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Resumen
En el presente estudio se ha tratado de comprobar los efectos derivados de
proporcionar apoyo a la autonomia, integrado en un modelo mixto, en un grupo de
mujeres practicantes de Pilates. Los participantes del estudio fueron 14 mujeres (Megag=
+ 40,43 ) , repartidas en dos grupos de 7. Se les midi6 antes y después de la
intervencion la percepcién de apoyo a la autonomia, estilo controlador, los mediadores
psicoldgicos, la motivacion integrada, el disfrute y la satisfaccion con la vida, ademas de

la resistencia abdominal y la flexibilidad de la columna.
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Introduccion

El estilo personal del docente ejerce una gran influencia sobre los participantes, tal y
como aparece reflejado en los contextos de educacion fisica (Bieg, Backes, y Mittag,
2011; Grastén, Jaakkola, Liukkonen, Watt, y Yli-Piipari, 2012), deporte (Ntoumanis,
2012; Gillet; Vallerand, Amoura, y Baldes, 2010; Alvarez, Balaguer, Castillo, y Duda,
2009) y en menor medida en el @mbito de la actividad fisica saludable (Gastén, Wilson,
Mack, Elliot, y Prapavessis, 2013; Rouse, Ntoumanis, Duda, Jolly, y Williams, 2011).
Algunos estudios sugieren que un estilo propenso a la autonomia favorece la aparicion
de actitudes positivas, en cuanto la autonomia es considerada como una necesidad
humana fundamental para el funcionamiento de la personalidad y el bienestar (Ryan y
Deci, 2006). Su satisfaccion puede provocar un incremento del interés y del
compromiso (Lee, 2011). En este sentido, la Teoria de la Autodeterminacion (Deci y
Ryan, 1985, 2000) es una de las pocas que la ha explorado de manera empirica (Deci y
Ryan, 2012), permitiendo conocer como el docente influye en los mediadores
psicologicos, que conducen a una motivacion mas o menos autodeterminada,
produciendo consecuencias en los planos cognitivo, comportamental y afectivo-social.
Por ello, seria interesante comprobar estas relaciones en contextos de actividad fisica
saludable, puesto que los estudios encontrados son escasos.

Para la Teoria de la Autodeterminacion, el apoyo a la autonomia es considerado
como un factor social que puede influir en el bienestar (Puente y Cavazos, 2013). Esta
ultima es entendida como el grado en que una persona evalla la vida que lleva

(Veenhoven, 1994), y puede presentar un efecto potencial en el bienestar mental de la
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persona (Martinez-Gonzalez, 2003). Atendiendo a los estudios revisados, parece que
guarda relacion con la intencién docente, el grado de satisfaccion de los mediadores
psicoldgicos, el estilo motivacional desarrollado por el estudiante y las consecuencias
observables. Para comprobar los efectos derivados de la aplicacion de soporte de
autonomia sobre estas variables se han desarrollado varios estudios en el campo del
deporte. En relacion a las necesidades psicologicas bésicas, Balaguer, Gonzalez,
Fabra, Castillo, Mercé, y Duda (2012) obtuvieron resultados positivos en un grupo de
futbolistas. En la educacion fisica, Tessier, Sarrazin y Ntoumanis (2010) sugieren que el
apoyo a la autonomia se relaciona positivamente con la satisfaccion de las necesidades
psicologicas basicas, con una motivacion mas autodeterminada y con un mejor
comportamiento en clase. Siguiendo a Solstad, Hoye y Ommundsen (2015), la
ensefianza con soporte de autonomia puede generar un clima de confianza, que es
considerado como predictor de la motivacion del estudiante (Ismail, 2011). Parece que
la motivacion integrada es la que mejor predice la practica regular de actividad fisica
(Duncan, Hall, Wilson, y Jenny, 2010). Esta ultima es entendida como la practica de una
serie de conductas que en su conjunto contribuyen al estilo de vida de una persona,
siendo en nuestro caso la realizacion de ejercicio de manera habitual.

En educacion fisica, Gillison, Standage y Skevington (2013) encontraron que la
percepcidn de soporte de autonomia y la interiorizacion de metas intrinsecas puede
favorecer la aparicion de actitudes positivas como la diversion y reforzar la intencion de
realizar ejercicio en el futuro. No obstante, siguiendo a Moreno y Gonzalez-Cutre

(2006), la disposicion favorable hacia la practica de actividad fisica puede encontrarse
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determinada por la propia capacidad del practicante. Por tanto, el trato ofrecido por el
docente y la percepcion de apoyo a la autonomia de los participantes pueden ser
factores que determinan el interés y el compromiso. En este sentido, las evidencias
encontradas en la iniciacién deportiva escolar sugieren que cuando el practicante se
siente eficaz, toma decisiones y se relaciona con sus compafieros, resulta mas factible
que disfrute y se comprometa con su practica (Almagro, Sdenz-Lopez, Gonzéalez-Cutre,
y Moreno-Murcia, 2011). Con respecto al apoyo de la autonomia en el ambito de la
salud, las evidencias encontradas tratan sobre actividades propias del fithess en las
clases de educacion fisica (Gillison, Standage y Skevington, 2013; Dondon y Duprat,
2006). En este sentido, no se ha hallado ningun estudio que trate la autonomia en un
programa de Pilates con mujeres.

Respecto al Pilates, se trata de un método que permite el desarrollo proporcional del
cuerpo, corregir las malas posturas, recuperar la vitalidad fisica y psicoldgica, y elevar
el espiritu (Pilates y Milner, 1960). Los ejercicios que conjuga se centran en la
musculatura extensora de la espalda y en el transverso abdominal, lo que es conocido
como entrenamiento del core. Estos se realizan manteniendo la coordinacion con la
respiracion, el suelo pélvico, las escapulas, la estabilidad de la caja toracica y la
espalda recta (Segal, Hein y Basford, 2004). Dada su naturaleza, existe un gran cuerpo
de conocimiento que ha encontrado relaciones positivas en relacion al estado de salud
percibido (Segal, Hein y Basford, 2004; Anderson, 2005; Caldwell, 2009; Cruz-Ferreira,
Fernandes, Gomes, Bernardo, Kirkcaldy, Barbosa, Silva, 2011), calidad de vida (Vieira,

Faria, Wittmann, Teixeira, y Nogueira, 2013; Bullo, Bergamina, Gobbo, Sieverdes,
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Zaccaria, Neunhaeuserer, y Ermolao, 2015) y satisfaccion con la vida (Siqueira, Ali,
Bento, Monteiro, y Martin, 2010). La mayoria de estudios consultados se centran en
variables fisicas, como la resistencia abdominal (Herrington y Davies 2005; Sekendiz,
Altun, Korkusuz, y Akin, 2007; Gonzalez-Galvez, y Sainz, 2011) y la flexibilidad
isquiosural (Sekendiz, Altun, Korkusuz, y Akin, 2007;Kloubec, 2010; Santana,
Fernandez, y Merino, 2010; Pastor y Lain, 2011). Las evidencias halladas sugieren que
ambas mejoran, salvo en un estudio realizado por Santana, De Burgos, y Fernandez
(2010) con un ciclista de montafia, en el que no encuentran cambios significativos en la
flexibilidad de la columna. No obstante, se ha recomendado ser cauto en la
interpretacion de los resultados, ya que parte de los estudios publicados en esta
tematica emplean pruebas no suficientemente testadas (Rial y Villanueva, 2012).
Tampoco se han encontrado trabajos que contemplen la utilizaciéon de diferentes
opciones metodoldgicas para impartir esta disciplina.

En la mayoria de las investigaciones consultadas, la muestra se encuentra integrada
por mujeres. Al respecto, casi todos los estudios atienden a factores que alteran la
calidad de vida, como el dolor de espalda (Kucukcgakir, Altan, y Korkmaz, 2013) o el
sedentarismo (Sekendiz, Altun, Korkusuz, y Akin, 2007). Sin embargo, no se han
hallado trabajos en los que se traten los efectos cognitivos, comportamentales y
afectivo-sociales atribuibles a la aplicacion de un modelo favorecedor de la autonomia
en un programa de Pilates; por lo que parece interesante comprobar los efectos que
puede provocar su aplicacion en esta disciplina. Por otra parte, diversos estudios han

mostrado que la tasa de actividad fisica de la mujer es inferior a la del hombre, siendo
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mayor su abandono (Alvarifias, Fernandez, y Lopez, 2009). En el Il Estudio de habitos
de vida saludable y bienestar en la mujer (2014), aparece reflejado que la mayoria
asegura realizar algo de ejercicio. En relacion a la practica de actividad fisica
moderada, se ha producido un incremento del 23% respecto al afio 2013, siendo la cifra
en 2014 del 99%. En la practica de actividad fisica vigorosa también se han encontrado
resultados alentadores, puesto que se ha incrementado en un 10%, siendo la cifra en
2014 del 23%. EIl Pilates podria incluirse en el apartado de actividades vigorosas, en
cuanto este informe si contempla las desarrolladas en gimnasios. De acuerdo con estos
datos, parece necesario llevar a cabo mas investigaciones que fomenten la practica y la
adhesion de la mujer a programas de actividad fisica saludable.

Para terminar, atendiendo a la falta de estudios en el ambito de la salud y a la
dificultad técnica que implica el Pilates, es posible que un modelo mixto sea mas
adecuado que uno basado Unicamente en la autonomia. De acuerdo con esto, en el
presente estudio se ha tratado de comprobar los efectos derivados de proporcionar
apoyo a la autonomia, integrado en un modelo mixto, en un grupo de mujeres
practicantes de Pilates. Se hipotetizé que la utilizacion del modelo permitira la
satisfaccion de los mediadores psicolégicos, desarrollando una mayor motivacion
integrada. Esta favorecera el disfrute durante la préctica, la mejora de la resistencia
abdominal y la flexibilidad isquiosural, y alcanzar una mayor satisfaccion con la vida.

Método

Participantes

En el estudio participaron 14 mujeres practicantes de Pilates pertenecientes a un
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mismo centro deportivo, con edades comprendidas entre los 25 y 59 afios (Megad

\l

40,43; DT = 12,94). La muestra se distribuyo aleatoriamente en dos grupos de

mujeres cada uno, el experimental (Megag = 39,14; DT = 15,91 ) y el control (Megad
41,71; DT = 10,29). Los criterios de inclusion que se tuvieron en cuenta fueron: asistir al
menos al 75% de las sesiones y realizar las mediciones correspondientes al pre-test y
al pos-test. En cuanto a los criterios de exclusion, fueron: no cumplir los requisitos de
inclusién, presentar alteraciones cardiovasculares, neuromusculares o neurolégicas que
pudieran condicionar la practica del método, tomar medicamentos y/o realizar

actividades suplementarias que pudieran alterar las medidas descritas en este trabajo.

Medidas

Soporte de autonomia. Se utilizé la escala Learning Climate Questionnaire (LCQ)
de Jang, Reeve, Ryan, y Kim (2009); validada al contexto espafiol por Nufiez, Leon,
Grijalvo, y Martin-Albo (2012). Consta de cinco items que valoran el soporte de
autonomia (e.g. “Me transmite confianza para hacer las cosas bien en el gimnasio”) que
los participantes perciben de su monitor/a, y que fueron adaptados al contexto del
ejercicio fisico saludable. La escala comienza con un encabezado introductorio como:
“Mi monitora...”. Esta se valora en una escala Likert de 1 (Totalmente en desacuerdo) a
7 (Totalmente de acuerdo). Los valores alfa de Cronbach pre y post fueron .74 y .79,
respectivamente.

Control docente. Se utilizé el Controlling Teacher Questionnaire (CTQ) de Cheon,

Reeve, Yu, y Jang (2014); que fue adaptada a la educacion fisica del original de Jang,
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Reeve, Ryan, y Kim (2009). Esta compuesta por cuatro items que miden la percepcion
del estilo controlador del docente (e.g. “Es inflexible”). La escala comienza con un
encabezado introductorio como: “Mi monitora...”. Esta se valora en una escala Likert de
1 (Totalmente en desacuerdo) a 7 (Totalmente de acuerdo). Los valores alfa de
Cronbach pre y post fueron .35y .22, respectivamente.

Mediadores psicoldgicos. Se utilizé la Escala de Medicion de las Necesidades
Psicolégicas Bésicas (BPNES) de Vlachopoulos y Michailidou (2006), adaptada al
ejercicio fisico saludable en el contexto espafiol por Moreno-Murcia, Martinez-Galindo,
Moreno-Pérez, Marcos, y Borges (2012). Este cuestionario utiliza 12 items que evalian
la satisfaccion de las necesidades psicologicas (e.g. “Siento que he tenido una gran
progresion con respecto al objetivo final que me he propuesto”). Se encontraba
encabezado con la frase “En mis clases de Pilates...” y se respondia con una escala
Likert del 1 (Totalmente en desacuerdo) al 5 (Totalmente de acuerdo). Los valores alfa

de Cronbach pre y post fueron .70 y .82, respectivamente.

Motivacion integrada. Se evalu6 mediante 4 items (e.g. “Porque esta de acuerdo
con mi forma de vida”). Se encontraba encabezado con la frase “Yo hago Pilates...” y
se respondia con una escala Likert que oscila desde 0 (Nada verdadero) a 4
(Totalmente verdadero). Los valores alfa de Cronbach pre y post fueron .85y .77,

respectivamente.
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Disfrute. Se midi6 mediante 7 items (e.g. “La forma de realizar los ejercicios
responde a mis deseos”). La escala comienza con un encabezado introductorio como:
“Mi monitora...”. Las respuestas fueron recogidas en una escala de Likert del 1
(Totalmente en desacuerdo) al 7 (Totalmente de acuerdo). Los valores alfa de
Cronbach pre y post fueron .66 y .83, respectivamente.

Florecimiento humano. Se evalu6 con la version en espafiol de la Escala de
Florecimiento Humano (FBS) de Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi, y Biswas-
Diener (2010); validada al contexto espafiol por Joshep y Moreno-Murcia (en prensa).
La escala se compone de 7 items agrupados en un solo factor denominado
florecimiento humano (e.g. “Llevo una vida con proposito y significado”.). Se encontraba
encabezado con la frase “Siento més éxito al realizar Pilates cuando...” y se respondia
con una escala Likert de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 7 (Totalmente de acuerdo).
Los valores alfa de Cronbach pre y post fueron .89 y .71, respectivamente.

Resistencia abdominal. Se midio con el FRT test de Brotons-Gil, Garcia-Vaquero,
Peco-Gonzalez, y Vera-Garcia (2013). En esta prueba el participante se coloca en
tendido supino con las piernas flexionadas y los pies apoyados en la colchoneta,
situando las sobre los cuadriceps. Una persona se sentara de rodillas, en frente de sus
pies ,y colocara sus dedos pulgares en el hueco popliteo de ambas rodillas, con los
nudillos orientados hacia el comparfiero que desarrolla la accion. El test consiste en
realizar el mayor niumero de movimientos de flexion y rotacién del tronco durante 90
segundos. Para que una repeticion sea considerada como correcta es necesario tocar

los nudillos al subir y apoyar la cabeza al bajar.
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Flexibilidad isquiosural. Se empleé una prueba lumbo vertical descrita por
Santonja, Andujar, y Martinez (1994). En este test el participante se coloca en
bipedestacion y realiza una flexion de tronco hacia abajo con las piernas
completamente extendidas. Entonces se mide el angulo de la cadera colocando un
goniémetro encima de la primera vértebra sacra. Luego, al resultado hallado se le resta

el angulo suplementario al leido en el goniémetro.

Procedimiento y disefio de investigacion

Se contactd con los responsables y usuarias de un centro deportivo para solicitar su
participacion en el estudio. Se procedié a realizar la intervenciéon y consecuente
recabacién de informacién en un periodo de 6 meses. Durante el primer y Ultimo mes se
tomaron las pruebas pre y post-test. Cabe sefialar que los practicantes de Pilates no
recibieron informacion acerca del objetivo del estudio hasta que el periodo de
intervencion hubo concluido, con el fin de que el conocimiento del mismo no fuera
causa de sesgo.

Se utilizé un disefio cuasi-experimental en el que los grupos experimental y control
recibian sesiones de Pilates durante las veintiséis semanas que duro la intervencion. En
este periodo se impartieron dos sesiones de 55 minutos a la semana a cada uno de los
grupos. La estructura de sesion fue similar para todos los grupos, sin embargo, en el
grupo experimental la estructura se vario de manera esporadica en funcion de las
demandas de las practicantes. El disefio de sesion contempld los siguientes apartados:

calentamiento, equilibrio y propiocepcion, trabajo del tren superior con implementos,
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suelo con/sin implementos y relajacion. Los implementos que se utilizaron fueron la
banda elastica, pesas de 1kg, el aro de Pilates y la fitball. Los ejercicios se rigieron por
los principios de progresion y transferencia, de tal manera que en las cinco primeras
semanas se llevaron a cabo ejercicios de iniciacion como: criss/cross, rolling like a ball,
chest lift, roll up, single leg circle o saw. De la quinta hasta la decimonovena semana se
introdujeron ejercicios de dificultad media como: hundred, double leg stretch, tysen, jack
knife, o swimming. A partir de la vigésima semana hasta finalizar la intervencién se
propusieron ejercicios de nivel avanzado como: open leg balance, twist, corkscrew, hip
circles with stretched arms, push ups, bicycle, scissors o jackkinife.

Al comienzo de la intervencion, el investigador principal, con dos afos experiencia
como monitor de Pilates, aplicé en el grupo experimental un estilo controlador y fue
progresivamente avanzando hacia la autonomia, conjugando asi un modelo mixto. El
proceder metodoldgico que se desarrollé fue el siguiente: al comienzo de la sesidn se
preguntaba a los participantes acerca de su estado fisico y mental, ademas se
favorecia la expresion de opiniones e intereses acerca de la practica diaria. Se incidié
en la utilidad de cada ejercicio y se realizaron propuestas de ejercicios en base al nivel
de dificultad, permitiendo a cada participante dedicar el tiempo necesario para su
realizacion. Mientras iban desarrollando los ejercicios, el monitor hacia sugerencias y
reforzaba sus decisiones con feedback positivo. La ultima parte de la clase se destinaba
a fomentar la cohesion grupal mediante la realizacion de tareas por parejas o en grupo.
Para finalizar, se agradecia la participacion y se invitaba a los participantes a que

comunicaran sus impresiones.
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Con el fin de garantizar la calidad del estilo docente, fue llevado a cabo un andlisis
observacional por el investigador principal y un observador externo. Ambos registraron
la actuacion del monitor de Pilates en base a un modelo mixto que contempla el apoyo
a la autonomia, el estilo controlador y el neutro. Este Ultimo participé en 3 seminarios,
en los que se le formo6 en el modelo, con el objetivo de conseguir una fiabilidad intra y
entre observadores de al menos el 90%. También se grabaron 3 sesiones a ambos
grupos para analizar en qué grado se estaba impartiendo soporte de autonomia, estilo
controlador y neutro. Para evaluar la fiabilidad de la intervencion se establecieron como
dimensiones las propuestas por (Sarrazin, Tessier, Pelletier, Trouilloud, y Chanal,
2006). Los escenarios de ensefianza que contempla son: comunicaciones acerca de la
organizacion, consejos técnicos o tacticos, preguntas frecuentes, elogios, animos,
declaraciones hablando con perspectiva, comunicaciones negativas relacionadas con el
comportamiento social de los estudiantes y el trabajo de los estudiantes, y criticas. En
cada grupo se valor6 la percepcion de apoyo a la autonomia, que deberia de
encontrarse en torno al 40-60% en el experimental y el porcentaje restante repartido
entre controlador y neutro. De tal manera, los datos obtenidos para cada grupo fueron:
control (0%, 60% y 40%) y experimental (42,4%, 2.2% y 55.5%). Estos datos parecen
verificar la aplicaciéon de un modelo metodoldgico mixto que incluye tanto los estilos

controlador y soporte de autonomia como el neutro.
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Analisis de datos

Se utilizé la prueba no paramétrica Kolmogorov-Smirnov para valorar si existian
diferencias entre los grupos control y experimental en cada una de las variables
estudiadas antes del comienzo de la intervencion. Asimismo, se realizé una prueba no
paramétrica de dos muestras relacionadas a cada uno de los grupos con el objetivo de
conocer si existian diferencias después de la intervencion. También se comprobé la
consistencia interna de cada factor mediante el coeficiente del alfa de Cronbach, que se
llevo a cabo a cada una de las escalas. El andlisis de datos se realizé con el programa

estadistico SPSS 22.0.
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