
RESUMEN
En comparación con la etapa de la niñez, 
en la adolescencia se reduce la práctica del 
ejercicio. El presente trabajo tiene como ob-
jetivo identificar algunos obstáculos para 
realizar ejercicio físico en población adoles-
cente escolarizada. A través de una escala 
de barreras se realizaron preguntas relacio-
nadas con la imagen corporal, la ansiedad 
físico-social, la fatiga o pereza, obligaciones 
o falta de tiempo, y el ambiente o instala-
ciones. Los resultados indican una diferencia 
mayor en las mujeres en las preguntas que 
tienen que ver con “sentir vergüenza porque 
me están mirando mientras hago ejercicio” 
y “no encontrar el tiempo necesario para el 
ejercicio”. Hombres y mujeres respondieron 
que las limitaciones principales son, falta de 
tiempo, tener pereza y mucho trabajo. En 
conclusión, analizar de qué manera las exi-
gencias respecto de lo que compete a ser 
joven o adolescente en la época actual, es 
útil para determinar las limitaciones que se 
tienen, no solo para la práctica del ejercicio 
físico sino para las estrategias que tienen 
que ver con el desarrollo integral, especial-
mente en esta etapa en la que existe una 
transición hacia la adultez.

ABSTRACT
Compared with the stage of childhood, in 
adolescence the practice of exercise is re-
duced. This paper aims to identify some 
obstacles to physical exercise in the schoo-
led adolescent population. Through a scale 
of barriers, questions related to body ima-
ge, physical-social anxiety, fatigue or lazi-
ness, obligations or lack of time, and the 
environment or facilities, were asked. The 
results indicate a greater difference in wo-
men in the questions about “feeling emba-
rrassed because they are watching me whi-
le I exercise” and “not finding enough time 
to work out”; men and women responded 
that the main limitations are, lack of time, 
being lazy and having a lot of work. In con-
clusion, analyze how the demands regar-
ding what is responsible for being young or 
adolescent at the present time is useful to 
determine the limitations that are not only 
for the practice of physical exercise but for 
the strategies that have to do with integral 
development, especially at this stage where 
there is a transition to adulthood.

Palabras clave: limitaciones, ejercicio físico, 
adolescencia.

Key words: limitations, physical exercise, 
adolescence.
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Al menos un 60% de la población mun-
dial no realiza la actividad física nece-
saria para obtener beneficios para la 
salud (Organización Mundial de la Sa-
lud, OMS, 2017). Esto se debe, en parte, 
a la insuficiente participación en la acti-
vidad física durante el tiempo de ocio y 
a un aumento de los comportamientos 
sedentarios durante las actividades la-
borales y domésticas. El incremento del 
uso de los medios de transporte, como 
el automóvil, también ha reducido la 
actividad física.

De manera generalizada, los niveles 
de inactividad física son elevados en 
prácticamente todos los países, ya sea 
en los desarrollados o en vías de desa-
rrollo. En los primeros, más de la mitad 
de los adultos tienen una actividad in-
suficiente, y en las grandes ciudades la 
inactividad se agudiza. Mientras que, 
en los países en vías de desarrollo, los 
efectos de la urbanización conllevan a 
la superpoblación, aumento de la cri-
minalidad, gran densidad del tráfico, 
mala calidad del aire, inexistencia de 
parques, aceras o banquetas, deficien-
te iluminación pública e insuficientes 
instalaciones deportivas y recreativas 
(op cit: 2017).

Además de lo anterior, el uso de la tec-
nología según lo que indica la Encues-
ta Nacional sobre el Uso del Tiempo 
(ENUT, 2017), ha favorecido la cons-
trucción de estilos de vida más bien se-
dentarios que activos. Actualmente, di-
versos estudios han reportado que las 
actividades sedentarias (como perma-
necer frente a la televisión, a la compu-
tadora o en el celular por largas horas) 
tienen una influencia directa en el me-
tabolismo, la salud ósea y cardiovascu-
lar; una de las razones de estos estilos 
de vida sedentarios característicos del 
ser humano actualmente es el entor-
no obesogénico. Además, los tiempos 

y vías de desplazamiento, en general, 
para llegar al trabajo o realizar activi-
dades de ocio son de muy bajo esfuer-
zo físico en comparación con el que se 
realizaba hace tres décadas.

Como consecuencia de lo anterior, las 
principales causas de mortalidad ac-
tualmente se encuentran asociadas 
con la inactividad física; son las en-
fermedades cardiovasculares, espe-
cialmente la hipertensión, cardiopatía 
isquémica, accidentes cerebrovascula-
res, diabetes mellitus y ciertos tipos de 
cánceres, los cuales, en su mayoría son 
casos prevenibles; es decir, se explican 
a partir de ciertos factores de riesgo 
como alimentación inadecuada y rica 
en grasas, e insuficiente actividad físi-
ca (Encuesta Nacional de Salud y Nu-
trición, ENSANUT, 2018). 

El problema es que la actividad física 
diaria se reduce desde los 10 años en 
adelante, especialmente en las muje-
res y en las personas mayores de 16 
años; sigue decrementando cuando 
llegan a la universidad, y aún más, en 
la adultez (Collins & Kay, 2014). En Mé-
xico, se estima que 58.6% de los niños 
y niñas adolescentes de 10 a 14 años 
refieren no haber realizado alguna ac-
tividad física organizada (ENSANUT, 
2018); y según la Encuesta Nacional de 
Cultura, Lectura y Deporte en México 
(2015), 13.6% de las mujeres y 23.1% 
de los hombres practican deporte en 
su tiempo libre. En todos los grupos de 
edad, el sector femenil, es físicamente 
más inactivo con respecto a los hom-
bres (Instituto Nacional de Estadística 
y Geografía, INEGI, 2016).

Algunas investigaciones como la de 
Cervelló, Escartí y Guzmán (2007) han 
abordado la problemática; en ésta, 
encontraron que, el abandono de la 
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práctica de actividad físico-deportiva 
se debe principalmente al conflicto 
de intereses con otras actividades (la-
bores domésticas, escolares o excesi-
va demanda de trabajo) a la falta de 
diversión, aburrimiento y a la ausen-
cia de habilidad, o miedo al fracaso 
y otros como, enfrentar problemas 
con el entrenador, carencia de apoyo 
de los padres; también mencionaron 
algunos problemas relativos a la pre-
sión ejercida en el programa de en-
trenamiento, o al excesivo costo del 
deporte y a las lesiones. 

La falta de tiempo y ganas fueron las 
principales causas para no hacer ejer-
cicio según algunas investigaciones 
(Navas & Soriano, 2016; Macarro, Ro-
mero & Torres, 2010); la pérdida de se-
guimiento y control de los padres, las 
actividades entre amistades o grupos 
de referencia, la conciencia del grupo 
de pertenencia, la opinión de la mayo-
ría y los liderazgos que se ejerzan en 
estos, son factores determinantes para 
realizar o no actividad físico-deportiva 
según los hallazgos encontrados por 
Macarro, Romero y Torres (2010). 

Otro aspecto encontrado por Cervelló 
et al. (2007) es la diversidad de ofer-
ta de actividades extraescolares que 
pueden resultar de mayor preferencia 
en contraste con la práctica deportiva 
(materias paraescolares como pintura, 
teatro, música, entre otras). Concluye-
ron que el abandono se puede prede-
cir por una baja percepción de la ha-
bilidad, es decir, los adolescentes no 
se consideran competentes, o sienten 
miedo de que los comparen con otros.

Por su parte Niñerola, Capdevila, y Pin-
tanel (2006), encontraron que tanto los 
factores antes mencionados como la 
falta de tiempo, las múltiples ocupa-
ciones, agregan las barreras relaciona-

das con el temor a que se burlen de 
su cuerpo y exponerse ante los demás. 
De hecho, uno de los constructos más 
destacados —vinculado con la preocu-
pación por la imagen corporal, la de-
presión y los desórdenes alimentarios 
— es la ansiedad físico-social. Ésta se 
define como la preocupación y cons-
ciencia habitual de cómo luce el cuer-
po sin considerar las emociones (eg. 
pienso más en cómo luzco que cómo 
me siento) (Breines, Crocker, & Garcia, 
2008); se trata de una constante vigi-
lancia hacia la apariencia física, espe-
cialmente en las mujeres; el cuerpo se 
convierte en el principal descriptor de 
la persona, dejando de lado las sub-
jetividades como las emociones (De 
Vries & Peter, 2013), en un objeto para 
ser mirado, utilizado o evaluado (Mue-
hlenkamp & Saris-Baglama, 2002). 

Entre las causas más comunes de la 
ansiedad físico-social se encuentran 
la presión social percibida —por pa-
dres, pareja, amigos y pares— y las 
consecuencias van desde la introyec-
ción de la vergüenza por sus cuerpos, 
hasta los desórdenes o trastornos de 
conducta alimentaria (Oehlhof, Mus-
her-Eizenman, Neufeld, & Hauser, 
2009). Las personas más vulnerables 
son quienes tienden a la perfección, 
a la baja autoestima, hacen ejercicio 
de alto rendimiento —en especial, las 
bailarinas, nadadoras—, las adoles-
centes, personas con índice de masa 
corporal dentro del sobrepeso, obe-
sidad y bajo peso, y las de clase so-
cioeconómica alta (Benítez, Calbe, & 
Girolimini; Le Breton, 2002). 

El problema es que conforme avanza 
la edad, la práctica de actividad físi-
co-deportiva, disminuye; es decir, en 
los jóvenes, se muestra una tendencia 
hacia la adquisición de estilos de vida 
sedentarios y poco saludables. 
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Algunos programas de preparatoria 
públicos de la región, contemplan 
las prácticas de ejercicio físico obli-
gatorio durante el primer año, sin 
embargo, el resto del programa re-
gularmente pasa sin adherirse a esta 
actividad. Por lo que es necesario es-
tudiar los motivos personales y es-
tructurales que están mediando para 
que, en la etapa de la adolescencia y 
juventud, comience el declive eviden-
te de dicha práctica. 

Otro de los elementos importantes que 
reducen la actividad físico-deportiva en 
jóvenes y adolescentes, es la falta de se-
guimiento de padres y madres en esta 
etapa; en la adolescencia y juventud, 
otras ocupaciones toman lugar, entre 
ellas, realizar servicio social y prácti-
cas (en el sistema escolar público). La 
alta atención a las redes sociales, uso 
del teléfono o en algunos otros casos, 
el consumo de alcohol, tabaco u otras 
sustancias, constituyen obstáculos para 
este segmento de población. 

Algunos otros aspectos característicos 
de la ciudad que dificultan la actividad 
física son, las altas temperaturas, la falta 
de banquetas, vías para bicicleta, trans-
porte adecuado, parques con sombras 
y servicios públicos (agua y luz); en las 
instituciones educativas existen peque-
ños gimnasios, aunque con aparatos 
que no cuentan con mantenimiento, y 
están en desuso o con falta de higiene.

Como se observa, la etapa de adoles-
cencia y juventud, según algunas in-
vestigaciones, reconfigura los estilos de 
vida de las personas, entre las demandas 
escolares y sociales, la conformación de 
la propia identidad, la falta de recursos 
y las motivaciones personales, el tomar 
tiempo para realizar ejercicio físico se 
convierte en todo un reto.

Objetivo

Identificar algunos obstáculos para rea-
lizar ejercicio físico en población ado-
lescente escolarizada.

Metodología

Se llevó a cabo un estudio de tipo 
cuantitativo. Se seleccionaron dos pre-
paratorias públicas de Sonora. En total 
la muestra se compuso de 137 hom-
bres y 140 mujeres, de edades de entre 
15 y 18 años.

Procedimiento. Se solicitó permiso por 
escrito para encuestar a las y los estu-
diantes; una vez aprobada por los di-
rectores de los planteles, se realizó una 
encuesta piloto con una de las prepa-
ratorias; después se procedió con el le-
vantamiento de la encuesta final; esto 
fue en marzo de 2018.

Instrumento. Se eligió el Autoinforme 
de barreras para la práctica de ejerci-
cio físico (ABPEF, Capdevila, 2005) el 
cual contiene 17 enunciados con esca-
la tipo Likert de 0 a 10 puntos donde 
el 0 indica una razón poco probable 
que me impide practicar ejercicio físi-
co las próximas semanas y el 10 indica 
muy probable que me impide practicar 
ejercicio físico. Entre los aspectos que 
evalúa el cuestionario, se encuentran la 
imagen corporal, la ansiedad físico-so-
cial, la fatiga o pereza, obligaciones o 
falta de tiempo, y el ambiente o insta-
laciones; de las escalas revisadas, el AB-
PEF cuenta con la dimensión de ansie-
dad físico-social, la cual ha sido útil en 
la explicación de las limitaciones que 
tiene la población adolescente y que 
es, además de las otras dimensiones, 
un aspecto que nos interesaba evaluar 
para la muestra de este estudio.
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La única adaptación del cuestiona-
rio original se realizó en el enuncia-
do cinco: Tener “agujetas” o dolores 
musculares, se eliminó la palabra 
“agujetas” ya que en México no 
es una expresión común lo cual se 
confirmó en la comprensión en la 
prueba piloto.

Análisis de datos. Se realizaron aná-
lisis de frecuencia, tendencia cen-
tral y análisis factorial para verifi-
car la composición del cuestionario 
para esta población.

Resultados

El análisis factorial exploratorio arrojó 
tres dimensiones; el primero nombrado 
Imagen corporal/ansiedad físico-social, 
ya que sus preguntas 3, 6, 8, 10, 13, 15 y 
16 van en ese sentido; el segundo fatiga/
pereza, lo integran las preguntas 1, 2, 5, 
9 y 12 y el tercero falta de tiempo/insta-
laciones, conformado por las preguntas 
4, 7, 11, 14 y 17.  Tal como se observa en 
la estructura factorial, la primera dimen-
sión, la cual explica 37% de la varianza, 
la segunda 12% y la tercera 9%.
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Respecto de las medias y desviación 
estándar para cada uno de los ítems, 
como se ha visto en la tabla 2, tener 

mucho trabajo, no encontrar tiempo, tener 
pereza y falta de voluntad, fueron los enun-
ciados con valores de media mayores. 
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Las diferencias entre hombres y muje-
res se reflejaron para la pregunta 1, la 
11 y la 16; en todos los casos, fueron 
las mujeres quienes presentaron valo-
res estadísticamente significativos más 
altos en comparación con los hombres; 

no encontrar el tiempo necesario, 
cansarme demasiado o tener miedo a 
lesionarme, tener demasiado trabajo 
y sentir vergüenza porque me están 
mirando mientras hago ejercicio. 
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El porcentaje de personas que reportó 
desde un día a tres semanas haciendo 
ejercicio, fue considerablemente mayor 
al de quienes se manifestaron como 
activos o inactivos en la actividad fí-
sico-deportiva. Cabe destacar que es 
probable que, la fecha cercana a la Se-
mana Santa, haya influido en este ha-
llazgo. El lugar donde fue recabada la 
información cuenta con dos playas cer-
canas, por lo que es común la práctica 
de tomar medidas para adelgazar poco 
antes de la fecha señalada. 

Mientras que para quienes se identifi-
caron como activos, inactivos e inter-
medios, se han diferenciado con valo-
res de media en el factor fatiga/pereza, 
siendo los inactivos, los más altos. Esto 
corresponde con otros estudios, los 
cuales demuestran que quienes se en-
cuentran más implicados en el deporte 
y la actividad física, también muestran 
menos desmotivación.

Discusión

Respecto de los resultados más sobre-
salientes se discutirán en este aparta-
do, en el mismo orden de presentación 

de las tablas. El factor uno correspon-
de al conjunto de ítems que explican 
la variable imagen corporal y ansiedad 
físico-social, en este se agrupa la ma-
yor varianza explicada (tabla 1); en el 
mismo sentido se ha encontrado por 
otros autores (Niñerola, Capdevila y 
Pintanel, 2006; Rodríguez et al., 2017). 
Al ser la edad adolescente, este as-
pecto figura en alta proporción tanto 
para hombres como para mujeres. 

En relación con las medias y desvia-
ción estándar para cada uno de los 
ítems, como se ha visto en la tabla 2, 
que, tener mucho trabajo, no encon-
trar tiempo, tener pereza y falta de 
voluntad fueron los enunciados con 
valores de media mayores. Esto co-
rresponde con otras investigaciones 
que documentan en el mismo sentido 
(Guillen Riebeling et al., 2017; Navas 
y Soriano, 2016; Niñerola, Capdevila y 
Pintanel, 2006; Rodríguez et al., 2017).  
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Mientras que para quienes se identifi-
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Las diferencias entre hombres y muje-
res se reflejaron para la pregunta 1, la 
11 y la 16; en todos los casos, fueron 
las mujeres quienes presentaron valo-
res estadísticamente significativos más 
altos en comparación con los hombres; 
no encontrar el tiempo necesario, can-
sarme demasiado o tener miedo a lesio-
narme, tener demasiado trabajo y sen-
tir vergüenza porque me están mirando 
mientras hago ejercicio. Hallazgos que 
se encuentran en el mismo tenor en las 
investigaciones de Martínez Baena et 
al. (2012) y Oehlhof et al. (2009).

Al igual que Martínez Baena et al. (2012) 
se encontró que la pereza o fatiga son 
de los obstáculos más importantes en-
tre el grupo de quienes no tienen el há-
bito del ejercicio; en la edad de la ado-
lescencia es un rasgo frecuente; aunque 
se han implementado programas para 
generar estilos de vida activos en la 
población joven y adolescente, no se 
han logrado establecer del todo, esto 
debido a que algunos de los progra-
mas educativos tienen en sus currículas 
materias paraescolares como deporti-
vas opcionales donde se puede elegir 
pintura, canto, teatro, o algún deporte.

Conclusiones

Los hallazgos muestran que, un alto 
porcentaje de la población no realiza 
ejercicio constante; en primer lugar, 
se encuentran los motivos de falta de 
tiempo y tener mucho trabajo, seguido 
de la percepción de pereza y falta de 
voluntad. Los elementos que diferen-
cian a las mujeres con respecto de los 
hombres con valores más elevados son, 
“cansarme demasiado…”, “no encontrar 
el tiempo necesario…” y “sentir ver-
güenza porque me están mirando…”.

En este mismo sentido, desde muy pe-
queñas, las mujeres se enfrentan a con-
diciones desventajosas que limitan sus 
oportunidades. Entre las tareas rela-
cionadas con el trabajo doméstico, de 
reproducción y cuidado de otros; estas 
actividades aumentan cada vez más 
conforme se avanza en edad. De ma-
nera inversa, el ejercicio físico se ve dis-
minuido exponencialmente conforme 
se avanza en edad y, llegada la adultez, 
se presenten condiciones de sedenta-
rismo aunadas a la falta de calidad de 
vida y estilos saludables. Lo anterior 
permite que se construyan roles socia-
les, los cuales generan responsabilida-
des y presiones que limitan a las muje-
res de realizarse en distintas áreas, por 
ejemplo, el caso que compete a este 
trabajo, en la realización del ejercicio.

Los comportamientos actuales relacio-
nados con la práctica del ejercicio físico 
están transformando concepciones so-
bre el cuerpo a diferencia del pasado, 
donde éste adquiere centralidad en la 
vida de las personas; no quiere decir 
que se realice más ejercicio, sino que 
aumentan las preocupaciones cotidia-
nas alrededor de la satisfacción corpo-
ral; éstas se encuentran reflejadas en 
las expresiones de la población adoles-
cente, especialmente de las mujeres. 

No cabe duda que las exigencias res-
pecto de lo que compete a ser joven 
o adolescente en la época actual, son 
mayores; es por ello que analizar a 
detalle a través de otras metodolo-
gías algunos elementos que desmo-
tivan a esta población, será útil para 
futuras investigaciones. 
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