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Motivacion autodeterminada y su relacion con el disfrute en la practica

de bailoterapia en adultos de 30 a 55 ainos
Self-Determined Motivation and its Relationship With Enjoyment in the Practice of Dance Therapy in

Adults Aged 30to 55 Years
Evelyn Lizbeth Zapata Guamanquispe, Edgar David Sanchez Encalada

Resumen

La adherencia a la actividad fisica en la adultez continda siendo un desafio relevante para la salud publica,
especialmente en practicas comunitarias en las que la permanencia depende, en gran medida, de factores
motivacionales y afectivos. En este contexto, el objetivo del presente estudio fue analizar la relacién entre la
motivacion autodeterminada y el disfrute en la practica de bailoterapia en adultos de 30 a 55 anos. Se desarro-
116 una investigacion cuantitativa, no experimental, transversal y de alcance correlacional. La muestra estuvo
conformada por 188 practicantes de bailoterapia de la ciudad de Puyo, Ecuador (M = 38,7; DE = 6,94). Para la
recoleccion de datos se emplearon la Physical Activity Enjoyment Scale (PACES) y el Behavioral Regulation
in Exercise Questionnaire-3 (BREQ-3). Se calcularon estadisticos descriptivos, coeficientes alfa de Cronbach
y correlaciones de Pearson. Los resultados mostraron un perfil motivacional predominantemente autodeter-
minado, con medias mas altas en regulacion intrinseca, integrada e identificada, y puntuaciones mas bajas en
regulacion externa y desmotivacion. Asimismo, el disfrute total alcanzé una media elevada (M = 4,39; DE =
0,45). Las correlaciones evidenciaron asociaciones positivas, de magnitud baja a moderada, entre la regulacion
integrada, intrinseca e identificada y los indicadores de disfrute, mientras que la regulacion externa y la desmo-
tivacion se asociaron negativamente con dichos indicadores. Se concluye que una mayor autodeterminacion
motivacional se vincula con una experiencia de practica mas placentera en la bailoterapia. Los hallazgos sugie-
ren que esta modalidad puede constituir un contexto favorable para promover la permanencia en la actividad
fisica en adultos de mediana edad, aunque se requieren estudios longitudinales que evalten la adherencia de
forma directa.
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tario.
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Abstract

Adherence to physical activity in adulthood continues to be a significant public health challenge, especially
in community-based practices where continued participation depends largely on motivational and affective
factors. In this context, the aim of the present study was to analyze the relationship between self-determined
motivation and enjoyment in the practice of bailotherapy among adults aged 30 to 55 years. A quantitative,
non-experimental, cross-sectional, correlational study was conducted. The sample consisted of 188 bailothera-
py practitioners from the city of Puyo, Ecuador (M = 38.7; SD = 6.94). Data were collected using the Physical
Activity Enjoyment Scale (PACES) and the Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-3 (BREQ-3). Des-
criptive statistics, Cronbach’s alpha coeflicients, and Pearson correlations were calculated. The results showed
a predominantly self-determined motivational profile, with higher mean scores for intrinsic, integrated, and
identified regulation, and lower scores for external regulation and amotivation. Likewise, total enjoyment rea-
ched a high mean score (M = 4.39; SD = 0.45). The correlations revealed positive associations, ranging from
low to moderate in magnitude, between integrated, intrinsic, and identified regulation and the enjoyment in-
dicators, whereas external regulation and amotivation were negatively associated with those indicators. It is
concluded that greater motivational self-determination is linked to a more enjoyable practice experience in
bailotherapy. The findings suggest that this modality may provide a favorable context for promoting sustained
participation in physical activity among middle-aged adults, although longitudinal studies are needed to assess
adherence directly.
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Introduccion

La actividad fisica constituye uno de los pilares de la salud publica contemporanea por su
contribucidn a la prevencidon de enfermedades no transmisibles, al mantenimiento de la funcio-
nalidad y al bienestar psicolégico. No obstante, la participacion insuficiente en ejercicio regular
continua siendo un problema de alcance mundial. La Organizacién Mundial de la Salud infor-
mo que, en 2022, cerca del 31 % de la poblacion adulta no alcanzé los niveles recomendados de
actividad fisica, lo que refuerza la necesidad de comprender no solo los beneficios del ejercicio,
sino también los procesos que favorecen su mantenimiento en el tiempo (Bull et al., 2020; World
Health Organization, 2024).

Este problema adquiere especial relevancia en la adultez media, etapa caracterizada por una
alta densidad de demandas laborales, familiares y sociales. Entre los 30 y los 55 afos, la practica
de actividad fisica suele competir con responsabilidades cotidianas que reducen el tiempo dis-
ponible y aumentan el cansancio percibido. En este grupo etario, la permanencia en el ejercicio
depende menos del simple conocimiento de sus beneficios y mas de procesos psicologicos capaces
de integrar la practica a la vida diaria como una conducta valiosa, viable y sostenible (Ingledew &
Markland, 2008; Teixeira et al., 2012).

Desde esta perspectiva, el estudio de la adherencia ha desplazado progresivamente el foco
desde la mera prescripcion del ejercicio hacia la calidad de la experiencia subjetiva que acompaia
su realizacion. Iniciar una préctica fisica es importante, pero sostenerla exige razones suficiente-
mente solidas para continuar y, ademds, consecuencias afectivas positivas durante la ejecucion.
Cuando el ejercicio se vive como obligacion o sacrificio, su continuidad se vuelve fragil; cuando se




percibe como significativo, placentero y coherente con la identidad personal, aumentan las pro-
babilidades de persistencia (Ryan & Deci, 2000, 2017).

En este marco, la Teoria de la Autodeterminacién se ha consolidado como uno de los en-
foques mas robustos para comprender la motivacion en el ambito del ejercicio fisico. Esta teoria
sostiene que la motivacion no debe entenderse solo en términos de cantidad o intensidad, sino
también de calidad. De este modo, distingue formas mas auténomas y mas controladas de regula-
cion conductual, organizadas en un continuo que va desde la desmotivacion hasta la motivacion
intrinseca. Esta diferenciacion ha resultado especialmente util para explicar por qué algunas per-
sonas sostienen la actividad fisica en el tiempo y otras la abandonan, aun cuando todas reconoz-
can sus beneficios generales (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000).

Las formas mds autodeterminadas de motivacién —motivacion intrinseca, regulacion iden-
tificada y regulacion integrada— suelen asociarse con mayor persistencia, compromiso y bien-
estar. En cambio, las formas mas controladas —regulacion externa e introyectada—, asi como la
amotivacion, tienden a vincularse con una participacién mas vulnerable al abandono. Esta logica
ha sido ampliamente respaldada en contextos de educacidn fisica, deporte y ejercicio recreativo,
donde la motivaciéon auténoma se relaciona de manera consistente con consecuencias mas adap-

tativas y estables (Ntoumanis, 2001; Teixeira et al., 2012).

La Teoria de la Autodeterminacion también plantea que la calidad motivacional depende de
la satisfaccion de tres necesidades psicoldgicas basicas: autonomia, competencia y relacion. La au-
tonomia remite a la percepcion de actuar desde la propia voluntad; la competencia, a la sensacion
de eficacia y progreso; y la relacidn, al sentimiento de conexion con otras personas significativas.
Cuando estas necesidades son satisfechas en el contexto de la actividad fisica, aumenta la probabi-
lidad de que emerjan formas mas autodeterminadas de motivacién y, con ellas, resultados afecti-
vos y conductuales mds favorables (Ryan & Deci, 2017; Vansteenkiste et al., 2020). En el dominio
del ejercicio, se ha mostrado que estas necesidades se asocian con regulaciones mas auténomas y
con una mayor disposicién a mantenerse activo (Edmunds et al., 2006; Vlachopoulos & Michai-
lidou, 2006).

Dentro de las modalidades de actividad fisica con mayor crecimiento en espacios comuni-
tarios, la bailoterapia destaca por su caracter grupal, musical y expresivo. A diferencia de otras
formas de ejercicio mas centradas en el rendimiento, la bailoterapia se apoya en el ritmo, la in-
teraccion colectiva y el placer del movimiento. Estas caracteristicas la convierten en una practica
potencialmente atractiva para personas adultas que no se identifican con formatos tradicionales
de entrenamiento y que buscan actividades que combinen beneficios corporales con disfrute y
socializacidon. Desde una perspectiva psicoldgica, su estructura parece especialmente apta para
favorecer experiencias de autonomia, competencia y relacién (Karageorghis & Priest, 2012; Ryan
& Deci, 2017).

El componente musical de la bailoterapia merece una atencién especial, dado que la musica
puede modular tanto la percepcion del esfuerzo como la respuesta afectiva al ejercicio. La revision
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de Karageorghis y Priest (2012), mostrd que la musica influye en el estado de animo, la activacion,
la sincronizaciéon del movimiento y la vivencia subjetiva de la practica. De manera complemen-
taria, la evidencia reciente sobre intervenciones basadas en danza sugiere beneficios psicolégicos,
motivacionales y de bienestar que refuerzan el valor de este tipo de experiencias corporales.

Junto con la motivacion, el disfrute ha sido reconocido como una de las variables mds im-
portantes para explicar la continuidad de la actividad fisica. El disfrute puede definirse como una
respuesta afectiva positiva que integra placer, agrado, satisfaccion y compromiso subjetivo con la
experiencia de movimiento. No se reduce a la ausencia de malestar, sino que implica vivir la prac-
tica como algo intrinsecamente valioso. Esta dimension es especialmente relevante porque fun-
ciona como reforzador natural de la conducta: cuanto mas disfruta una persona de una actividad,
mayor es la probabilidad de que desee repetirla e incorporarla a su rutina (Kendzierski & DeCarlo,
1991; Scanlan & Simons, 1992).

La relacion entre motivacién autodeterminada y disfrute ha sido documentada de manera
consistente en la literatura. En la validacion espafiola de la Physical Activity Enjoyment Scale, Mo-
reno et al. (2008), hallaron que el disfrute se asociaba positiva y significativamente con la regula-
cién intrinseca y la regulacion identificada, y negativamente con la regulacion externa y la desmo-
tivacion. A su vez, la literatura sobre el BREQ-3 ha permitido refinar el analisis de la motivacion
en el ejercicio al incorporar la regulacién integrada, ampliando la comprension del continuo de

autodeterminacion en este dominio (Gonzalez-Cutre et al., 2010; Moreno et al., 2008).

Pese a estos avances, la mayor parte de la evidencia empirica se ha producido en contextos
deportivos, escolares o de ejercicio convencional, mientras que siguen siendo menos frecuentes
los estudios centrados en practicas fisico-expresivas y musicalizadas en poblacion adulta. Esta bre-
cha es relevante porque la bailoterapia posee particularidades que podrian modificar tanto la for-
ma en que se configura la motivaciéon como la intensidad del disfrute experimentado. Su caracter
recreativo, grupal y culturalmente cercano podria hacerla especialmente adecuada para adultos de
mediana edad, quienes suelen priorizar bienestar, socializacion y alivio del estrés por encima de
metas competitivas o de rendimiento (Ingledew & Markland, 2008; Teixeira et al., 2012).

En atencién a lo expuesto, el objetivo del presente estudio fue analizar la relacién entre la
motivacion autodeterminada y el disfrute en la practica de bailoterapia en adultos de 30 a 55 afos.
De manera especifica, se buscé identificar los tipos de regulacion motivacional predominantes y
establecer cdmo estos se asocian con la experiencia afectiva positiva durante la practica. Se plan-
tearon las siguientes hipotesis: (a) las regulaciones intrinseca, integrada e identificada se asocia-
rian positiva y significativamente con el disfrute; (b) la regulacion externa y la desmotivacion se
asociarfan negativamente con el disfrute; y (c) la regulacion introyectada mostraria asociaciones
débiles o no consistentes.



Metodologia
Diserio

La investigacion se desarrollé con enfoque cuantitativo, de tipo no experimental, mediante
un disefio transversal y de alcance descriptivo-correlacional. Este disefio permitié analizar, en un
unico momento temporal, el comportamiento de las variables psicolégicas estudiadas y establecer
la relacién existente entre la motivacion autodeterminada y el disfrute en la practica de bailotera-
pia, sin manipulacién deliberada de las variables (Ato et al., 2013; Hernandez-Sampieri & Men-
doza, 2018). La variable de criterio fue el disfrute durante la practica de bailoterapia, mientras que
la variable explicativa estuvo constituida por los tipos de regulaciéon motivacional propuestos por
la Teoria de la Autodeterminacién: regulacion intrinseca, integrada, identificada, introyectada,

externa y desmotivacion.

Participantes

La poblacion de referencia estuvo conformada por adultos de 30 a 55 afios que practicaban
bailoterapia de forma regular en distintos barrios de la ciudad de Puyo, provincia de Pastaza,
Ecuador. De acuerdo con los registros del Departamento de Cultura y Deportes del GAD Muni-
cipal de Pastaza, el universo activo estimado fue de aproximadamente 4.200 personas. Con base
en esa poblacidn, se estimé un tamafno muestral de 188 participantes mediante la férmula para
poblaciones finitas, con un nivel de confianza del 95 % y un margen de error del 7%.

La muestra efectiva estuvo integrada por 188 practicantes de bailoterapia no competitiva,
reclutados en espacios comunitarios activos de practica. Del total, 133 correspondieron al sexo
femenino (70,7 %) y 55 al masculino (29,3 %). La edad oscilé entre los 30 y los 55 afios (M = 38,7;
DE = 6,94). En cuanto a la distribucidn etaria, 72 participantes tenian entre 30 y 38 afios, 81 entre
39y 47 anos y 35 entre 48 y 55 afos. Respecto a la frecuencia de practica, 37 participantes asistian
menos de dos dias por semana, 84 practicaban entre dos y tres dias semanales y 67 asistian mas de
tres dias por semana. Se consideraron como criterios de inclusion la participacion voluntaria, la
pertenencia al rango etario definido y la asistencia habitual a sesiones de bailoterapia en los barrios
seleccionados.

Instrumentos

El disfrute durante la practica de bailoterapia fue evaluado mediante la Physical Activity En-
joyment Scale (PACES), en su adaptacion al contexto espafol realizada por Moreno et al. (2008).
Esta escala evalua la respuesta afectiva positiva asociada a la actividad fisica a través de items direc-
tos e inversos relacionados con agrado, bienestar, aburrimiento, frustracion y satisfaccién durante
la practica. Para la aplicacion del presente estudio se trabajé con 13 items en formato Likert de
cinco puntos, donde valores mas altos indican mayor disfrute.
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La motivacién autodeterminada se evalué mediante el Behavioral Regulation in Exercise
Questionnaire-3 (BREQ-3), en la adaptacion espafiola reportada por Gonzalez-Cutre et al. (2010).
Este instrumento consta de 23 items distribuidos en seis dimensiones: regulacion intrinseca, regu-
lacién integrada, regulacion identificada, regulacién introyectada, regulacion externa y desmoti-
vacion. Los items se responden en una escala tipo Likert de cinco alternativas, que permiten esti-
mar el grado en que cada forma de regulacion caracteriza la practica de ejercicio del participante.

Adicionalmente, para la caracterizacion de la muestra se utilizé una ficha de datos generales
elaborada para el estudio, en la que se registrd informacion sobre sexo, edad y frecuencia semanal
de participacion en bailoterapia. En la presente muestra, las subescalas del BREQ-3 mostraron
coeficientes alfa de Cronbach entre .625 y .892, mientras que el puntaje global de disfrute del PA-
CES presento un alfa de .869. En consecuencia, la mayor parte de las dimensiones exhibid niveles
aceptables a altos de fiabilidad, aunque la subescala de desmotivacion mostré una consistencia

interna limitrofe y debe interpretarse con cautela.

Procedimiento

El estudio se desarroll6 en tres fases. En la primera se realizo la planificacion del trabajo de
campo, la coordinacién con los responsables de los espacios comunitarios de bailoterapia y la
definicion de los criterios logisticos para la aplicacion de los cuestionarios. Asimismo, se elabord
la ficha de datos generales y se organiz6 la secuencia de aplicacion para garantizar condiciones
homogéneas en todos los grupos participantes.

En la segunda fase se llevo a cabo la recoleccion de la informacién en distintos barrios de
la ciudad de Puyo. La aplicacién fue presencial y colectiva, en los mismos espacios destinados
habitualmente a la practica de bailoterapia. Antes de responder, los participantes recibieron una
explicacidn clara sobre los propdsitos del estudio, el caracter voluntario de su participacién y la
confidencialidad de los datos. Posteriormente, se solicit6 el consentimiento informado y se pro-
cedi6 a la administraciéon de los instrumentos en presencia del investigador, quien permanecié
disponible para aclarar dudas y asegurar la correcta comprension de los items.

En la tercera fase se realizd la depuracion, codificacidn y organizacioén de la base de datos
para su posterior analisis estadistico. Se verificd que los cuestionarios estuvieran completos y se
revisé la consistencia de las respuestas registradas. En el caso de la escala de disfrute, los items
formulados en sentido inverso fueron recodificados previamente al calculo del puntaje total, de
modo que valores elevados expresaran consistentemente un mayor nivel de disfrute durante la
practica de bailoterapia.

Andlisis de datos

El procesamiento y analisis de los datos se realizé6 mediante IBM SPSS Statistics, version 25
(IBM Corp., 2017). En una primera etapa se aplic6 estadistica descriptiva para resumir la infor-



macion sociodemografica y las variables principales del estudio. Para las variables categoricas se
calcularon frecuencias absolutas y porcentajes, mientras que para las variables cuantitativas se

estimaron valores minimos y maximos, medias y desviaciones estandar.

Posteriormente, se evalu6 la consistencia interna de las escalas mediante el coeficiente alfa
de Cronbach. En una segunda etapa se calcularon correlaciones bivariadas de Pearson entre las
dimensiones de la motivacidon autodeterminada y el disfrute, tanto a nivel global como en relaciéon
con los items del PACES, con el fin de identificar la direccién y magnitud de las asociaciones entre
las variables. La interpretacion de los resultados se realiz considerando niveles de significacion
dep<.05yp<.0L

Resultados

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas y de practica de la muestra

Variable Categoria n %
Hombre 55 29,3
Sexo
Mujer 133 70,7
30-38 afos 72 38,3
Grupo de edad 39-47 afios 81 43,1
48-55 afnos 35 18,6

< 2 dias/semana 37 19,7

Frecuencia de

préctica 2-3 dias/semana 84 44,7

> 3 dias/semana 67 35,6

Fuente: elaboracion propia.

Nota. N = 188. Edad media = 38,7 afios; DE = 6,94.

En la Tabla 1 se observa que la muestra estuvo conformada por 188 practicantes de bailo-
terapia, con una edad media de 38,7 afos (DE = 6,94). Predomind el sexo femenino (70,7 %), lo
que evidencia una mayor participacién de mujeres en esta practica. Por grupos de edad, la mayor
proporcion se concentrd entre 39 y 47 afos (43,1 %), seguida del grupo de 30 a 38 afios (38,3 %).
En cuanto a la frecuencia de practica, el 80,3 % de los participantes asistia al menos dos veces por

semana, lo que indica una participacion relativamente regular en la actividad.

Tabla 2. Estadisticos descriptivos y consistencia interna de las variables del estudio

Variable n Min. Max. M DE ade Cronbach
Regulacion intrinseca 188 1,50 4,00 3,31 0,54 0,700
Regulacién integrada 188 0,25 4,00 3,14 0,68 0,812

Regulacion identificada 188 1,33 4,00 3,21 0,67 0,787
Regulacion introyectada 188 0,00 4,00 1,63 0,93 0,892
Regulaci(’)n externa 188 0,00 3,50 1,20 0,80 0,853

Desmotivacion 188 0,00 2,25 0,73 0,49 0,625




Journ, d and Culture
. P, p ., . Rex ura
)06 2603 eccion Gene ep eviewed Rev d 0eCultura

Variable n Min. Mix. M DE ade Cronbach
Disfrute total (PACES) 188 2,85 500 4,39 0,45 0,869

Fuente: elaboracion propia.

Nota. BREQ-3: rango 0-4. PACES: rango 1-5. Los items inversos del PACES fueron recodificados
antes del calculo del puntaje global.

En la Tabla 2 se evidencia un perfil motivacional predominantemente autodeterminado. Las
medias mas altas se observaron en regulacion intrinseca (M = 3,31), regulacion identificada (M =
3,21) yregulacién integrada (M = 3,14), mientras que las puntuaciones mas bajas correspondieron
a regulacidn externa (M = 1,20) y desmotivacion (M = 0,73). Asimismo, el disfrute total alcanzd
una media elevada (M = 4,39), lo que indica una experiencia afectiva positiva durante la practica
de bailoterapia. En términos de fiabilidad, la mayor parte de las dimensiones presenté coeficientes
alfa aceptables a altos, con valores entre 0,700 y 0,892, excepto desmotivacidon, que mostrd consis-
tencia interna limitrofe (0,625).

Tabla 3. Correlaciones de Pearson entre tipos de regulacién motivacional y disfrute

ftem PACES Rtr.g. in-  Reg.In- Re.g. Iden- Reg. in- Reg. Desn'lf)tl—
trinseca  tegrada tificada troyectada  externa vacion
P1. Disfruto 310%* 3724+ ,194%% 0,099 273 206
P2.Loencuen- ) (.. A59%¢ 2474 0,029 S249%F 3550
tro agradable
P3.Mesiento /.. 362+ 2204 -0,007 L1934 _285%*
bien
P4. Me da 285%* 4275 2074 0,034 S225% 301
energfa
P5. Es muy L 191%* 3924+ ,328%% 0,093 L2767 303
agradable
P6. Meaburro | 1 ,165* 215%* -0,038 L1914 -0,122
(recod.)
P7. Me dep- ,146* ,179% 200%* 0,071 173 213
rime (recod.)
P8 Mefrustra .. 239%* ,169* -0,098 L173* 1724
(recod.)
P9. Nome 0,087 ,179% 234 -0,037 -0,094 - 196%*
gusta (recod.)
P10 Esmuy ) ) o 355+ 280 0,125 274 L3500
excitante
PIL Micuerpo /), 348 1717 0,026 L188% - 342%
se siente bien
P12.Obtengo 5. 3774 204 0,046 L 174% -293%¢
algo extra
P13. Me
proporciona 255%* 401%* 263** 0,083 -163* -319%*
fuertes sen- ? ? ? > ’ ?
timientos

Fuente: elaboracion propia.

Nota. N = 188. p <,05%; p <,01**.



En la Tabla 3 se aprecia que las formas de motivacion mas autodeterminadas se asociaron
positivamente con el disfrute en la bailoterapia. La regulacion integrada presentd las correlaciones
positivas mas altas, especialmente con “Lo encuentro agradable” (r = .459, p <.01), “Me da ener-
gia” (r = .427, p < .01) y “Me proporciona fuertes sentimientos” (r = .401, p < .01). La regulacion
intrinseca también mostrd relaciones positivas con “Disfruto” (r =.310, p <.01) y “Me da energia”
(r =.285, p < .01), mientras que la regulacién identificada se asocié con “Es muy agradable” (r =
328, p < .01) y “Es muy excitante” (r = .280, p < .01). En conjunto, las asociaciones observadas
fueron mayoritariamente de magnitud baja a moderada.

En contraste, la regulaciéon externa y la desmotivacion se relacionaron negativamente con
varios indicadores de disfrute. Destacan las correlaciones de la regulacién externa con “Es muy
agradable” (r = -.276, p < .01) y “Disfruto” (r = -.273, p < .01), asi como las de la desmotivacion
con “Lo encuentro agradable” (r = -.355, p <.01) y “Es muy excitante” (r = -.352, p <.01). La regu-
lacién introyectada mostré asociaciones débiles y no significativas en la mayoria de los casos. En
conjunto, los resultados confirman que, en esta muestra, a mayor motivaciéon autodeterminada,
mayor disfrute durante la practica de bailoterapia.

Discusion

El objetivo del estudio fue analizar la relacién entre la motivacién autodeterminada y el
disfrute en la practica de bailoterapia en adultos de 30 a 55 afos. De forma general, los resultados
mostraron un perfil motivacional predominantemente autodeterminado y un alto nivel de disfru-
te, lo que respalda la idea de que la experiencia psicoldgica positiva durante el ejercicio constituye
un elemento central para favorecer su continuidad. En particular, las puntuaciones mas elevadas
en regulacion intrinseca, integrada e identificada sugieren que los participantes practican bailo-
terapia porque la disfrutan, la valoran y la perciben como coherente con su estilo de vida, patréon
consistente con lo propuesto por la Teoria de la Autodeterminacion (Ryan & Deci, 2017; Teixeira
etal., 2012).

El predominio de regulaciones auténomas coincide con investigaciones previas que relacio-
nan la motivacion de mayor autodeterminaciéon con mayor persistencia, compromiso y bienestar
en contextos de actividad fisica y ejercicio. En este estudio, la bailoterapia aparece como una
modalidad especialmente compatible con esos procesos de internalizacion, probablemente por su
cardcter recreativo, grupal y expresivo. No se trata solo de una actividad orientada al gasto ener-
gético, sino de una experiencia socialmente compartida y emocionalmente estimulante, capaz de
dotar de sentido personal a la practica (Ingledew & Markland, 2008; Ryan & Deci, 2000).

Un hallazgo particularmente relevante fue que la regulacion integrada presenté las asocia-
ciones positivas mas altas con los indicadores de disfrute. Esto sugiere que, cuando la bailoterapia
se incorpora a los valores, metas personales e identidad del practicante, la experiencia afectiva
positiva se intensifica. La regulacién intrinseca y la regulacion identificada también mostraron
relaciones favorables con el disfrute, lo que indica que esta experiencia se nutre tanto del placer



inmediato del movimiento como del valor personal atribuido a la actividad. En términos aplica-
dos, ello refuerza la importancia de promover contextos de practica que favorezcan la eleccion,
el sentido de logro y la conexidn interpersonal (Edmunds et al., 2006; Vansteenkiste et al., 2020).

En sentido opuesto, la regulacion externa y la desmotivacion se asociaron negativamente
con el disfrute. Este patron sugiere que, cuando la participacion depende de presiones externas o
carece de sentido personal, la experiencia emocional se debilita. La regulacién introyectada mos-
tr6 asociaciones débiles, lo que refuerza la idea de que la culpa, la autoexigencia o la evitacion del
malestar pueden activar la conducta de manera transitoria, pero no sostienen una experiencia
positiva ni estable. Estos resultados son coherentes con la literatura que diferencia claramente las
consecuencias de las regulaciones autonomas frente a las regulaciones controladas en el dominio
del ejercicio (Ntoumanis, 2001; Ryan & Deci, 2017).

Desde una perspectiva aplicada, los hallazgos sugieren que los programas comunitarios de
bailoterapia deberian priorizar no solo la dosificacién del ejercicio, sino también la calidad mo-
tivacional y afectiva de la experiencia. En términos concretos, resulta recomendable favorecer
climas de practica que apoyen la autonomia (por ejemplo, ofreciendo opciones de movimiento o
variaciones de intensidad), la competencia (retroalimentacion positiva, progresiones ajustadas al
nivel del grupo) y la relacion (interaccion social, cohesién y sentido de pertenencia). Asimismo, el
componente musical y expresivo de la bailoterapia puede aprovecharse como recurso para incre-
mentar el agrado, la activacion positiva y la percepcion de energia durante la practica (Karageor-
ghis & Priest, 2012).

Conclusiones

Los hallazgos del estudio permiten concluir que la practica de bailoterapia en adultos de 30 a
55 afos se caracteriza por un perfil motivacional predominantemente autodeterminado, expresa-
do en mayores niveles de regulacion intrinseca, integrada e identificada, junto con bajos niveles de
regulacion externa y desmotivacion. Esto indica que los participantes se vinculan a esta actividad
principalmente por el placer que les genera, por el valor que le atribuyen y por su coherencia con
su estilo de vida.

Asimismo, se concluye que el disfrute durante la practica de bailoterapia es elevado, lo que
confirma que esta modalidad de actividad fisica constituye una experiencia afectiva positiva. La
alta puntuacion global en disfrute muestra que los participantes perciben la bailoterapia como
una actividad agradable, energizante y emocionalmente gratificante, condicion especialmente re-
levante para sostener la participacion a lo largo del tiempo.

Uno de los principales aportes del estudio fue demostrar una relaciéon consistente entre la
motivacion autodeterminada y el disfrute. Las formas mas auténomas de regulacidn, especial-
mente la regulacion integrada, seguida de la intrinseca y la identificada, se asociaron positiva-
mente con los indicadores de disfrute, mientras que la regulacion externa y la desmotivacion

mostraron relaciones negativas. En consecuencia, puede afirmarse que cuanto mas internalizada,



valorada y placentera es la practica de bailoterapia, mayor es la experiencia de disfrute que genera
en los adultos participantes.

Por lo que la bailoterapia puede considerarse una alternativa comunitaria valiosa para pro-
mover experiencias psicoldgicas favorables asociadas al mantenimiento de la actividad fisica en
adultos de mediana edad. No obstante, futuras investigaciones deberian incorporar medidas di-
rectas de adherencia, disefios longitudinales y muestras mas diversas para consolidar la evidencia

en este campo.
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