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RESUMEN

Introducción: el artículo explora la relación entre motivación 
y compromiso con el ejercicio físico en usuarios de centros de 
acondicionamiento físico, en la Gran Área Metropolitana de 
Costa Rica, durante el 2024. Objetivo: analizar los factores de la 
motivación sobre el compromiso con el ejercicio físico en personas 
usuarias de centros de acondicionamiento físico Materiales y 
métodos: un diseño semiexperimental transversal explicativa 
causal, con muestreo no probabilístico de participantes voluntarios. 
Resultados y discusión: los resultados indican que la mayor 
motivación se asocia positivamente con mayor compromiso. Los 
usuarios más experimentados muestran un mayor compromiso. 
No se encontraron diferencias significativas en motivación, ni en 
compromiso entre hombres y mujeres. Los jóvenes tienden a hacer 
ejercicio, más para evitar culpa que por disfrute. Conclusiones: 
se sugieren que existe una asociación significativa entre los niveles 
de motivación y el compromiso con el ejercicio físico: además, 
se validó una correlación positiva significativa entre el tiempo de 
práctica en centros de acondicionamiento físico y el compromiso 
con el ejercicio.

Palabras claves: Ejercicio físico; Centros de acondicionamiento 
físico.

ABSTRACT

Introduction: The article explores the relationship between 
motivation and compromise to physical exercise in users of 
physical fitness centers in Gran Área Metropolitana of Costa Rica 
during 2024. Objective: Analyze the motivation factors about the 
compromise to physical exercise in users of physical fitness centers. 
Materials and methods: Using a causal explanatory cross-sectional 
semi-experimental design with non-probabilistic sampling of 
voluntary participants Results and discussion: The results 
indicate that greater motivation is positively associated with greater 
commitment. More experienced users show greater commitment. 
No significant differences were found in motivation or compromise 
between men and women. Young people tend to exercise more 
to avoid guilt than for enjoyment. Conclusions: It is suggested 
that there is a significant association between motivation levels 
and commitment to physical exercise. Furthermore, a significant 
positive correlation was validated between practice time in fitness 
centers and exercise commitment.

Keywords: Fitness Centers; Physical Exercise.
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INTRODUCCIÓN

La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2018) desarrolló el 
Plan de Acción Mundial sobre Actividad Física 2018-2030, con 
cuatro ejes: 1) sociedades activas, para mejorar la valoración de la 
actividad física, 2) entornos activos, garantizando acceso seguro 
a espacios para ejercicio, 3) poblaciones activas, promoviendo 
oportunidades para todas las edades y capacidades y 4) sistemas 
activos, fortaleciendo liderazgo para reducir el sedentarismo.

La OMS (2022) informa que el 80 % de los adolescentes y una 
de cada cuatro personas globalmente tienen niveles insuficientes de 
actividad física, aumentando el riesgo de muerte, entre 20 y 30 
%, comparado con quienes cumplen las recomendaciones. Según 
el American College of Sports Medicine (ACSM et al. (2018; 
2021), el 31,1 % de los adultos son inactivos. En Estados Unidos, 
el 50,9 % conoce las guías de actividad aeróbica; el 30,4 %, las de 
resistencia y el 20,5 %, ambas.

Katzmarzyk et al. (2019) informan que la conducta sedentaria 
aumenta el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares, 
diabetes tipo II y está asociada con ciertos cánceres. Los adultos 
estadounidenses reportan 9.5 horas de tiempo sedentario promedio, 
con el 47 %, destinado al ocio y el 82 %, para ver televisión o 
Internet (Matthews et al. 2021).

Zhao et al. (2023) indican que los adultos latinos muestran más 
conducta sedentaria los domingos por la noche. A pesar de que los 
centros de acondicionamiento físico (CAF) promueven estilos de 
vida saludable, existe una brecha entre las normativas globales y la 
realidad de la población.

El presente estudio investiga los factores motivacionales del 
compromiso con el ejercicio físico en usuarios de estos centros en 
el GAM, de Costa Rica, en 2024, por lo tanto, el propósito de 
la presente investigación es analizar los factores de motivación y 
compromiso con el ejercicio físico en usuarios de CAF, en Costa 
Rica, 2024, describir el perfil de los usuarios, determinar el nivel de 
motivación de los usuarios, estimar el compromiso con el ejercicio 
físico de los usuarios y relacionar la motivación y compromiso con 
el ejercicio físico.

A modo de antecedentes se corroboraron varios estudios, donde se 
explorado las variables en cuestión.

La investigación de Ladwig et al. (2021) comparó el ejercicio 
tradicional con una modalidad dinámica y divertida hallando que, 
esta última, mejoró la adherencia y la aptitud cardiorrespiratoria 
en 12 meses, lo que resalta la importancia de las experiencias 
positivas para fomentar la motivación intrínseca en los usuarios, 
lo cual, se relaciona directamente con la necesidad de identificar 
factores que hagan atractiva y sostenible la práctica de ejercicio, 
en los centros de acondicionamiento físico. Hooker et al. (2020) 
realizaron un estudio longitudinal sobre el impacto de la teoría de 
la autodeterminación en la actividad física en CAF, encontrando 
que el sentido de vida se asoció con mayores niveles de actividad 

física a las 4 semanas. Incorporar un significado de vida aumentó 
la adherencia en un 14 % al mes; este estudio refuerza la relevancia 
de los aspectos psicológicos y emocionales del ejercicio, como el 
sentido de propósito y la conexión personal, lo que podría tener 
implicaciones en la motivación de los usuarios. 

Doğan (2015) entrevistó a usuarios de gimnasios y halló que asocian 
el entrenamiento con eficiencia, control de vida y resiliencia, 
mejorando, tanto aptitudes físicas como psicológicas. Este enfoque 
coincide con la hipótesis de que los centros de acondicionamiento 
físico en Costa Rica deben integrar la dimensión psicológica y de 
desarrollo personal, para fortalecer el compromiso de los usuarios.

Kopp et al. (2020) analizaron si la motivación autónoma y controlada 
predice la asistencia a CAF durante seis meses, encontrando una 
brecha del 39 % entre el autoreporte y la asistencia real; la regulación 
identificada predijo, positivamente, el autoreporte y la asistencia 
real. Rodrigues et al. (2020) establecieron un modelo, donde la 
conducta pasada, predice las intenciones y la conducta futura, 
incluyen variables, como apoyo percibido, conductas frustrantes, 
satisfacción de necesidades psicológicas básicas y motivación, esto 
señala la relevancia de estudiar el histórico de los usuarios en la 
Gran Área Metropolitana de Costa Rica, para identificar patrones 
de comportamiento y factores que faciliten la adherencia continua.

Ntoumanis et al. (2021) hallaron en su metaanálisis que las 
intervenciones basadas en la teoría de la autodeterminación 
tienen grandes efectos en conductas de salud en gimnasios. La 
revisión sistemática de Manninen et al. (2022), concluyó que estas 
intervenciones tienen un efecto pequeño positivo en motivación 
intrínseca y regulación identificada, pero efectos pequeños 
negativos en regulación externa y motivación; estos datos respaldan 
la necesidad de diseñar intervenciones en los CAF, que promuevan 
la autonomía, la competencia y el relacionamiento.

Çetinkalp & Lochbaum (2018) destacan que es crucial para los 
CAF conocer las tres necesidades básicas de los usuarios: autonomía, 
competencia y relacionamiento. Encontraron diferencias 
significativas en autonomía relativa entre perfiles de usuarios.

La investigación de Klain et al. (2015), analizó la predicción de 
la teoría de la autodeterminación sobre la adherencia al ejercicio 
en CAF, encontrando un efecto significativo del contexto en la 
autodeterminación para la actividad física y un buen ajuste del 
modelo empleado. El soporte del entrenador y la práctica del 
ejercicio mejoraron la satisfacción de necesidades psicológicas, 
impactando positivamente en la adherencia al ejercicio.

En la revisión sistemática de Teixeira et al. (2012), sobre ejercicio 
y la teoría de la autodeterminación, hallaron que las regulaciones 
autónomas aumentan con las etapas de cambio, siendo mayores 
en acción y en mantenimiento. La motivación identificada creció 
en preparación, acción y mantenimiento y la motivación intrínseca 
fue más alta en preparación y acción; esto implica, que los usuarios 
de CAF que atraviesan estas etapas podrían ser más susceptibles 
a mantener su compromiso, lo que ofrece un marco útil para 
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entender cómo los centros pueden apoyar a los usuarios en estas 
fases, para garantizar la continuidad del ejercicio.

Es importante considerar que el sustento teórico-conceptual que 
da soporte empírico al estudio se propone de la siguiente manera.

Teoría de la Autodeterminación. La teoría de la autodeterminación 
es una metateoría sobre las regulaciones motivacionales hacia 
conductas, basándose en tendencias innatas para desarrollar 
proactividad en actividades. Estas regulaciones son universales, 
trascendiendo culturas, etapas del desarrollo humano y género (Ryan 
& Deci, 2017). Según los mismos autores, la conducta humana está 

influenciada por factores motivacionales personales y contextuales. 
La motivación es multidimensional y varía en un continuo de 
autonomía. En un extremo está la motivación intrínseca, que surge 
del disfrute e interés personal; en el otro extremo, la motivación 
extrínseca incluye: regulación integrada, alineada con la identidad y 
valores personales; regulación identificada, basada en valores, pero 
dependiente de resultados; regulación introyectada, relacionada con 
la autoestima o aprobación externa y regulación externa, centrada 
en refuerzos o presiones externas (Figura 1).

Figura 1. Modelo general de proceso de la teoría de la autodeterminación para comportamiento de ejercicio. Tomado de: Teixeira et al. (2012).

Ryan & Deci (2020) revisaron la teoría de la autodeterminación 
y destacaron tres necesidades clave para la motivación hacia 
conductas saludables: autonomía (iniciativa personal respaldada por 
interés y valor), competencia (maestría en ambientes desafiantes) y 
afinidad (sensación de pertenencia). La falta de satisfacción en estas 
necesidades puede afectar la motivación para el ejercicio.

Teoría de la acción razonada. Fishbein & Ajzen (2011) sostienen 
que la conducta humana se basa en creencias formadas por 
experiencia subjetiva, educación, medios de comunicación, Internet 
y amistades, que guían las decisiones. Cuanto más favorable sea 
la actitud y la norma percibida y mayor el control conductual 
percibido, más fuerte será la intención de realizar una conducta. 
La conducta se define como eventos observables en un contexto y 
tiempo específicos, medibles por criterios objetivos.

Teoría de la conducta planeada. La conducta está determinada 
por la intención conductual, explicada por la norma subjetiva 

(presión social), la actitud hacia la conducta (evaluación) y el 
control percibido (capacidad para llevar a cabo la conducta) (Neipp 
et al. 2014). 

Teoría del mantenimiento de la actividad física. Este modelo 
incluye variables psicosociales, como autoeficacia, motivación y 
metas, además de factores contextuales y estresores para entender 
la adherencia a la actividad física, a largo plazo. Nigg et al. (2008) 
destacan variables, como sexo, etnia, acceso a programas y tiempo 
al aire libre, para anticipar recaídas y diseñar estrategias de 
afrontamiento frente a estresores (Figura 2).

Centros de acondicionamiento físico CAF. El Instituto 
Costarricense del Deporte y la Recreación (2007), citando el 
Decreto N°33532-S, definen a los CAF como establecimientos que 
se enfocan en ejercicio, salud, deporte y rehabilitación, ofreciendo 
planes de entrenamiento para mejorar la aptitud física.
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MATERIALES Y MÉTODOS

La investigación fue de tipo cuantitativo y empleó una metodología 
semiexperimental, donde no se requirió completa aleatorización 
de las unidades de observación. Los criterios de selección fueron: 1) 
hombres y mujeres mayores de 18 años; 2) usuarios/as de CAF que 
realicen ejercicio físico, al menos, tres veces a la semana; 3) usuarios/as 
que hayan asistido, al menos, tres meses regularmente; 4) personas con 
buena salud general y sin condiciones médicas que afecten el ejercicio 
y 5) individuos con nivel mínimo de motivación para el ejercicio, 
evaluado mediante encuestas.

El diseño fue semiexperimental transversal explicativa causal 
con muestreo no probabilístico de participantes voluntarios 
(autoseleccionado). La muestra se calculó usando el programa GPower 
3.1, con un efecto grande, error alfa de 0,05 y error beta (poder) de 
0,80.

Como variables del estudio se definieron las siguientes: variable 
dependiente: compromiso con el ejercicio físico y variable 
independiente: motivación hacia el ejercicio físico.

Las hipótesis de la investigación fueron las siguientes: 

H1: Existe una asociación significativa entre la motivación y el 
compromiso con el ejercicio físico: a mayor motivación, mayor será el 
compromiso.

H2: Existe una correlación significativa entre los años como usuario de 
los CAF y el compromiso con el ejercicio, indicando que quienes llevan 
más tiempo tienden a comprometerse más con la actividad física.

H3: Hombres y mujeres se diferencian estadísticamente en su 
motivación hacia el ejercicio físico.

H4: Hombres y mujeres se diferencian estadísticamente en su 
compromiso hacia el ejercicio físico.

Técnicas de recopilación de datos

Información sociodemográfica. Se utilizó un instrumento para 
recolectar información sociodemográfica: sexo, edad, lugar de 
residencia, ubicación del centro de acondicionamiento, experiencia, 
frecuencia semanal y tiempo dedicado por sesión.

Cuestionario de regulación de la conducta en el ejercicio (BREQ-3) 
(Wilson et al. 2006). Es una herramienta para evaluar motivaciones en 
actividad física, según la teoría de la autodeterminación.

Nivel compromiso con el ejercicio físico. Se creó un ítem ad hoc (“¿Cuál 
es tu nivel de compromiso con el ejercicio físico?”), con opciones 
de respuesta: “ninguno”, “poco”, “normal”, “bastante”, “mucho”. La 
simplicidad y claridad del ítem para ser respondido sin ambigüedades, 
sumado a que permite captar la percepción del propio nivel de 
compromiso, lo que es importante para evaluar cómo los usuarios 
se autoperciben con relación a su dedicación al ejercicio. Al tener 
una estructura en escala tipo Likert facilita los análisis descriptivos, 
correlacionales y de examinación de diferencias entre los grupos de 
usuarios. En diversas investigaciones, el compromiso con el ejercicio 
se ha medido de manera subjetiva, mediante escalas o ítems similares 
(Klain et al. 2015; Coterón et al. 2020; Rodrigues et al. 2020).

La recolección de datos se digitalizó en Google Forms; se siguieron 
lineamientos de protección de datos, informando sobre procedimientos, 
riesgos y beneficios y garantizando confidencialidad y voluntariedad. 
Las formas de consentimiento informado también se digitalizaron.

Técnicas de análisis de datos. Los análisis estadísticos se realizaron con 
PSPP y JAMOVI. Se hicieron análisis descriptivos para caracterizar la 
muestra; psicométricos, para evaluar la consistencia interna y análisis 
correlacionales de escalas e ítems. Además, se realizó una comparación 
de muestras independientes.

Figura 2. Teoría del Mantenimiento de la Actividad Física. Tomado de: Nigg et al. (2008).
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Tabla 1. Análisis de consistencia interna de escala de regulación de la conducta en el ejercicio.

Tabla 2. Análisis de consistencia interna de las Subescalas de la Regulación de la Conducta en el Ejercicio.

M = Media, DE = Desviación Estándar, α = Alfa de Cronbach.

RESULTADOS Y DISCUSIÓN

El capítulo resume los principales resultados en función de 
los objetivos, empezando por la caracterización de la muestra, 
consistencia interna de subescalas y escala, análisis de normalidad y 
correlaciones, luego comparación y análisis complementarios.

Caracterización de la muestra. Antes de determinar los niveles 
de motivación y el compromiso deportiva se procedió a describir 
el perfil de usuarios de los CAF. Los participantes se reclutaron en 
el GAM y todos dieron su consentimiento informado. El estudio 
incluyó a 125 sujetos (42 hombres y 81 mujeres), con una edad 
promedio de 30,8 años (DE=6,62). De ellos, 55,2 % son de 

Cartago; 36 %, de San José; 5,6 %, de Heredia y 3,2 %, de Alajuela. 
El 56,3 % asiste a centros en Cartago; 37,6 %, en San José; 6,4 %, 
en Heredia y 2,4 %, en Alajuela. La media de asistencia es 5,7 años 
(DE=9,72), con una frecuencia de 4,47 veces/semana (DE=1,08) y 
1,54 horas (DE=0,80) por sesión (Tabla 1).

Luego de describir el perfil de usuario se estimó el compromiso 
deportivo de los usuarios. El ítem que evalúa el compromiso sobre 
el ejercicio físico tuvo una media de 3,08 (DE= 0,66). Se procedió 
a determinar el nivel de motivación, a través del BREQ-3 y en la 
escala de regulación de la conducta en el ejercicio, se obtuvo un 
alfa de 0,71. En la tabla 2, se presentan los análisis de consistencia 
interna de las subescalas que componen dicha Escala.

Subescalas M DE α
Regulación intrínseca 14,74 1,98 0,71

Regulación integrada 14,02 3,05 0,87

Regulación identificada 11,58 0,89 0,49

Regulación introyectada 5,31 3,88 0,74

Regulación externa 0,69 1,61 0,72

Desmotivación 0,83 1,87 0,60
Regulación total 47,18 6,93 0,71

Respecto a la consistencia interna de las subescalas de Regulación 
de la conducta en el ejercicio es aceptable, excepto en regulación 
identificada y desmotivación, donde la consistencia fue baja.

Respecto a la escala de regulación de la conducta en el ejercicio, 
las puntuaciones más altas fueron en regulación intrínseca (14,74), 

regulación integrada (14,8) y regulación identificada (11,58), 
como indicaron Durán-Vinagre et al. (2021), lo que confirma 
una asociación significativa entre motivación y compromiso con 
el ejercicio, sugiriendo que, mayor motivación, implica mayor 
compromiso. La regulación intrínseca resalta, indicando que el 
disfrute es clave, como también lo hallaron Muyor et al. (2009). 

M = Media, DE = Desviación Estándar, rit = Correlación ítem-total o índice de discriminación.
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La autodeterminación, vinculada a la regulación identificada, es 
común en personas mayores que se ejercitan por bienestar y salud 
(Gray et al. 2016).

Análisis de normalidad. Para los análisis de normalidad se usó la 
prueba de Kolmogorov-Smirnov, para las variables: edad, años en 
los CAF, frecuencia semanal, duración por sesión, compromiso con 
el ejercicio y formas de regulación; edad, regulación introyectada 
y regulación de la conducta en el ejercicio cumplieron con los 
supuestos de normalidad. Se emplearon pruebas no paramétricas 
para el análisis.

Análisis correlacionales. Una medida de correlación asocia dos 
o más variables sin implicar causalidad (Kite & Whitley, 2018). 
Tras analizar la consistencia interna se construyeron subescalas. Se 
presentan los estadísticos descriptivos y correlaciones bivariadas 
principales (Tabla 3).

Análisis principales. Para probar las hipótesis del estudio se realizaron 

análisis de correlación y de comparación. Los resultados indicaron 
una asociación pequeña y significativa entre regulación de conducta y 
compromiso con ejercicio (rho=0,23; p=0,009).

La tabla 3 muestra una asociación significativa entre años de 
uso de CAF y compromiso con el ejercicio físico. Usuarios más 
experimentados tienden a tener mayor compromiso, lo que indica que 
más tiempo practicando aumenta el compromiso. Muyor et al. (2009) 
hallaron que los usuarios experimentados tienen mayor motivación 
autodeterminada. Rodrigues et al. (2020) señalaron que la experiencia 
previa en deporte predice una conducta más estable a largo plazo.

Como se muestra en la tabla 4, no hay diferencias significativas entre 
hombres y mujeres en regulación de ejercicio físico y compromiso. 
Estos resultados concuerdan con el metaanálisis de Guérin et al. (2012), 
quienes encontraron que 26 de 27 estudios no encontraron diferencias 
en subescalas, como regulación externa, introyectada, identificada e 
intrínseca, aunque Ortega Martínez et al. (2024), observaron un efecto 
pequeño, se requieren más factores psicosociales para un mayor efecto.

Variables M DE 2 3 4 5 6 7 8 9

1. Años asistiendo al CAF 5,7 9,72 ,25** ,14 ,25** ,16 ,38** ,20* ,08 ,06

2. Frecuencia semanal al CAF 4,47 1,08 - ,27** ,46** ,29** ,30** ,24** -,15 -,14

3. Duración sesión en el CAF 1,54 0,80 - ,20* ,01 ,11 ,02 ,02 -,12

4. Compromiso con el ejercicio 
físico 3,08 0,66 - ,33** ,34** ,20* ,06 ,13

5. Reg. Intrínseca 14,74 1,98 - ,47** ,35** -,14 -,13

6. Reg. Integrada 14,02 3,05 - ,46** -,14 -,19*

7. Reg. Identificada 11,58 0,89 - -,26** -,29**

8. Reg. Externa 0,69 1,61 - ,29**

9. Desmotivación 0,83 1,87 -

Tabla 3. Estadísticos descriptivos y correlaciones bivariadas entre las variables en estudio 

M = Media, DE = Desviación Estándar, Rho de Spearman ** p <0,01; * p<0,05.

Tabla 4. Resultados del análisis de comparación de medias de variables en estudio.

M= Media, DE= Desviación Estándar.

Hombres Mujeres

Medidas M DE M DE F (1,121) p

1. Regulación de la conducta de ejercicio físico 48,4 7,2 46,6 6,8 1,38 0,17

2. Compromiso con el ejercicio físico 3,17 0,66 3,02 0,65 1,14 0,26
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Análisis complementarios. Como análisis complementario, se 
halló una pequeña asociación negativa entre edad y regulación 
introyectada hacia el ejercicio (r=-0,19; p=0,04), sugiriendo que 
los más jóvenes se ejercitan más para evitar sensaciones de culpa 
y ansiedad, como también hallaron Muyor et al. (2009), con 
mayor motivación introyectada en usuarios jóvenes. Se destacan 
dos puntos: el modelo del compromiso deportivo de Scanlan et al. 
(1993), quienes identifican el disfrute del deporte y las coacciones 
sociales, como factores clave y el estudio de Marcos Pardo et al. 
(2014), quienes establecen los motivos de competencia y de 
autodeterminación, los que predicen el motivo fitness/salud, en los 
adultos mayores. Esto sugiere, que las coacciones sociales mantienen 
a los jóvenes en ejercicio, mientras que el disfrute del deporte gana 
relevancia con la experiencia.

Algunas limitaciones del estudio incluyen su naturaleza transversal, 
que impide establecer relaciones causales, debido a que los datos se 
recogieron en un solo momento (Hernández et al. 2014). Aunque 
los resultados son consistentes con investigaciones previas, se debe 
tener precaución al generalizar a la población de CAF, debido al 
muestreo no probabilístico y a la accesibilidad de los participantes, 
lo que puede introducir sesgos (Hernández et al. 2014). La muestra 
es mayormente femenina (64,8 %), lo que podría limitar la 
comparabilidad entre sexos.

La pequeña, pero significativa correlación observada entre la 
regulación de la conducta y el compromiso con el ejercicio 
refleja una relación que puede ser influenciada por múltiples 
factores. El uso de un único ítem para medir el compromiso 
con el ejercicio limita la precisión de los resultados y sugiere que 
la relación podría ser más compleja de lo que los datos sugieren; 
por esta razón, se emplearon otros indicadores, como experiencia 
realizando ejercicio físico, frecuencia semanal y duración por 
sesión de ejercicio físico; sin embargo, para comprender mejor esta 
relación, como recomendación, sería importante utilizar medidas 
multidimensionales, que consideren los diferentes aspectos del 
compromiso y la regulación de la conducta.

La singularidad geográfica del estudio en el GAM debate la 
representatividad para otras áreas del país. Además, los criterios de 
exclusión, como la edad mínima y la experiencia, pueden afectar la 
representatividad de la muestra.

El uso de un enfoque correlacional simple buscaba explorar 
asociaciones entre la regulación de conducta en el ejercicio 
y el compromiso con el ejercicio físico, abriendo la puerta a 
investigaciones futuras con diseños longitudinales o experimentales, 
para superar estas limitaciones (Hernández et al. 2014).

Como recomendaciones, estos resultados sugieren que los 
profesionales en Ciencias del Movimiento Humano reconozcan 
y profundicen en personas usuarias, la autorregulación y el 
compromiso deportivo en los CAF y Box de Crossfit. Los jóvenes 
tienden a regular su ejercicio para evitar consecuencias negativas 
(culpa, ansiedad), más que por los beneficios. Las experiencias 
pasadas en deportes ayudan a predecir la conducta deportiva; se 

recomienda considerar estos factores en el diseño del currículo de 
educación física y fomentar regulaciones más allá de la introyectada.

En educación física, es crucial cambiar la perspectiva, ya que los 
resultados muestran que la falta de compromiso o comprensión de 
beneficios del ejercicio no es simplemente “no querer”.

Finalmente, se recomienda diversificar la metodología, incluyendo 
experimentos con grupos de control y estudios cualitativos o mixtos. 
Además, es crucial observar no solo a los usuarios de los CAF, sino, 
también, los tipos de salas que utilizan, como cardio o musculación. 
Se sugiere explorar otras áreas científicas para enriquecer el estudio 
y entender el fenómeno de manera más integral.
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