 
Ngah, 2013; Reichert et al., 2007), estudios recientes 
sugieren la necesidad de profundizar en el conoci-
miento de la modulación de las barreras percibidas en 
función de otros factores relevantes, como el nivel so-
cioeconómico (Sevil et al., 2017). 

En definitiva, parece ser que uno de los principales 
motivos que puede subyacer a la inconsistencia arro-
jada por la literatura, a la hora de describir las princi-
pales barreras que adolescentes y jóvenes presentan, 
es una vez más el notable y heterogéneo papel que las 
características sociodemográficas ejercen en esta re-
lación. En este sentido, el análisis y descripción de los 
perfiles de barreras percibidas en función de variables 
como el género, la edad y el nivel socioeconómico, 
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práctica de AF, para cada sector poblacional o entor-
no en particular, de cara a promover y orientar ade-
cuadamente iniciativas efectivas y sostenibles en el 
tiempo (Martins et  al., 2015; Standiford, 2013; 
Stankov et al., 2012). 

En el caso concreto que nos ocupa en este estudio, la 
identificación y estratificación de barreras específicas 
en la mujer joven, según factores como la edad o el con-
texto socioeconómico, ofrecería evidencia para el desa-
rrollo de estrategias específicas de género orientadas a 
abordar los obstáculos hacia la práctica de AF (Standi-
ford, 2013; Stankov et al., 2012; Sterdt, Liersch & Wal-
ter, 2014). 

Como se mencionó con anterioridad, las barreras perci-
bidas pueden reflejar factores internos (falta de interés 
o motivación), o externos (falta de apoyo de amigos y/o 
familia) (Allison, Dwyer & Makin, 1999), aunque en algu-
nos casos, una misma barrera puede representar tanto 
un factor interno como externo. Por ejemplo, la barrera 
“falta de tiempo” podría ser considerada un factor inter-
no, por la falta de habilidades para gestionar eficiente-
mente el tiempo, así como un factor externo, debido a 
limitaciones temporales que provienen de otras fuentes 
como labores del hogar, tareas académicas o laborales. 

En el presente estudio, para el análisis de datos obte-
nidos a partir de la Escala de Percepción de Barreras 
(Chinn et al., 1999)23, se consideraron tres principales 
factores: barreras de desagrado hacia la AF (“No dis-
fruto de la actividad física”), barreras contextuales 
(“No hay un buen sitio para hacer actividad física”) y 
barreras temporales (“Tengo demasiados deberes en 
el colegio/universidad”).

Con objeto de tener una perspectiva lo más amplia posi-
ble de la realidad, se analiza la percepción de barreras 
tanto desde una aproximación cuantitativa (mostrando 
la ponderación que la mujer joven otorga a las diferen-
tes tipologías de barreras, agrupadas según sus carac-
terísticas)24, como cualitativa (presentando las perspec-
tivas y experiencias que la mujer joven y los principales 

en una amplia población del territorio nacional como 
la del presente estudio, supone sin duda un paso 
adelante hacia la mejor comprensión de este cons-
tructo.

Esto es de especial relevancia dado que la presencia 
de barreras puede desembocar en abandono de la 
práctica deportiva (Gómez-López, Granero-Gallegos & 
Baena-Extremera, 2011) y, hasta el momento, en 
nuestro país se dispone únicamente de datos parcia-
les en términos geográficos (Serra Puyal et al., 2010). 
Además, la aproximación cualitativa del presente es-
tudio supone una notable profundización en el conoci-
miento adicional de las perspectivas y experiencias 
que las mujeres jóvenes presentan, en relación con 
las barreras percibidas hacia la práctica, y cómo estas 
varían según circunstancias y contextos. La evidencia 
disponible hasta la fecha presenta serias limitaciones 
al respecto, dado que la mayoría de estudios son de 
carácter cuantitativo, impidiendo así establecer un 
claro conocimiento de la problemática. 

Por tanto, el principal objetivo de este bloque temático 
gira en torno a la determinación y análisis de las dife-
rentes barreras percibidas hacia la realización de AF 
en la mujer adolescente y adulta joven, así como eva-
luar su modulación, según variables de conexión di-
recta, como son la edad o el nivel socioeconómico. 

7.1. ¿Cuáles son las principales barreras que 
perciben adolescentes y jóvenes para no 
realizar actividad física?

El perfil sociodemográfico de determinados colecti-
vos poblacionales (Martins et al., 2015; Stankov, Olds 
& Cargo, 2012) y el contexto de práctica de AF 
(Stankov et al., 2012) emergen como factores que de-
terminan, al menos en parte, la probabilidad de au-
mentar en cantidad y tipología la prevalencia de ba-
rreras hacia la participación en AF. En este sentido, 
resulta fundamental una mayor profundización en el 
estudio y análisis de las barreras específicas hacia la 

23 En el presente estudio se empleó la versión en castellano de la escala, previamente aplicada en población española, tanto en 
adolescentes como adultos jóvenes (Sevil, Pizarro, Casterad, Del Villar & García-González, 2017; Zaragoza, Generelo, Julián & Abar-
ca-Sos, 2011).

24 La escala se compone de 16 ítems que miden distintas barreras hacia la práctica de AF, estructuradas en tres factores: barreras 
de desagrado hacia la actividad física, barreras contextuales y barreras temporales. La escala la encabezaba la afirmación “Contesta 
si las siguientes razones son para ti un problema para hacer ejercicio”, donde cada ítem era valorado en una escala Likert de 0 a 6 
según sigue: 0 (no tengo ese problema), 1 (tengo muy poco ese problema) hasta 6 (tengo mucho ese problema). El factor barreras de 
seguridad en la práctica de AF (compuesto por dos ítems) fue descartado del análisis, al obtener un bajo nivel de fiabilidad en el ín-
dice Alfa de Cronbach.
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principal y más notable barrera hacia la práctica de AF, 
seguida de barreras de tipo contextual y barreras de 
desagrado hacia la AF, en orden de importancia respec-
tivamente. Estos resultados apoyan evidencias previas, 
que indican consistentemente que las barreras exter-
nas, y en concreto las referentes a limitaciones tempo-
rales, parecen ser el principal obstáculo para la realiza-
ción de AF, tanto en la mujer adolescente (Zaragoza 
et al., 2011) como en jóvenes universitarias en nuestro 
país (Sevil et al., 2017).

Con independencia de establecer en términos cuantita-
tivos la tipología general de barreras que más limitan la 
práctica de AF en la mujer, de especial relevancia en 
este estudio fue determinar el espectro de razones y 
patrones de comportamiento que subyacen a la presen-
tación de cada una de ellas, dado que su conformación 
no solo depende del individuo, sino también del contex-
to sociocultural en el que se desarrolla (Abbasi, 2014). 
De hecho, hallazgos previos destacan la utilidad de em-
plear modelos ecológicos para categorizar barreras 
hacia la práctica de AF, en lugar de simplemente esta-
blecer una clasificación de las mismas (internas o ex-
ternas al individuo) como es habitual en la investiga-
ción cuantitativa previa (Gyurcsik et al., 2006). 

En este sentido, en línea con estudios previos (Dwyer 
et al., 2006), nuestros resultados cuantitativos no apoyan 

agentes de su entorno próximo ofrecen frente a la per-
cepción de barreras hacia la AF). Sin duda, la aproxima-
ción holística hacia este constructo psicosocial de nota-
ble incidencia sobre los niveles de práctica de AF nos ha 
permitido ofrecer una visión general de las principales 
limitaciones que la mujer joven reporta según determi-
nadas circunstancias y contextos. 

7.1.1.  Barreras hacia la práctica de AF en la mujer 
adolescente y adulta joven

Al analizar el perfil de barreras percibidas para la reali-
zación de AF en la mujer, se aprecia de manera notoria 
una mayor prevalencia tanto general como específica 
(temporales, de desagrado hacia la AF y contextuales) 
en comparación con el hombre (ver figura 14)25. Este 
dato confirma un hecho que viene demostrándose de 
manera consistente en los últimos años (Martínez-Le-
mos et al., 2014; Sevil et al., 2017), y se hace extensible 
en esta ocasión a las adolescentes y jóvenes de la am-
plia y representativa muestra del territorio nacional 
empleada en este estudio. 

Específicamente, al considerar el grado de importancia 
que la mujer otorga a los diferentes factores que condi-
cionan la realización de AF, aparece un claro patrón en 
el que predominan las limitaciones temporales como la 

Figura 14. Perfil de barreras percibidas hacia la práctica de actividad física según género

(*) Denota diferencias estadísticamente significativas según género. Cada tipo de barreras puede tomar un valor que oscila entre 0 y 6 como promedio 
de los ítems evaluados en el cuestionario.

2,97

2,23

*

1,31
0,88

*

1,42
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*

Desagrado hacia la AF ContextualesTemporales

■ Hombre      ■ Mujer

25 Análisis multivariante de la varianza (MANOVA).
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En las chicas prima mucho más los estudios a 
la hora de faltar a un entrenamiento o rendir 
en una clase de educación física. “No, es que 
tengo un examen y tengo que estudiar, mis 
padres...” [simulando la voz de una alumna]. 
Además, la familia influye mucho y en el caso 
de las chicas, más si cabe. También lo que co-
mentamos anteriormente, la madurez de las 
chicas. Ellas mencionan: “Me están diciendo 
que tengo que estudiar, que tengo que sacar 
el curso y no tengo tiempo suficiente para ello, 
por lo que no tengo tiempo para hacer depor-
te”. Ellas no consideran que el deporte les sir-
va para el estudio (Profesora experta).

Depende de si tu hijo/a es buen estudiante, 
porque a lo mejor llegan del instituto, llega la 
hora de ir a entrenar y se van y no han hecho 
nada de deberes. Cuando llegan a las 8 de la 
tarde, se tienen que poner a estudiar y les dan 
las 12 de la noche. Yo en ese caso le diría: ‘mira, 
chico, olvídate del deporte y vamos a centrar-
nos en los estudios’. Tiene que empezar por 
organizarse, porque a mí me sorprende que 
tengan que hacer tantos deberes. También 
comprendo que no hay otra forma de aprender 
que estar estudiando, pero sí que es verdad 
que quizás tienen muchas cosas para hacer en 
casa. Entonces, eso es una cosa que te conduce 
a eliminar el deporte si hay que priorizar, hay 
que sacar buenas notas (Madre 3).

2)  Personalidad y sentido de la responsabilidad en las 
chicas. PE y PM señalan que el sentido de la res-
ponsabilidad en las chicas es mayor y existe más 
preocupación por las cuestiones académicas en 
ellas, anteponiéndolo como prioridad por encima 
del deporte, cuando ambas actividades aparecen 
de manera concomitante. En línea con lo anterior, 
las AJ mencionan su temor a reducir el rendimien-
to académico como consecuencia del tiempo inver-
tido en otras actividades.

Yo no hacía deporte por los estudios, no que-
ría salir de mi zona de confort porque veía que 
mis notas iban a bajar y no quería pasar por 
eso (Adolescente 1).

Los chicos dan más importancia al deporte 
que al aspecto académico, y las chicas no, 
actúan con más precaución. Por ejemplo, hay 
muchos chicos que tienen problemas acadé-
micos porque están practicando un deporte 
de mucho nivel ya, y en el camino suspenden 
una o dos veces. Las chicas no van a suspen-
der un curso, no ponen en riesgo su progreso 
académico por practicar un deporte. Si lo 

la visión de que el hombre y la mujer afronten diferentes 
barreras y, por tanto, deban ser examinados separada-
mente, sino que los participantes de ambos géneros per-
ciben barreras similares, aunque en ocasiones difieren 
en el modo en que estas se integran o condicionan la re-
gulación del comportamiento hacia la AF. Por tanto, úni-
camente desde un profundo conocimiento de los argu-
mentos que la mujer joven y su entorno próximo ofrecen 
frente a los principales obstáculos que limitan la realiza-
ción de AF, será viable el planteamiento de futuras inter-
venciones y planes de acción específicos, orientados efi-
cazmente a fomentar un estilo de vida físicamente más 
activo en el colectivo femenino. 

A continuación, se presentan las temáticas dominan-
tes y los principales factores que fueron descritos por 
los diferentes colectivos de interés (chicas adolescen-
tes y jóvenes, profesores/as y entrenadores/as, y pa-
dres/madres), en términos de su influencia sobre la 
mayor prevalencia de barreras hacia la realización de 
AF en la mujer adolescente y adulta joven. 

a)  Barreras temporales hacia la práctica de AF 
en la mujer joven

Las chicas presentan mayores barreras temporales 
para la práctica de AF, siendo el principal factor limi-
tante para mantener un estilo vida físicamente activo, 
por encima de otros como el desagrado hacia la AF o 
las barreras de tipo contextual. Específicamente, entre 
los diferentes condicionantes temporales, destaca la 
carga de estudio/trabajo académico como el principal 
obstáculo frente a la realización de AF. El análisis cua-
litativo del razonamiento expuesto por los diferentes 
colectivos denota la existencia de los siguientes as-
pectos de interés:

1)  Elevada carga académica. De acuerdo con el dato 
cuantitativo, todos los grupos de interés (AJ, PE y 
PM) coinciden en destacar que la carga académica 
es el principal factor responsable de las limitacio-
nes temporales hacia la práctica de AF en las chi-
cas. PM y PE matizan que la carga académica supo-
ne en ocasiones un límite hacia la práctica de AF 
más allá de una barrera, que puede desembocar en 
abandono de la práctica deportiva. 

Yo iba a empezar a jugar voleibol, pero veía 
que me iba a suponer una presión. Yo quiero 
estudiar y cumplir mis deberes, y pensaba 
que si iba entrenar, me quitaría muchísimo 
tiempo y no podría estudiar (Adolescente 1).
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(resultados escolares) como de la vida diaria (orga-
nización, superación de retos, perseverancia, trabajo 
en equipo, etc.), lo cual nos hace pensar que quizá la 
administración educativa debe explicar mejor los be-
neficios de la práctica del deporte como elemento 
complementario en la formación académica.

Mi opinión personal es que no es tanto por el 
alumno/a en sí y su opinión de que el deporte 
le roba tiempo, es más el papel de la familia. 
Hay pocas familias que sean conscientes de 
los beneficios que tiene que su hijo/a diaria-
mente haga deporte. En ocasiones, el padre o 
madre ejercen presión sobre el comporta-
miento de su hijo/a respecto a la prioridad de 
actividades. “Hoy no vas al fútbol, que necesi-
tas ponerte a estudiar” [imitando la voz del 
padre/madre] (Profesora novel).

El hecho de dejar la práctica deportiva por lo 
académico probablemente es culpa de los pa-
dres. La intención es que vayan mejor acadé-
micamente, aunque luego no siempre sea así, 
porque al final el deporte acaba siendo algo 
extraescolar. Quizás no deberíamos verlo así. 
Por ejemplo, el otro día la profesora nos infor-
maba sobre la semana de esquí que harán en 
el instituto, a lo que no especificó: “si se apun-
tan, procurar no castigar a los niños quitándo-
les la semana de esquí, porque es una activi-
dad académica como si fuéramos a un museo”. 
Tiene toda la razón, porque hay familias que 
no lo ven así (Madre 3).

Un aspecto destacable en este asunto es que, tal y 
como reconocen, los padres/madres aceptan y ven 
compatibles las actividades académicas y deporti-
vas, siempre que estas últimas requieran pocas 
horas de dedicación semanal, y no pongan en ries-
go la exigencia académica.

...A lo mejor podría hacerse todo más compati-
ble; es decir, de lo que se trata es de que los 
niños/as, salvo aquellos que se vayan a dedi-
car más profesionalmente, sí puedan tener la 
posibilidad de poder mantener una actividad 
deportiva, pero a nivel aficionado, que les per-
mitan poder compatibilizarlo, ¿no? (Madre 3).

5)  Ocupación del ocio vinculada a la tecnología de in-
teracción social, lo cual les quita tiempo para hacer 
deporte. Se destaca el aumento notable del tiempo 
de ocio invertido en el uso del teléfono móvil, redes 
sociales, etc., lo cual entra en competencia directa 
con formas de ocio alternativas, entre las que se 
encuentra la práctica deportiva. 

pueden combinar bien, de lo contrario, puede 
ser que la decisión sea aparcar el deporte 
(Profesor experto).

Yo creo que las chicas son incluso más disci-
plinadas, sacrificadas y responsables en mu-
chos casos, y quizá eso hace que en ocasiones 
dejen el deporte de lado (Madre 3).

3)  Importancia de la adquisición de habilidades de 
gestión y organización del tiempo desde edades 
tempranas. AJ y PM consideran que la carga aca-
démica puede suponer una barrera principalmente 
para iniciarse en la práctica de AF, aunque no nece-
sariamente para el mantenimiento a medio/largo 
plazo de la misma. Coinciden en destacar la nece-
sidad de aprender habilidades de gestión del tiem-
po y así poder compatibilizar ambas actividades 
desde edades tempranas, lo que reduciría la pro-
babilidad de aparición de dicha barrera.

Depende de la situación. Por ejemplo, nosotras 
llevamos tiempo haciendo deporte y ya esta-
mos acostumbradas, pero hay gente en la que 
no es habitual y sí se les hace complicado com-
paginar los estudios con el deporte. De repen-
te, perciben que les viene mucha carga (Ado-
lescente 2).

La gimnasia rítmica es posiblemente uno de los 
deportes más exigentes, pero precisamente 
eso ha ayudado a mi hija a tener una organiza-
ción tremenda…, hasta el punto de estudiarse 
un tema por delante de lo que estaban dando 
en el colegio. Ella se programaba y decía: “ten-
go las competiciones, me voy a ir estudiando 
este tema de biología, que cuando lo demos 
voy a estar en plena temporada” (Madre 1).

4)  El importante papel de la familia ante la percepción 
de barreras temporales. Tanto PE como PM destacan 
la importancia del entorno familiar en la creación e 
imposición de los intereses académicos como barre-
ra temporal, aunque desde diferentes perspectivas. 
Por su parte, el grupo de PE descarga en la familia la 
responsabilidad de promover una gran preocupación 
por los temas académicos, lo cual provoca una per-
cepción de falta de tiempo en las chicas para hacer 
deporte, constituyendo así una gran barrera tempo-
ral. En cambio, los PM muestran una doble visión de 
la problemática: por un lado, reconocen que su preo-
cupación académica favorece en sus hijos la creación 
de esta barrera, pero, por otro lado, también desta-
can las virtudes y beneficios de la práctica depor-
tiva y su transferencia al ámbito tanto académico 
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Para las chicas es realmente una limitación la 
percepción de competencia, yo he oído muchas 
veces a lo largo de mis 30 años de experiencia: 
“Es que yo no valgo para el deporte”. ¿Cómo 
que tú no vales para el deporte?, ¿lo has proba-
do? Para el deporte no hay que valer o no valer, 
hay que probar y practicarlo. Tienes que pro-
bar muchas disciplinas, luego eliges la que a ti 
más te va según tus gustos, pero no es cues-
tión de valer o no valer... (Profesora experta).

Mi hija, si ve que va a fracasar, dice: “No, no 
quiero continuar”. De hecho, empezó a hacer 
baloncesto en el instituto y lo dejó porque de-
cía que se le daba fatal (Madre 2).

Las AJ dan un importante papel a su autopercep-
ción, en la que mencionan un sentimiento de torpeza 
y menor competencia, en comparación con sus igua-
les masculinos o deportistas de más nivel, pero 
también valoran como determinante la percepción 
externa ante sus iguales masculinos, quienes las 
perciben menos competentes en el ámbito deporti-
vo, según ellas expresan.

Yo cuando estaba en quinto hacía fútbol y era la 
única chica que estaba en los partidos. Siem-
pre me ponían de delantera o de portera, por-
que decían que no valía nada. Los chicos siem-
pre eran de abrazarse y ponerse a hacer planes 
y me dejaban de lado (Adolescente 4).

El hecho de que la mujer otorgue un marcado prota-
gonismo a la percepción de competencia en el des-
empeño de la práctica deportiva puede estar deter-
minado por su elevado nivel de autoexigencia. PE y 
PM coinciden en apuntar a un mayor nivel de au-
toexigencia en las chicas como mecanismo de con-
fianza y seguridad en sí mismas. Es un aspecto inhe-
rente a su propia personalidad y tiene transferencia 
a los diferentes ámbitos de la vida cotidiana (entre 
los que se encuentra el deportivo). En este sentido, 
PM añaden la importancia que cobra la aceptación 
de su nivel de competencia, para así evitar la crea-
ción de una barrera hacia la práctica.

Yo creo que ellas tienen implícitamente un pa-
rámetro muy alto, es decir, la autopercepción 
que tienen de la competencia tiene un valor 
subjetivo muy elevado y de alta exigencia. 
Esto las lleva a inhibirse en ese margen tan 
alto que se autoimponen. Ante la duda de si 
voy a cumplir o no, si conseguiré estar a la 
altura, me inhibo (Profesor experto).

Sí, las chicas necesitan saber hacerlo mejor, 
son más exigentes consigo mismas (Madre 3).

Yo creo que es compatible, aunque es cierto 
que ahora perdemos mucho tiempo con el mó-
vil y con las redes sociales. Yo intento evitar-
lo, pero mis amigas están bastante engancha-
das (Adolescente 4).

Yo creo que se pierde mucho tiempo con el 
móvil. Antes no teníamos estos problemas, 
todo era más fácil. Ahora parece que las redes 
sociales hacen que toda la adolescencia sea 
más compleja y, claro, el tiempo que pasan 
con el móvil es tiempo que pierden de estu-
diar y hacer deporte (Madre 2).

b)  Barreras intrapersonales de desagrado hacia 
la práctica de AF en la mujer joven

A pesar de ser el tercer factor que obstaculiza la 
práctica de AF en la mujer en orden de importancia 
(por detrás de aspectos temporales y contextuales), 
es el segundo factor en el que más diferencias según 
género se reportan desde una perspectiva cuantitati-
va, a la hora de ponderar esta tipología de barreras 
intrapersonales. Este hecho implica un patrón dife-
rencial en la mujer en aspectos como la pereza o 
cansancio hacia la realización de AF, sentimiento de 
aburrimiento o percepción de competencia en el de-
sempeño de la práctica. Varios argumentos emergen 
entre los diferentes agentes de interés, ante el trata-
miento de esta tipología de barreras intrapersonales 
hacia la práctica de AF:

1)  Percepción de menor competencia y destreza en el 
desempeño de la práctica. De acuerdo con los datos 
cuantitativos, la percepción de competencia en el 
desempeño de habilidades físico-deportivas es el as-
pecto que denota una mayor diferencia según el gé-
nero. AJ, PE y PM coinciden con rotundidad en desta-
car que las chicas dan especial relevancia a este 
aspecto y suelen mantener una menor percepción de 
competencia motriz en contextos de desempeño de-
portivo, lo cual representa una importante barrera 
para la práctica deportiva.

Cuando no tienes experiencia en un deporte, 
te sientes que eres torpe e incompetente y te 
hace rechazarlo, tanto fuera del colegio 
como en el propio recreo. Por ejemplo, en el 
recreo ves que todos juegan fenomenal al 
fútbol o baloncesto, y un día te apetece jugar, 
pero ves el nivel que hay y eres consciente 
de que no te la van a pasar, entonces te sien-
tes incompetente y tienes rechazo por entrar 
a jugar (Adolescente 4).
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de la práctica deportiva hacia la superación de 
retos y la valoración del proceso por encima del 
resultado.

(…) A las chicas les cuesta más involucrarse 
en cualquier actividad que les plantees, pien-
san un poco más en el sentido de la actividad. 
Ellas no entran de lleno como los chicos, que 
con cualquier cosa que les propongas les vale 
y enseguida están requiriendo otra actividad, 
la que sea. La chica lo piensa: “¿Esto me va a 
gustar?“, “y esto, ¿para qué me sirve?”. Enton-
ces, le cuesta un poco más entrar, pero una 
vez que has conseguido engancharlas, la sa-
tisfacción que les produce cuando se plantea 
un reto y llegan a conseguirlo… Después del 
camino recorrido, la satisfacción en ellas es 
mayor que en los chicos (Profesora experta).

Un enfoque en el planteamiento de la AF que no ten-
ga en cuenta las preferencias del colectivo femenino 
podría acarrear una disminución de la motivación 
hacia la práctica y, por ende, la irrupción del desa-
grado hacia la AF como barrera. En este sentido, las 
AJ señalan la importancia de encontrar un tipo de 
deporte en concordancia con sus prioridades.

Tienes que encontrar un deporte que te motive y 
que te incentive a hacerlo. Si vas a hacer un de-
porte que no te gusta, no lo vas a hacer con las 
mismas ganas (…) (Adolescente 3).

3)  Limitada proyección deportiva de la mujer. AJ y PE 
coinciden en señalar las diferencias, con respecto 
a los hombres, en la proyección futura o el éxito 
dentro del ámbito deportivo en la mujer, lo cual 
puede ser tomado como una barrera hacia la prác-
tica de AF, debido a la pérdida de motivación por la 
continuidad.

Las chicas suelen abandonar más porque no 
le ven mucho futuro, sea buena deportista o 
no. En el caso de los chicos, por ejemplo, si 
eres un buen deportista y ves que tienes ni-
vel, a lo mejor sí que puedes llegar a tener 
futuro. Esta sociedad nos da la imagen de que 
hay muchos hombres que tienen mejor nivel y 
se les ve más valorados en los deportes, 
mientras que una chica que está haciendo de-
porte se sabe que no va a llegar a nada (Ado-
lescente 2).

El problema está en cómo ven el futuro depor-
tivamente (…). En mi caso, tengo unos padres 
que tienen hijo e hija y comparten entrena-
miento conmigo. El apoyo para el chico era 

La percepción negativa de su grado de competencia 
en la práctica deportiva, que puede aparecer vincu-
lada al elevado nivel de autoexigencia en las chicas, 
podría desembocar paralelamente en un aumento 
del sentimiento de miedo al ridículo o fracaso que 
condicionaría en cierto modo ese desagrado hacia 
la práctica de actividad física (AJ, PE y PM). 

Muchas chicas no practican porque su refe-
rente es el deporte de alto nivel. Entonces, 
ellas piensan que nunca van a llegar a eso, se 
sienten torpes y evitan hacer el ridículo (…). 
Siempre hay vergüenza por hacer el ridículo 
(Adolescente 4).

Yo creo que la chica tiene más miedo al ridícu-
lo (…). La chica, en muchas situaciones, se 
siente demasiado observada y siente miedo al 
ridículo, a hacerlo mal delante de los chicos, a 
sentirse analizada. Yo creo que tienen más 
miedo en ese aspecto (Profesora experta).

Está también el nivel de aceptación de la frus-
tración. Por ejemplo, mi hija mayor, que es 
deportista, acepta mucho mejor la frustración 
que la pequeña [hija que no practica], eso 
también te lo da el deporte. Ella sabe que ha 
perdido una competición [hablando de nata-
ción)] y ha llegado la penúltima, pero ha supe-
rado su tiempo de la competición anterior... Yo 
sé que en la pequeña esto sería “pues ya no 
vuelvo nunca más” (Madre 2).

En este escenario, el colectivo de PM destaca la im-
portancia del nivel deportivo que haya alcanzado cada 
chica y la necesidad de aceptarlo, ya que determina-
rán en gran medida el grado de percepción de compe-
tencia y desarrollo de miedo al ridículo o fracaso.

Es cierto que a medida que se hacen mayores 
es más difícil que se inicien en un deporte que 
sus compañeros/as ya practican. Si empiezan 
en un equipo cuando el resto de compañeros/
as ha adquirido una serie de competencias y 
ellas no, pues evidentemente no le va a en-
ganchar y provocará rechazo hacia la conti-
nuidad (Madre 3).

2)  Importancia de la apropiada orientación en la pro-
puesta de actividades físico-deportivas. Es impor-
tante destacar la necesidad de ofrecer un modelo 
deportivo en el que los profesores/entrenadores 
establezcan pequeños retos alcanzables e ir refor-
zando ese patrón progresivamente en las activida-
des físico-deportivas, dado que PE y PM destacan 
la importancia de poner en valor una orientación 
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de manera común en ambos géneros (lugar de prác-
tica de AF, compañía y/o disponibilidad de equipa-
miento deportivo), existen aspectos de importante 
influencia sociocultural que pueden estar reflejando 
una percepción diferencial de estas barreras asocia-
das al contexto en el caso de las chicas (lidiar con la 
presión social del canon de feminidad y belleza, 
aceptación social de la mujer deportista, ausencia de 
programas sensibles a la adherencia de la mujer de-
portista, etc.). El análisis cualitativo realizado nos ha 
permitido identificar las siguientes cuestiones:

1)  Existencia de una escasa y sesgada oferta deporti-
va para la mujer. AJ, PE y PM coinciden en que hay 
una menor oferta deportiva en cantidad y variedad 
para las chicas adolescentes y jóvenes. A pesar de 
ello, reconocen que la oferta de actividades ex-
traescolares de iniciación en edades tempranas es 
aceptable, señalando como raíz de la problemática 
al mantenimiento de esta en el tiempo, para garan-
tizar la práctica a medio/largo plazo. Cuando fina-
lizan la educación secundaria obligatoria y con ello 
las actividades deportivas extraescolares, existe 
un freno de la oferta de deportes colectivos. La 
continuidad en la oferta que se propone desde las 
instituciones públicas no se orienta a la práctica 
deportiva, sino a la AF dirigida en centros deporti-
vos o gimnasios, que en la mayoría de ocasiones no 
satisface las necesidades de las chicas adolescen-
tes y jóvenes en esta etapa vital. 

Yo creo que no hay tanta oferta deportiva para 
chicas como la que desearíamos. Por ejemplo, 
yo hago fútbol sala y muchas de mis compañe-
ras que juegan en otros equipos, cuando han 
llegado a juvenil y tenían que pasar a senior, ya 
no podían seguir porque su club no tenía equi-
po en esa categoría, y han tenido que dejar el 
fútbol. Si se cambiaban de equipo, les pillaba a 
2 horas de su residencia. En el caso de los chi-
cos, si su escuela no tiene categoría senior, en 
la calle de al lado tienen otra escuela para se-
guir formándose (Joven 2).

Existe oferta en las escuelas infantiles, pero 
luego no hay la misma proporción de escuelas 
juveniles y no se crean grupos específicos 
para gente joven, por ejemplo, grupos de bai-
le, grupos de tal (…). Hay una pobre oferta. 
Hay grupos para gente de entre 16 y 25 en 
algunos deportes o actividades deportivas 
muy concretas, pero en general falla mucho. 
(…) Es política del ayuntamiento directamente 
(…), falta oferta, se queda coja en programas 
(Entrenador experto).

total, mientras que la frase para la chica cuan-
do empezó la universidad fue... “ocúpate de 
tus estudios porque de esto tú no vas a vivir” 
(…). Por desgracia, el deporte profesional fe-
menino no tiene tanta recompensa (Entrena-
dor experto).

4)  El cansancio o pereza hacia la iniciación en la prác-
tica de AF. A pesar de que AJ, PE y PM coinciden en 
que el cansancio o pereza no es una barrera rele-
vante para explicar la brecha de género en niveles 
de AF, el colectivo de AJ matiza que este aspecto 
generalmente no supone una barrera en aquellas 
chicas que ya tienen un hábito de práctica deporti-
va, aunque sí puede llegar a serlo para iniciarse en 
el deporte, debido a la percepción social del com-
ponente físico en la mujer (estereotipo de debilidad 
e inferioridad física en la mujer).

Yo no noto la diferencia [refiriéndose al cansan-
cio o pereza en chicos y chicas] (…). Hay días 
que les plantees lo que les plantees no les da 
pereza, van a dar la clase estupendamente y 
van a disfrutar de ello. Sin embargo, otros días 
o periodos de…, no sé, en los que están más 
estresados con exámenes, trabajos o lo que 
sea, que llegan a clase y aunque le estés plan-
teando la clase más maravillosa y más partici-
pativa que se les pueda plantear, no quieren 
hacer nada. (…) Esto ocurre indistintamente en 
chicos y chicas (Profesora experta).

Cuando están con el periodo, son los días que 
pueden estar más cansadas. Yo creo que sal-
vo ese día que les puede venir el periodo y 
están más afectadas, no creo que les afecte 
más (Madre 2).

Yo he pasado a bachillerato haciendo el mis-
mo deporte que hacía antes, cuando trabajo 
aún más. La gente que hace deporte lo sigue 
haciendo habitualmente, no cambia nada en 
ellos respecto a la fatiga, cansancio o pereza. 
(…) Otra cosa es si nunca te has movido ni 
has hecho deporte, que te puede dar más pe-
reza (Adolescente 2).

c)  Barreras contextuales hacia la práctica de AF 
en la mujer joven

Las barreras de tipo contextual son, según el dato 
cuantitativo, el segundo factor en orden de importan-
cia que parece actuar limitando los niveles de práctica 
de AF en la mujer joven. Aunque las principales razo-
nes que subyacen a esta tipología de barrera aparecen 



57

MUJER JOVEN Y ACTIVIDAD FÍSICA

Los colegios tendrían que orientar más a todos 
los niños, aunque es cierto que depende del 
colegio. Hay colegios que tienen más tradición 
de ciertos deportes y los inculcan, pero si no la 
hay, o tú les orientas porque te guste a ti [ha-
blando como madre], o… Mis hijas jugaban al 
golf, pero jugábamos porque a nosotros nos 
gustaba y por hacer algo todos juntos. O tú lo 
tienes muy claro o para las niñas es más difícil 
encontrar el deporte que les encaje. Si no hay 
oferta para que las chicas prueben diferentes 
deportes y encuentren el que les guste, es 
complejo que no abandonen (Madre 3).

Como se puede observar, algunas de las razones 
subyacentes a las barreras contextuales hacia la 
práctica de AF en la mujer que siguen a continua-
ción muestran su reiteración y comparten vínculo 
con aspectos ya argumentados en el bloque de mo-
tivaciones hacia la práctica de AF u otras tipologías 
de barreras previamente descritas. Este hecho 
pone en valor la determinante influencia que algu-
nos aspectos socioculturales o propios a la perso-
nalidad de la mujer pueden ejercer como facilita-
dores o limitadores de la práctica de AF.

2)  Influencia de los modelos sociales en el entorno 
sociocultural. A pesar de la notable evolución posi-
tiva en los últimos años respecto al reconocimien-
to y aceptación de la mujer deportista a todos los 
niveles (entre iguales, social, mediático, ámbito 
educativo y entorno familiar) según destacan PE, 
hoy día aún siguen existiendo sesgos sociocultura-
les que pueden estar actuando como limitantes 
hacia la práctica deportiva en el entorno próximo 
de la mujer. AJ y PM coinciden en que aún existe un 
menor apoyo y aceptación social y mediática a pe-
queña y gran escala hacia la práctica deportiva fe-
menina, lo que condiciona en cierto modo su menor 
participación. 

Cuando nosotros empezábamos, era difícil ver 
a chicas haciendo deporte. Por ejemplo, a mi 
mujer (deportista) nunca la acompañó su padre 
a un evento deportivo, siempre le decía: “Estás 
perdiendo el tiempo, no sé para qué haces esto, 
mira qué piernas se te están poniendo...”. Yo 
creo que ha cambiado mucho esa cultura del 
cuerpo por los ejemplos que tenemos en la so-
ciedad. Además, hoy día los padres acompañan 
a las niñas a los eventos y se ve que ellas tie-
nen un mayor apoyo. No obstante, es verdad 
que todavía hay camino por recorrer y que a la 
mujer le falta apoyo social y posibilidades para 
practicar deporte (Entrenador experto).

La oferta de deporte amateur desde clubs o asocia-
ciones deportivas privadas es muy limitada para las 
chicas. En este sentido, la oferta existente disminu-
ye en número y aumenta en nivel de exigencia y ren-
dimiento en competición, en los rangos de edad que 
no cubren las actividades extraescolares (a partir 
de 16 años). La reducción de la oferta puede provo-
car un aumento sustancial en la distancia de despla-
zamiento a los entrenamientos, siendo un factor que 
desencadena el abandono deportivo en este rango 
de edad. Por eso es necesario aumentar la oferta de 
deportes colectivos, más allá de la AF dirigida que 
se ofrece desde las principales instituciones públi-
cas o gimnasios de entidad privada.

Si quieres seguir en el equipo al que pertene-
cías desde pequeña o empezar a practicar un 
nuevo deporte con mi edad, por ejemplo (21 
años), creo que es imposible. (…) No puedo 
iniciarme ahora en baloncesto, tengo que sa-
ber muchísimas cosas para poder entrar en el 
equipo porque todos compiten. Si tienes un 
nivel básico puedes llegar a encontrar algo, 
aunque tengas que irte lejos, pero iniciarte en 
un deporte colectivo en esta edad es casi im-
posible (Joven 1).

Hay dos vías: el alto rendimiento y el deporte 
base. En el caso concreto de aquellos/as que 
no llegan al alto rendimiento pero que están ahí 
el límite, hay un momento crítico donde tienen 
que decidir si seguir en la escuela de juveniles 
y, en el caso de las chicas, la mayoría se queda 
en esa fase. Ellas piensan: “Bueno, me paso a 
los grupos de entrenamiento de 2 días por se-
mana que ya no compites”, y muchas en esa 
transición abandonan (Entrenadora experta).

AJ y PM perciben una notable distinción en la tipolo-
gía de deportes ofertados según género, para lo que 
las AJ argumentan la existencia de un sesgo sexista 
en la oferta y PM destacan el fuerte condicionante 
de la tradición deportiva del entorno (escuela, ba-
rrio, ciudad, etc.) en este hecho, añadiendo además 
la existencia de un trato diferenciador en la oferta 
deportiva desde los centros educativos, en el que la 
chica se ve relegada a un segundo plano.

En colegios, institutos u otros lugares, ponen 
carteles ofertando clases de kárate, fútbol, 
etc., pero siempre con fotos de chicos, mien-
tras que en baile o patinaje ponen fotos de 
chicas. Siempre hay distinción entre chicas y 
chicos. (…) Entonces también influye mucho la 
publicidad en el entorno (Adolescente 4).
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una determinada actividad puede suponer un freno 
hacia la iniciativa o mantenimiento de la participa-
ción propia en la mujer joven.

Cuando voy a hacer deporte, siempre está 
mejor hacerlo con una amiga o con alguien 
con el que te lleves bien, así nos motivamos la 
una a la otra y se hace más ameno cuando 
estás cansada (Joven 1).

Yo creo que muchas veces enganchas a las 
chicas hacia un determinado deporte por 
amistades. Si van es porque van con mis ami-
gas, con su gente…, y ellas son más reticentes 
hacia lo desconocido. (…) Es una manera de 
engancharlas por su sentimiento de grupo, y 
van si tienen a alguien conocido. Ellas tienen 
más miedo a lo desconocido a la hora de lan-
zarse al deporte (Profesora experta).

Para mi hija, por ejemplo, es importantísimo 
que sus amigas también estén. Cuando hacía 
gimnasia artística estaba en un grupo, y lo 
dejó porque sus amigas dejaron la gimnasia 
en ese club. A los 12 años, ella era la única 
que continuaba. Luego, abrieron un club nue-
vo e insistí en continuase, porque ella se plan-
teaba dejarlo también (Madre 1).

4)  El apoyo familiar y perspectivas de proyección de-
portiva. La postura del entorno familiar puede ejer-
cer cierta influencia en la implicación de la mujer 
joven hacia la práctica de AF. En el entorno familiar 
compuesto por hermanos de diferente género, las 
chicas perciben un mayor apoyo a sus iguales va-
rones. De manera añadida, las AJ mencionan la 
existencia de una peor perspectiva futura de la mu-
jer en el deporte, que determina en ocasiones un 
componente añadido al limitado apoyo familiar. 

En mi caso, mis padres apoyan más las com-
peticiones de mi hermano y le dejan ir a entre-
nar si tiene examen al día siguiente. Igual es 
porque piensan que tiene más futuro que yo. 
No sé, puede que con los estudios llegue a 
algo y con el deporte no (Adolescente 2).

Una de las causas del escaso apoyo familiar, que en 
esta ocasión aparece en igualdad de condiciones 
ante ambos géneros, es la falta de conciencia en ge-
neral sobre la importancia y beneficios del deporte 
que de manera inherente es transmitida entre gene-
raciones, según señalan PE y PM. De hecho, los PM 
destacan que en ocasiones la práctica deportiva se 
suele percibir más como una distracción o pérdida 

No se les da tanta importancia a las mujeres 
deportistas, no lo anuncian tanto como el de-
porte masculino (…). No estamos reconocidas 
y eso no motiva (Adolescente 2).

Vale, tenemos a la nadadora [refiriéndose a 
Mireia Belmonte]..., pero ¿qué publicidad se le 
da a eso? No mueve lo que el fútbol masculino 
(…). Incluso nosotras hemos mencionado a 
Rafa Nadal no sé cuántas veces, pero a Aran-
txa Sánchez Vicario…, ni una (Madre 2).

Otro de los aspectos a los que la mujer deportista 
debe seguir sobreponiéndose hoy día es el canon 
de belleza femenino. A pesar de que la práctica de 
actividad físico-deportiva desde la perspectiva de 
la estética corporal femenina está bien valorada y 
ampliamente aceptada, PE y PM coinciden en que el 
canon de belleza actual puede aún suponer la con-
sideración de una limitación hacia la práctica de AF. 
El ejercicio físico orientado a la tonificación muscu-
lar como medio hacia la obtención de un cuerpo 
“fitness” se valora positivamente, aunque, en todo 
caso, la idiosincrasia del mismo debe preferible-
mente permanecer alejada de cualquier exceso y 
evitar alcanzar una musculatura hipertrofiada. En 
la conformación de este factor como barrera juega 
un importante papel la cultura e historial deportivo 
del entorno próximo a la mujer. 

En mi caso, que es en la natación, hay una 
identificación completa. No es lo que en aque-
llos tiempos se oía, o incluso yo como entre-
nadora lo he oído de mis chicas: “Lo voy a de-
jar porque me estoy poniendo fuerte, me 
están creciendo mucho los hombros…”, era 
algo tremendo. Vamos, no podías nadar por-
que estaba asociado a una imagen negativa 
(Entrenadora experta).

Depende del deporte, pero hay deportes que 
requieren de mucha intensidad y conforman 
un cuerpo “masculino”. Mi hija, por ejemplo, 
cuando se probaba ropa de verano más ajus-
tada, me decía... “mamá, mira qué brazos ten-
go”. Ella se quejaba mucho de esto, porque 
tiene la musculatura desarrollada (Madre 2).

3)  Participación de iguales en la práctica de AF. Como 
se ha venido reiterando a lo largo del presente in-
forme, los colectivos AJ, PE y PM coinciden en la 
determinación e importancia del componente social 
en la mujer, quien demanda la necesidad de una AF 
vinculada a un contexto de comunicación e interac-
ción social entre iguales. La falta de apoyo o partici-
pación del entorno social cercano en la práctica de 
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intrapersonal que dificultan la consolidación de un es-
tilo de vida físicamente activo en la mujer joven y su-
gieren la necesidad del establecimiento de estrategias 
específicas en los programas de promoción de AF 
orientados a reducir la brecha de género existente.

La falta de tiempo parece ser el principal obstáculo 
para la realización de AF en la mujer joven, de acuer-
do con evidencia previa en adolescentes (Zaragoza 
et al., 2011) y jóvenes universitarias en nuestro país 
(Sevil et al., 2017). Esto es de especial importancia 
en este contexto, ya que estudios previos señalan a 
las barreras temporales como importante predictor 
de los niveles de cumplimiento de las recomendacio-
nes de AF (Sevil et al., 2017) y potencial precursor 
del abandono de la práctica físico-deportiva (Gó-
mez-López et al., 2011). 

La carga académica, junto con la aparición de nuevos 
intereses de ocio, emergen como principales factores 
limitantes dentro de las barreras temporales. Nues-
tros datos muestran que las chicas suelen presentar 
un perfil de personalidad y sentido de la responsabili-
dad que las lleva a otorgar un mayor peso a lo acadé-
mico. Además, el entorno familiar suele crear un con-
texto de cierta presión en la prioridad de actividades 
que suele desencadenar la percepción de lo académi-
co como barrera hacia la práctica de AF. 

Por tanto, más allá de relacionar la falta de tiempo en 
la percepción de barreras únicamente con una mala 
gestión temporal, la idiosincrasia de esta limitación pa-
rece orientarse hacia el establecimiento de prioridades 
no solo desde la perspectiva del individuo, sino de su 
entorno próximo (familia). Por ejemplo, los adolescen-
tes físicamente inactivos identifican la falta de tiempo 
como un obstáculo hacia la AF y atribuyen una mayor 
importancia y preferencia hacia otras actividades 
como el estudio, pasar tiempo con amigos/as o el uso 
de tecnologías (Coleman, Cox & Roker, 2008; White-
head & Biddle, 2008). Sin embargo, en el caso de los 
adolescentes físicamente activos, el tiempo u otras ac-
tividades de ocio no representan una barrera hacia la 
práctica de AF, sino que ponen en valor sus habilidades 
de gestión y organización del tiempo, y su capacidad de 
gestionar la presión de combinar varias actividades 
(Bélanger et al., 2011; Whitehead & Biddle, 2008). 

En este sentido, es importante destacar la importancia 
de realizar AF y adquirir experiencias positivas con su 
práctica desde edades tempranas (Whitehead & Bidd-
le, 2008), así como disponer de oportunidades de prác-
tica de AF durante la etapa escolar (Craike, Symons & 
Zimmermann, 2009; Knowles, Niven & Fawkner, 2011).

de tiempo, que como un preciado recurso que impli-
ca grandes beneficios a la persona.

Creo que en ocasiones falta el refuerzo positi-
vo de los padres (…) que los animen hacia la 
práctica deportiva como valor fundamental 
para su formación como persona. Les dan re-
fuerzo negativo: “No te da tiempo. Llegas al 
bachillerato y es una etapa académicamente 
más fuerte, vas a tener que dedicar más tiem-
po a los estudios…” (…), pienso que ahí están 
fallando los padres (Profesora experta).

Yo creo que ahí nuestra postura debe ser la de 
apoyarles a seguir intentándolo, que tienen que 
hacerlo, “obligar”... Yo les digo: “Las extraesco-
lares son extraescolares porque se hacen fuera 
del colegio, pero eso no te quita la obligación de 
hacerlo”. (…) Intentar no ver la extraescolar 
como lo de segunda. Pero los primeros que lo 
tenemos que ver somos nosotros [refiriéndose 
a los padres], y más en estas edades en las que 
todavía hay que obligar un poco a que lo tienen 
que hacer (Madre 3).

5)  Problemas económicos para apoyar la práctica de-
portiva. Aunque hoy día no es una de las principa-
les barreras externas hacia la práctica de AF, el 
colectivo de AJ y PE apuntan a la existencia de pro-
blemas económicos en ciertas ocasiones para apo-
yar la práctica. Esto resalta una vez más la impor-
tancia que recae sobre las instituciones públicas 
en su labor de ajustar la oferta deportiva a las prio-
ridades que muestra la mujer joven, tratando de 
garantizar así su participación y adherencia a me-
dio/largo plazo.

Hay gente que, hablando de economía, no pue-
de permitirse una clase en un club, y si el co-
legio o el ayuntamiento no lo ofrecen, no pue-
den practicarlo (Adolescente 4).

Las posibilidades que tienen los alumnos de 
acceder al deporte, tanto chicos como chicas, 
varían según el área. Por ejemplo, en una zona 
de Madrid donde he trabajado, con un nivel so-
cioeconómico bastante bajito, las familias no se 
pueden permitir apuntar a esos chicos a clases 
extraescolares, a no ser que sean gratuitas. 
Entonces, eso creo que también es algo en lo 
que deberíamos luchar, que todo el mundo ten-
ga acceso a una actividad deportiva, que no sea 
un lujo en la actualidad (Profesora novel).

A partir de los resultados de nuestro estudio, se iden-
tifican varios factores de índole temporal, contextual e 
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próximo (familiares, profesores/as y entrenadores/as) 
coinciden en mencionar el importante papel que ejer-
cen los medios de comunicación hacia un posible cam-
bio de este sesgo social, que podría llevar a más chicas 
a practicar AF (Bélanger et al., 2011). En este sentido, 
hallazgos previos señalan que las chicas adolescentes 
que no se enfrentan a estos estereotipos muestran una 
clara tendencia a ser físicamente menos activas (White-
head & Biddle, 2008; Yungblut et al., 2012).

Por otra parte, nuestro estudio reflejó la importante in-
fluencia que familiares y amigos/as ejercen sobre el 
comportamiento de las adolescentes y jóvenes en refe-
rencia a la AF y otras actividades de ocio. La preferen-
cia y participación de amigos/as en actividades de ocio 
no vinculadas a la AF, la falta de apoyo de iguales, un 
entorno familiar físicamente inactivo, falta de apoyo fa-
miliar, económico o de transporte, así como soportar 
demasiada presión por mejorar el rendimiento acadé-
mico o por ser físicamente activo, son factores que con-
dicionan negativamente la participación de la mujer jo-
ven en la AF (Bélanger et al., 2011; Coleman et al., 2008; 
Dagkas & Stathi, 2007; Slater & Tiggemann, 2010). 

La consideración de estos datos en su conjunto sugiere 
que el fortalecimiento del apoyo que el entorno social 
próximo ofrece a las adolescentes y jóvenes facilitaría 
su adherencia a la práctica de AF. Teniendo en cuenta la 
importancia que la mujer joven otorga a la interacción 
social, los programas de promoción de AF deberían de-
sarrollar e implementar contextos de práctica que im-
pliquen y animen a la participación de adolescentes en 
compañía de sus iguales. Además, los resultados su-
brayan la importancia de tener modelos de rol femeni-
nos físicamente activos en la familia, escuela y entorno 
próximo. Considerar y afrontar estos factores interper-
sonales facilitará sin duda el incremento de los niveles 
de AF en la mujer joven.

Por último, en relación con las barreras intraperso-
nales de desagrado hacia la AF, se identificó la per-
cepción de competencia, así como la orientación e 
idiosincrasia de la actividad físico-deportiva, como 
principales factores limitantes en la mujer. Funda-
mentalmente, la falta de interés o disfrute hacia la 
AF en la mujer se asocia con la poca variedad de ac-
tividades ofertadas, su inadecuada orientación a la 
competición, la percepción o experiencia negativa 
previa en la práctica de AF, ausencia de amigos/as, 
baja percepción de competencia, autonomía o ausen-
cia de actividades basadas en retos (Azzarito & Hill, 
2013; Brooks & Magnusson, 2007; Craike et al., 2009; 
Yungblut et al., 2012). 

Entre las barreras contextuales, destaca como princi-
pal razón incidente la escasa oferta deportiva y su di-
ficultad de acceso para la mujer joven, aunque la pre-
sión sociocultural o el apoyo de familiares e iguales 
hacia la práctica también parecen ejercer un impor-
tante rol. Adolescentes y jóvenes indican que la falta 
de oferta de programas de AF fuera del ámbito esco-
lar, desde la comunidad e instituciones públicas (Az-
zarito & Hill, 2013; Bélanger et al., 2011), así como la 
dificultad de acceso a estos programas debido a su 
coste, distancia desde casa o limitaciones de transpor-
te (Dagkas & Stathi, 2007; Humbert et al., 2008; Ries 
et al., 2008; Slater & Tiggemann, 2010), son importan-
tes obstáculos hacia la práctica de AF. 

Las chicas destacaron que, bajo su punto de vista, los 
programas de AF ofertados son reducidos en cantidad y 
diversidad, orientados principalmente al ámbito com-
petitivo, lo cual no se corresponde con sus preferencias 
(Azzarito & Hill, 2013; Bélanger et al., 2011; Humbert 
et al., 2008). En este sentido, la oportunidad de practi-
car diferentes tipos de actividades físico-deportivas en 
el contexto escolar (educación física, deporte escolar, 
recreos activos, etc.) puede ejercer un papel positivo 
como facilitador de la adherencia a la práctica de AF 
(Craike et al., 2009; Knowles et al., 2011). 

Los programas de AF deben ser variados, que traten 
de cumplir con las preferencias de la población objeti-
vo y garanticen oportunidades para la autonomía (Az-
zarito & Hill, 2013; Knowles et  al., 2011; Ries et  al., 
2008; Yungblut, Schinke & McGannon, 2012). En este 
sentido, aunque no se suelen identificar de manera ex-
plícita barreras en relación con las políticas de promo-
ción de AF, las iniciativas reguladoras son amplia-
mente reconocidas como estrategias que pueden 
encarar las barreras hacia la práctica a múltiples ni-
veles (Brownson, Baker, Housemann, Brennan & Ba-
cak, 2001; Heath et al., 2012; Pate, Saunders, O’Neill & 
Dowda, 2011).

La identificación de obstáculos en torno al cuerpo, 
apariencia física y estereotipos de feminidad en el 
análisis cualitativo estuvo vinculada a barreras tanto 
de tipo intrapersonales como contextuales, siguiendo 
la línea de evidencia previa. A pesar de la notable evo-
lución experimentada en los últimos años en torno a la 
aceptación social de la mujer deportista, todavía si-
guen apareciendo sensaciones de desagrado en rela-
ción con la apariencia física, como barrera hacia la 
realización de AF en las chicas (Coleman et al., 2008). 
Estas creencias tan arraigadas están vinculadas a 
normas sociales, en las que las chicas y su entorno 
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estas en la franja de edad de los 16-18 años, etapa en la 
que mayor magnitud alcanza la diferencia respecto a los 
chicos, quienes muestran un incremento significativo de 
manera más tardía (19-21 años) y alcanzan su valor 
máximo en la etapa de los 22-25 años. 

En cuanto a la percepción de barreras de desagrado 
hacia la AF, esta aumenta significativamente en la mu-
jer a partir de los 16 años y se mantiene a lo largo del 
espectro de edad hasta alcanzar los 25 años, mientras 
el hombre no experimenta cambios significativos con 
la edad en esta tipología de barreras. 

Por último, aunque mujeres y hombres exhiben un pro-
gresivo incremento en la percepción de barreras con-
textuales a medida que se avanza en edad (mostrando 
los valores más elevados entre los 19-21 años), de nue-
vo la mujer reporta un aumento relativo más prematu-
ro en el tiempo (16-18 años) respecto al hombre (19-21 
años), estableciendo la franja entre los 16-18 años 
como la primera donde existen diferencias notables de 
género frente a la percepción de barreras externas.

Por tanto, desde una perspectiva global, los resulta-
dos del presente estudio muestran una evolución dis-
tinta en las barreras percibidas hacia la realización de 
AF en la mujer joven, que señalan la transición entre 
la adolescencia y la etapa adulta (16-18 años) como un 
periodo crítico en la aparición de factores intraperso-
nales y externos que actúan menguando los niveles 
de AF en la mujer. Por su parte, el hombre percibe un 
aumento de factores temporales y contextuales que 
limitan su práctica de AF durante la etapa adulta (19-
21 años), a diferencia de las barreras de desagrado 
hacia la AF, donde no evidencia cambios con la edad 
(ver tabla 4, figura 15).

Los datos cualitativos obtenidos evidenciaron los si-
guientes aspectos de interés en relación con el com-
portamiento del colectivo femenino:

1)  Mayor preocupación por lo académico a edades más 
tempranas. La mayor preocupación por lo académi-
co en el colectivo femenino es un argumento de lími-
te temporal en el que coinciden los diferentes gru-
pos de interés según reflejó el apartado anterior. 
Además, en referencia a su evolución con la edad, 
AJ, PE y PM destacan la existencia de un patrón dis-
tintivo según género. La carga académica es una 
barrera temporal que aumenta en importancia con 

Específicamente, la falta de competencia en el desem-
peño de la práctica fue la razón más destacada por la 
mujer joven y su entorno en nuestro estudio. General-
mente, las adolescentes y jóvenes tienden a evaluar 
sus niveles de competencia mediante la comparación 
de su desempeño con relación al de sus iguales (Bé-
langer et al., 2011; Slater & Tiggemann, 2010), y sue-
len mostrar cierto grado de preocupación en dar 
muestras de incompetencia frente a otros/as, así 
como ser expuestas a situaciones embarazosas (Bé-
langer et  al., 2011; Coleman et  al., 2008; Yungblut 
et al., 2012).

En definitiva, resulta evidente, por tanto, que el género 
es un factor determinante en la percepción de barre-
ras para la práctica de AF, ya que nuestros resultados 
identificaron varios factores de índole temporal, con-
textual e intrapersonal que dificultan la consolidación 
de un estilo de vida físicamente activo en la mujer jo-
ven (Varela-Mato et al., 2012). La evaluación y análisis 
de la evolución de las barreras percibidas por la mujer 
en función de la edad, que se lleva a cabo en el si-
guiente apartado, mejorará sin duda nuestro conoci-
miento de cara a identificar etapas específicas entre la 
adolescencia y juventud, que puedan ser de especial 
sensibilidad a la aparición de determinadas barreras 
hacia la práctica de AF.

7.1.2.  Barreras hacia la práctica de AF en la mujer 
adolescente y adulta joven según la edad

Siguiendo con el eje vertebrador del presente infor-
me, es evidente que uno de los principales factores 
que determinan importantes cambios de comporta-
miento hacia la AF, y por ende de la percepción de ba-
rreras hacia el establecimiento de un estilo de vida fí-
sicamente activo, es la evolución entre la adolescencia 
y la etapa adulta joven. Como se puede apreciar en la 
tabla 4 y figura 15, adolescentes y jóvenes de ambos 
géneros difieren en el modo en que los distintos tipos 
de barreras se integran o condicionan la regulación 
del comportamiento hacia la AF según la edad26, dada 
la cantidad de cambios que se producen desde el pla-
no físico, social, emocional y/o académico-profesional, 
y el modo característico en que estos influyen diferen-
cialmente entre géneros.

En relación con las barreras temporales, las chicas mues-
tran un temprano y abrupto aumento en la percepción de 

26 Análisis multivariante de la varianza (MANOVA) y comparaciones posthoc (corrección por Bonferroni) en casos necesarios.
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Nota: las letras de superíndice denotan diferencias estadísticamente significativas según sigue: a (diferencias respecto al grupo de 16-18 años); b (dife-
rencias respecto al grupo de 19-21 años); c (diferencias respecto al grupo de 22-25 años). Cada tipo de barreras puede tomar un valor que oscila entre 
0 y 6 como promedio de los ítems evaluados en el cuestionario.

Figura 15. Perfil de barreras percibidas hacia la práctica de actividad física según género y rango de edad
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Tabla 4. Tipos de barreras hacia la práctica de actividad física según género y rango de edad

Hombre

12-15 años 16-18 años 19-21 años 22-25 años

Temporales 2,12 b,c 2,16 b,c 2,36 2,39

Desagrado hacia la AF 0,82 0,86 0,93 0,93

Contextuales 0,99 b,c 1,03 b,c 1,35 1,34

Mujer

12-15 años 16-18 años 19-21 años 22-25 años

Temporales 2,74 a,b,c 3,07 3,04 2,99

Desagrado hacia la AF 1,05 a,b,c 1,38 1,42 1,37

Contextuales  1,06 a,b,c 1,37 b,c 1,68 1,55

Nota: las letras de superíndice denotan diferencias estadísticamente significativas según sigue: a (diferencias respecto al grupo de 16-18 años); b (dife-
rencias respecto al grupo de 19-21 años); c (diferencias respecto al grupo de 22-25 años). Cada tipo de barreras puede tomar un valor que oscila entre 
0 y 6 como promedio de los ítems evaluados en el cuestionario.

va a decir que es muy difícil y al final te ago-
bias (…). Te agobian por todos lados, sobre 
todo los padres, entonces decides abandonar. 
Si tú tienes las cosas claras y eres organiza-
da, puedes con el bachillerato y con el deporte 
que hagas (Joven 1).

Al acabar la etapa en la educación secundaria 
obligatoria, se produce una bajada sustancial 
[refiriéndose a la práctica de AF] (…). Yo creo 
que sí [refiriéndose al efecto de la entrada en 

la edad, apareciendo una mayor preocupación por el 
futuro académico de forma más temprana en las 
chicas (en el paso de ESO a bachillerato). Por el con-
tario, en los chicos, la preocupación académica apa-
rece en el acceso a los estudios universitarios.

Justo a esa edad, hay un cambio de categoría 
y es un periodo en que te quedas sin equipo. 
Luego también se junta con la entrada en ba-
chillerato. En bachillerato, todo el mundo te 
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3)  Falta de continuidad en la oferta deportiva femeni-
na fuera del contexto escolar. Tal y como se apun-
taba con anterioridad, con la salida de la ESO y 
consecuente desvinculación de las actividades de-
portivas extraescolares, existe un notable freno de 
la oferta deportiva femenina. A partir de este perio-
do (alrededor de los 16 años), aparece un cambio 
abrupto en las características de la oferta deporti-
va, que disminuye en cantidad (y consecuentemen-
te en posibilidades de práctica en el entorno próxi-
mo) y aumenta en nivel de exigencia, especialización 
y rendimiento (escasa oferta de deporte amateur 
desde clubs deportivos privados o instituciones 
públicas). Este hecho podría explicar el aumento 
de barreras contextuales en edades tempranas 
(16-18 años) en la mujer. 

Cuando tienes las actividades extraescolares 
en el colegio, es fácil practicar deporte. El pro-
blema está cuando quieres hacer algún de-
porte que no está en el colegio y ningún club 
cerca de casa lo tiene para chicas. Por ejem-
plo, mis amigas universitarias no practican 
deporte como tal. Alguna va al gimnasio, pero 
hay muchas que se aburren ahí y quieren ju-
gar a algo, formar parte de un equipo. ¿Dónde 
vamos? (Joven 2).

En definitiva, destaca la existencia de una serie de fac-
tores tanto internos como externos a la mujer adoles-
cente que parecen interaccionar entre sí, desencade-
nando un notable incremento de obstáculos hacia la 
práctica de AF, en un periodo vital mucho más prema-
turo respecto al hombre (principalmente la transición 
a la etapa adulta entre los 16-18 años). 

La limitada perspectiva de proyección futura dentro 
del ámbito deportivo (Walker & Boop, 2010), el aumen-
to en la preocupación por el futuro académico en eda-
des tempranas (Hadjar, Krolak-Schwerdt, Priem & 
Glock, 2014; Kessels, Heyder, Latsch & Hannover, 
2014), el sesgo en el entorno social y familiar hacia una 
menor aceptación de la práctica deportiva en la mujer 
(Fredricks, Simpkins & Eccles, 2005), la aparición de 
nuevos intereses de ocio (Knowles et al., 2011; White-
head & Biddle, 2008), la falta de continuidad en la ofer-
ta deportiva que cubra las preferencias femeninas 
fuera del contexto escolar (Azzarito & Hill, 2013; Bélan-
ger et al., 2011), así como la menor influencia mediáti-
ca del deporte femenino como referente (Trolan, 2013), 
podrían estar conduciendo en su conjunto a un cambio 
de perspectiva en la escala de prioridades no solo de 
las chicas, sino también de su entorno social y familiar 
más próximo, que podría estar relegando la práctica 

bachillerato en las chicas], aunque no todo el 
mundo cumple el itinerario hacia la universi-
dad, con lo cual el compromiso escolar hay 
veces que en esa franja de 16 años acaba. En 
cualquier caso, incluso con una incorporación 
profesional tras la ESO, el deporte, a veces, no 
tiene cabida… (Profesor experto).

En esas edades marca sobre todo los estudios, 
coincide con bachillerato y poco después la uni-
versidad. Yo creo que la presión de cara a la 
universidad, las notas… les puede a ellos… No 
sé si a ellos o a los padres más, sinceramente 
(…). Si sabes que tu hijo/a quiere estudiar una 
carrera para la que tiene que sacar una nota 
determinada, creo que llega un momento en el 
que piensas que abandonen… (Madre 3).

2)  Madurez y aparición de nuevos intereses de manera 
más temprana en las chicas. Dado su fuerte vínculo 
con el grado de motivación hacia la realización de 
AF, la madurez y aparición de nuevos intereses 
como competidores directos del deporte, en su 
tiempo de ocio, son factores desencadenantes de 
barreras de desagrado hacia la AF. Por tanto, existe 
una mayor madurez a edades más tempranas en las 
chicas, lo que las lleva a abandonar antes el sentido 
lúdico del deporte, priorizando más las necesidades 
sociales, en un entorno de comunicación e interac-
ción entre iguales. 

En la medida en que el contexto de actividad físi-
co-deportiva no quede sustentado sobre este com-
ponente social y lo vincule al entorno próximo al 
individuo (como ocurre con las actividades extraes-
colares en edades tempranas), puede suponer la 
instauración de este factor como barrera de desa-
grado hacia la AF al no cumplir con las expectativas 
del colectivo femenino.

Para ellas es un momento crítico, donde la 
relación entre amigas y entre iguales mas-
culinos es muy importante. Esto hace que no 
haya tiempo para todo y, unido a la carga 
escolar, genera conflicto temporal para el 
deporte. Es una edad, a diferencia de los chi-
cos, importante para ellas desde el punto de 
vista social, donde otros intereses tienen 
más importancia que el jugar a algo (Profe-
sora experta).

Los niños dejan de hacer fútbol a los 15 años, 
cuando a lo mejor a los 12 ya las niñas empie-
zan a salir, ir de compras…, y los chicos toda-
vía son niños, mientras las niñas empiezan a 
salir con los chicos de 15 años (Madre 3).
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Como se ha podido identificar en el desarrollo del pre-
sente informe, las instituciones públicas tienen una 
labor fundamental en la promoción de una oferta de-
portiva femenina de acuerdo con sus prioridades, que 
requiere de un notable incremento en cantidad y di-
versidad, así como una adecuada reorientación priori-
zando aspectos como la comunicación e interacción 
social entre iguales o la valoración del proceso por 
encima del resultado como piedra angular. Una ins-
tauración de intervenciones y planes de acción que 
tomen en consideración la importancia de estos facto-
res desde edades tempranas en las chicas (primaria y 
primera etapa de ESO) garantizaría una efectiva adhe-
rencia y mantenimiento de la práctica a medio/largo 
plazo y, consecuentemente, un aumento de los niveles 
de práctica de AF y reducción de la persistente brecha de 
género.

7.1.3.  Barreras hacia la práctica de AF en la mujer 
adolescente y adulta joven según nivel 
socioeconómico

El estatus socioeconómico es una de las principales 
variables predictoras de la percepción de barreras ha-
cia la realización de AF (Herazo-Beltrán et al., 2017). 
Por tanto, al considerar la relación proporcionalmente 
inversa entre la percepción de barreras y los niveles 
de práctica de AF, y dado que esta asociación varía en 
función de las características sociodemográficas del 
individuo (Reichert et al., 2007), resulta fundamental 
realizar un análisis del perfil de barreras percibidas 
en función del nivel socioeconómico en nuestra amplia 
población del territorio nacional.

Nuestros resultados muestran un patrón diferencial 
en la percepción de barreras hacia la realización de 
AF según su tipología (ver tabla 5, figura 16)27. La ubi-
cación en un entorno de nivel socioeconómico alto re-
porta una mayor probabilidad de percibir más barre-
ras temporales hacia la práctica de AF. En concreto, la 
mujer de contexto socioeconómico alto presenta una 
mayor percepción de limitaciones temporales respec-
to a aquella de contexto medio o bajo, mientras que el 
hombre de nivel socioeconómico alto únicamente per-
cibe más barreras temporales respecto a aquel ubica-
do en contextos bajos. 

En referencia a la percepción de barreras de desa-
grado hacia la AF, el colectivo femenino muestra un 

deportiva a un plano secundario. La identificación de 
estos factores debe ser empleada como índice de rele-
vancia en el diseño de programas de intervención 
orientados a mantener los niveles de AF a lo largo de 
la edad en la mujer adolescente y adulta.

La principal lectura que se obtiene a partir de este aná-
lisis en función de la edad es la identificación del perio-
do de transición hacia la etapa adulta (16-18 años, coin-
cidiendo con la transición de ESO a bachillerato), como 
la etapa de mayor relevancia en la aparición de barre-
ras hacia la práctica de AF en el caso de las chicas. Este 
dato está en completa sintonía con evidencia previa, 
que muestra una oscilación en la percepción de barre-
ras en función de la edad (Brown, 2005), y apunta a la 
adolescencia como una etapa de especial sensibilidad 
hacia la aparición de obstáculos para la práctica de AF 
en las chicas (Culp, 1998; Sleap & Wormald, 2001). 

En esta misma línea, los estudios en la última década 
identifican tanto la transición hacia el periodo de educa-
ción postobligatoria (Bélanger et al., 2011), como la in-
corporación al mercado laboral (Coleman et al., 2008), 
como intervalos temporales con especial influencia en 
los niveles de práctica de AF (Martins et al., 2015). De 
acuerdo con los resultados de nuestro análisis cualitati-
vo, el incremento en la carga académica, la falta de mo-
tivación, el descenso de oportunidades hacia la conti-
nuación de un estilo de vida físicamente activo, la oferta 
deportiva orientada principalmente al ámbito competiti-
vo, la concesión de mayor importancia a otras activida-
des sociales, la influencia de familia e iguales, roles de 
género y autoconcepto, y una mayor preocupación por la 
imagen y aceptación hacia el grupo, son los principales 
factores a los que apunta la investigación previa como 
razones inherentes a estos cambios en función de la 
edad (Coleman et  al., 2008; Craike et  al., 2009; Culp, 
1998; Martins et al., 2015; Slater & Tiggemann, 2010).

Al tomar en consideración lo expuesto anteriormente, el 
objetivo para garantizar la adherencia de la mujer joven a 
medio/largo plazo debe ser el fomento de una iniciación 
deportiva temprana (etapa educación primaria) y diversi-
ficada, adquiriendo así el hábito hacia la práctica AF para 
su incorporación al elenco de prioridades y probando va-
rias actividades para potenciar aquella que más se ajuste 
a sus necesidades. En este sentido, el periodo de la ESO 
debe servir para consolidar esta práctica deportiva ya ini-
ciada, tratando de evitar así la alta tasa de abandono que 
actualmente se produce en este rango de edad. 

27 Análisis multivariante de la varianza (MANOVA) y comparaciones posthoc (corrección por Bonferroni) en casos necesarios.
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Tabla 5. Tipos de barreras hacia la práctica de actividad física según género y nivel socioeconómico

Hombre Mujer

Alto Medio Bajo Alto Medio Bajo

Temporales 2,34b 2,23 2,10 3,17a,b 2,82 2,94

Desagrado hacia AF 0,97 0,88 0,77 1,40 1,27 1,27

Contextuales 1,16b 1,20b 1,03 1,38 1,44 1,44

Nota: las letras de superíndice denotan diferencias estadísticamente significativas según sigue: a (diferencias respecto al grupo de nivel socioeconó-
mico medio); b (diferencias respecto al grupo de nivel socioeconómico bajo). Cada tipo de regulación puede tomar un valor que oscila entre 0 y 6 como 
promedio de los ítems.

Figura 16. Perfil de barreras percibidas hacia la práctica de actividad física según género y nivel socioeconómico
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limitaciones externas en contextos de nivel medio o 
alto, respecto a aquellos de nivel bajo. 

En definitiva, según nuestros resultados, es posible in-
ferir que la falta de tiempo y el desagrado hacia la AF se 
identifican como las barreras más comunes en la mujer 
joven de contextos socioeconómicos de nivel alto, res-
pecto a sus iguales de nivel medio o bajo. Estudios pre-
vios confirman la tendencia observada en nuestros re-
sultados, donde la falta de tiempo fue la barrera más 
destacada en chicas con alto nivel socioeconómico (Se-
queira, Cruz, Pinto, Santos & Marques, 2011). 

Por otro lado, los adolescentes y jóvenes de entornos 
de nivel socioeconómico alto presentan generalmente 
un mayor número de ocupaciones en actividades ex-
traescolares más allá de lo deportivo (idiomas, música, 

patrón idéntico al descrito anteriormente. Las chicas 
de entornos socioeconómicos de nivel alto perciben 
más limitaciones intrapersonales de desagrado ha-
cia la AF, que aquellas de entornos de nivel medio o 
bajo. En este caso, el género no parece ser un factor 
relevante, ya que el hombre muestra la misma dis-
tinción según el nivel socioeconómico de ubicación. 

Por último, en lo que a barreras contextuales se refie-
re, a pesar de que la mujer muestra una ligera ten-
dencia a percibir más limitaciones externas a medida 
que el nivel socioeconómico desciende, esto resulta 
anecdótico, ya que no llega a alcanzar diferencias es-
tadísticamente significativas. No obstante, aunque el 
contexto socioeconómico no parece ser determinante 
en la percepción de barreras contextuales para la mu-
jer, el hombre reporta percibir significativamente más 
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Resumen

 • Mayor prevalencia de barreras hacia la realización de AF en la mujer, con claro predominio de limitaciones 
temporales, por encima de barreras contextuales y de desagrado hacia la AF en orden de importancia. Las 
razones prioritarias que justifican estas barreras son la preocupación por los temas académicos, la apari-
ción de otros intereses de ocio sedentario, la reducida y sesgada oferta deportiva femenina, la falta de 
aceptación social de la mujer deportista y una percepción negativa sobre su propia competencia motriz.

 • Evolución ascendente con la edad de las barreras percibidas hacia la realización de AF en la mujer joven, 
que señala a la transición entre la adolescencia y la etapa adulta (16-18 años) como un periodo crítico en 
la aparición de factores intrapersonales y externos que actúan reduciendo los niveles de práctica de AF 
en la mujer. Falta de continuidad en la oferta deportiva femenina, temprana madurez y aparición de nue-
vos intereses en las chicas o su actitud preocupada por los temas académicos en la transición entre ESO 
y bachillerato son variables que explican las diferencias existentes en función de la edad.

 • El nivel socioeconómico parece ser un factor importante en la percepción de barreras temporales y de 
desagrado hacia la AF en la mujer, que reporta mayores limitaciones hacia la práctica en contextos socioe-
conómicos altos respecto a aquellos de nivel medio o bajo.

contextos socioeconómicos más favorecidos. No obs-
tante, el contexto socioeconómico no resultó ser un 
factor diferenciador para la presentación de obstácu-
los de tipo contextual en la mujer. Los hallazgos hasta 
el momento en referencia a los factores que contribu-
yen a la configuración de estas diferencias son incon-
cluyentes. Por ejemplo, existen estudios que demues-
tran que la práctica de otras actividades de ocio 
(diferentes a actividades físico-deportivas) es una de las 
principales barreras mostradas por individuos de con-
textos socioeconómicos de nivel alto (Sequeira et al., 
2011). Sin embargo, la falta de motivación hacia la prác-
tica es una barrera que parece presentarse en igualdad 
de proporción tanto en contextos socioeconómicos de 
nivel alto (Sharifi, Mahdavi & Ebrahimi-Mameghani, 
2013), como en aquellos más desfavorecidos (Hera-
zo-Beltrán et al., 2017).

clases extraescolares, etc.), coincidiendo además con la 
incompatibilidad de horario laboral de ambos progeni-
tores (Blomfield & Barber, 2011; Feldman & Matjasko, 
2007). Además, existen estudios que muestran una ma-
yor preocupación por los temas académicos y un mejor 
rendimiento en aquellos alumnos de contextos de nivel 
alto (Sirin, 2005). Por tanto, ante la necesidad de dar 
prioridad a las distintas actividades extraescolares, es 
posible que la interacción de ambos factores pueda es-
tar ejerciendo una notable incidencia hacia la mayor 
percepción de obstáculos temporales en chicas de con-
textos socioeconómicos de nivel alto. 

Nuestros resultados también mostraron un perfil dife-
rente en la percepción de barreras intrapersonales 
hacia la práctica de AF, que evidencia una mayor pro-
babilidad de percibir este tipo de obstáculos en los 
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El objetivo general de este estudio es conocer los nive-
les de actividad física, motivaciones y barreras percibi-
das hacia su realización, en la mujer joven española. De 
manera específica, nuestro interés se ha centrado en 
conocer los niveles de práctica de AF y el cumplimiento 
de las recomendaciones mínimas de práctica, estableci-
das por la Organización Mundial de la Salud, en muje-
res adolescentes y adultas jóvenes, así como identificar 
un perfil específico de la mujer, en relación con los fac-
tores facilitadores u obstáculos hacia el establecimien-
to de un estilo de vida físicamente activo.

El desarrollo de estrategias para promocionar la parti-
cipación de la mujer joven en AF es un proceso com-
plejo en el que destaca la importancia de emplear una 
aproximación multidimensional para garantizar su éxi-
to (Brownson et al., 2001; Heath et al., 2012; Martins 
et al., 2015). Por tanto, la visión holística desarrollada 
en la presente investigación, en la que se abordan las 
motivaciones y barreras hacia la práctica, desde una 
metodología mixta, cuantitativa y cualitativa, ha permi-
tido la identificación y conocimiento de los factores de-
terminantes en relación con la participación de la mu-
jer joven en la AF. 

El conocimiento obtenido nos va a permitir desarro-
llar programas de intervención efectivos para promo-
cionar un estilo de vida activo y saludable en la mujer. 
El establecimiento de patrones de AF durante la ado-
lescencia y juventud es fundamental para obtener ga-
nancias inmediatas en salud y bienestar, así como 
para desarrollar conductas positivas hacia el mante-
nimiento de un estilo de vida físicamente activo a lo 
largo del curso de la vida (Telama et al., 2014). En con-
secuencia, la propuesta de planes de contingencia, 
tomando a la mujer adolescente como población dia-
na, se presenta como piedra angular frente a la reduc-
ción de la brecha de género en nivel de AF tanto a 
corto como a medio/largo plazo.

En resumen, tras analizar nuestros resultados, podemos 
afirmar que existen diferencias de género, periodos 
de edad específicos de transición vital en la prevalencia 

8.  Conclusiones y recomendaciones 
generales

de inactividad física, motivaciones y barreras propias del 
perfil femenino, como principales factores psicosociales 
que determinan la práctica de actividades físico-deporti-
vas en la mujer joven. 

A continuación, se presentan las principales conclu-
siones del estudio, así como las implicaciones para la 
práctica y las recomendaciones generales, orientadas 
al diseño de estrategias y programas de promoción de 
AF en la mujer joven.

8.1. Conclusiones

1)  Existe una importante brecha de género en el nivel de 
práctica de actividad física y en la tasa de cumplimien-
to de las recomendaciones mínimas según la OMS. 

La mujer muestra un menor gasto energético total se-
manal (MET - min/sem) respecto al hombre, que confir-
ma notables diferencias en la práctica de AF (caminar, 
AF moderada y AF vigorosa) en población adolescente 
y adulta joven (12-25 años). Únicamente el 23,8 % de las 
chicas adolescentes (frente al 40,5 % de los chicos) y el 
53,2 % de las mujeres adultas jóvenes (frente al 75,4 % 
de los hombres) cumplen con las recomendaciones 
mínimas en materia de AF según la OMS. Esto confirma 
la presencia de una importante brecha de género en la 
tasa de cumplimiento entre adolescentes (16,7 puntos 
porcentuales) y entre adultos jóvenes (22,2 puntos por-
centuales), donde se acentúan notablemente las dife-
rencias.

2)  La mujer joven muestra históricamente una mayor 
representación en niveles de AF bajo/moderado y 
una menor tasa de cumplimiento.

Desde que existen registros comparables (año 2011), 
se muestra una mayor proporción de mujeres que 
presentan niveles de AF semanal bajo (+6,4 %) o mo-
derado (+15,2 %) respecto al hombre, y notablemente 
inferior (-21,6 %) en el caso del nivel de AF alto. Esta 
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la mujer otorga un carácter prioritario al compo-
nente de salud y estética corporal, seguido de la 
adquisición transversal de hábitos y valores (disci-
plina, organización, responsabilidad hacia el grupo, 
etc.) como factores facilitadores de la práctica de 
AF. No obstante, el peso del entorno social, si no se 
comparten actividades de ocio físicamente activas 
entre iguales, puede actuar como obstáculo.

4)  Mayor prevalencia de barreras hacia la realización de 
AF, motivada por factores inherentes a la mujer joven 
y su entorno próximo. 

La mujer muestra un claro predominio de limitaciones 
temporales, por encima de barreras contextuales y de 
desagrado hacia la realización AF en orden de impor-
tancia. Las principales razones que subyacen a la pre-
valente percepción de obstáculos hacia la realización 
de AF en el colectivo femenino son las siguientes:

a)  Barreras temporales: nuestros resultados confir-
man la preocupación por los temas académicos 
como principal factor que limita la práctica de AF 
en la mujer, condicionado por aspectos inherentes 
a su personalidad y sentido de la responsabilidad 
(otorgando mayor peso a lo académico) y el entor-
no familiar (que genera un contexto de presión en 
la compatibilidad de actividades y supedita inexo-
rablemente la actividad deportiva a la exigencia 
académica). Otros intereses de ocio vinculados a la 
tecnología de interacción social emergen en com-
petencia temporal directa para el establecimiento 
de una vida físicamente activa en la mujer. 

b)  Barreras contextuales: la principal razón contex-
tual que obstaculiza la participación de la mujer en 
la AF es la oferta deportiva que se le ofrece. La 
oferta es sesgada (hacia deportes vinculados al ca-
non de feminidad y con orientación al rendimiento/
competición) y no responde mayoritariamente a 
las preferencias del colectivo femenino, principal-
mente tras su desvinculación del ámbito escolar. 
Otras limitaciones como la existencia aún de ses-
gos socioculturales (aceptación social de la mujer 
deportista o estereotipos de cuerpo femenino), la 
falta de apoyo o participación de sus iguales y fa-
miliares y, excepcionalmente, problemas económi-
cos para apoyar la práctica pueden suponer un 
freno hacia la iniciativa o mantenimiento de la par-
ticipación en la mujer joven.

c)  Barreras intrapersonales: la percepción de competen-
cia y destreza en el desempeño motriz, condicionada 

tendencia denota un notable desequilibrio negativo 
hacia el predominio de niveles de AF de bajo a mode-
rado en la mujer. Por otro lado, la mujer muestra his-
tóricamente una menor tasa de cumplimiento de las 
recomendaciones mínimas de AF. La tendencia de 
evolución general de la brecha de género en los últi-
mos años denota una paulatina acentuación de estas 
diferencias en adolescentes, y atenuación (aunque 
aún insuficiente) en adultos jóvenes.

3)  La mujer muestra un perfil motivacional diferente 
que le conduce a un menor grado de autodetermi-
nación hacia la práctica de AF. 

La mujer muestra un perfil motivacional hacia la prác-
tica de AF, con un claro predominio de los tipos de mo-
tivación autónoma (intrínseca, integrada e identifica-
da), respecto a la motivación controlada (introyectada 
y externa). En términos de diferencias según género, la 
regulación del comportamiento hacia la AF de la mujer 
difiere principalmente en los siguientes aspectos: 

a)  Interés, satisfacción, disfrute o diversión hacia la AF 
(regulación intrínseca): el principal interés de la mu-
jer hacia la AF se vincula a la existencia de un contex-
to de comunicación e interacción social entre iguales, 
más allá del propio componente lúdico y/o competi-
tivo inherente a la práctica deportiva. De manera 
añadida, el menor impacto social y mediático del de-
porte femenino, así como el auge de las nuevas tec-
nologías de interacción social, parecen estar men-
guando el interés de la masa social femenina hacia la 
práctica de actividades físico-deportivas.

b)  Identidad como deportista e integración de la AF en 
su estilo de vida y valores propios (regulación inte-
grada): se constata un progreso positivo, con rela-
ción a años anteriores, en referencia a la acepta-
ción social de la mujer deportista a todos los 
niveles (entre iguales, social, mediático y entorno 
familiar). Pese a que se han producido cambios so-
ciales con respecto al estereotipo de belleza y fe-
minidad, aún existe una marcada influencia de es-
tos condicionantes socioculturales que limitan, al 
menos en parte, la plena implicación de la mujer en 
el entorno deportivo. La orientación de la práctica 
deportiva hacia la competición y obtención de re-
sultados (por encima de la valoración del proceso 
o superación de retos) dificulta también la integra-
ción de la AF en los hábitos de vida de la mujer.

c)  Valoración y consideración de la importancia y be-
neficios que la AF implica (regulación identificada): 
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perteneciente a entornos de medio y alto nivel socioe-
conómico resulta ser físicamente más activa y presen-
ta una mayor tasa de cumplimiento (en especial en la 
etapa adulta), respecto a aquellas mujeres de entornos 
de nivel bajo. De manera añadida, la pertenencia a con-
textos socioeconómicos de corte alto en la mujer pare-
ce ser un factor importante en el descenso de la moti-
vación (menor regulación intrínseca y mayor regulación 
externa y desmotivación) y aumento en la percepción 
de barreras (más limitaciones temporales y de desa-
grado hacia la AF), respecto a aquellos de nivel medio 
o bajo.

8.2. Recomendaciones generales para 
el diseño de programas de promoción 
de la actividad física

Según la información obtenida en la investigación y 
una vez formuladas las principales conclusiones ex-
traídas del presente estudio, a continuación, se expo-
nen los principios generales de orientación de cara al 
diseño de planes de acción y/o programas de inter-
vención dirigidos al fomento de la práctica de AF en la 
mujer joven y a la consiguiente reducción de la brecha 
de género existente. Además, estos principios podrán 
también orientar en el desarrollo de futuras investiga-
ciones mixtas (cuantitativas y cualitativas), donde to-
davía no existe un procedimiento estandarizado (“gold 
standard”).

1)  Incentivar de manera adecuada la promoción y ad-
herencia a la práctica de AF para garantizar su efi-
cacia a medio/largo plazo. 

Es de especial importancia orientar la promoción e im-
plantación de una regulación de la conducta hacia la 
AF basada en formas de motivación autodetermina-
das, de cara a incrementar los niveles de AF en la mu-
jer joven y garantizar su adherencia a medio/largo 
plazo. En la actualidad, se ha implantado una aproxi-
mación utilitaria hacia la práctica de AF guiada por 
una regulación de la conducta controlada (la AF como 
“medicina”), algo común en centros de fitness u entor-
nos donde el ejercicio es prescrito externamente. No 
obstante, esto no favorece una adecuada adherencia y 
podría ser parcialmente responsable de la elevada 
tasa de abandono. Para contrarrestar la inactividad 
física y el sedentarismo, resulta imprescindible desta-
car otras características fundamentales de las activi-
dades físico-deportivas como la interacción social, 
expresión de habilidades y capacidades personales, 

por el elevado nivel de autoexigencia en la mujer, 
se presenta como el principal obstáculo intraper-
sonal destacable. También existen factores exter-
nos que pueden repercutir en la aparición de 
barreras intrapersonales, como la inadecuada 
orientación de las actividades físico-deportivas 
ofertadas hacia las preferencias de la mujer o la 
pérdida de motivación por la limitada proyección 
deportiva femenina.

5)  El periodo de transición de la etapa ESO (12-15 años) 
a bachillerato/FP (16-18 años) es transcendental en 
la modulación de factores psicosociales (descenso 
de motivación y notable aumento de barreras perci-
bidas) que, en consecuencia, parece determinar el 
descenso en los niveles de AF de la mujer. 

Existe un notable descenso en los niveles de gasto de 
energético total semanal a medida que se avanza en 
edad, que alcanza su valor más bajo en la franja de 19-
21 años y se aprecia un aumento relativo en la transi-
ción a los 22-25 años. Este descenso es mucho más 
temprano y abrupto en la mujer, apareciendo en la 
transición de la etapa ESO (12-15 años) a bachillerato/
FP (16-18 años), que además se ve acompañado en el 
mismo rango de edad por un notable descenso en las 
formas de motivación autónoma y un abrupto aumento 
en la aparición de barreras intrapersonales y externas 
hacia la práctica de AF en la mujer. Por tanto, este pe-
riodo de transición resulta ser sumamente importante, 
de cara a ser considerado en intervenciones orienta-
das a frenar el descenso de la práctica de AF en la 
mujer joven. La madurez temprana en las chicas ado-
lescentes, la aparición de nuevos intereses y el cambio 
de prioridades otorgadas hacia la práctica de AF con la 
edad (componente social entre iguales vs. estética cor-
poral/salud) parecen ser razones subyacentes al des-
censo en las formas de motivación autónoma. Por otro 
lado, la falta de continuidad en la oferta deportiva acor-
de a las prioridades de las jóveness y su actitud más 
orientada a temas académicos, en la transición entre 
ESO y bachillerato, son aspectos que explican el incre-
mento en la percepción de limitaciones hacia la prácti-
ca de AF en la mujer.

6)  El contexto socioeconómico parece modular el ni-
vel de AF, las motivaciones y las barreras percibi-
das en la mujer joven. 

El contexto socioeconómico condiciona los niveles de 
gasto energético semanal y, consecuentemente, la tasa 
de cumplimiento de las recomendaciones mínimas 
en AF. Concretamente, la mujer adolescente y joven 
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prioridades individualizado, que garantizará la elec-
ción acertada de una disciplina deportiva apropiada 
para su continuidad.

3)  Planificar una oferta de práctica deportiva diferen-
ciada por género, especialmente a partir de los 16 
años, una vez finalizada la escolarización obligatoria.

En el contexto de la asignatura de educación física, 
donde los objetivos son educativos, debemos seguir 
transmitiendo valores en igualdad, a través de la 
práctica mixta del deporte. Por el contrario, a partir de 
los 16 años, si el objetivo es favorecer la adherencia a 
la práctica de AF en la mujer, debemos adecuar la 
oferta deportiva a sus intereses y motivaciones espe-
cíficas, promoviendo una práctica deportiva diferen-
ciada para chicas y chicos.

4)  Fortalecer el apoyo del entorno social próximo a la 
mujer joven. 

El apoyo que el entorno social próximo (familiares y 
profesores/entrenadores) ofrece a las adolescentes 
y jóvenes facilita la promoción y mantenimiento de un 
estilo de vida físicamente activo en la mujer. 

 • Familia: es necesario garantizar el apoyo continuo 
del entorno familiar hacia la participación en la AF, 
mediante el establecimiento de figuras de referencia 
(padres físicamente activos), la coparticipación en ac-
tividades físico-deportivas (madre/padre - hija), el 
apoyo emocional (actitudes positivas, ánimo conti-
nuo) y apoyo logístico (transporte). Para ello, es im-
portante ejercer una labor pedagógica para lograr el 
establecimiento de la práctica de AF como actividad 
prioritaria. Los profesionales de la AF deben promo-
cionar entre las familias los beneficios que la práctica 
de AF conlleva directa (salud, capacidad funcional, 
relaciones sociales) e indirectamente (adquisición 
transversal de hábitos y valores como la disciplina, 
organización, responsabilidad hacia el grupo, mejora 
del rendimiento académico e incluso como herra-
mienta útil para prevenir la irrupción de alternativas 
nocivas de ocio, propias en estas edades). El conoci-
miento y toma de conciencia al respecto promoverá 
el fortalecimiento del apoyo del entorno familiar de la 
mujer joven hacia la práctica de AF.

 • Profesionales de la AF (entrenadores/as y profeso-
res/as): los profesionales de la AF deben tener un 
rol significativo en la orientación de las actividades 
físico-deportivas propuestas, así como en el esta-
blecimiento de vínculos en el entorno próximo de 

autodesarrollo, o el simple disfrute de la práctica. Es-
tas cualidades inherentes a la práctica deportiva de-
ben posicionarse como factores de primer nivel para 
una adherencia y cambio de comportamiento sosteni-
ble en el tiempo. 

2)  Reformular la oferta de actividades físico-deporti-
vas según las preferencias de la mujer joven para 
facilitar su incorporación a la práctica. 

Las organizaciones deportivas e instituciones competen-
tes en el diseño de la oferta deportiva, así como los pro-
fesionales de la AF, deberían adoptar estrategias peda-
gógicas que permitan el cumplimiento de las necesidades 
psicológicas básicas y garanticen un mayor éxito en la 
promoción y mantenimiento de un estilo de vida física-
mente activo en la mujer joven. La reformulación del 
planteamiento de la oferta de actividades físico-deporti-
vas debe girar en torno a los siguientes factores: 

 • Relaciones interpersonales: la propuesta de activida-
des físico-deportivas dirigidas a la mujer joven debe 
priorizar y favorecer situaciones de trabajo colectivo, 
mediante el planteamiento de actividades de coope-
ración, en las que la comunicación e interacción so-
cial entre iguales sea parte fundamental y necesaria 
del proceso. Para ello, es importante establecer obje-
tivos y recompensas grupales, favoreciendo así la 
implicación e interacción entre individuos.

 • Competencia: los profesionales de la AF deben indi-
vidualizar según el grado de dificultad motriz de las 
actividades físico-deportivas propuestas, ya que de-
terminará en gran medida la percepción de compe-
tencia y desempeño en la práctica entre las chicas. 
En concreto, deben considerar tres principios fun-
damentales: a) priorizar y valorar  el proceso por 
encima del resultado en la actividad, b) proponer 
actividades que supongan la superación de retos 
asumibles y c) evitar el planteamiento de situacio-
nes competitivas en el desarrollo de la actividad. 
Esta aproximación garantizará la confianza y seguri-
dad en sí mismas y evitará la generación de situa-
ciones de miedo al ridículo o fracaso, que podrían 
ser contraproducentes hacia el objetivo de generar 
hábitos físicamente activos en la mujer joven. 

 • Autonomía: es importante ofrecer la oportunidad de 
probar y elegir entre gran variedad de actividades 
físico-deportivas, ya que resulta fundamental para 
cumplir con las preferencias y expectativas de la 
mujer y consolidar su adherencia a medio/largo 
plazo. Esto favorecerá la creación de un perfil de 
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permitirá identificar y seleccionar la actividad físi-
co-deportiva que mejor se ajuste a las prioridades in-
dividuales, lo cual favorecerá una regulación de un 
comportamiento más autodeterminado, que fomente 
el mantenimiento de un estilo de vida saludable a lar-
go plazo.

7)  Considerar el principio de “especificidad” en futu-
ras investigaciones y/o planes de acción. 

Las propuestas de intervención orientadas a fomen-
tar un estilo de vida físicamente activo deben consi-
derar las necesidades y circunstancias específicas de 
las personas/comunidades “diana”, en lugar de apli-
car un enfoque universal para todas las mujeres. En 
este sentido, es de vital importancia el estableci-
miento de rangos de edad ajustados específicamente 
a la realidad contextual, según género, que se vive 
en la etapa de transición entre la adolescencia y 
adultez joven.

8)  Realizar una evaluación periódica y reorientación 
de las estrategias y planes de acción de cara a re-
ducir la brecha de género en AF. 

Los progresos hacia la reducción o eliminación de la 
brecha de género en cuanto a práctica de AF se refiere 
están siendo lentos y no lo suficientemente efectivos. 
Ante esta situación, es innegable la urgente necesidad 
de reorientar de manera eficaz las estrategias y pla-
nes de acción, así como establecer mecanismos de 
evaluación y control periódicos que garanticen el 
cumplimiento de su cometido.

cara a integrar y crear más oportunidades de prác-
tica en adolescentes y jóvenes. El entorno escolar, a 
través de la educación física y del deporte extraes-
colar, es un contexto óptimo en el que se debe alen-
tar a los adolescentes a ser físicamente activos, con 
la perspectiva de que un “adolescente activo” llegue 
a ser un “adulto activo”. 

5)  Garantizar la continuidad de la oferta deportiva fe-
menina fuera del entorno escolar. 

Es competencia de las Administraciones públicas, en 
coordinación con instituciones educativas, centros y 
clubs deportivos privados, garantizar el fácil acceso a 
una mayor y más variada oferta, con especial énfasis 
hacia las edades de transición entre la adolescencia y la 
etapa adulta (a partir de los 16 años). Los programas de 
AF deben ser variados, tratando de cumplir con las pre-
ferencias de la población diana y garantizando oportuni-
dades para la autonomía. En concreto, la mujer joven, 
tras desvincularse del ámbito escolar, demanda la nece-
sidad de una oferta de actividades deportivas más lúdi-
cas y menos competitivas, que se puedan sumar a las 
propuestas de práctica de AF colectiva en centros de 
fitness o en clubs deportivos orientados al rendimiento. 

6)  Valorar la importancia de intervenir y actuar en 
edades tempranas, para favorecer la adopción y 
mantenimiento de estilos de vida físicamente acti-
vos durante la etapa adulta.

Es necesario ofrecer oportunidades de práctica de AF 
variadas y positivas desde edades tempranas, lo cual 
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