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Resumen

Diversos estudios han sefialado dificultades crecientes en el compromiso y la adherencia
sostenida a practicas deportivas o métodos de entrenamiento, situacion que contribuy6
al aumento de problemas asociados al sedentarismo. La evidencia cientifica demostro
que las personas fisicamente activas presentaron menor probabilidad de desarrollar
enfermedades vinculadas a la inactividad, lo que resalt6 la importancia de promover la
continuidad en la practica de ejercicio fisico. En este contexto, resulté fundamental
comprender cudles fueron los factores que motivaron a las personas a adherirse a
determinadas modalidades de entrenamiento, como el CrossFit, y a sostener su practica
en el tiempo. Se realizd un estudio descriptivo en un gimnasio de la ciudad de Rosario
con practicantes de CrossFit, mediante la aplicacion de una encuesta estructurada que
permitio analizar dimensiones vinculadas a la salud, la diversion, la competencia, la
apariencia y el aspecto social. Los resultados evidenciaron que la dimensién salud
constituyd el principal factor asociado a la adherencia, seguida por la diversion y la
competencia. En contraste, la apariencia y el aspecto social no se posicionaron como
determinantes principales en la muestra analizada. Se concluyd que la adherencia al
CrossFit en la poblacion estudiada estuvo principalmente vinculada a beneficios
relacionados con la salud y a la motivacion intrinseca derivada del disfrute y el desafio
propio de la actividad, lo que aport6 informacion relevante para el disefio de estrategias

orientadas a promover la continuidad en la préctica de ejercicio fisico.

Palabras Clave: CrossFit, adherencia al ejercicio, motivacion, necesidades psicologicas

basicas, promocion de la salud.
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Introduccion

Crossfit es una modalidad de entrenamiento funcional que fusiona ejercicios de alta
intensidad con movimientos funcionales. Crossfit es uno de los modos de entrenamiento
funcional de alta intensidad de mas rapido crecimiento en el mundo. Su popularidad ha
crecido en todo el mundo durante la ultima década desde su creacion por Greg
Glassman en 1996 en EEUU con mas de 15.000 gimnasios afiliados en todo el mundo.
El objetivo de Crossfit es contribuir a la optimizacion de la competencia fisica general
(incluyendo una amplia gama de adaptaciones a las tres vias metabdlicas) sin
especializacion. (Wagener et al., 2020). En el programa de entrenamiento se combinan
movimientos funcionales, constantemente variados y ejecutados a alta intensidad (Meier
et al., 2021) con el fin de preparar a sus participantes para la soluciéon de desafios
relacionados con actividades cotidianas (Dominski et al., 2021). CrossFit se ha
caracterizado como una alternativa contra la lucha de enfermedades como la diabetes,
hipertension y sedentarismo, motivando a sus participantes a mantener una forma fisica
Optima. Ademads, se observa que la mayoria de los estudios que hablan a cerca de
CrossFit se han centrado en investigar aspectos fisioldgicos, los beneficios en el
rendimiento fisico las lesiones y el tratamiento de enfermedades como la diabetes tipo I1

y la obesidad (Hoyos-Manrique et al.,2024).

Dada la fuerte adherencia y potencial adaptativo, existe un fuerte interés por estudiar las
motivaciones relacionadas con la practica de Crossfit, ya que la evidencia sobre las
mismas continlla siendo escasa y proviene principalmente de paises desarrollados
(Hoyos-Manrique et al.,2024). El presente trabajo tiene como objetivo determinar
cuales son los factores psicologicos, fisicos y sociales que llevan a las personas a
comenzar la practica de Crossfit y adherirse al método entrenamiento. Se realizard una
investigacion en un gimnasio de Rosario, en el afio 2025 en busca de determinar dichas

variables

Problema

Las personas fisicamente activas se comprometen con mayor frecuencia con
comportamientos saludables y con menor frecuencia con conductas de riesgo para la
salud, en comparacion con las personas sedentarias. Incorporar la actividad fisica en el
estilo de vida de las personas, y consolidar la adherencia a la misma, puede facilitar la
promocion de la salud .Asi pues, la perspectiva actual centrada en la promocion de la
salud a través de la practica de actividad fisica sitia cada vez en mayor grado el

fenomeno de la adherencia como uno de los pilares esenciales de la misma, ya que solo
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si se practica actividad fisica de forma regular se pueden llegar a obtener ciertas
garantias acerca de sus posibles beneficios. (Molinero Gonzalez et al., 2011). Segtn el
Plan de Accién Mundial sobre Actividad Fisica 2018-2030 de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), la actividad fisica ayuda a prevenir y tratar las enfermedades no
transmisibles, ademas de contribuir al bienestar, la calidad de vida y la salud mental de
quienes la practican. Sin embargo, el objetivo global de la OMS de reducir la
inactividad fisica en un 10 % para 2025 ha sido lento y dificil de alcanzar. Por lo tanto,
las estrategias para fomentar el aumento de los niveles de actividad fisica y reducir el
sedentarismo son cada vez mas necesarias. En este sentido, las actividades de corta
duracion y adaptables a diferentes niveles de condicion fisica, como el CrossFit, son

favorables para aumentar estas tasas (Pereira et al.,2024).

La practica de Crossfit promueve efectos sobre la composicion corporal, diversos
beneficios fisicos, favoreciendo un estilo de vida mds saludable, con mejoras en la
imagen corporal y aumento de la confianza. Oliveira et al. (2019), sefialan que la
practica regular ademds de mejorar el rendimiento fisico, conduce a una mayor
independencia funcional, mejora de la capacidad cognitiva, del estilo de vida y
autoestima. Dada la necesidad de practicar regularmente para conseguir los beneficios,
se considera la importancia de la motivacion para la adherencia y la permanencia en la
practica. Esta depende de factores relacionados con la motivacion intrinseca, es decir, la
motivacion personal para realizar una determinada actividad, como el placer y la
satisfaccion personal, y de factores extrinsecos relacionados con el entorno en que el

individuo realiza la actividad. (Souza et al., 2023).

Considerando que multiples variables pueden influir tanto en el inicio como en la
permanencia en la actividad fisica —en este caso, el CrossFit—, se vuelve necesario
profundizar en investigaciones que permitan identificar y comprender los motivos que
llevan a las personas a sostener esta practica. Conocer estos factores es fundamental, ya
que la adherencia regular al ejercicio constituye un componente clave para obtener
beneficios significativos en la salud fisica, mental y social. Solo a través de una practica
constante es posible reducir riesgos asociados al sedentarismo, mejorar pardmetros
funcionales y fortalecer el bienestar general. Por lo tanto, comprender qué impulsa o
dificulta la adherencia no solo permite disefar estrategias mas eficaces para promover la
continuidad, sino también optimizar el impacto positivo que esta actividad puede tener

en la salud a corto y largo plazo.



Por tal motivo, surge el siguiente interrogante: ;Cuales son los factores que favorecen la
adherencia a la practica de CrossFit en adultos que concurren a un centro de

entrenamiento de la ciudad de Rosario?

Antecedentes

Segun el estudio de Hoyos-Manrique (2024), existe poca evidencia sobre el estudio de
las motivaciones para la practica de Crossfit, por lo cual es necesario contribuir al
desarrollo cientifico en este campo. El objetivo fue identificar los motivos para la
practica de Crossfit en los usuarios de un centro afiliado. Se realizé un estudio
transversal con 80 practicantes de Crossfit. Se recopilaron datos sociodemograficos de
composicion corporal y se aplico el cuestionario “Motives for Physical Activities
Measures-revised (M PAM-R)” para conocer las motivaciones hacia la practica de
Crossfit. Se realizaron analisis bivariados y multivariados. Se encontré que la principal
motivacion para la practica de Crossfit fue la salud, esta se correlaciono con la edad, y
fue mayor en las personas del nivel socioeconomico entre los niveles de clase baja y
media. La motivacion de diversion se correlaciono con el porcentaje de grasa corporal y
las personas con una frecuencia semanal de practica (FSP) mayor a cuatro dias
presentaron valores mas altos en las motivaciones de diversion y social. El unico
modelo de regresion lineal multiple que cumplié con los supuestos mostrdé que la
motivacion social aumenta con la FSP y disminuye en las personas con nivel educativo

profesional.

Souza (2023) realiza un estudio descriptivo, transversal con abordaje cuantitativo y
cualitativo. La investigacion se llevo a cabo en las instalaciones de un box de Crossfit
fundando en 2015 en el interior del estado de santa Catarina que atiende
aproximadamente 600 alumnos. Participaron 82 practicantes de Crossfit de los cuales
53 eran mujeres (64.6%) y 29 hombres (35.4%), con edades comprendidas entre los 21
y los 70 afios, con una frecuencia de practica semanal de dos a seis dias. En cuanto a la
autopercepcion de los beneficios y motivaciones para practicar Crossfit, el 97.5% de los
encuestados sefialaron la salud y la calidad de vida, seguidas de la estética (59.7%). De
las razones para continuar con la modalidad, la salud y la calidad de vida se
mantuvieron en primer lugar, con un 91.4%, seguidas de nuevo por la estética con un
53.6%, igualando la opcion de las relaciones sociales que inicialmente habia sido
senalada solo por un 36.5% de los participantes. También aumento la opcioén de “mejora

técnica”, que inicialmente se situaba en el 18.2% y paso al 42.6%.



Dominski et al. (2021) realizaron un estudio con el objetivo de revisar literatura sobre
las variables psicologicas de los participantes de Crossfit. Se realizaron busquedas en
seis bases de datos electronicos (SCOPUS, PUBMED, SPORTDISCUS, WEB OF
SCIENCE, EMBASE, COCHRANE) desde su inicio hasta julio 2020. Se evalu6 la
calidad metodolégica de los estudios. Los resultados fueron los siguientes: treinta y
cuatro estudios cumplieron de inclusion. Se observo un aumento en la satisfaccion, la
adiccion clinica y el disfrute entre los participantes en relacion con el ejercicio, la
mejora social y una alta motivacidon intrinseca para participar con el propdsito de
disfrutar, desafiar y afiliarse. Establecié que la adherencia y el mantenimiento de la
practica Crossfit estan relacionados con variable psicolégicas como la motivaciéon y la

satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas.

En una revisién narrativa con un enfoque metodoldgico cualitativo y un objeto
explicativo, de un total de 19 estudios, en un periodo comprendido entre 2000-2020 se
reveld que las personas mas jovenes se ven mas influenciadas por factores extrinsecos
(afiliacion, reconocimiento social y competencia), mientras que las personas mayores se
ven mas motivadas por factores relacionados con la salud (evitar problemas de salud) y
el bienestar fisico (control de peso y apariencia). Ademas, una comparacion de las
frecuencias de entrenamiento mostré que quienes entrenan mas de 5 dias presentan
puntuaciones mads altas en factores intrinsecos como disfrute, desafio, competencia y
afiliacion, mientras que quienes entrenan 5 dias o menos presentan una mayor relacion

con los factores extrinsecos (Pereira et al.,2024).

En un estudio de Nunes Coelho y Dantas en 2024, se busco construir y evaluar las
propiedades psicométricas de una escala para medir la calidad motivacional de los
practicantes de CrossFit. Paralelamente, se analizo el autoinforme de la satisfaccion de
las necesidades psicologicas basicas. Los datos fueron recolectados a partir de un
instrumento psicométrico(escala) validado y aplicado a 301 individuos que practicaban
Crossfit en varios boxes de los estados de Rio Grande do Norte, Rio Grande do Sul,
Minas Gerais y Santa Catarina. Dicho estudio inform¢ que la motivacion autonoma tuvo
una media general mas alta entre los practicantes de Crossfit. También reveld que la
motivacion es independiente del género, la edad, y el tiempo de practica. Ademas, se
observo que los participantes reportaron un alto grado de satisfaccion de las necesidades

psicoldgicas basicas de la autonomia, pertenencia, y competencia.



Justificacion

Las variables con respecto a los factores psicologicos, sociales y fisicos que influencian
la préactica del Crossfit y la adhesion al método de entrenamiento, carecen de los
estudios necesarios para determinar especificamente porque esta modalidad de
entrenamiento es tan popular y cuenta con significativa adhesion a lo largo del mundo.
A pesar de que se puede encontrar diversos articulos al respecto, todos ellos concuerdan
en que se debe retomar la temdtica en futuras investigaciones con el objetivo de, a partir
del conocimiento adquirido, disefiar estrategias que lleven a fortalecer la adherencia de
los practicantes , dar a conocer este método de entrenamiento que se presenta como una
actividad de corta duracion y adaptable a diferentes niveles de condicion fisica,
importante para la disminucién de el sedentarismo presente hoy en dia, y como un
método que promueve la salud, la diversion, la competencia y la formacion de

comunidades.

Objetivos
General
Describir aspectos que intervienen en la adherencia a la practica regular en adultos que

realizan Crossfit.

Especificos
Analizar la influencia de la motivacion intrinsecay el sentimiento de competencia

personal en la continuidad de la préctica.

Identificar el papel de la comunidad (cohesion social) en el mantenimiento de la

asistencia regular a las sesiones de CrossFit.

Determinar la relacion entre la percepcion de mejoras en la condicion fisica y el estado

de salud en la adherencia a la practica de CrossFit.

Hipotesis
En un gimnasio de la ciudad de Rosario, el Crossfit como método de entrenamiento
despierta gran interés en la poblacion, y genera una fuerte adherencia. Esta misma esté

dada por los beneficios psicoldgicos, fisicos y sociales que presenta.

Marco tedrico
El ejercicio regular se asocia con una amplia gama de beneficios para la salud bien
conocidos, como la prevencion de enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2. Sin

embargo, parece ser dificil mantener una rutina de ejercicio regular, y se ha demostrado
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que alrededor del 50 % de las personas recaen en la inactividad fisica o en un nivel de
actividad menor durante los primeros meses después de comenzar a hacer ejercicio. Por
lo tanto, es importante motivar a las personas fisicamente inactivas a que comiencen a
hacer ejercicio y animar a quienes ya lo hacen a que lo mantengan. (Gjestvang et al.,
2020). La promociéon de la actividad fisica (PAF) por parte de los profesionales
sanitarios es una estrategia fundamental para aumentar la actividad fisica en la
poblacion. Si bien todos los profesionales sanitarios pueden contribuir a que las
personas inactivas se vuelvan mas activas, los terapeutas especializados en el
movimiento —entre ellos, fisioterapeutas, terapeutas del ejercicio, fisidlogos del
ejercicio, kinesidlogos y terapeutas deportivos— estan especialmente bien posicionados
para liderar estos esfuerzos debido a su contacto frecuente y sostenido con personas
inactivas y a su experiencia en el dmbito de la actividad fisica y la salud. Desde una
perspectiva biomédica, su objetivo principal es mejorar las funciones y estructuras
corporales para potenciar la capacidad funcional de movilidad independiente, para
afrontar las exigencias de movimiento de la vida diaria o para participar en deportes.
Desde una perspectiva biopsicosocial, también es importante mejorar el bienestar y
promover la actividad fisica como un aspecto mas de la participacion en diversos
ambitos de la vida (por ejemplo, la familia, el trabajo y el tiempo libre, incluyendo el
ejercicio y el deporte). Aunque los terapeutas que utilizan el movimiento se encuentran
en una posicion ideal para promover la actividad fisica, este enfoque es relativamente
reciente dentro del campo. Tradicionalmente, los fisioterapeutas, los terapeutas del
gjercicio y los terapeutas deportivos han hecho hincapié en las mejoras del
funcionamiento fisico. Sin embargo, las asociaciones profesionales han abogado cada
vez mas por integrar el cambio de comportamiento en salud, en particular la actividad
fisica preventiva (AFP), como un componente fundamental de las terapias basadas en el
movimiento. Este cambio ha propiciado el desarrollo de diversos enfoques de AFP, que
incorporan el entrenamiento, la educacion del paciente, las intervenciones
personalizadas, la atencion a las preferencias y motivaciones individuales y la

automonitoreo para el seguimiento de la actividad fisica (Matting et al., 2025).

Crossfit, segun su creador, Greg Glassman, es una actividad clasificada como
constantemente variada, de alta intensidad y basada en movimientos funcionales, con el
objetivo de desarrollar el acondicionamiento fisco y el rendimiento. Es un tipo de
modalidad que busca crear un espiritu de comunidad e inclusion entre los participantes,

ya que individuos de diferentes niveles de entrenamiento realizan las actividades en la
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misma clase. El método busca optimizar las aptitudes fisicas, especialmente la
resistencia respiratoria cardiovascular, la resistencia muscular, la fuerza, la potencia, la
flexibilidad, la coordinacion, la velocidad, el equilibrio, la agilidad y la precision. La
practica mejora la condicion fisica mediante el desarrollo de la capacidad aerobica, la
coordinacién, la agilidad y el equilibrio, utilizando ejercicios deportivos, ejercicios
funcionales, ejercicios de levantamiento olimpico, movimientos gimnasticos y
acondicionamiento aerobico, que pueden realizarse a alta intensidad (Souza et al.,2023).
Dados los beneficios de la actividad fisica y los problemas relacionados con la
reduccion de los niveles de esta actividad, es necesario comprender como los factores
motivacionales de los practicantes influyen en los niveles de adherencia y
mantenimiento (Pereira et al.,2024). Por esto es importante remarcar los beneficios
psicologicos, sociales y fisicos del entrenamiento para asi entender los motivos de

adherencia e idear estrategias de adhesion a la actividad fisica.

Los variados estimulos en los entrenamientos de CrossFit desencadenan una amplia
gama de respuestas bioldgicas, lo que resulta en una serie de adaptaciones fisiologicas
agudas y cronicas observadas tanto en individuos experimentados como en
principiantes. Un estudio reciente demostrd reducciones en la variabilidad de la
frecuencia cardiaca (VFC) y aumentos en la actividad simpatica después de realizar los
entrenamientos Fran, Megan y Diane. En ejercicios intermitentes, como CrossFit, la
modulacion autondmica varia segln la intensidad, lo que implica que un nimero bajo
de repeticiones y cargas moderadas a altas son factores clave en el estrés cardiovascular.
Ademas, el tiempo adicional bajo tension resultante de la ejecucion continua de dos o
mas ejercicios en un modo de circuito, tiene un efecto mas pronunciado en la respuesta
de la VFC. Estas repercusiones en las variables cardiorrespiratorias pueden afectar la
funcion hemodinadmica de los CrossFitters, aumentando el efecto hipotensor después del
entrenamiento. De hecho, estudios han demostrado un efecto hipotensor después de
diferentes sesiones de CrossFit, reduciendo la presion arterial sistdlica y diastolica
aguda, lo que puede reducir los factores de riesgo cardiovascular subyacentes. Ademas,
un alto volumen de repeticiones durante un entrenamiento, puede potenciar el
reclutamiento de unidades motoras, lo que requiere una mayor actividad del sistema
nervioso simpatico y la activacién mejorada de mecanorreceptores y barorreceptores

inducida por la oclusiéon mecénica del flujo sanguineo (Rios, Pyne, & Fernandes, 2024)

Asi mismo, el entrenamiento de resistencia (RT) puede disminuir la tasa de deterioro

fisiolégico asociado con el envejecimiento primario y secundario. Los ejercicios
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musculoesqueléticos pueden, en esencia, resistir los procesos habituales de
envejecimiento y proporcionar beneficios clinicos, este tipo de entrenamiento, estimula
un aumento de la masa y la calidad muscular al proporcionar estimulos a la unidad
motora que resultan en hipertrofia de las fibras musculares, mayor control
neuromuscular y aumento de la fuerza. El entrenamiento de resistencia aumenta la tasa
metabolica basal, debido en parte al mayor mantenimiento tisular que se deriva de la
creacion de mayor masa muscular. De forma aguda, el RT induce microtraumatismos
tisulares, requiriendo energia para la posterior remodelacion muscular. Este aumento en
el requerimiento energético puede durar hasta 72 h después de una sesion de
entrenamiento. De forma cronica, a medida que se acumula masa muscular con el
entrenamiento, se produce una mayor tasa metabolica, lo que permite quemar mas
calorias, asi también, puede ralentizar la pérdida de densidad mineral 6sea relacionada
con la edad y se recomienda para el tratamiento o la prevencion de la osteoporosis

(D’Onofrio et al., 2023).

Por otro lado, los mecanismos que sustentan los beneficios cognitivos del ejercicio son
probablemente fisioldgicos y psicologicos. Fisioldgicamente, el ejercicio puede reforzar
la cognicion a través de mecanismos como la liberacion aumentada de factores
neurotréficos, aumento de la vascularizacion del cerebro, mayor densidad de espinas
dendriticas, plasticidad sindptica mejorada y reduccion de la inflamacion sistémica.
Psicoldgicamente, los aspectos sociales e interactivos del ejercicio pueden catalizar atin
mas las mejoras cognitivas (Singh et al., 2025). Del mismo modo, se han realizado
cientos de estudios de investigacion que examinan los efectos de la actividad fisica (AF)
sobre la depresion, la ansiedad y el distrés psicoldgico. Muchos de estos estudios
sugieren que la AF puede tener efectos similares a los de la psicoterapia y la
farmacoterapia. Diferentes modos de actividad fisica estimulan diferentes efectos
fisioldgicos y psicosociales, el ejercicio de resistencia tiene mayores efectos sobre la
depresion, mientras que el yoga y otros ejercicios mente-cuerpo son mas efectivos para
reducir la ansiedad. Ademads, fue demostrado que los modos de actividad fisica de
intensidad moderada y alta fueron mas efectivos que las intensidades mas bajas. La
actividad fisica mejora la depresion a través de varios mecanismos neuro moleculares
que incluyen una mayor expresion de factores neurotréficos, una mayor disponibilidad
de serotonina y norepinefrina, la regulacion de la actividad del eje
hipotalamo-hipofisario-suprarrenal y una reduccion de la inflamacion sistémica. Por lo

tanto, la actividad fisica de baja intensidad puede ser insuficiente para estimular los
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cambios neurologicos y hormonales que se asocian con mayores mejoras en la

depresion y la ansiedad (Singh et al., 2023).

La pertenencia se define como el sentimiento de pertenencia a un grupo y es una de las
necesidades psicologicas bdsicas para mejorar la motivacion, segin la Teoria de la
Autodeterminacion. Esto difiere del concepto de «apoyo social», que se define como «el
apoyo al que tiene acceso un individuo a través de sus vinculos sociales con otros
individuos, grupos y la comunidad en general». Por lo tanto, implica una red de
personas —incluidos familiares, amigos y miembros de la comunidad— disponibles
para brindar cualquier tipo de ayuda o apoyo. En el contexto del ejercicio fisico,
podemos incluir a las personas que supervisan el programa, lo cual podria limitarse al
técnico o incluir también a otros profesionales, como el médico. Ademas de la
adherencia, investigaciones previas han demostrado que una percepcion deficiente del
apoyo social se relaciona con una peor salud mental, un mayor riesgo de desarrollar
ciertas enfermedades, una menor esperanza de vida, menores niveles de actividad fisica,
mayor estrés y menor resiliencia. Por otra parte, un apoyo social satisfactorio puede
fomentar el optimismo y la autoestima, reduciendo el estrés y los sintomas depresivos,
lo que podria afectar la adherencia al ejercicio. En resumen, las interacciones sociales
positivas con el personal y otros participantes pueden aumentar la adherencia al
gjercicio (Collado-Mateo et al., 2021). En el caso del CrossFit, la conexioén se fomenta
claramente por el sentido de comunidad que promueve, ya que este sentimiento de

pertenencia al grupo favorece la participacion. (Dominski et al.,2021)

Los motivos de practica son, por tanto, un elemento clave para entender las diferencias
individuales en el comportamiento fisico, es por esto que , el Motives for Physical
Activities Measure-Revised (MPAM-R) mide los motivos de actividad fisica, siendo el
instrumento mas completo para medir los motivos de practica fisico-deportiva no
competitiva .Este cuestionario evalta los motivos de préactica de cara a la actividad
fisica mediante 30 items, formando un conjunto de cinco subescalas: Diversion (DF),
Apariencia Fisica (AP), Social / Compafierismo (SC), Salud Fisica (FT) vy
Competencia Personal (CP). De los cinco factores, DF y CP representan una orientacion
motivacional intrinseca; a su vez, los tres factores restantes de SC, FT y CP componen
los distintos niveles de motivacion extrinseca (Pico-Martinez, Fuentes, &
Martinez-Gallego, 2025). Ademads, esta practica es una tendencia popular en los
jovenes, que a su vez cuenta con fuerte adherencia y potencial adaptativo (Hoyos

-Manrique et al., 2024). La adherencia a este tipo de ejercicio, incluye desde individuos
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en forma y sanos hasta personas con necesidades especiales, ya que es una modalidad
inclusiva que se puede adaptar a cualquier patologia que pueda presentar el alumno,
teniendo en cuenta aspectos fisiologicos, técnicos, psicologicos y el nivel de aprendizaje

motor de los participantes.

Entre los aspectos psicoldgicos que influyen en la practica de la actividad fisica, en este
caso, en la practica de Crossfit, la motivacion es un factor determinante para la calidad
del rendimiento del practicante (Nunes Coelho y Dantas, 2024). En el ambito deportivo,
la motivaciéon es fundamental para la persistencia en la practica, es un proceso activo,
intencional y orientado a objetivos, que pueden verse influenciado por factores
intrinsecos (personales) o extrinsecos (ambientales). Se utilizan diversas teorias para
explicar los estimulos motivacionales, y uno de ellas es la teoria de Ila
Autodeterminacion. Esta teoria busca investigar los tipos de motivacion presentes en las
relaciones, el desarrollo y el bienestar. La motivacion puede definirse como la energia y
lo direccién de las conductas y puede dividirse en un espectro segun el caracter auto

determinante de los esfuerzos.

La teoria de la Autodeterminacion no solo aborda temas como la autorregulacion las
metas de la vida, los comportamientos, las personalidades y la energia, ademas de
enfatizar como las diferentes condiciones socioculturales pueden fomentar o desalentar
diferentes tipos de motivacidn, sino también distingue la motivacion autonoma de la
motivacién controlada. La primera abarca cuestiones relacionadas con la motivacion
intrinseca (deseo personal e inherente) y la motivacion extrinseca (la tarea se considera
un instrumento para un resultado). La motivacion controlada, por otro lado, puede estar
regulada por factores externos, en los que se espera un castigo o recompensa. Pero
también estd regulada por factores internos, en cuyo caso la accion se internaliza
parcialmente y estd impulsada por motivaciones de aprobacion autoestima, evitacion y
ego. En contraste, existe la amotivacion, caracterizada por la falta de motivacion e

intenciones (Pereira et al.,2024)

Generalmente se observan altas tasas de abandono en intervenciones basadas en
ejercicio. Desde la perspectiva de las teorias de costo-beneficio, este hallazgo podria
explicarse por una reticencia de la persona a invertir esfuerzo debido a los costos
inherentes del esfuerzo como fatiga o dolor, asi como otros posibles costos, como
tiempo y dinero, que superan los beneficios a largo plazo como son la mejora de la
condicion fisica. Sin embargo, la fuerza del vinculo entre actitudes y comportamientos

podria optimizarse identificando los propoésitos a corto plazo o inmediatos del ejercicio.
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En otras palabras, hacer ejercicio genera propdsitos inmediatos que pueden convertirse
en motivaciones adicionales. Lee et al. propusieron un modelo basado en una
perspectiva evolutiva de por qué las personas son reacias a gastar energia en ejercicio
fisico. Los autores describen una via de ejercicio-afecto-adherencia para explicar como
las respuestas afectivas negativas al ejercicio son una manifestacion de una tendencia
evolucionada a evitar el gasto de energia que no cumple ninguna funciéon adaptativa
inmediata. Dicho de otro modo, el ejercicio puede considerarse un comportamiento de
gasto de energia innecesario porque no logra objetivos inmediatos. Segin los autores,
animar a las personas a realizar ejercicio fisico regularmente requiere identificar el
propdsito inmediato en lugar de los efectos a largo plazo, que a menudo son una fuente
de desmotivacion. Los propdsitos inmediatos asociados con el ejercicio incluyen:
sensacion de aumento de energia debido a un aumento de la excitacion, satisfaccion por
lograr objetivos significativos, sensaciones fisicas placenteras, aumento del estado de

animo positivo e interacciones sociales con compaiieros (André et al., 2024)

Metodologia
Se realizard un estudio de campo descriptivo, cuantitativo, observacional, retrospectivo
y transversal a través de encuestas andnimas de Google Forms a alumnos de un box de

Crossfit de la ciudad de Rosario.

Dicha encuesta estard basada en el cuestionario de Medida de Motivos Para Hacer

Actividad Fisica.
Tipo de estudio

Investigacion de tipo descriptiva, cuantitativa ya que se recopilaran datos mediante una
encuesta que luego seran analizados, observacional, teniendo en cuenta que solo se
describird las caracteristicas a tratar, retrospectiva y transversal, debido a que se

recolectaran datos en un unico punto en el tiempo.
Ambito

Gimnasio de Crossfit de la ciudad de Rosario.
Poblacion

Alumnos que practiquen Crossfit como entrenamiento principal de 2 a 3 veces por
semana durante al menos 3 meses. Se excluirdn aquellos que no cumplan con la

frecuencia semanal indicada o que su tiempo de practica sea menor a 3 meses.
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Muestra

La muestra esta compuesta por 36 alumnos de Crossfit de un gimnasio de la ciudad de
Rosario. Se incluyo a aquellos que aceptaron participar de manera voluntaria y

accedieron a brindar informacién fehaciente.
Criterios de seleccion:

Alumnos que asistan a las clases de Crossfit de un gimnasio de Rosario méas de 2 veces

por s€mana y cuenten con una concurrencia no menor a 3 meses.

Se excluirdn a aquellos alumnos que no presenten asistencia habitual dentro de los 3
meses, es decir, aquellos que dentro de este lapso de tiempo cumplan con el requisito de
tres meses de concurrencia, pero no con el de la frecuencia semanal (2 veces por

semana).
Técnica de recoleccidon de datos

Se realizard una encuesta por medio de Google Forms, la cual estard basada en el
cuestionario de Medida de Motivos Para Hacer Actividad Fisica (MPAM-R), un método
utilizado para la medicion de motivos de practica fisico-deportiva no competitiva

(Pic6-Martinez, Fuentes, & Martinez-Gallego, 2025).

Los datos obtenidos a través de la encuesta fueron recolectados de manera anénima y
confidencial, garantizando la proteccion de la identidad de los participantes. Asimismo,
cada sujeto brindo su consentimiento informado previo a su participacion, aceptando

voluntariamente formar parte del estudio.
Datos personales

1.Sexo:

a. Femenino.

b. Masculino.

2.Edad:

a.+18 afos

b.+30 afios

¢.+50 afios

3. ¢ Practicas Crossfit?
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a. Si

b. No

4. Frecuencia semanal de entrenamiento

a. 2 veces por semana

b. 3 veces por semana

¢. Mas de 3 veces por semana

5.Tiempo que asistes a la practica de Crossfit
a. Menos de 3 meses

b. 3 meses

¢. Mayor a 3 meses

Medida de Motivos Para Hacer Actividad Fisica

La escala Motives for Physical Activities Measure-Revised (MPAM-R), mide los
motivos de practica hacia la actividad fisica mediante 30 items. Dicha escala esta
prevista para determinar la fuerza de cinco motivos para participar en actividades
deportivas. Los cinco motivos son: (a) salud o deseo de ser fisicamente sano, fuerte y
enérgico; (b) apariencia, que se refiere al deseo de llegar a ser fisicamente mas atractivo,
tener musculos definidos, verse mejor y alcanzar o mantener un peso deseado; (c)
competente o deseo de mejorar en una actividad, de resolver desafios, y de adquirir
nuevas habilidades; (d) social, que se refiere a ser fisicamente activo para estar con los
amigos y gente con la que practica el deporte; y (e) interés intrinseco y diversion, que
refiere a ser fisicamente activo porque es divertido, le hace feliz, y la actividad en si

misma le resulta estimulante y agradable.

La escala se ha utilizado para predecir varios resultados del comportamiento, tales como
atencion, persistencia, o participacion mantenida en una cierta actividad del deporte. A
partir del deporte o actividad que realiza el participante se debe responder cada item.
Los resultados del alfa de Cronbach se aplicaron en busqueda del nivel de confiabilidad
interna de la escala. Los resultados obtenidos para la version traducida de la MPAM-R
mostraron un alfa de Cronbach general de la prueba de 0.91 que indica alta
confiabilidad interna de la prueba. Este analisis también se realizé para las diferentes

sub escalas que evaltian los diferentes motivos. Los resultados obtenidos muestran una

17



confiabilidad interna alta para cada sub escala, siendo el valor mas bajo el de la sub

escala social (Celis-Merchan, 2006)

reto.

No es Es un Es muy
. poco .
cierto cierto
parami cierto parami
parami

1. Porque quiero estaren | 1 3 5

buen estado fisico.

2. Porque es divertido. 1 3 5

3. Porque me gusta hacer | 1 3 5

actividades que son un

reto fisico para mi.

4. Porque quiero obtener | 1 3 5

nuevas destrezas.

5. Porque quiero mantener | 1 3 5

o perder peso para verme

mejor.

6. Porque quiero estar con | 1 3 5

mis amigos.

7. Porque me gusta hacer | 1 3 5

esta actividad.

8. Porque quiero mejorar | 1 3 5

destrezas existentes.

9. Porque me gusta el | 1 3 5
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10. Porque quiero definir
mis musculos para verme

mejor.

11. Porque me hace feliz.

12. Porque quiero
mantener mi nivel actual

de destreza.

13. Porque quiero tener

mas energia.

14. Porque me gustan las
actividades que son un reto|

fisico.

15. Porque me gusta estar
con otros a quienes les

interesa esta actividad.

16. Porque quiero mejoraf

mi estado cardiovascular.

17. Porque quiero mejorat

mi apariencia.

18. Porque pienso que ey

interesante.

19. Porque quiero mantener
mi
fuerza fisica para vivir ung

vida saludable.

20. Porque quiero  sef

atractiva para otros.

21. Porque quiero conocer g

nucvas personas.

22. Porque disfruto de esta
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actividad.

23. Porque quiero mantener]

mi salud fisica y bienestar.

24. Porque quiero mejorar 14

forma de mi cuerpo.

25. Porque quiero ser mejor

en esta actividad.

26. Porque pienso que estal

actividad es estimulante.

27. Porque si no lo hago
me sentiré no atractiva

fisicamente.

28. Porque mis amigos

quieren que lo haga.

29. Porque me gusta la

emocion de participar.

30. Porque disfruto pasar
tiempo con otros que hacen

esta actividad.

Cronograma de Actividades

N° de Actividades €

il

li

(¢]

(¢]

(¢]

Recopilacion

bibliografica -
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Construccion del

Marco Teorico.

Trabajo de Campo.

Analisis de los
resultados obtenidos y
desarrollo de

conclusiones.

Elaboracion y entrega

del informe final.

Analisis de datos

Sexo

36 respuestas

Femenino

Masculino

Grafico 1: Distribucion de la muestra segtin sexo. Fuente: Elaboracion propia.

18 (50 %)

18 (50 %)

20

Como se observa en el grafico 1, la muestra presenta una distribucion equilibrada de la

poblacion evaluada en cuanto al sexo, N=18 de sexo femenino (50%) y N=50 de sexo

masculino (50%), es decir, igual proporcion de participantes femeninos y masculinos.
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Edad

36 respuestas

+18 afios —12 (33,3 %)
+30 afios —23 (63,9 %)
+50 afios —1 (2,8 %)

0 5 10 15 20 25

Grafico 2: Distribucion de la muestra seglin grupo etario. Fuente: Elaboracion propia.

Dicho grafico indica que el 63.9% (N=23), estd conformado por mayores de 30 afios,
seguido en un 33.3%(N=12), por mayores de 18 afos y finalmente un 2.8%(N=1).

mayores de 50 afios.

¢ Practicas Crossfit?
36 respuestas

®si
® No

Grafico 3: Poblacion practicante de Crossfit. Fuente: Elaboracion propia.

La muestra se encuentra compuesta en un 100% (N=36), por practicantes de CrossFit

como modalidad de entrenamiento principal.
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Frecuencia semanal de entrenamiento

36 respuestas

2 veces por semana —1 (2,8 %)
3 veces por semana 3 (8,3 %)
Mas de 3 veces por semana 32 (88,9 %)
0 10 20 30 40

Grafico 4: Frecuencia semanal de entrenamiento. Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados muestran que N=1 practica Crossfit 2 veces por semana (2.8%), N=3
practica Crossfit 3 veces por semana (8.3%), N=32 practica Crossfit més de 3 veces por
semana (88.9%), por lo que se observa que predominan participantes que entrenan mas
de tres veces por semana, mientras que una proporcién menor realiza la practica dos o
tres veces semanales, esto sugiere que la poblacion estudiada presenta un alto grado de

regularidad en la préctica.

Tiempo que asistes a la practica de Crossfit
36 respuestas

@® Menos de 3 meses
® 3 meses
Mayor a 3 meses

Grafico 5: Tiempo de practica de Crossfit. Fuente: Elaboracion propia.

La totalidad de los participantes N=36 (100%), presenta un tiempo de practica igual o

superior al minimo establecido como criterio de inclusion en la encuesta.

Dimension salud
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Porque quiero estar en buen estado fisico.
36 respuestas

@1
®?2

@4
®5

Grafico 6: Buen estado fisico como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 75% (N=27) selecciond la opcidn 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el 11,1%
(N=4) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 11,1% (N=4) seleccion6
la opcidn 3, indicando un acuerdo moderado; y el 2,8% (N=1) seleccion6 la opcion 1,
manifestando bajo acuerdo. La marcada concentracion de respuestas en la opcion 5
evidencia que el buen estado fisico constituye uno de los motivos mas relevantes para la
practica. La casi ausencia de desacuerdo refuerza la centralidad de este factor en la
adherencia. Este resultado coincide con diversos autores, quienes identifican la salud
fisica como uno de los principales motivos en practicantes de CrossFit, y destacan la

mejora de la condicion fisica como beneficio determinante para sostener la practica.

Porque quiero tener mas energia.
36 respuestas

@1
o2

@4
®5

Grafico 7: Tener mas energia como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 69,4% (N=25) de los encuestados selecciono la opcidon 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 8,3% (N=3) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el
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13,9% (N=5) seleccion6 la opciéon 3, indicando un acuerdo moderado; el 2,8% (N=1)
selecciond la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 5,6% (N=2) seleccionod la
opcion 1, evidenciando bajo acuerdo. El predominio del alto acuerdo sugiere que el
aumento de energia es percibido como un beneficio concreto y experimentado por los
participantes. Esto se relaciona con lo planteado por D’Onofrio et al. (2023), quienes
senalan que el ejercicio regular mejora la vitalidad y funcionalidad diaria, factores

asociados a la continuidad en la practica.

Porque quiero mejorar mi estado cardiovascular.
36 respuestas

@1
®?2

@4
®5

\4

Grafico 8: Mejora del estado cardiovascular como motivo para la practica de ejercicio fisico.

Fuente: Elaboracion propia.

El 61,1% (N=22) de los participantes selecciono la opcion 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; 19,4% (N=7) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; 5,6%
(N=2) seleccion6 la opcién 3, indicando un acuerdo moderado; 8,3% (N=3) selecciono
la opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y 5,6% (N=2) seleccion6 la opcion 1,
evidenciando bajo nivel de acuerdo. Aunque se observa una mayoria en niveles altos de
acuerdo, aparece una distribucion algo mas heterogénea que en otros indicadores de
salud. Esto podria indicar que los beneficios cardiovasculares son valorados, pero no
necesariamente percibidos de forma tan inmediata como otros efectos. Sin embargo, la
literatura respalda su importancia objetiva en programas de alta intensidad como

CrossFit
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Porque quiero mantener mi fuerza fisica para vivir una vida saludable.
36 respuestas

@1
@2

@4
®5

Grafico 9: Mantenimiento de fuerza como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 80,6% (N=29) seleccioné como respuesta la opcion 5, manifestando un alto nivel de
acuerdo; el 13,9% (N=5) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 2,8%
(N=1) selecciono la opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y el 2,8% (N=1) selecciono la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. El alto nivel de acuerdo evidencia que la
fuerza constituye un motivo central dentro de la dimension salud. La minima presencia
de desacuerdo indica consenso en torno a su relevancia. Este resultado se vincula con
los diversos estudios, donde se destacan las mejoras significativas en la capacidad fisica

general de los practicantes.

Porque quiero mantener mi salud fisica y bienestar.
36 respuestas

@1
o2

@4
®5

Grafico 10: Mantenimiento de la salud fisica y bienestar como motivo para la practica de

ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 86,1% (N=31) de os consultados selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel

de acuerdo; el 11,1% (N=4) seleccion6 la opcidn 4, reflejando un acuerdo elevado; y el
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2,8% (N=1) selecciono la opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Es el indicador
con mayor nivel de acuerdo de la dimension, lo que demuestra que el bienestar integral
es un pilar fundamental de adherencia. Este hallazgo se alinea con la evidencia que
sefiala que la percepcion de beneficios globales en la salud aumenta la probabilidad de

continuidad

Los resultados asociados a la dimension salud muestran una alta tendencia al acuerdo,
esto sugiere que la salud y el mantenimiento de la condicién fisica son puntos clave de
adherencia a la practica de Crossfit en la poblacion estudiada. Este hallazgo coincide
con lo expuesto por Hoyos-Manrique (2024), quien sefhala que la salud es una de las
principales motivaciones en dicha modalidad de entrenamiento. De manera
concordante, Souza (2023) establece que la mayoria de los participantes de su estudio
reconocen la salud y la calidad de vida como los principales beneficios y motivaciones

para adherir y sostener la practica de esta modalidad.

Dimension diversion

Porque es divertido.

36 respuestas

@1
@2

@4
®5

Grafico 11: Diversion como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion

propia.

El 69,4% (N=25) de los integrantes selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 13,9% (N=5) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el
11,1% (N=4) selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 2,8% (N=1)
seleccion6 la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 2,8% (N=1) selecciond la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. La elevada concentracidon en los niveles
superiores confirma que la diversion es un factor determinante. Este resultado respalda
lo planteado por Dominski et al. (2021), quienes describen altos niveles de motivacion
intrinseca en practicantes de CrossFit.
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Porque me gusta hacer esta actividad.
36 respuestas

@1
@2

@4
®5

Grafico 12: Gusto por la actividad como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 77,8% (N=28) de los practicantes selecciono la opcion 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 13,9% (N=5) selecciono la opcién 4, reflejando un acuerdo elevado; el
2,8% (N=1) selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; y el 5,6% (N=2)
selecciono la opcidn 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. El predominio del maximo
acuerdo sugiere que el gusto personal es un motor interno clave. Segun André, Grousset
y Audiffren (2024), el disfrute es uno de los predictores mas solidos de adherencia a

largo plazo.

Porque me hace feliz.

36 respuestas

@1
[ ]

@4
®5

Grafico 13: Felicidad motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 75% (N=27) selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el 13,9%
(N=5) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 5,6% (N=2) selecciono
la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; y el 5,6% (N=2) seleccion6 la opcion 2,

manifestando bajo acuerdo. La mayoria manifiesta que la actividad les genera felicidad,
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reforzando la dimension emocional positiva de la practica. Los estudios cientificos

indican que las emociones positivas fortalecen la repeticion conductual.

Porque pienso que es interesante.
36 respuestas

@1
@2

@4
®5

Grafico 14: Percepcion de la actividad como interesante como motivo para la practica de

ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 55,6% (N=20) de los encuestados selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 19,4% (N=7) selecciono la opcién 4, reflejando un acuerdo elevado; el
16,7% (N=6) selecciono la opcién 3, indicando un acuerdo moderado; el 5,6% (N=2)
selecciond la opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y el 2,8% (N=1) selecciond la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Aunque con mayor dispersion que otros
indicadores de diversion, predomina el acuerdo, lo que sugiere que la constante
variacion del CrossFit mantiene el interés. Este aspecto ha sido sefalado como

caracteristico de la modalidad.

Porque disfruto de esta actividad.
36 respuestas

@1
®?2

@4
®5
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Grafico 15: Disfrute de la actividad como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 80,6% (N=29) de los alumnos selecciono la opcion 5, manifestando un alto nivel de
acuerdo; el 8,3% (N=3) seleccion6 la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 5,6%
(N=2) seleccion6 la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; y el 5,6% (N=2)
selecciono la opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Uno de los valores mas
altos de acuerdo en toda la dimension, evidenciando que el disfrute es un motivo central
de continuidad. Este resultado refuerza la importancia de la motivacion intrinseca en la

adherencia.

Porque pienso que esta actividad es estimulante.
36 respuestas

@1
®?2

@4
®5

Grafico 16: Percepcion a de que la actividad es estimulante como motivo para la practica de

ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 66,7% (N=24) seleccion6 la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el
19,4% (N=7) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 8,3% (N=3)
selecciono la opcidn 3, indicando un acuerdo moderado; y el 5,6% (N=2) selecciond la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. El alto acuerdo confirma que los
participantes perciben la practica como desafiante y energizante, caracteristica propia

del entrenamiento funcional de alta intensidad.
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Porque me gusta la emocion de participar.
36 respuestas

@1
®?2

@4
®5

Grafico 17: Emocién de participar como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 33,3% (N=12) de los consultados seleccion6 la opciéon 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 19,4% (N=7) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el
30,6% (N=11) selecciond6 la opcidn 3, indicando un acuerdo moderado; el 5,6% (N=2)
selecciono la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 11,1% (N=4) selecciono la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Se observa mayor dispersion, lo que
indica que la emocién no es un motivo tan homogéneo como el disfrute. Sin embargo,
los niveles de acuerdo siguen siendo superiores al desacuerdo, mostrando que mantiene

relevancia motivacional.

En relacion con esta dimension, los resultados muestran que la diversion presenta un
alto nivel de acuerdo como motivo para la practica de CrossFit, lo que indica que los
participantes mantienen su adherencia a la actividad principalmente por el disfrute que
esta les genera. Estos resultados concuerdan con lo planteado por Dominski et al.
(2021), quienes describen una elevada motivacion intrinseca en los practicantes de
CrossFit, asociada al disfrute de la actividad, la bisqueda de desafios personales y el
fortalecimiento del sentido de afiliacion, factores que favorecen la continuidad y
permanencia en la practica. Asimismo, Gutiérrez, Feu y Blazquez (2020) sefialaron que
la poblacion fisicamente activa obtuvo puntuaciones mas elevadas en todos los motivos

de practica, destacandose la diversion y el fitness como los principales.

Dimension competencia
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Porque me gusta hacer actividades que son un reto fisico para mi.
36 respuestas

@1
@2

@4
®5

N

Grafico 18: Reto fisico como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion

propia.

El 66,7% (N=24) de los participantes seleccion6 la opcioén 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 16,7% (N=6) selecciono la opcidn 4, reflejando un acuerdo elevado; el
8,3% (N=3) selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 2,8% (N=1)
selecciond la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 5,6% (N=2) selecciono la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. El alto acuerdo evidencia que el desafio
fisico es un componente atractivo. Los autores sefialan que el reto constante es uno de

los elementos que favorecen la adherencia en CrossFit.

Porque quiero obtener nuevas destrezas.
36 respuestas

@1
[ ]

@4
®5

WV

Grafico 19: Obtencion de nuevas destrezas como motivo para la practica de ejercicio fisico.

Fuente: Elaboracion propia.

El 72,2% (N=26) selecciono la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el 5,6%
(N=2) selecciond la opcidn 4, reflejando un acuerdo elevado; el 11,1% (N=4) selecciono
la opcién 3, indicando un acuerdo moderado; el 5,6% (N=2) seleccion6 la opcién 2,
manifestando bajo acuerdo; y el 5,6% (N=2) seleccion6 la opcién 1, evidenciando bajo
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nivel de acuerdo. El predominio del maximo acuerdo sugiere que el aprendizaje

continuo motiva la permanencia, en linea con la teoria de autodeterminacion.

Porque quiero mejorar destrezas existentes.
36 respuestas

@1
®?2

@4
®5

Grafico 20: Mejora de las destrezas como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 66,7% (N=24) de los encuestados selecciono la opcidon 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 11,1% (N=4) selecciono la opcidn 4, reflejando un acuerdo elevado; el
16,7% (N=6) selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 2,8% (N=1)
selecciond la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 2,8% (N=1) selecciond la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Los resultados confirman que la
percepcion de progreso técnico fortalece la continuidad, reforzando el sentido de

competencia personal.

Porque me gusta el reto.
36 respuestas

@1
®?2

@4
®5

N

Grafico 21: Reto como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 58,3% (N=21) de los alumnos seleccion6 la opcion 5, manifestando un alto nivel de

acuerdo; el 25% (N=9) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 8,3%
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(N=3) seleccion6 la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 5,6% (N=2)
seleccion6 la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 2,8% (N=1) selecciono la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Se observa alto consenso, lo que indica

que el desafio constituye un estimulo motivacional clave.

Porque quiero mantener mi nivel actual de destreza.
36 respuestas

@1
@2

@4
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Grafico 22: Mantenimiento actual de destreza como motivo para la practica de ejercicio fisico.

Fuente: Elaboracion propia.

El 61,1% (N=22) selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el 25%
(N=9) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 5,6% (N=2) seleccion6
la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; y el 8,3% (N=3) selecciono la opcion 1,
evidenciando bajo nivel de acuerdo. La mayoria busca conservar su nivel actual, lo que

demuestra orientacion hacia la competencia percibida y la autoeficacia.

Porque me gustan las actividades que son un reto fisico.
36 respuestas

@1
®?2
Y
®5

Grafico 23: Percepcion de desafio como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.
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El 63,9% (N=23) de los practicantes seleccion6 la opcidon 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 16,7% (N=6) selecciono la opcién 4, reflejando un acuerdo elevado; el
13,9% (N=5) seleccion6 la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 2,8% (N=1)
selecciond la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 2,8% (N=1) selecciond la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. La percepcion de desafio mantiene

niveles altos de acuerdo, reafirmando la importancia de la superacidon personal en esta

modalidad.

Porque quiero ser mejor en esta actividad.

36 respuestas

@1
@2

@4
®5

Grafico 24: Mejora en la actividad como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 63,9% (N=23) integrantes seleccion6 la opcion 5, manifestando un alto nivel de
acuerdo; el 16,7% (N=6) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el
16,7% (N=6) selecciond la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; y el 2,8% (N=1)
selecciono la opcidn 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Los resultados refuerzan
que la progresion y mejora continua son elementos centrales en la motivacion de los

practicantes.

Al analizar este motivo, se registran elevados niveles de concordancia, lo que indica que
los participantes consideran relevante la practica de actividades que implican un desafio
o la mejora de habilidades. Esto concuerda con lo expuesto por Dominski et al. (2021)
donde expresa que para aumentar la adherencia y el mantenimiento de la practica de
CrossFit, se debe hacer hincapié en algunas caracteristicas presentes en la practica de
esta modalidad, como el reto que los ejercicios en si mismos imponen al participante, la
alta intensidad y, por lo tanto, la reduccion del tiempo dedicado al ejercicio fisico, la
afiliacion a boxes de CrossFit y la promocion del sentido de comunidad, asi como el

registro de récords personales en los ejercicios y el entrenamiento que estimulan la
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competitividad. Estos factores se relacionaron con la motivacion y la adherencia en los

estudios seleccionados en dicho trabajo.

Dimension apariencia

Porque quiero mantener o perder peso para verme mejor.
36 respuestas

@1
®?2
@4
®5

T
‘ 8,3%

Grafico 25: Mantenimiento o pérdida de peso como motivo para la practica de ejercicio fisico.

Fuente: Elaboracion propia.

El 55,6% (N=20) seleccion6 la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el
13,9% (N=5) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 19,4% (N=7)
selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 8,3% (N=3) selecciond la
opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y el 2,8% (N=1) seleccion6 la opcion 1,
evidenciando bajo nivel de acuerdo. Predomina el acuerdo, aunque con mayor
dispersion que en salud o diversion. Esto sugiere que el peso es importante, pero no el

principal motivo.

Porque quiero definir mis musculos para verme mejor.
36 respuestas

@1
®?2
@
®5

Grafico 26: Definicidon muscular motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion

propia.
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El 41,7% (N=15) selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el
19,4% (N=7) seleccion6 la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 25% (N=9)
selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 8,3% (N=3) selecciono la
opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y el 5,6% (N=2) selecciond la opcion 1,
evidenciando bajo nivel de acuerdo. Se observa distribucion mas equilibrada, lo que

indica que este motivo tiene relevancia moderada.

Porque quiero mejorar mi apariencia.
36 respuestas

@1
®?2
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®5

Grafico 27: Mejora de apariencia como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 50% (N=18) selecciond la opcidon 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el 19,4%
(N=7) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 19,4% (N=7)
seleccion6 la opcidn 3, indicando un acuerdo moderado; el 2,8% (N=1) selecciond la
opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y el 8,3% (N=3) seleccioné la opcion 1,
evidenciando bajo nivel de acuerdo. Existe acuerdo mayoritario, aunque menos

contundente que en dimensiones intrinsecas.

Porque quiero ser atractiva/o para otros
36 respuestas

@1
®?2

®4
®5
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Grafico 28: Ser atractivo para otro como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 22,2% (N=8) de la muestra selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel de
acuerdo; el 11,1% (N=4) selecciond la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el
19,4% (N=7) selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 13,9% (N=5)
selecciono la opcidn 2, manifestando bajo acuerdo; y el 33,3% (N=12) selecciono la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Predomina el desacuerdo, indicando que

la motivacion externa vinculada a terceros no constituye un motivo central.

Porque quiero mejorar la forma de mi cuerpo.
36 respuestas

@1
@2

@4
®5

v

Grafico 29: Mejora de la forma corporal como motivo para la practica de ejercicio fisico.

Fuente: Elaboracion propia.

El 47,2% (N=17) seleccion6 la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el
22,2% (N=8) seleccion6 la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 13,9% (N=5)
selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 11,1% (N=4) selecciono la
opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y el 5,6% (N=2) seleccion6 la opcion 1,
evidenciando bajo nivel de acuerdo. Presenta niveles intermedios de acuerdo,

evidenciando que la estética corporal tiene relevancia secundaria.
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Porque si no lo hago me sentiré no atractiva/o fisicamente.

36 respuestas
o1
@2
3
@4
®5

Grafico 30: Necesidad de sentirse atractivo fisicamente como motivo para la practica de

ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 25% (N=9) seleccion6 la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el 2,8%
(N=1) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 11,1% (N=4) seleccion6
la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 11,1% (N=4) selecciono la opcion 2,
manifestando bajo acuerdo; y el 50% (N=18) seleccion6 la opcion 1, evidenciando bajo
nivel de acuerdo. El predominio del desacuerdo confirma que la validacion externa no

es un factor determinante de adherencia.

En lo que refiere a la apariencia, se observaron respuestas diversas, lo que evidencia que
el nivel de acuerdo no alcanza la homogeneidad registrada en las demas dimensiones
analizadas. Los resultados sugieren que la apariencia no constituye un factor relevante
en la adherencia a la practica. Este hallazgo coincide con lo expuesto por
Granero-Gallegos et al. (2011), quienes sefialaron que la apariencia fue el motivo menos
valorado por la poblacion estudiada, en contraste con la creciente importancia que han

adquirido los valores asociados a la estética en la sociedad posmoderna.

Dimension social
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Porque quiero estar con mis amigos.
36 respuestas
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Grafico 31: Practica con amigos como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 30,6% (N=11) de los participantes selecciono la opcion 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 22,2% (N=8) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el
25% (N=9) selecciond la opciéon 3, indicando un acuerdo moderado; el 8,3% (N=3)
selecciono la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 13,9% (N=5) selecciono la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Existe acuerdo moderado-alto, lo que

indica que el componente social acompana la practica, aunque no es central.

Porque me gusta estar con otros a quienes les interesa esta actividad.
36 respuestas

@1
®?2
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Grafico 32: Compartir con otros a quien le interese la actividad como motivo para la practica de

ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 41,7% (N=15) de los practicantes seleccion6 la opcidon 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 13,9% (N=11) seleccion6 la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el
11,1% (N=4) selecciono la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 11,1% (N=4)

selecciond la opcion 2, manifestando bajo acuerdo; y el 5,6% (N=2) seleccion6 la
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opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Predomina el acuerdo, sugiriendo que la

afinidad grupal favorece la experiencia.

Porque quiero conocer a nuevas personas.

36 respuestas
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Grafico 33: Conocer nuevas personas como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 19,4% (N=7) de los encuestados selecciono la opcion 5, manifestando un alto nivel
de acuerdo; el 11,1% (N=4) selecciono la opcidn 4, reflejando un acuerdo elevado; el
22.,2% (N=8) selecciond la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 22,2% (N=8)
selecciono la opcidn 2, manifestando bajo acuerdo; y el 25% (N=9) seleccion6 la opcion
1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Se observa mayor dispersion, indicando que no

todos valoran este aspecto como motivo principal.

Porque mis amigos quieren que lo haga.

36 respuestas

[ B
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Grafico 34: Influencia de las amistades como motivo para la practica de ejercicio fisico. Fuente:

Elaboracion propia.

El 13,9% (N=5) selecciond la opcion 3, indicando un acuerdo moderado; el 2,8% (N=1)

selecciond la opcidon 2, manifestando bajo acuerdo; y el 83,3% (N=30) selecciono la
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opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. El alto desacuerdo demuestra que la

decision de practicar no depende mayormente de presion o influencia externa.

Porque disfruto pasar tiempo con otros que hacen esta actividad.
36 respuestas

@1
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Grafico 35: Disfrute de compartir tiempo con otros en la actividad como motivo para la practica

de ejercicio fisico. Fuente: Elaboracion propia.

El 38,9% (N=14) selecciond la opcion 5, manifestando un alto nivel de acuerdo; el
36,1% (N=13) selecciono la opcion 4, reflejando un acuerdo elevado; el 19,4% (N=7)
selecciono la opcidn 3, indicando un acuerdo moderado; y el 5,6% (N=2) selecciond la
opcion 1, evidenciando bajo nivel de acuerdo. Los altos niveles de acuerdo evidencian
que el disfrute social complementa la experiencia, reforzando el sentido de comunidad

caracteristico del CrossFit.

En el marco del aspecto social, los resultados evidencian niveles de acuerdo inferiores
en comparacioén con otras dimensiones, lo que sugiere que, en la poblacion estudiada,
este motivo no constituye el principal factor en la practica ni en la adherencia al
CrossFit. Esto no implica que dicho factor carezca de relevancia, sino que otros motivos
alcanzaron mayores niveles de acuerdo. Estos hallazgos difieren de lo sefialado por
Gutiérrez, Feu y Blazquez (2020), quienes en su estudio reflejan que las relaciones
sociales se posicionan como uno de los principales motivos que impulsan la practica de

actividad fisica.
Conclusiones

La presente investigacion permiti6 identificar los factores que favorecieron la practica y
continuidad del CrossFit en adultos que asistieron a un centro de entrenamiento de la
ciudad de Rosario. A partir del andlisis realizado, se evidencidé que las dimensiones

vinculadas a la salud, la calidad de vida, la competencia y el disfrute de la actividad
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constituyeron los principales factores asociados a la adherencia en la poblacion
estudiada. En concordancia con lo planteado por la literatura, la motivacion intrinseca,
el caracter desafiante de la practica y la percepcion de mejoras en la condicién fisica y
el bienestar general se posicionaron como elementos centrales para sostener la practica
en el tiempo. Estos hallazgos reforzaron la importancia de disefiar propuestas de
entrenamiento que contemplaran no solo los resultados fisicos, sino también la
experiencia subjetiva del practicante, favoreciendo experiencias significativas que
incrementaran el compromiso y la continuidad. En relacion con la dimension estética,
los resultados indicaron que la apariencia no se configuré como un factor determinante
dentro de la muestra analizada, lo cual coincididé con antecedentes cientificos. Por su
parte, si bien el aspecto social y comunitario fue valorado positivamente, no alcanzo el
mismo nivel de influencia que otras dimensiones como la salud, la competencia o el
disfrute. Esta diferencia respecto de algunos estudios previos no implicé una
contradiccion, sino que reflejé particularidades propias de la poblacion evaluada y del

contexto especifico en el que se desarrolld la investigacion.

En sintesis, este estudio aportd evidencia que contribuyd a la comprension de los
factores que las personas consideraron relevantes para la practica de CrossFit y su
sostenimiento en el tiempo, dando respuesta al interrogante planteado inicialmente. En
funcion de estos resultados, se destacd la necesidad de utilizar estos parametros como
guia para el desarrollo de estrategias orientadas a fortalecer aquellos factores que
promovieron la adherencia, con el objetivo de favorecer la participacion sostenida en
programas de ejercicio fisico y, en consecuencia, contribuir a la promocion de la salud.
En este contexto, los kinesidlogos adquirieron un rol fundamental en el disefio e
implementacion de dichas estrategias, dado que su formacion especifica en el
movimiento humano y su contacto frecuente con la poblacion los posicionaron como
profesionales idoneos para promover practicas seguras, motivantes y sostenibles en el
tiempo, integrando una perspectiva biopsicosocial que contempl6 tanto los beneficios
fisicos como los aspectos motivacionales implicados en la adherencia. Finalmente, se
sugiere que futuras investigaciones ampliaran la muestra e incluyeran distintos centros
de entrenamiento y grupos etarios, con el fin de comparar resultados y fortalecer la
validez externa de los hallazgos. Asimismo, seria pertinente desarrollar estudios
longitudinales que permitan analizar la adherencia a lo largo del tiempo, asi como
incorporar enfoques cualitativos que profundicen en la experiencia subjetiva de los

practicantes. De este modo, se podria continuar enriqueciendo el conocimiento

43



cientifico en torno a los factores que influyen en la practica sostenida del ejercicio

fisico.
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