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Resumen/Abstract

0. RESUMEN

Numerosos estudios revelan un aumento considerable de la obesidad y de la
disminucion del tiempo activo en su tiempo de ocio en la poblacién adulta. El ejercicio
fisico en el medio acuatico puede ser un contexto ideal para el fomento de habitos
saludables en la poblacién si dichos programas estdn dirigidos por técnicos
profesionales con una adecuada formacion. Esta es clave para lograr la adherencia y el
bienestar a la practica fisico-deportiva en cualquier contexto. Asi, basandonos en la
teoria de la autodeterminacion y el modelo jerarquico de la motivacion intrinseca y
extrinseca. El objetivo principal de la tesis fue comprobar la importancia del poder de
predicciéon de algunas variables psico-sociales sobre el bienestar psicoldgico en
practicantes de diferentes programas de ejercicio fisico acuatico. También se planted
otro objetivo a través de un estudio experimental para comprobar el efecto de un
estilo interpersonal mixto del técnico acuatico a través de la satisfaccion de los
mediadores psicoldgicos, la motivacion autodeterminada, el bienestar psicoldgico y el
tiempo de actividad diaria en practicantes de ejercicio fisico acuatico. Para ello se
llevaron a cabo dos estudios, donde en el primero se hipotetizd que la pasidn
armoniosa, el apoyo a la autonomia del técnico, los mediadores psicolégicos y la
motivacion autodeterminada, predijeran positivamente el bienestar psicoldgico y la
practica de ejercicio fisico habitual. En cambio, en el segundo estudio, se esperaba que
tras la intervencion realizada a través de un estilo interpersonal mixto del técnico
acuatico, el grupo experimental presentara mayor satisfaccion de las necesidades
psicologicas basicas, motivacion autodeterminada, menos sedentarismo y mayor

bienestar psicoldgico que el grupo control.

Esta investigacion esta compuesta por dos estudios, donde, en primer lugar se
analizaron las relaciones entre dichas variables psico-sociales de forma correlacional,
para posteriormente establecer un modelo predictivo acuatico en un ambito
saludable. Participaron 349 practicantes de diferentes programas acuaticos entre los
18 y 84 afios (M = 47.50; DT = 15.66), de los cuales 289 eran mujeres y 60 hombres.
Para ello, se les administraron las escalas EPG, BPNS, BREQ-3 y PWBS. Tras el andlisis

de regresion lineal se observd que el bienestar psicolégico fue explicado
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negativamente por la pasion obsesiva y positivamente por la pasiéon armoniosa, el
mediador de competencia y la motivacion autodeterminada. De cara a una mejora del
bienestar del practicante, con este estudio, se sugiere que gracias a la transmisién del
técnico acuatico y posterior interiorizacion de la actividad en los practicantes a través
de la relacion con los demds, se consigue una mejora del bienestar mediante la
consecucion de sus expectativas u objetivos propuestos con anterioridad. Para
establecer dicho modelo, se ajustd mediante la muestra anterior, donde se utilizaron
las escalas del PASSES; EPG; BPNS; BREQ-3 y PWBS. Los resultados del andlisis del
modelo de regresion estructural establecieron que tanto el soporte de autonomia
como la pasion armoniosa predijeron positivamente los mediadores psicoldgicos, éstos
predijeron positivamente la motivacion autodeterminada, que predijo positivamente
la tasa de ejercicio y el bienestar psicolégico. Un clima creado por un técnico acudtico
con una metodologia facilitadora, con pasién armoniosa y apoyo hacia la autonomia
del practicante, podria ser determinante en la satisfaccion de las necesidades
psicologicas basicas, logrando asi, una mayor motivacion autodeterminada que llevaria

a un aumento de la practica de ejercicio fisico y una mejoria en su estado de bienestar.

En segundo lugar, se profundizé con un disefio quasi-experimental a través de
un programa acuatico motivacional saludable (PAMS) que durdé nueve meses,
utilizando una metodologia mixta con registro de datos cuantitativos y cualitativos. Se
administraron cuestionarios, se pasaron test fisicos y se realizaron entrevistas semi-
estructuradas a una muestra total de 90 practicantes de Aquagym, donde finalmente
tras la muerte experimental del proceso, terminaron el estudio 49 de ellas. La muestra
fue dividida en dos grupos, un grupo experimental compuesto por 28 mujeres (M =
43.64; DT = 12.06), con una experiencia media de 3.05 afios, y un grupo control
formado por 21 mujeres (M = 47.14, DT = 10.01), con una experiencia media de 2.29
afios haciendo ejercicio fisico en el medio acuatico. Después de la intervencién con un
programa basado en la teoria de la autodeterminacion y en el estilo interpersonal
mixto del técnico, ambos grupos percibieron beneficios para la salud, pero el grupo
experimental percibido un mejor apoyo a la autonomia del técnico, mejor relaciéon con

los demas y un mayor bienestar psicolégico entre los practicantes. La informacién
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ofrecida en este estudio, puede ser de interés para fomentar por parte del instructor,

este tipo de programas de ejercicio fisico acuaticos en favor una poblacién saludable.

Entre los resultados encontrados, se destaca que existe una prediccion positiva
entre la pasidon armoniosa, la competencia percibida y la motivacidon
autodeterminada...etc. sobre el bienestar psicoldgico de los practicantes de ejercicio
fisico acuatico. Ademas, los resultados del analisis de la intervencion tanto
cuantitativos como cualitativos, mediante las entrevistas semi-estructuradas
mostraron una informacién muy rica para apoyar los datos cuantitativos obtenidos,
consiguiendo que el practicante sienta un mayor apoyo a la autonomia a través de un
estilo interpersonal mixto a través de diferentes estrategias en la planificacidon de las
tareas. Aumentando asi la relacidn con los demds y provocando una mejora de los
constructos motivacionales mas autodeterminados, mediante la consecucion final de
una conducta mas activa, aumentando su bienestar psicoldgico y una mayor sensacién

saludable en su organismo

Se discuten los resultados segun las teorias de las diferentes variables de
estudio, finalizando con una propuesta de intervencién con diferentes estrategias
encaminadas a mejorar la motivacién, la relacion y el bienestar de los practicantes de
ejercicio fisico en el medio acuatico antes, durante y después de las sesiones a través

del técnico acuatico.
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0. ABSTRACT

Numerous studies reveal significant increasements in obesity and a decline of
the physical activity in the leisure time of the adult population. The environment of
aquatic physical exercise can be an ideal context to promote healthy habits in the
population if these programs are run by professional technicians with adequate
training. This training is the key to keep the interest and well-being in physical and
sport practices of any contest. Thus, based on the self-determination theory and the
hierarchical model of intrinsic and extrinsic motivation. The main goal of this
dissertation was to verify the relevance of the prediction power of some psycho-social
variables on the psychological well-being of the people practicing differents aquatic
exercise programs. A second goal in a pilot study was also explored in order to check
the effects of a technical mixed interpersonal style through the satisfaction of
psychological mediators, self-determinated motivation, psychological well-being, and
daily time dedicated to activity in the intention of the practitioner to remain physically
active. To this end, we conducted two studies. In the first one, it was hypothesized that
the harmonious passion, the autonomy support of the technician, the psychological
mediators and the self-determinated motivation, positively predict the psychological
well-being and the regular physical exercise practice. In contrast, in the second study,
it was expected that after the intervention through a mixed interpersonal style of the
aquatic technician, the experimental group had presented major satisfaction to the
basic psychological needs, self-determined motivation, less sedentary lifestyle and

greater psychological well-being than the control group.

This investigation is composed of these two different studies, where, in the first
place, we analyzed the relations between these psychosocial variables in a
correlational study, to subsequently establish a predictive model in the healthy field. A
total of 349 practitioners from different aquatic programs participated, having
between 18 and 84 years (M = 47.50; DT = 15.66), among which 289 were women and
60 men. To do this, were administered the scales BPNS, EPG, BREQ-3 and PWBS. After
the linear regression analysis it was noted that the psychological well-being was
explained in a negative way by the obsessive passion and positively by the harmonious

passion, a competent mediator and the self-determined motivation. In order to
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achieve an improvement in the well-being of the practitioner, with this study, it is
suggested that thanks to the transmission of the aquatic technician and subsequent
internalization of the activity of the practitioners through the relationship with others,
you get an improvement in the well-being through the achievement of their
expectations or goals proposed earlier. In order to establish such a model, we adjusted
the previous sample, where we used the scales PASSES, EPG, BPNS, BREQ-3 and PWBS.
The results of the structural regression analysis model established that both the
autonomy support and the harmonious passion predicted positively the psychological
mediators, which predicted positively this self-determined motivation, which predicted
positively the exercise rate and psychological well-being. The environment created by
the technician with a facilitator methodology, with harmonious passion and support
towards the autonomy of the practitioner, could be decisive in the satisfaction of the
basic psychological needs, thus achieving greater self-determined motivation. This

would lead to an increase of physical exercise and an improvement in their welfare.

Secondly, we extended the study more in depth with a quasi-experimental
design through a healthy motivational aquatic program (PAMS), which lasted nine
months. A mixed methodology with quantitative and qualitative data was used.
Questionnaires and physical test were provided, and half-structured interviews were
performed to a total sample of 90 aquagym participants. The study was finally
completed by 49 of them. The sample was divided into two groups, an experimental
group composed of 28 women (M = 39.04, SD = 6.19), with an average experience of
3.05 years, and a control group of 21 women (M = 36.42, SD = 10.01), with an average
experience of 2.29 years doing physical exercise in the aquatic environment. After the
intervention with a program based on the self-determination theory and autonomy
support of the technician, both groups perceived health benefits, but the experimental
group perceived a better autonomy support of the technician, better relationships
with others and a greater psychological well-being among the participants. The
information provided in this study may be used by the instructor to promote this type

of aquatic exercise programs for a healthy population.
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Among the results found, we highlight that there exists a positive prediction
between the harmonious passion, the perceived competence and the self-determined
motivation on top of the psychological well-being of the practitioners of the aquatic
physical exercise. In addition, the analysis of the results of the intervention, both
guantitative and qualitative, through semi-structured interviews showed relevant
information to support the obtained quantitative data, making the practitioner feel a
greater autonomy through a mixed interpersonal style through different strategies in
planning the tasks. Increasing the relationship with the others and causing an
improvement of the self-determinated motivation constructs, through more active
behavior of the achievement, increasing their psychological well-being, and a greater

feeling in your healthy organism.

The results are discussed according to the different variable theories of the
study, finishing with a proposed intervention with different strategies directed to
improve the motivation, the relationship and the well-being of the practitioners in the
aquatic physical exercise environment before, during and after the session through by

the instructor.
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1. INTRODUCCION

Desde hace mas de una década, los estudios vienen senalando que la practica
de actividad fisico-deportiva habitual unida a la vivencia de experiencias satisfactorias
y estimulantes compartidas con el entorno familiar y social, serian comportamientos
recomendables para la integracion de un estilo de vida activo y saludable (Balaguer,
Castillo, y Duda, 2008; Deci y Ryan, 2002; Ryan y Deci, 2000; Vallerand y Rousseau,
2001). Quedando demostrado que la préactica de ejercicio fisico a una intensidad entre
moderada y vigorosa provoca mejoras en la salud (Warburton, 2009; Warburton, Nicol,
y Bredin, 2006), a nivel fisioldgico (Paffenbarger, Hyde, y Wing, 1990) y contribuye al
bienestar psicolégico en general (Balaguer et al., 2008; Gonzdlez, Huéscar, y Moreno-
Murcia, 2013). Por lo que parece que un estado psico-social optimo facilitaria la

mejora del bienestar general de las personas (Seager, 2012; Keyes, 2002).

El ejercicio fisico realizado de forma regular tiene un favorable efecto en hasta
20 enfermedades y desdrdenes, incluyendo las enfermedades cardiovasculares, el
cancer, la depresion y la ansiedad (Carek, Laibstain, y Carek, 2011; Kushi et al., 2012).
Ademas, los adultos fisicamente activos tienen un 20-30% de reduccion en el riesgo de
mortalidad por todas las causas en comparacion con los inactivos (Kokkinos, 2012). Las
actuales directrices sobre ejercicio fisico sugieren que los adultos deberian acumular al
menos 150 minutos de actividad fisica moderada a vigorosa por semana, por lo menos

en episodios de 10 minutos (Haskell et al., 2007; Tremblay et al., 2011).

Dentro del mundo de la actividad fisico-deportiva, la practica de ejercicio fisico
acuatico es uno de los fendmenos que mas ha evolucionado en estos ultimos treinta
afos. La construccidon de nuevas y modernas instalaciones, el surgimiento de nuevos
materiales y la demanda de estas practicas, han aumentado de modo muy
significativo. Es por ello, que los nuevos programas de ejercicio fisico acuatico estan al
alcance de cualquier persona y con una oferta lo suficientemente atractiva para que
haga sentir bienestar y satisfaccion en la practica acuatica. Sin embargo, aun asi los
niveles de adherencia todavia no son los adecuados. Preocupados por conocer qué

variables pueden llegar a predecir una mayor diversion, afiliacion y practica, surge esta
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investigacion. Y en este sentido, se considera que la clave esta en la motivacién, ya que

ésta determina el inicio, mantenimiento y finalizacion de las conductas.

Una de las grandes consecuencias de practica que se debe conseguir en
cualquier practica fisico-deportiva, es el estado de bienestar, el cual no se relaciona
solamente a un bienestar psicoldgico sino que también esta asociado con un bienestar
fisico, social y emocional, por lo que parece que el ejercicio fisico se puede convertir en
una herramienta para llegar a ese estado de bienestar general (Gonzalez y Otero,
2005). Existen investigaciones que establecen importantes relaciones entre el
bienestar y la practica de ejercicio fisico (Forrest y McHale, 2009; Huang y Humphrey,
2012).

Con esta idea inicial surgio la inquietud de analizar cudles eran las variables que
nos conllevan a iniciarnos y posteriormente mantenernos en dichos programas. Para
ello, se decide apoyarse en: la teoria de la motivacién autodeterminada (SDT) y en el

modelo jerarquico de la motivacion intrinseca y extrinseca.

Las ultimas investigaciones sobre la SDT confirman que los profesores vy
técnicos de actividad fisica y deportiva, pueden aprender cémo y cuando dar mayor
apoyo a la autonomia a sus alumnos o practicantes para obtener beneficios hacia la
salud (Edmunds, Ntoumanis, y Duda, 2008; Chatzisarantis y Hagger, 2009; Tessier,
Sarrazin, y Ntoumanis, 2010; Cheon, Reeve, y Moon, 2012; Lonsdale et al; 2013), a
pesar de las diferentes situaciones que se pueden encontrar en la practica de ejercicio
fisico y en el contexto deportivo (Cheon, Reeve, Lee, y Lee, 2015). Por ello, es
importante establecer, clarificar e identificar los factores relacionados con la
promocion y el desarrollo de una motivacién mas autodeterminada. Esta es una meta
importante para quienes trabajan con otras personas, como es el caso de técnicos y

profesores del medio acuatico.

El modelo jerarquico de la motivacion intrinseca y extrinseca de Vallerand,
(1997, 2001) establece que pueden existir diversos factores o desencadenantes
sociales que podrian influir sobre la conducta y motivacion de los practicantes. Asi,

estudios como el de Gagné, Ryan, y Bargmann (2003) concluyen que la percepcion,
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por parte del practicante, de que su instructor esta utilizando un estilo que
favorezca la satisfaccion de la necesidad psicoldgica basica de autonomia (capacidad
de tomar sus propias decisiones), competencia (sentimiento de eficacia en el
desarrollo de las tareas) y relacion con los demds (integraciéon social con el entorno)
podria determinar positivamente el constructo de la motivacién mas autodeterminada
(motivacion intrinseca, integrada e identificada). Estudios realizados en el ambito del
fitness (Edmunds, Ntoumanis, y Duda, 2006; Puente, y Anshel, 2010) relacionan la
satisfaccion de las necesidades psicoldgicas de competencia y autonomia con una
mayor motivacion intrinseca y esta con una mayor adherencia al ejercicio fisico, esta
ultima relacién también identificada en otros estudios como el de Wankel (1993). Con
respecto a la relacién con los demas, ha sido la variable que mas controversia ha
generado ya que, existen estudios (Amorose, Anderson-Butcher, Flesch, y Klinefelter,
2005) donde establecieron que la competencia y la autonomia percibida predecian la
motivacion autodeterminada, no mostrandose como predictor la relacién con los
demads. Muchos de los trabajos de investigacion analizan conjuntamente la influencia
de las tres necesidades psicoldgicas bdsicas sobre la motivacion deportiva. Asi,
Cadorette, Blanchard, y Vallerand (1996), con adultos practicantes de fitness, hallaron
que la percepcién de un estilo de liderazgo a favor de la autonomia y un buen
ambiente en el centro deportivo, predecian positivamente las tres necesidades,

las cuales llevaban a altos niveles de motivacion autodeterminada.

Se llevd a cabo una profunda revision bibliografica para esta investigacion a
través de las diferentes teorias expuestas en su marco tedrico. Con posterioridad en el
marco experimental, se desglosa en dos estudios. El primero, a través de un estudio
correlacional, y el segundo estudio, se pone en practica los resultados del estudio
anterior a través de una intervencion quasi-experimental focalizada en un estilo

interpersonal mixto del técnico.

Tras la exposicion de los datos obtenidos, (método, procedimiento, los
resultados tanto cuantitativos como cualitativos) se procede a una discusion conjunta
de los mismos, para asi poder establecer ciertas conclusiones genéricas de los

estudios. No obstante, dicha investigacion presenta algunas limitaciones de sus
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resultados, de las cuales surgen nuevas ideas y prospectivas para futuras
investigaciones. Gracias a ello, se realizdé una propuesta de intervencién para divulgar
mejor los resultados de forma practica y obtener una transferencia social de la

investigacion.

Finalmente, se indican las referencias bibliograficas utilizadas y los anexos
utilizados. Ademas, es necesario sefialar que en esta tesis se han utilizado nombres
genéricos como “técnico”, “practicante”, “docente”, “alumno”, “investigador” etc.,

gue de no especificarse lo contrario, se refieren tanto a hombres como mujeres.
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Marco tedrico: Ejercicio fisico acuatico

2.1 EJERCICIO FiSICO ACUATICO PARA LA SALUD

Los estudios sefalan la importancia en los espafoles del deporte-salud,
poniendo de manifiesto los beneficios en la salud que provoca la practica deportiva
(Castillo y Balaguer, 2001; Garcia Ferrando, 1991, 1996). La actividad fisica y el deporte
en general contribuyen al desarrollo personal y social, proporcionando oportunidades
para disfrutar, aprender nuevas habilidades motoras y cooperar con el grupo de
iguales, pudiendo aportar, ademas, conocimientos sobre la adopcion de estilos de vida

saludables.

Ahondando en el concepto de salud el cual es un estado de bienestar o de
equilibrio, que puede ser visto a nivel subjetivo (un ser humano asume como aceptable
el estado general en el que se encuentra) o a nivel objetivo (se constata la ausencia de
enfermedades o de factores dafiinos en una persona en cuestion). El término salud se
contrapone al de enfermedad, y es objeto de especial atencidn por parte de la

medicina y de las ciencias de la salud.

Hay muchas definiciones a lo largo de la historia que con el tiempo se han ido
completando hasta llegar a un consenso. Los clasicos no tenian especiales dificultades
en alcanzar una idea clara de lo que es la salud. Hablaban latin, y la sola palabra salus
ya les daba idea de su significado. Se debe retroceder hasta la etimologia para alcanzar
lo que era evidente para ellos. Salus y salvatio, muy iguales en latin (considérese que
laUylaV, cuyos sonidos y grafia ahora se puede distinguir, eran una sola letra para los
clasicos), significan “estar en condiciones de poder superar un obstaculo”. De estas
palabras latinas se derivan sus equivalentes castellanas: salud y salvacion. El término
castellano “salvarse” incluye el significado original de “superar una dificultad”, y se
aplica tanto a dificultades naturales (salvarse de un ahogamiento), como a las
sobrenaturales (la salvacién de los peligros que la vida presente supone para la vida
del alma). Sin embargo, el término salud no se entiende actualmente como ligado a
dicho significado de “superar una dificultad”. De ahi la gran variedad de definiciones, a

veces profundamente discordantes, otras veces mas o menos de acuerdo en algunos
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puntos, y casi siempre eclécticas, que se limitan a agrupar las opiniones mas en boga

sobre la cuestion.

Si recuperamos para el término “salud” el significado, original y genuino, de
“superar una dificultad”, obtenemos una definicion en toda regla: salud es el habito o
estado corporal que nos permite seguir viviendo, es decir, que nos permite superar los
obstaculos que el vivir encuentra a su paso. Porque, efectivamente, vivir no es
simplemente “estar”; vivir implica una actividad interna del ser vivo que consigue
mantener una cierta independencia y diferenciacién de su ambito exterior: el
mantenimiento de la homeostasis, caracteristico de los vivientes, es un proceso activo
gue se realiza contra dificultades que opone el medio. Sélo un organismo sano estd en
condiciones de superar dichas dificultades. El organismo enfermo encuentra en el
ambiente problemas de dificil superacion, que le pueden llevar a fracaso en el
mantenimiento de la propia individualidad, es decir, a la muerte, tras la cual, el
organismo se confunde progresivamente con el ambiente: se igualan sus
temperaturas, se descomponen sus proteinas, se disuelven y homogeneizan sus

diversos compartimentos organicos y el contenido de éstos con el medio externo, etc.

Segun la RAE (Real Academia de la Lengua Espafiola) la define como “estado en
que el ser organico ejerce normalmente todas sus funciones”. La OMS (Organizacion
Mundial para la Salud) por su parte amplia el término definiendo la salud como un
“estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades”. Estas definiciones han sido cuestionadas ya que se las
considera una definicion ideal, ya que toda la poblacién no alcanzaria ese estado, a dia
de hoy, por ello, se asume que la salud es un proceso en el cual el ser humano se
desplaza sobre un eje salud-enfermedad acercandose a uno u otro extremo segun se

refuerce o rompa el equilibrio.

Empiricamente estd ya demostrado que la prdactica de ejercicio fisico a una
intensidad entre moderada y vigorosa provoca mejoras en la salud (Warburton, 2009;
Warburton, Nicol, y Bredin, 2006) a nivel fisiologico (Paffenbarger, Hyde, y Wing, 1990)

y que contribuye al bienestar psicoldgico en general (Balaguer, Castillo, y Duda, 2008;
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Brown, 1990), ademas la actitud de ser activo durante el dia y no solo durante el
entrenamiento determinard en gran medida el nivel de bienestar de las personas.
Diferentes estudios indican que las personas fisicamente activas tienen menos
morbimortalidad y presentan una incidencia menor de enfermedades

cardiovasculares, metabdlicas y oncoldgicas (Marquez, Rodriguez, y De Abajo, 2006).

Se puede encontrar gran cantidad de literatura sobre los efectos beneficiosos
de la practica regular de ejercicio fisico sobre procesos fisiolégicos. En este sentido,
Shephard y Noreau (1989) concluyen que los habitos de realizacién de actividades
fisicas en el tiempo libre sobre todo si son de tipo aerdbico tienen una correlacién
negativa con la incidencia de las enfermedades cardiovasculares. Diversos estudios
confirman que existe una relacidon inversa entre ejercicio habitual y el riesgo de
enfermedad coronaria, eventos cardiacos y muerte (Paffenbarger, Hyde, Wing, Lee,
Jung, y Kampert, 1993; Wessel, Arant, Olson, Johnson, Reis, y Sharaf, 2004). El ejercicio
fisico tiene efectos beneficiosos en el perfil lipidico (reduccion de las lipoproteinas de
baja densidad y los triglicéridos, aumento de las lipoproteinas de alta densidad), la
composicion corporal, la capacidad aerdbica y la hemostasia, con lo que se disminuye
el riesgo de trombosis. El ejercicio mejora el control de la glucemia y la sensibilidad a
la insulina y previene el desarrollo de diabetes tipo 2 en pacientes de alto riesgo

(Weinstein, Sesso, Lee, Cook, Manson, y Buring, 2004).

Los beneficios del ejercicio son multiples, y diferentes estudios han puesto de
manifiesto que reduce o previene la obesidad (Slent, Duscha, Johnson, Ketchum,
Caiken, y Samsa, 2004; Irwin, Yasui, Ulrich, Bowen, Rudolph, y Schwartz, 2003) e
incluso tiene un modesto efecto protector contra el cdncer (Bardia, Hartmann, Vachon,
Vierkant, Wang, y Olson, 2006; Dallal, Sullivang-Halley, Ross, Wang, Deapen, y Horng-
Ross, 2007). En personas ancianas mejora su estado funcional y su anatomia, previene
o retrasa el deterioro cognitivo y disminuye la incidencia de enfermedad de Alzheimer
(Larson, Wang, Bowen, McCormick, Teri, y Crane, 2006). Uno de los ultimos estudios
sobre la salud que relaciona la actividad fisica en pacientes con cirugia bariatrica
considera un objetivo fundamental en su vida el ejercicio fisico, con posterioridad a la

intervencion, denotando grandes beneficios a nivel psicosocial en dichos pacientes
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siendo tratados y evaluados por profesionales de la salud (Jiménez-Loaisa, Beltran-
Carrillo, Gonzalez-Cutre, y Cervelld, 2015). No obstante, los beneficios propios del
ejercicio fisico podrian verse potenciados si se realizara una intervencién sobre un
nivel mas general de las personas, el estilo de vida, esto incluiria, ademas del ejercicio

fisico, la alimentacién y el descanso (Bachg-Faig et al., 2011).

La sociedad actual no favorece la actividad fisica, y factores tales como la
automatizacion de las fabricas, los sistemas de transporte o la amplia gama de
equipos electrénicos en las viviendas han reducido de forma muy apreciable la
necesidad de desarrollar trabajo fisico y han fomentado el sedentarismo (Jackson et
al., 2003). Por ello, ha emergido con relevancia el medio acuatico por una serie de
caracteristicas que le convierten en un elemento bdsico para el mantenimiento y
mejora de diferentes alteraciones corporales del organismo como enfermedades
musculo-esqueléticas y lesiones (Boidin, 2015), osteoartritis (Yazigi, 2013), respuesta a
la glucosa vy la insulina (Jones, 2009), dolor lumbar (Baena-Beato, 2014), entre otras.
Lloret y Violan (1991) destacan que una persona sumergida en el agua a una
temperatura entre 28° y 30°C experimenta una vasoconstriccidon cutanea y una
elevacion momentdnea de la tensién arterial que, tras un periodo de tiempo y como
consecuencia del movimiento, se transforma en vasodilatacion y una disminucién
relativa de la sensibilidad de las terminaciones nerviosas, circunstancia de gran utilidad

dentro de procesos rehabilitadores.

Estos autores manifiestan que el medio acuatico goza de unas ventajas
ausentes en el medio terrestre, como pueden ser: vasodilatacidn, relajacidn,
estimulacion, efecto calmante con temperaturas superiores a 28°C, mejora del nivel de
movilidad articular; tonifica, reeduca y refuerza la musculatura, disminucién de peso
corporal por efecto de la hipogravedad, mejora la circulacién periférica (Lloret y
Violan, 1991). Ademas, segun Adam y Mahaudens (1996) en el medio acuatico existen
una serie de condiciones propicias que favorecen la salud corporal a varios niveles
como la facilitacion del retorno venoso y la irrigacidon; dilatacién del corazon y los
grandes vasos; mejora de la capacidad vital y la inspiracion; aumenta la sensibilidad

exteroceptiva favoreciendo una mejora del esquema corporal; mejora de los
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receptores propioceptivos a nivel vestibular, tendinoso y muscular en base al

mantenimiento del equilibrio.

Dentro de la amplitud de factores que supone el compromiso con una
determinada practica, inicialmente, es de gran importancia analizar cuales son los
motivos de practica en los programas de ejercicio fisico en general, y acuatico en

particular, de la poblaciéon espafiola.

Segun los datos del Centro de Investigaciones Socioldgicas (2000) los deportes
mas practicados por los espafioles entre 15 y 74 anos, siguiendo un orden decreciente
son: natacion, futbol, ciclismo, gimnasia de mantenimiento, futbol sala, futbol 7, tenis,
montafa/senderismo/excursionismo, aerdbic, gimnasia ritmica, gym-jazz, danza,
baloncesto, carrera a pie, bolos y petanca, etc., hasta un total de treinta y ocho. Sin
embargo, si el orden se estableciera atendiendo a la frecuencia de practica, quedaria
de la siguiente manera: gimnasia de mantenimiento, aerdbic, gimnasia ritmica, gym-
jazz, danza, carrera a pie, futbol, ciclismo, futbol sala, futbol 7, baloncesto, bolos y
petanca, tenis, montafia/senderismo/excursionismo. Si el orden se estableciera
atendiendo a la frecuencia con la que se practican los mismos y nos basdramos en su
regularidad, el orden quedaria como sigue: futbol, baloncesto, natacion, gimnasia de

mantenimiento, carrera continua, tenis y ciclismo.

El estudio sobre habitos de practica fisico-deportiva, llevado a cabo por Hellin,
Moreno y Rodriguez (2004), con practicantes de 15 a 64 afos de edad, revela que los
motivos de practica de los mas jévenes tiene una mayor inclinacién hacia los aspectos
de competicion, mientras que los de edad mas avanzada practican por motivos ludicos,
relajantes y de relacion. También la preocupacién por la imagen corporal y la estética
es mayor entre los jévenes y las personas de mediana edad, disminuyendo claramente
en las personas mayores. La promocion de la salud y las relaciones sociales ya se
encontraron con anterioridad en el estudio de Hirvensalo, Lampinen y Rantanen
(1998), con practicantes finlandeses de 65-84 afios en programas orientados a la
participacién en actividades fisicas. En esta misma linea, se pronuncian otros trabajos

(Lopez-Cézar y Rebollo, 2002; Martinez del Castillo, Garcia, Graupera, Jiménez-Beatty,
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Martin, y Pouso, 2002), en sendos estudios sobre la practica fisico-deportiva en
personas mayores, observando que la salud, ademas de la diversion vy la posibilidad de

relacionarse con los demas, son los motivos mas aludidos que les llevan a practicar.

En el estudio longitudinal de los motivos de practica del alumnado de
ensefianza secundaria post-obligatoria realizado por Gémez, Ruiz, Garcia y Piéron
(2003), las principales motivaciones aludidas fueron: estar en buena forma fisica, la
satisfaccion que provoca el ejercicio fisico, el factor Iudico, la mejora de la salud y el
gusto por el deporte en general. Con lo que se aprecia un aumento porcentual, al cabo
de tres afios, en los motivos asociados a la imagen de la persona en la sociedad, a su
salud y al gusto por el deporte. Asociado a un descenso del factor ludico, la busqueda

de un estado de relajacion y la practica con amigos.

Resultados similares aparecen en el estudio realizado por Garcia Ferrando
(2006), donde los motivos que conducen a la poblacién a practicar deporte estan
vinculados a hacer ejercicio fisico, a la diversién, el gusto por el deporte y la salud,
dominando sobre los de caracter competitivo. Los datos revelan que normalmente son
varios los motivos que conducen al ser humano a practicar deporte, pero en todo caso
el motivo mas sefialado por los practicantes deportivos es que realizan esta actividad
como un modo de compensar la vida sedentaria propia de las sociedades urbanas y de
masas (60%). El elemento ludico (47%) y la aficién por el deporte (34%) también son
sefalados por un elevado porcentaje de poblacién, destacando que tan sélo un
reducido grupo sefala el gusto por la competicién como el motivo principal para hacer

deporte (3%).

Segln la Comision Europea mediante su Eurobardmetro sobre actividad fisica y
deporte que publicd a finales del 2009, seiala que el 40% de la ciudadania europea
hace deporte, al menos, una vez a la semana y el 65% practica alguna forma de
ejercicio fisico. Pero el 25% son casi completamente inactivos. También indica que los
jovenes espafioles de entre 15 y 24 afios son los que mas deporte practican (28%), por
encima de la media europea (19%). Asimismo, Espafia estd por encima de la media de

la Unidn Europea (UE) en la practica de deporte “de forma regular” con un 12% frente
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al 9% de la UE. Sin embargo, un 42% de la poblacion espafiola afirma que nunca hace
deporte. Este informe a su vez indica que la motivacion principal para hacer ejercicio
fisico en la poblacién espaiola es “mejorar su salud” (61%), un dato que coindice con
la media europea. Le sigue un 41% de la poblacion encuestada dice hacer deporte
"para mejorar su mantenimiento fisico", frente al 29% de la media europea. Segun la

encuesta, un 31% de la poblacién hace deporte en Espafia “para divertirse”.

Los estudios revisados muestran un avance sobre los motivos de la practica
fisico-deportiva pero no se han encontrado muchas investigaciones especificas en el
ambito de las actividades acuaticas, ya que siempre se refieren a actividades fisico-
deportivas a nivel general que abarcan las actividades realizadas tanto en el ambito
terrestre como acuatico. Brodkin y Weiss (1990) en una investigacion realizada con
nadadores recreativos encontraron como principales motivos la competicién, la salud,
la energia, la afiliacidn, la diversidn y el estatus social que la actividad les producia. Por
otro lado, Moreno y Gutiérrez (1998) seiialan que los principales motivos para asistir a
un programa de natacién son la salud, el disfrute, las relaciones sociales y la forma
fisica. Moreno y Oliveira (2002b) nos indican que los motivos relacionados con la salud
son los mas valorados tanto por las personas practicantes de natacién utilitaria como
por las practicantes de fitness acuatico, pero los practicantes de fitness acuatico dan
mas importancia a los motivos de diversidn y recreacién que los practicantes de
natacion que se la dan a la competicion. Bird, Fliegedi, y Revés (2007) hacian hincapié
en la prevencién y el multifactorial papel beneficioso para la salud que la natacion hace
como una actividad fisica que puede desempenar en la formacién y mejora de la salud
de la conducta y finalmente, la promocién de un estilo de vida saludable por los
practicantes. Otra investigacion sobre el estudio de la motivacién con nadadores
masters (Hritz y Ramos, 2008) nos da a conocer el potencial que tiene la natacién de
ser una actividad fisica a lo largo de la vida no limitada como en otros deportes por sus
requerimientos fisicos, que limitan la participacién de los practicantes segun su edad y
estas personas se sienten motivadas para viajar e ir a competiciones por su satisfacciéon

y experiencias recibidas por la practica.
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Como se ha podido observar con anterioridad, el medio acuatico es muy
atractivo por sus caracteristicas ya que es una de las actividades mas practicadas en la
poblacion adulta espafiola (Garcia Ferrando, 1998, 2001; Centro de Investigaciones
Sociolégicas, 2000). Cémo indica Moreno y Marin de Oliveira (2002a), los practicantes
de fitness acudtico son en su mayoria mujeres, el 86% del total, por lo tanto, hay un
mayor porcentaje de practica de la mujer frente al vardn, lo que nos llama el interés y
con posterioridad nos llevd a comprobar en esta investigacion el efecto de un
programa de ejercicio fisico acuatico a través de un programa motivacional saludable

en mujeres adultas para paliar el sedentarismo y la falta de actividad en la poblacion.
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2.2. TEORIA DE LA AUTODETERMINACION

La Teoria de la Autodeterminacion (TAD) es una macro-teoria de la motivacion
humana que tiene relacion con el desarrollo y funcionamiento de la personalidad
dentro de los contextos sociales. La teoria analiza el grado en que las conductas
humanas son volitivas o autodeterminadas, es decir, el grado en que las personas
realizan sus acciones al nivel mas alto de reflexidon y se comprometen en las acciones

con un sentido de eleccién (Deciy Ryan, 1985a).

La TAD es una teoria general de la motivacion y la personalidad que ha
evolucionado durante los ultimos treinta afos a través de la composicidon de seis
teorias (la teoria de la evaluacidn cognitiva, la teoria de integracion organica, la teoria
de las orientaciones de causalidad, la teoria de necesidades basicas, la teoria de los
meta-contenidos y la teoria de las relaciones) que comparten la meta-teoria

organismico-dialéctica y el concepto de necesidades psicoldgicas basicas.

Por ello, durante las ultimas dos décadas, TAD ha sido el constructo tedrico en
el que mas se han sentado las bases de las investigaciones en materia de motivacion
(Deci y Ryan, 2008). Deci y Ryan (2012), la definen como una teoria empirica de la
motivacion humana y la personalidad en los contextos sociales, que distingue entre
motivacion autdnoma y controlada. Se centra, por tanto, en analizar el origen de la
motivacion y como ésta puede dar lugar a diferentes consecuencias cognitivas,
conductuales, y afectivas en la vida de las personas. Se defiende que si, en su
interaccidon con el medio, las personas regulan sus conductas de forma voluntaria y
volitiva, se favorecera la calidad de la implicacidon y el bienestar; mientras que, si por el
contrario, el ambiente actia de forma controladora, esta tendencia innata se vera
frustrada y se desarrollara el malestar (Ryan y Deci, 2000, 2002). Segun esta teoria la
respuesta de una persona ante determinada actividad va a variar dependiendo de que
el origen de su motivacién sea mas interno (locus de control interno) o externo (locus

de control externo).
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Como se ha descrito con anterioridad, se basa en seis pequefias teorias que a

continuacion se van a detallar con mayor detenimiento:

Teoria de la evaluaciéon cognitiva (Deci y Ryan, 1985a; Ryan, 1982). Es una
subteoria de la teoria de la autodeterminacion que se centra en explicar como influyen
los factores externos para aumentar o disminuir la motivacion intrinseca (Frederick y
Ryan, 1995; Ryan y Deci, 2000). Esta teoria argumenta, en primer lugar, que los
contextos sociales que conducen a sentimientos de competencia durante la accién,
pueden desarrollar la motivacion intrinseca. Por tanto, los desafios éptimos, el
feedback que promueva la eficacia, y la libertad, ayudaran a lograr la motivacion
intrinseca (Ryan y Deci, 2000). Pero estos sentimientos de competencia no
desarrollaran la motivacidon intrinseca a menos que vayan acompafados por la
sensacion de autonomia, o por la percepcion de un “locus” interno de causalidad
(deCharms, 1968). Las investigaciones revelan que no sélo las recompensas tangibles,
sino que también las amenazas, las fechas limite, las presiones y las metas impuestas,
disminuyen la motivacion intrinseca, ya que conducen hacia la percepcién de un
“locus” externo de causalidad (Ryan y Deci, 2000). Mientras que, la posibilidad de
eleccién, el reconocimiento de los sentimientos, y las oportunidades para la auto-
direccién desarrollaran la motivacion intrinseca, ya que generan una mayor sensacion
de autonomia (Deci y Ryan, 1985a). Tales resultados se han encontrado también en el

contexto deportivo (Frederick y Ryan, 1995).

Teoria de la integracion del organismo. Deci y Ryan (1985a) introducen una
segunda teoria que conceptualiza diferentes tipos de motivacion situados en un
continuo que oscila desde el extremo de la motivacién autodeterminada (practicar
actividad fisica por un interés interno de placer y disfrute por la actividad) y el
extremo opuesto de la desmotivacidn (ausencia de interés por la préctica fisica), como

se puede observar mediante la Figura 1.
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Figura 1. Tipos de motivacidn, regulacion, locus de control y procesos
Reguladores relevantes en el continuo de autodeterminacion (Deci, y

Ryan, 1991, 2000).

Conducta No autodeterminada < »  Autodeterminada
Tipo de o Motivacion Motivacién
., Desmotivacion , y
motivacion extrinseca intrinseca
Tipo de Sin Regulacion Regulacion Regulacion Regulacion Regulacion
regulacion regulacion externa introyectada identificada integrada intrinseca
Locus de .
. Impersonal Externo Algo externo Algo interno Intetno Intetno
causalidad

La motivacion intrinseca supone el compromiso de una persona con una
actividad por el placer y el disfrute que le produce, y por tanto, la actividad es un fin en
si misma (Deci, 1975; Deci y Ryan, 1985a). Este constructo describe la inclinacion
natural hacia la asimilacidn, la maestria, el interés espontdneo y la exploracién, que es
tan esencial para el desarrollo social y cognitivo y que representa el principal origen del
placer y la vitalidad a lo largo de la vida (Csikszentmihalyi y Rathunde, 1993; Ryan,
1995). Esta motivacién intrinseca se sostiene a través de la competencia del ser
humano y sus creencias de eficacia (Bandura, 1997), de manera que si una persona se
siente competente y eficaz aumentard su motivacion intrinseca. La bibliografia
especializada muestra también que los factores sociales, tales como el feedback, la
informacién normativa, la competicion o el clima transmitido por el entrenador, que
promueven sentimientos de competencia, pueden desarrollar la motivacién intrinseca
(Vallerand, 2001). Del mismo modo, la experiencia afectard al sentimiento de

competencia y por ende, a la motivacién intrinseca.
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Vallerand y sus colaboradores (Briere, Vallerand, Blais, y Pelletier, 1995;
Pelletier, Fortier, Vallerand, Tuson, Briere, y Blais, 1995; Vallerand, 1997) propusieron
tres tipos de motivacion intrinseca, denominados motivacién intrinseca hacia el
conocimiento (practicar deporte por el placer de saber mas sobre ese deporte),
motivacion intrinseca hacia la ejecucion (practicar deporte por el placer de mejorar las
habilidades) y motivacion intrinseca hacia la estimulacion (practicar deporte por el

placer de vivir experiencias estimulantes).

Entre los extremos del continuo del siguiente nivel de autodeterminacién lo
ocupa la motivacion extrinseca, que es aquella en la que la actividad fisica representa
un medio para conseguir algo y no un fin en si misma. La motivacion extrinseca se
concreta en cuatro tipos de motivacién que varian en su nivel de autodeterminacién:
regulacién externa, introyectada, identificada e integrada, ordenados de menor a
mayor autodeterminacién. Un practicante de ejercicio fisico cuya motivaciéon esta
regulada de forma externa busca con la practica del ejercicio fisico complacer a otras
personas y obtener algun tipo de recompensa del entrenador o grupo de iguales, como
por ejemplo: “Te acompaiio a clases de aquafitness, pero los sdbados me ayudas a
limpiar en casa” o “lo practico para demostrar mi habilidad y lo bueno que soy en el

agua”, en este ultimo caso busco el reconocimiento de los demas.

En la regulacion introyectada, sin embargo, implica establecer reglas o deberes
en la accién, ya que la persona que lo practica trata de evitar sentirse culpable, asi
como lograr mejoras del ego tales como el orgullo (Ryan y Deci, 2000). Por tanto, el
agente social aun figura en la regulacion de la accion, y las respuestas internas para
hacer una actividad son tipificadas como “deber” o “tener” (Ntoumanis, 2002;
Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, y Cury, 2002). Es decir, la persona necesita la

actividad fisica porque se siente mal si no va ese dia a la practica.

Si vamos mads alld en el continuo de autodeterminacién encontramos la
regulacién identificada, en la cual el comportamiento del practicante es motivado
porque reconoce la importancia de la practica de ejercicio fisico porque valora sus

beneficios. En particular, cuando una persona se ha identificado con una estructura
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reguladora, habra menos presion, conflicto, sentimiento de culpabilidad y ansiedad.
Con esta regulacién los comportamientos resultan auténomos, pero la decision de
participar en la actividad viene dada por una serie de beneficios externos y no por el
placer y la satisfacciéon inherente a la propia actividad (Ntoumanis, 2001; Spray y
Wang, 2001; Standage y Treasure, 2002; Wang y Biddle, 2001). Por ejemplo, cuando
una persona se identifica con la importancia de la préactica de actividad fisica por
beneficios hacia la salud, tendra mayor voluntad para hacer ejercicio fisico, pero la
practica seguird siendo instrumental (para mejorar la salud) y no por el placer y

satisfaccion que le produce (Deci y Ryan, 2000).

En la regulacion integrada varias identificaciones son asimiladas y organizadas
jerarquicamente y de forma congruente con los valores y la personalidad del
practicante. Es el tipo de motivacién cuya esencia es mas dificil de entender y ademas
el mas dificil de medir. Seria el caso de una persona que practica actividad fisica
acuatica diariamente porque forma parte de su estilo de vida, en el que mantiene una
dieta sana y equilibrada. Como se puede ver en este caso, la persona estd identificada
con los beneficios de un estilo de vida saludable en sus diferentes facetas de
alimentacion, cuidado de la salud, etc., estando la actividad fisica integrada entre ellas;
aunque sigue siendo una forma de motivacion extrinseca ya que no se actua por el
placer inherente de la actividad (Ryan y Deci, 2000). Este tipo de regulacidon no parece

estar presente en jovenes (Vallerand y Rousseau, 2001).

La desmotivacion se caracteriza porque el practicante no tiene intencion de
realizar algo, y por tanto, es probable que la actividad sea desorganizada y
acompafiada de sentimientos de frustraciéon, miedo o depresién (Deci y Ryan, 1991;
Ryan y Deci, 2000). Es el resultado de no valorar una actividad (Ryan, 1995), de no
sentirse competente para realizarla (Bandura, 1986), o de no esperar la consecucion
del resultado deseado (Seligman, 1975). Por ejemplo, “solia tener buenas razones para

practicar deporte, pero ahora me pregunto si debo continuar haciéndolo”.

Los resultados de varias investigaciones (Cox, Smith, y Williams, 2008; Hagger y

Chatzisarantis, 2007; Ylig-Piipari, Wang, y Jaakkola, 2012) sugieren que las personas
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con una motivacion hacia la actividad fisica mas autodeterminada revelan mayor
vitalidad, afecto positivo, autoestima, disfrute, satisfaccion, interés, concentracion,
esfuerzo, persistencia y adherencia a la prdactica, y menores consecuencias

desadaptativas (abandono, aburrimiento y falta de interés por la actividad).

Teoria de la orientacion de causalidad. Esta aproximacion describe las
diferencias individuales en las personas y la tendencia hacia el comportamiento
autodeterminado. Asi, se puede encontrar tres tipos de orientaciones causales (Deci y
Ryan, 2000). En primer lugar se tendria la orientacion a la autonomia, que implica
regular el comportamiento en base a los intereses y valores auto-establecidos, y se
relaciona positivamente con la auto-actualizacién, la auto-estima, el desarrollo del ego
y otros indicadores de bienestar. La orientacion al control implica orientarse hacia las
directrices que establecen cdmo comportarse, y se asocia positivamente con la auto-
conciencia publica y la tendencia a sentirse presionado, no mostrando una relacién
positiva con el bienestar. Por ultimo, encontramos la orientacion impersonal, que
implica focalizar en indicadores de ineficacia y no comportarse intencionadamente, y
esta asociada con un locus de control externo (la creencia de que uno no puede
controlar los desenlaces) y con la depresién, mostrando una relaciéon negativa con el
bienestar. La desmotivacién y la orientacién de causalidad impersonal surgen por la
falta de satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas. Los resultados de las
investigaciones muestran que las diferentes orientaciones predicen los estilos de

regulacién (Vallerand, 1997).

La teoria de la autodeterminacién, ademdas de establecer diferentes tipos de
motivacion y relacionarlos con consecuencias diversas, trata de identificar los factores
gue influyen sobre dicha motivacion, a través de la teoria de las necesidades bdsicas.
Se identifican tres necesidades psicoldgicas basicas cuya satisfaccidon se relaciona con
los diferentes tipos de motivacién. Parece que el comportamiento humano es
motivado por tres necesidades psicolégicas innatas, primarias y universales:
autonomia, competencia y relacion con los demds, que parecen ser esenciales para
facilitar el 6ptimo funcionamiento de las tendencias naturales para el crecimiento y la

integracion, asi como para el desarrollo social y el bienestar personal (Deci y Ryan,
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2000; Ryan y Deci, 2000). Deci y Ryan (1991) nos explican estas tres necesidades, de
modo que, en lo que se refiere a la necesidad de autonomia, ésta comprende los
esfuerzos de las personas por sentirse el origen de sus acciones, y tener voz o fuerza
para determinar su propio comportamiento. Se trata de un deseo de experimentar un
“locus” interno de causalidad. La necesidad de competencia se basa en tratar de
controlar el resultado y experimentar eficacia. Mientras, la necesidad de relacién con
los demas hace referencia al esfuerzo por relacionarse y preocuparse por otros, asi
como sentir que los demas tienen una relacién auténtica contigo, y experimentar
satisfaccion con el mundo social. Las tres necesidades influiran en la motivacién, de
manera que el incremento de la percepcién de competencia, autonomia y relacion con
los demds creara un estado de motivacién intrinseca, mientras que la frustracion de las
mismas estard asociada con una menor motivacién intrinseca y una mayor motivacién

extrinseca y desmotivada (Deci y Ryan,2000).

Teoria de los meta-contenidos. Esta mini-teoria es de reciente creacién, se
denomina en inglés “goal contents theory” (Ryan et al., 2009; Vansteenkiste, Niemiec,
y Soenens, 2010). La teoria de los contenidos de meta surge de las diferencias entre las
metas intrinsecas y extrinsecas asi como su repercusion sobre la motivacion, el
bienestar de la persona u otras consecuencias. Esta teoria mantiene que las metas
pueden ser definidas como intrinsecas o extrinsecas (Deci y Ryan, 2000; Vansteenkiste,
Lens, y Deci, 2006). La investigacién que ha examinado los contenidos de metas desde
el marco teodrico de la teoria de la autodeterminacion, ha sido recientemente aplicada
al ambito del ejercicio fisico tras la creacidn de un cuestionario para medirlas (Sebire,
Standage, y Vansteenkiste, 2008). Estos mismos autores (Sebire, Standage, y
Vansteenkiste, 2009), en otro estudio midieron metas intrinsecas (desarrollo de
habilidades, gestion de la salud, relacidon o afiliaciéon social) y extrinsecas (imagen y
reconocimiento social), encontrando que las metas intrinsecas se asociaba
positivamente con la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas en el
ejercicio, con el auto-concepto fisico, con el bienestar psicolégico, etc. Estos resultados
apoyan la relacidn positiva entre las metas intrinsecas (e.g., salud) y extrinsecas (e.g.,
imagen) en el ejercicio y las consecuencias piscolégicas adaptativas o desadaptativas

(Maltby y Day, 2001). Recientemente, Sebire, Standage y Vansteenkiste, (2011) han
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mostrado como las metas intrinsecas y extrinsecas influyen en el nivel de practica de
actividad fisica (medido con acelerémetro), ya que predicen el comportamiento activo

a través de las formas mas autodeterminadas de motivacién hacia el ejercicio.

Por ultimo, teoria de motivacion de las relaciones, donde indica que la
relacion es una de las tres necesidades psicoldgicas basicas y tiene que ver con el
desarrollo y mantenimiento de las relaciones personales cercanas, tales como mejores
amigos y parejas, asi como la pertinencia a grupos. Esta mini-teoria tiene que ver con
estas y otras relaciones, y postula que una cierta cantidad de estas interacciones, no
solo es deseable para la mayoria de la gente, sino que es esencial para su ajuste y
bienestar, porque las relaciones proporcionan satisfacciéon de la necesidad de
relacionarse. Sin embargo, la investigacién muestra que no sélo es necesario estar
satisfecho en las relaciones de alta calidad, sino que se necesita tener también

satisfecho la autonomia y, en menor medida, la necesidad de la competencia.

Ryan, Patrick, Deci, y Williams (2008), basandose en TAD, adaptaron un
modelo orientado hacia comportamientos saludables, donde explicaron qué cambios
comportamentales deberian producirse e interrelacionarse para predecir unos buenos

indices de salud fisica y mental (Figura 2).
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Figura 2. Modelo adaptado de la Teoria de la Autodeterminacion sobre el

comportamiento saludable (Ryan et al., 2008).
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2.3. MODELO JERARQUICO DE LA MOTIVACION INTRINSECA Y
EXTRINSECA DE VALLERAND (HMIEM)

Vallerand (1997, 2001), partiendo de la teoria de la autodeterminacion,
desarrolld el Modelo Jerarquico de la Motivacion Intrinseca y Extrinseca. Asimismo, la
principal aportacion de Vallerand fue que su modelo establecia tres niveles jerarquicos
donde la motivacion (motivacién global, contextual y situacional) podria verse
afectada, estando relacionados unos niveles con otros. Este modelo ha supuesto un

paso mas en el estudio de la motivacion.

Asi, el HMIEM relaciona diferentes constructos a través de una serie de
postulados y corolarios que, basandonos en Gonzdlez-Cutre, Martinez, Gémez y

Moreno (2010), se describen a continuacion:

- Postulado 1: Un completo analisis de la motivacidn debe tener en cuenta la

motivacion intrinseca, la motivacion extrinseca y la desmotivacion.

- Postulado 2: Existen tres niveles de motivacion: global (motivacion general de
una persona), contextual (orientacidon general hacia un contexto especifico como la
actividad fisica), y situacional (motivacién que se tiene durante el desarrollo de una

actividad particular).

- Postulado 3: La motivacion es determinada por factores sociales como el clima
motivacional transmitido por el entrenador, y cada uno de los niveles puede influir en
el nivel inferior mas proximo, asi la motivacién global puede influir en la motivacién

contextual, y ésta en la situacional.

o La motivacion es determinada por factores sociales, tanto a nivel
global, como contextual y situacional.
o Las percepciones de competencia, autonomia y relacién con los

demas, median el efecto de los factores sociales sobre la motivacion.
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o La motivacion en un nivel esta influida por la motivacion del nivel

superior.

- Postulado 4: Del mismo modo, la motivacién en un nivel inferior influye en la
motivacion de un nivel superior. Por ejemplo, si una adolescente tiene experiencias
positivas durante sus entrenamientos (situacional), puede desarrollar actitudes
positivas hacia el deporte que préctica (contextual) y comprometerse con un estilo de

vida activo (global).

- Postulado 5: La motivacion lleva a una serie de consecuencias importantes,

como la persistencia en la practica deportiva.

o Las consecuencias positivas disminuyen desde la motivacién
intrinseca a la desmotivacion.

0 Las consecuencias motivacionales existen a los tres niveles.

Existen algunos estudios que tratan de testar toda la secuencia horizontal
(Figura 3, factores sociales, necesidades psicoldgicas basicas, tipos de motivacién
consecuencias) del HMIEM de Vallerand (1997, 2001). Se trata de analizar las
relaciones existentes entre los diferentes constructos definidos por la teoria de la

autodeterminacion.

Figura 3. Secuencia motivacional que compone la TAD (Vallerand, 1997, 2001)
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De manera que la orientacion personal del técnico, el contexto, la acumulacién
de situaciones positivas en la practica de ejercicio fisico a través de la motivaciéon
situacional, se podria influir en la tasa de ejercicio fisico de los practicantes
fomentando habitos de vida saludables y deportivos, es decir sobre la conducta (Figura
4). Entonces, un comportamiento del técnico a favor de la autonomia, con una buena
estructura e implicacién, influird positivamente en las necesidades psicoldgicas basicas
de autonomia, competencia y relacién con los demads, desarrolldndose asi en los
deportistas/practicantes, formas de motivacion intrinseca y extrinsecas

autodeterminadas.

Figura 4. Modelo Jerarquico de la Motivacion Intrinseca y Extrinseca

(vallerand, 1997, 2001).
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A modo de ejemplo, una persona que va a la piscina habitualmente, y que
disfruta de sus clases de aquagym (motivacion situacional), podria estar influyendo en
sus necesidades psicoldgicas basicas a niveles mas generales (nivel contextual y global)
provocando un aumento de su motivacién en el resto de sus actividades de la vida
diaria, ya que reforzaria su actitud y tiempo activo (adherencia al ejercicio fisico),

ademas de su bienestar general.
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El estudio de George et al. (2013) traté de testear, a través del modelo
jerarquico de la motivacion intrinseca y extrinseca, la influencia de los factores sociales
y la intencion de ser fisicamente activo. Concluyé que el soporte social estuvo
positivamente relacionado con la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas basicas,
las cuales estaban relacionadas con la motivacién autodeterminada y esto con la

intencion de ser fisicamente activo.

Por ello, en la actualidad, gracias al efecto de las primeras manifestaciones,
han encontrado en la motivacién intrinseca un socio para mejorar en el aprendizaje,
rendimiento, creatividad y afectividad. Ademas, un gran grupo de investigacién dentro
de las teorias motivacionales, ha examinado los factores situacionales (tipos de
premios, comentarios, estilos de comunicacion, etc.) que facilitan la expresion de la
motivacion intrinseca (Ryan y Deci, 2017). Estos estudios han demostrado que, aunque
la motivacién intrinseca es una fuente de crecimiento psicolégico permanente; mas
bien, la motivaciéon intrinseca depende del apoyo ambiental para satisfacer esas
necesidades psicoldgicas basicas, especialmente para la competencia efectiva
(sensacion sensorial) y la autonomia (sensacion volitiva). A pesar de ser un tema con
un largo recorrido investigativo dentro de la motivacién, sdlo recientemente los
investigadores han comenzado a utilizar métodos de la neurociencia para examinar los
procesos que conllevan a la motivacion intrinseca (Ryan y Di Domenico, 2016; Di

Domenico y Ryan, 2017).

Ampliando este pensamiento evolutivo, Ryan y Hawley (2016) examinaron la
evidencia empirica de que la competencia y autonomia satisfacen esa alimentacién
hacia las actividades intrinsecamente motivadas incluso cuando dichas actividades no
son el objetivo principal del individuo. A nivel del funcionamiento de la personalidad,
la motivacion intrinseca proporciona el impulso a las personas para aprender acerca de
areas particulares y diferenciar sus intereses, favoreciendo el desarrollo de las
identidades personales que confieren un sentido de autenticidad, significado y
propésito (Deci y Ryan, 1985; Ryan y Deci, 2012). Por ejemplo, meta-analisis y estudios
de campo pueden ser un punto de motivacién intrinseca como fuente en el

rendimiento escolar (Taylor et al., 2014; Froiland y Worrell, 2016).
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2.4. ESTILO INTERPERSONAL EN EL MEDIO ACUATICO

La teoria de la autodeterminacién propone que el estilo de ensefianza del
docente se puede conceptualizar a lo largo de un continuo que va desde el control a

muy alta autonomia de apoyo.

Los docentes controladores son los que durante la instruccién en los
comportamientos interpersonales promulgan que las tareas se cumplan atendiendo a
la forma de pensar, sentir o comportarse del docente. Cuando los docentes utilizan un
estilo controlador, los estudiantes dejan de lado sus recursos motivacionales internos
para resolver sus problemas, y en su lugar, utilizan para actuar la forma prescrita de

pensar, sentir o comportarse del docente.

El control de los docentes para motivar a los estudiantes es, principalmente, a
través del uso de incentivos extrinsecos y la presidn verbal. Por lo que la participacidn
de los estudiantes en el aula estd principalmente regulada por las contingencias
externas y la presion a través de la comunicacion verbal y no verbal, no por sus
recursos de motivacion interna. Por lo tanto, un docente controlador toma la mayoria
de las decisiones, evitando la implicacién activa del alumnado en las clases; mantiene
una alta disciplina utilizando unas organizaciones muy formales y la metodologia de
instruccién directa; en la evaluacion, le importa el resultado mas que el proceso, el
reconocimiento publico, la comparacién con comparieros o con baremos mas que la

mejora individual.

Para poder diferenciar la perspectiva de apoyo a la autonomia de la teoria de
la autodeterminacion de otros enfoques que asocian la autonomia tan solo con la
promocion de la independencia, Soenens et al. (2007) acuiiaron el término de fomento
del funcionamiento volitivo (promotion of volitional functioning). Numerosos estudios
sugieren que los beneficios de fomentar el funcionamiento volitivo son multiples,
incluyendo el aprendizaje de nivel profundo, afecto positivo, el logro y persistencia del

comportamiento (Buff, Reusser, Rakoczy, y Pauli, 2011).
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Los docentes pueden fomentar el funcionamiento volitivo proporcionando a los
estudiantes eleccién, dando una razon significativa cuando la eleccion se ve limitada,
aceptar en lugar de contrarrestar la irritacién y la ira que surge durante el proceso de
aprendizaje en el estudiante y utilizando un lenguaje mas agradable. En este sentido,
Reeve (2006) realizé una exhaustiva investigacion sobre qué cualidades del docente
podria llevar a una relacion positiva con sus estudiantes, destacando cuatro
cualidades: la sintonia (el proceso de deteccién y lectura de los estados personales de
los estudiantes y el ajuste de la instruccion), el apoyo, la relacion (una sensacion de
estar cerca de los estudiantes, incluyendo el desarrollo de un sentido de calidez, afecto
y aceptacién de los estudiantes), y la disciplina apacible (una estrategia de socializacion
qgue implica explicar por qué una determinada forma de pensar o de comportarse esta
bien o mal). Segun Vansteenkiste, Williams, y Resnicow (2012), en ciertas ocasiones el
docente/técnico espera que sus estudiantes o practicantes gestionen sus esfuerzos de
forma independiente, es decir, sin que el docente esté disponible para ayudarle o para
supervisar el proceso de aprendizaje. Dentro de este punto de vista, el apoyo a la
autonomia se equipara con la promocion de funcionamiento independiente, que
consiste en la concesion de libertad ilimitada a los estudiantes, con la intencién de que

resuelvan sus tareas sin la ayuda del docente.

A través de un contexto social mas dptimo para favorecer un comportamiento
autodeterminado es aquel que favorece el desarrollo de la autonomia. Apoyados en
esta teoria, el apoyo a la autonomia es un factor importante que puede influir en la
capacidad de las personas para prosperar, mejorar su crecimiento personal y
satisfaccion; y no hay duda que el medio acuatico las reldne. Por todo este tipo de
cualidades y razones, en la actualidad, se aconseja utilizar un estilo interpersonal por

parte del docente

Los entrenadores/técnicos con estilos interpersonales de apoyo a la autonomia,
tienen esa necesidad de satisfacer y motivar, influyendo con fuerza en los atletas de
nivel competitivo (Mageau y Vallerand, 2003). Dichos autores, propusieron un modelo
motivacional de la relacidn entre el entrenador-atleta (Figura 5), donde establecen una

secuencia donde la orientacién personal del entrenador en los entrenamientos, el
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contexto en el que trabajan; las percepciones, comportamientos y motivaciones que
obtiene de sus atletas, influyen a la hora de preparar los entrenamientos. A su vez, los
comportamientos del técnico son favorables hacia el apoyo a la autonomia, la
estructura y la participacioén, lo cual tendra un impacto positivo en las necesidades
psicolégicas de sus atletas. Por Ultimo, esa satisfaccion de estas tres necesidades,

conllevara a una motivacion autodeterminada tanto intrinseca como extrinsecamente.

Figura 5. Modelo motivacional de la relacidn entrenador-atleta (Mageau y

Vallerand, 2003).
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Por ello, aunque sea mas costoso implementarlo, se debe optar por un estilo
interpersonal de apoyo a la autonomia generalmente obteniendo una influencia
positiva en la motivacion, en el bienestar y el rendimiento de los atletas (Hagger y
Chatzisarantis, 2007); un estilo interpersonal de control, en cambio, se ha relacionado
con resultados inadecuados en el deporte, como burnout, depresion y desérdenes
alimenticios (Bartholomew et al., 2011). El docente/técnico que permite mas soporte

de autonomia implica al alumnado en la toma de decisiones, emplea una metodologia
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mas indagativa, de resolucién de problemas; le da mas importancia al proceso,
fomentando el esfuerzo y la mejora personal. Para conseguir aumentar el soporte de
autonomia, el docente necesitaria presentar una serie de caracteristicas, como por

ejemplo (Moreno-Murcia, Conde, y Sdenz-Lopez, 2012):

— Presentar interés, pasion hacia la tarea de ensefiar y de que el alumnado
aprenda.

— Ser positivo con todo lo que suceda en clase.

— Tener paciencia y saber escuchar.

— Creer que el aprendizaje es integral, que es mas importante el proceso
gue el producto.

— Aceptar que el profesorado es una guia en el proceso de aprendizaje en
lugar de un instructor.

— Respetar las diferencias entre el alumnado, en los ritmos de aprendizaje,
en los comportamientos o en los intereses.

— Mostrar empatia, gestionar bien las emociones o ensefiar a resolver
conflictos.

No obstante, se entiende que el estudiante puede tener soporte de autonomia
no solo desde la perspectiva del profesorado sino también de los iguales, familia, y/o

sociedad.

Estos estilos interpersonales del técnico son constructos multidimensionales,
compuestos tedricamente cada uno por partes diferenciadas. Especificamente, la
necesidad de un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia refleja una construccién
global con tres subdimensiones: apoyo a la autonomia, estructura de apoyo y
participacién. Asimismo, un estilo interpersonal controlador, refleja una construccién
global, con cuatro subdimensiones especificas: control del uso de las recompensas,
aprecio negativo, intimidacion y excesivo control personal. Por lo tanto, existen dos
estilos distintos con un factor global comun, pero con subdimensiones especificas.
Aunque para un estudio exhaustivo de la estructura multidimensional, se deben

considerar ambas fuentes para un analisis exhaustivo (Morin et al., 2015).
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Algunos estudios (Balaguer et al. 2008; Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, y
Cury, 2002), han indicado que el factor social de percepcion de apoyo a la autonomia
generado por la figura de autoridad, presenta un buen poder de prediccidn, pudiendo
llevar al practicante a desarrollar una motivacion mas autodeterminada. Por ello, un
estilo interpersonal del entrenador en un contexto competitivo, principalmente se han
centrado en los efectos de la percepcion de ese apoyo a la autonomia (por ejemplo,
Adie et al., 2012; Stenling et al., 2015) y su percepcién del clima motivacional (Sarrazin
et al., 2002; Reinboth y Duda, 2006); aunque también se denotan resultados en otros
contextos como el de la salud (Ng et al., 2012) o en la educacidon (Amorose y Anderson-
Butcher, 2007). Mageau y Vallerand (2003), sin embargo, alegaron que, ademas del
apoyo a la autonomia, se deben entrenar esos comportamientos que proporcionan su
estructura y procedimiento, ya que son también importantes factores que determinan

la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas de los atletas y su comportamiento.

Estudios a nivel educativo, apoyaron los diferentes tipos de apoyo a la
autonomia que pueden variar en los estudiantes (Assor et al., 2005); ya que
encontraron que sélo proporcionando al estudiante la posibilidad de eleccién, no da
lugar a un nivel profundo de aprendizaje. Para obtener mayor autonomia cognitiva y
conductual se necesita que los comportamientos docentes fomenten el soporte de
autonomia. En consonancia con este hallazgo, Stefanou et al. (2004) sugirieron que el
significado de apoyo de autonomia podria estar aplicandose de forma errdnea, puesto
gue el apoyo a la autonomia del estudiante se ha convertido en sindnimo de
posibilidad de eleccidon. Segun esto, Stefanou et al. (2004) proponen tres maneras
distintas para proporcionar apoyo de autonomia al estudiante, que se convierte en la
situacion ideal para el proceso de ensefianza-aprendizaje: soporte de autonomia
cognitiva, soporte de autonomia organizativa y soporte de autonomia procedimental

(Figura 6).
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Figura 6. Maneras de proporcionar apoyo a la autonomia (Stefanou et al.,

2004).
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A través del apoyo a la autonomia cognitiva, los estudiantes tienen la
oportunidad de tener sus propias formas de argumentar y justificar sus ideas y
razonamientos, planteando sus propias preguntas y soluciones. Lo que se propone

para conseguirlo es:

- Encontrar soluciones multiples con el fin de compartir conocimientos.
- Tener tiempo suficiente para la toma de decisiones.

- Corregir los errores.

- Recibir retroalimentacion informativa.

- Formular objetivos personales.

- Redisefiar la tarea para que se corresponda con los intereses.

— Debatir ideas libremente.
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El apoyo a la autonomia organizativa, consiste en proporcionar directrices
claras y comprensibles a sus expectativas, infundiendo un sentido de competencia, y
proporcionar retroalimentacién de la informacion de la accidn pertinente (Reeve y Su,

2014). Stefanou et al. (2004), se propone lo siguiente para conseguirlo:

- Elegir el procedimiento de evaluacién.

- Asumir la responsabilidad de las fechas de entrega de los trabajos y proyectos.

- Participar en la creacién y aplicacion de las reglas de la clase. Elegir la forma en
la que se sientan en la clase.

- Elegir los companeros del grupo para realizar trabajos o proyectos.

El apoyo a la autonomia procedimental aparece cuando los entrenadores
muestran un interés genuino y en su bienestar, pasando una considerable cantidad de
tiempo, energia y recursos en sus atletas (Grolnick y Ryan, 1989). En la ensefianza se
centra en el estudiante ddndole la opcién de decidir sobre el método para presentar
sus trabajos o proyectos, cdmo hacer un grafico o imagenes para ilustrar conceptos,

etc.

La necesidad de propiciar un entorno en las tres dimensiones, ha sido analizado
en diferentes contextos tanto en educacion fisica (Standage et al., 2002; Haerens et al.,
2013) y en el ejercicio (Markland y Tobin, 2010); pero el papel potencial de la
percepcion de la estructura de apoyo y la participacién de los entrenadores deportivos
es todavia una nexo inexplorado en gran medida (Mageau y Vallerand, 2003; Pope y

Wilson, 2012).

Otros autores, han argumentado que las tres dimensiones de apoyo estan muy
relacionadas entre si; por lo tanto, se combinan a menudo en una categoria de apoyo a
la necesidad mas amplia (Ryan, 1991; Niemiec et al., 2006; Markland y Tobin, 2010).
Segun esta informacién, se asume que cuando aparezcan los términos de soporte de
autonomia o apoyo a la autonomia consideraremos de forma conjunta e integrada por

los tres tipos de apoyo a la autonomia anteriormente mencionados.
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Dada su importancia, Mageau y Vallerand (2003) han especificado algunos de
los comportamientos clave que contribuyen a un estilo interpersonal de apoyo a la

autonomia. En concreto, sostienen que el apoyo a la autonomia del entrenador es:

- Ofrecer alternativas a sus atletas dentro de los limites y reglas.

- Proporcionar a los atletas una justificacidn de las actividades.

- Solicitar y reconocer los sentimientos de los atletas.

- Proporcionar la oportunidad para que los atletas puedan tomar la iniciativa y
actuar con independencia.

- Proporcionar retroalimentacién sobre su actuacién.

- Control inducido de las criticas y declaraciones, ademas de limitar el uso de
recompensas.

- Minimizar comportamientos que favorezcan la participacién de ego.

Con este tipo de estilo se tiene una sensacién de apoyo, de sus necesidades de
competencia, autonomia y relacién con los demds; Por lo tanto, creen que su
entrenador tiene un mayor estilo interpersonal hacia el apoyo de su autonomia. A
pesar de la clara evidencia de que un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia se
asocia con resultados positivos tanto a nivel cognitivo, afectivo y de comportamiento
de los resultados (Mageau y Vallerand, 2003), se debe seguir persistiendo en la
formacion de entrenadores/técnicos para que sus atletas y/o practicantes tengan una
mayor motivacién autodeterminada, y puedan, a lo largo del tiempo, continuar su

bienestar con una practica autonoma.

Con el objetivo de aumentar el conocimiento sobre el soporte de autonomia,
Rouse, Ntoumanis, Duda, Jolly, y Williams (2011) investigaron sobre los diferentes
efectos que podria tener el soporte de autonomia sobre la salud mental y la intencién
de realizar ejercicio fisico, la novedad en esta investigacion fue que utilizé diferentes

fuentes para administrar dicho soporte (familiares, la pareja, el médico) concluyendo
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gue sus parejas y el médico fueron quienes tuvieron un mayor efecto en la intencién
de realizar ejercicio fisico de los participantes. Dicho estudio ha aportado una
perspectiva muy interesante y ante la posibilidad de proporcionar soporte de
autonomia desde las diferentes fuentes de influencia de la persona. Un estudio
reciente Kinnafick, Thogerseng Ntoumanis, Duda, y Taylor, (2014) concluyo, tal y como
se sugiere en el estudio anterior Rouse et al., (2011), que el soporte de autonomia
juega un rol importante en la adhesién y mantenimiento de una actitud activa v,
ademas, aflade que el ambiente que favorece el soporte de autonomia no debe de ser
Unicamente creado por el entrenador, si no que debemos apoyarnos en el mayor
numero de fuentes posibles (familia, pareja, etc.). Como novedad afiade que, el
soporte de autonomia ofrecido por medios electréonicos (emails, mensajes de texto,
etc.) predecira positivamente la actitud activa del practicante, por lo tanto, sera una
fuente mas a tener en cuenta a la hora de disefiar estrategias que promuevan el

soporte de autonomia.

En el dltimo ano, Stebbings, Taylor, y Spray (2015) realizaron un estudio
longitudinal donde exploraron el bienestar psicolégico de los entrenadores (afecto
positivo y la integracion de autonomia en el entrenamiento) y el malestar (afecto
negativo y la devaluacién de la figura del entrenador) como predictores del apoyo a la
autonomia del técnico y del estilo interpersonal hacia sus deportistas. Se asocio
positivamente al apoyo a la autonomia del entrenador, el control de la deseabilidad
social, las diferencias individuales afectan de forma positiva y la integracion en la
unidad grupal. Por el contrario, se asociaron a un aumento del estilo interpersonal
controlador a las diferencias individuales con efecto negativo, pero no su devaluacion.
Los indicadores de bienestar no predijeron el estilo interpersonal controlador y los
indicadores del malestar no predijeron el apoyo a la autonomia. Por ello, sugieren en
este estudio, que el apoyo hacia la autonomia del entrenador y un control del estilo
interpersonal tienen una Unica correlacién, y una determinacién afectiva que puede
jugar un papel importante. En apoyo al bienestar psicolégico de los entrenadores se
puede llegar a crear una adaptacion interpersonal al ambiente para el beneficio de sus

atletas.
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La Teoria de la Autodeterminacién (Deci y Ryan, 1985, 2000, 2012), nos permite
conocer como el docente influye en los mediadores psicoldgicos, que conducen a una
motivacion mas o menos autodeterminada, produciendo consecuencias en los planos
cognitivo, comportamental y afectivo-social. En el ambito de la educacién fisica,
numerosos trabajos vienen sefalando que el estilo personal del docente ejerce una
gran influencia sobre los estudiantes (Bieg, Backes, y Mittag, 2011; Grastén, Jaakkola,
Liukkonen, Watt, y Yli-Piipari, 2012; Moreno-Murcia y Sanchez-La Torre, 2016),
también descrito en el contexto del deporte (Ntoumanis, 2012; Gillet; Vallerand,
Amoura, y Baldes, 2010; Alvarez, Balaguer, Castillo, y Duda, 2009) pero sin embargo en
menor medida en el de la actividad fisica saludable (Gastén, Wilson, Mack, Elliot, y
Prapavessis, 2013; Rouse, Ntoumanis, Duda, Jolly, y Williams, 2011). La TAD propone
gue el estilo de ensefianza del docente se puede conceptualizar a lo largo de un
continuo que va desde el control (estilo transmisivo, pasivo, tradicional) a muy alta

autonomia de apoyo (estilo moderno, activo, actual) (Gagné, Ryan, y Bargmann, 2003).

La evidencia empirica que se apoya esta teoria viene indicando el impacto
positivo del apoyo a la autonomia del docente sobre una serie de constructos
adaptativos como la motivacioén intrinseca (Assor, Kaplan, y Roth, 2002; Black y Deci,
2000; Rakoczy, Klieme y Pauli, 2008), la creatividad (Amabile, Hennessey, y Grossman,
1986), el interés (Deci y Moller, 2005) o el aprendizaje profundo (Vansteenkiste,
Simons, Lens, Soenens, y Matos, 2005), o el bienestar percibido (Puente y Cavazos,
2013). Este ultimo es entendido como el grado en que una persona evalla su vida
(Veenhoven, 1994), y puede presentar un efecto potencial sobre el bienestar mental
de la persona (Martinez-Gonzalez, 2003). Dada su naturaleza, existe un gran cuerpo de
conocimiento que ha encontrado relaciones positivas en relacién al estado de salud
percibido (Segal, Hein y Basford, 2004; Caldwell, 2009; Cruz-Ferreira et al.,, 2011),
calidad de vida (Vieira, Faria, Wittmann, Teixeira, y Nogueira, 2013; Bullo et al., 2015) y
satisfaccion con la vida (De Siqueira, Cader, Bento, Monteiro, y Dantas, 2010). Sin
embargo, son escasas las evidencias empiricas sobre trabajos que incluyan la influencia

del estilo docente en un programa de ejercicio fisico acudtico orientado hacia la salud.
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Pese a que como indica Sicilia (2001) no suelen encontrarse en los trabajos diferencias
entre los canales fisico, cognitivo y emocional respecto a los estilos de ensenanza
utilizados, a partir de los supuestos tedricos de la TAD y apoyados en las primeras
revisiones de Mosston (1966, 1978), Bennett (1979) podria abrirse una nueva via de
conocimiento que, tratando de responder a la realidad, nos permita acercarnos mas al
ajuste optimo entre la relacion de estilos de interacciéon mixtos del docente con

resultados positivos en los participantes.
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2.5. PASION

En la ultima década el concepto de pasion ha despertado un enorme interés
entre los investigadores, sobre todo en el campo de la psicologia positiva.
Tradicionalmente, se ha asumido que la pasidn por cualquier actividad es la base de la
seleccion, direccion e intensidad de la conducta (Paradis, Cooke, Martin y Hall, 2013).
La pasion es “una fuerte inclinacién de la persona hacia una actividad importante en su

vida, que la autodefine, le gusta y a la cual dedica tiempo y energia” (Vallerand, 2010).

El modelo dualista propuesto por Vallerand et al. (2003) comprende dos tipos
de pasion diferenciados en términos de cdmo la pasion ha sido interiorizada en la
propia identidad. Se distinguen dos tipos de pasion: armoniosa y obsesiva, pero sélo la
primera, consigue estar en armonia con diferentes actividades diarias. Ademas,
controla la actividad si las condiciones se hacen nocivas, la implicacion en la actividad
se limita o incluso se detiene. De hecho, la investigacion demuestra que una pasion
armoniosa esta negativamente relacionada con experiencias de conflicto entre Ila
pasion y otros ambitos de la vida (Caudroit, Boiché, Stephan, Le Scanff, y Trouilloud,
2011, el estudio 1; Vallerand, Paquet, Philippe, y Charest, 2010). Esta ausencia de
conflicto permite a las personas experimentar una serie de resultados positivos
durante y después de la introduccion de tareas. Por ejemplo, la investigaciéon muestra
qgue con la pasidn armoniosa, las personas experimentan altos niveles de
concentracion (Mageau, Vallerand, Rousseau, Ratelle, y Provencher, 2005), flujo
(Philippe, Vallerand, Richer Vallieres, y Bergeron, 2009; Wang, Khoo, Liu, y Divaharan,
2008), emociones positivas (Mageau y Vallerand, 2007; Vallerand et al., 2008;
Vallerand et al., 2006), relaciones de alta calidad (Lafreniére, Jowett, Vallerand, y
Carbonneau, 2011; Philippe, Vallerand, Houlfort, Lavigne, y Donahue, 2010), y

bienestar psicoldgico (Rousseau y Vallerand, 2008).

Entrando en mayor detenimiento, la pasion obsesiva se refiere a una
internalizacion controlada de la actividad en la propia identidad que crea una presién
interna por participar en la actividad que gusta a la persona. Este proceso tiene su

origen en algun tipo de presidn intrapersonal y/o interpersonal, porque determinadas
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contingencias, como el sentimiento de aceptacion social, estan unidos a la pasion,
como se ha indiciado anteriormente. En cambio, la pasién armoniosa se refiere a una
internalizacion auténoma que lleva al ser humano a decidir implicarse en la actividad
de forma apasionada. Por ello, la investigacion muestra que con una pasion obsesiva,
las personas tienen dificultad para concentrarse y no experimentan mucho flujo de
actividad cuando participan (Mageau et al., 2005; Vallerand et al., 2003, 2008; Wang et
al., 2008). La investigacion también muestra que con la pasion obsesiva, las personas
experimentan emociones negativas durante y después de la actividad (acoplamiento
Mageau et al., 2005; Vallerand et al., 2006) y les impide reflexionar cuando ejercer la
actividad (Ratelle, Vallerand, Mageau, Rousseau, y Provencher, 2004). LA pasién
obsesiva también se ha encontrado ajeno a las emociones positivas (Vallerand et al.,
2003) y negativamente relacionado (Rousseau y Vallerand, 2003) o ajeno (Vallerand y

Miquelon, 2007) para la satisfaccion con la vida.

En el dmbito deportivo (Lafreniere et al, 2011; Mageau y Vallerand, 2003), la
pasion de los entrenadores influye en el comportamiento de sus atletas. Los
entrenadores que tienen wuna pasion armoniosa hacia su labor, adoptan
comportamientos hacia el apoyo de la autonomia de sus atletas, proporcionandoles un
fundamento enfocado hacia la tarea, fomentando su iniciativa propia. Por el contrario,
los entrenadores con una pasidon mas obsesiva tienden a adoptar comportamientos
mas controladores hacia los atletas presionandolos o haciéndolos pensar de una Unica

manera.

Ese proceso de control interno que se produce cuando las personas se
comprometen con la actividad, sienten una presién y control por el entorno social, o
bien porque hay contingencias externas como son los sentimientos de autoestima o
aceptacion social (Vallerand, 2015). La pasién obsesiva conduce a un menor nimero
de resultados en la adaptacién que la pasidon armoniosa. Pasion obsesiva es la causa en
el individuo de experimentar y mostrar emociones negativas durante la actividad y de
creer que la actividad estd siendo controlada por la persona. La actividad también
ocupa casi la totalidad de la identidad de la persona, causando conflictos con otros

aspectos de la vida (Vallerand et al., 2003). Vallerand (2015) explica que ante el primer
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proceso de internalizacion inicial, se puede determinar el tipo de pasidon que
predomina, los tipos no son fijos y pueden fluctuar por razones significantes. La
primera razén es que la gente de mayor edad, mas madura, incrementa los procesos
de adaptacién, lo que implica un aumento de la pasién armoniosa. Esta relacién se
explica porque la pasién armoniosa resulta de un proceso de interiorizacion auténoma,
por lo que éste proporciona un acceso completo a la auto-adaptacion (Vallerand,
2015). Por lo tanto, cuando las personas se hacen mayores son mds propensas a usar
auto-procesos adaptativos (Sheldon, Kasser, Houser-Marko, Jones, y Turbant, 2005),

por lo que la pasidn tiende a convertirse en armoniosa con el paso del tiempo.

La segunda razén por la cual la pasion puede variar de un tipo a otra es por el
proceso interno que se produce, es decir, por el contexto situacional de la actividad.
De acuerdo con Vallerand (2015), aunque ambos tipos de pasidon estan presentes en
una persona, el control de la situacion social y los factores personales hacen posible
convertir un tipo de la pasion en otro. Por lo tanto, la pasion armoniosa inicial de una
persona puede evolucionar lentamente a una pasidn obsesiva si la persona se
compromete a una practica regular en un entorno controlado. Por el contrario, el
apoyo autonomo del medio puede ayudar al transito de una pasion obsesiva a una

armoniosa.

Como se ha indicado, dado que la pasidn armoniosa resulta de una auténoma
internalizacion de la actividad en la identidad de la persona, se produce cuando las
personas tienen total libertad de acudir a la actividad, sin ningln tipo de presion. Por
ello, se produce una motivacién hacia la actividad, siendo voluntaria, y generando un
sentido volitivo y personal respaldado en continuar con la actividad. Tal estado de
animo, permite a la persona participar plenamente en la actividad apasionada con una

libertad propicia para generar experiencias positivas (Hodgins y Knee, 2002).

Los estudios sobre la pasion han ido en aumento en los ultimos afios donde la
comunidad cientifica ha observado la relevancia y su importancia de este concepto, y
por ello, han surgido varios estudios relacionandolo con diferentes variables. Por

ejemplo, una de las variables con la que mayor se ha estudiado es con la predicciéon de
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la satisfaccion de los mediadores psicolégicos (Mageau, Vallerand, Charest, Salvy,
Lacaille, Bouffard, y Koestner, 2009; Vallerand, Rousseau, Grouzet, Dumais, Grenier, y
Blanchard, 2006), los cudles indican que puede ser un buen antecedente que satisfaga
la competencia, la autonomia y la relacion con los demas, entre otras. La necesidad de
autonomia se refiere a sentirse libre para tomar decisiones y comportarse de manera
para expresar sus verdaderos intereses. La necesidad de competencia se refiere a la
sensacion de que uno se trata eficazmente con el medio. Por dltimo, la necesidad de
relacion se refiere a tener reciproco, el cumplimiento de las conexiones con otros. En
la medida en que las necesidades psicoldgicas estan satisfechas, uno debe
experimentar niveles éptimos de salud psicoldgica y fisica. Las investigaciones han
demostrado que la satisfaccion de las tres necesidades basicas esta asociado con una
serie de resultados positivos, incluyendo el afecto positivo (Sheldon, Ryan, y Reis,
1996), bienestar (Deci et al., 2001; Gillet, Fouquereau, Bosque, Brunault, y Colombat,
2012; Reis, Sheldon, Gable, Roscoe, y Ryan, 2000; Tay y Diener, 2011), la vitalidad
(Bartholomew, Ntoumanis, Ryan, Bosch, y Thogersen-Ntoumani, 2011; Ryan vy
Frederick, 1997), y la salud general (llardi, Leone, Kasser, y Ryan, 1993). Cuando las
necesidades estan insatisfechas, se asocian con repercusiones negativas para la salud y
el bienestar, tales como el afecto negativo, burnout y depresién (Bartholomew et al.,
2011; Ryan, Deci, Grolnick, y La Guardia, 2006). Naturalmente, las personas tratan de

satisfacer sus necesidades (Deci y Ryan, 2000).

A lo largo del tiempo, las personas pueden continuar participando en la
actividad apasionada sobre una base para satisfacer algunas, o todas, de sus
necesidades psicoldgicas bdasicas. Investigaciones recientes, ofrecen ideas sobre la
relacion entre las condiciones ambientales favorables para la satisfaccién de la
necesidad de autonomia, es decir, apoyo y pasion. Asimismo, Bonneville-Roussy,
Vallerand, y Bouffard (2013, estudio 2) mostraron que la autonomia con el apoyo de
los profesores de musica, mientras que la pasion armoniosa predice el control de los
profesores sobre su comportamiento, predijo la pasidn obsesiva entre estudiantes de
musica en el nivel colegial (es decir, no para principiantes). Otra investigacién también
ha demostrado que un apoyo a la autonomia percibido de forma positiva predice la

pasidn armoniosa o negativamente de la pasién obsesiva en el trabajo (Liu, Chen, y
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Yao, 2011, estudio 2). Tomados en conjunto, estos resultados sugieren que un apoyo a
la autonomia (un precursor de la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas basicas)
es un importante factor determinante de la pasién, no sélo en la etapa inicial del

desarrollo de la pasion, sino también en el compromiso durante afos en actividad.

La teoria de la autodeterminacién postula que, con el tiempo, la frustracion de
las necesidades deberian conducir a un tipo especifico de comportamiento
compensatorio, es decir, tratando de satisfacer mas necesidades materialistas de
forma extrinseca (Deci y Ryan, 2000; Ryan et al, 2006), los presentes hallazgos sugieren
gue también se podra compensar mediante la busqueda de la satisfaccion sobre la
necesidad de satisfacer actividades apasionadas (Lalande, Vallerand, Lafrenieére,
Verner-Filion, Laurent, Forest, y Paquet, 2017). Por lo tanto, aunque el resultado final
de este proceso de compensacion es similar a lo propuesto por el SDT, relativa a la
necesidad de los sustitutos y necesitan compensacién (por ejemplo, disminucién del
bienestar y menos auto-determinada motivacion), la carretera compensatoria parece
diferir. Concretamente, individuos apasionados pueden buscar realmente, aunque
incompleta, la necesidad de satisfaccion en un contexto diferente (Vallerand, 1997;

Vallerand y Miquelon, 2008).

En su modelo jerarquico, Vallerand (1997, 2000) subrayé la importancia, desde
un punto de vista motivacional, teniendo en cuenta lo que sucede en otras areas de la
vida de una persona con el fin de comprender lo que se ha experimentado en un
determinado contexto de vida o en el contexto de una actividad determinada. Es
posible que necesite buscar satisfaccion en un contexto particular para compensar la
falta de otras partes, donde una mentalidad que es menos satisfactoria puede
simplemente experimentar una necesidad de satisfaccién sin tratar de llenar un vacio.
Por ejemplo, Lavigne, Vallerand, y Crevier-Braud (2011) demostré que las personas
gue tienen una necesidad de reduccién del déficit con respecto a la orientacién de
pertenencia (aquellos que tratan de reducir la falta de pertenencia o relacién en su
vida) experimentan menor nivel de bienestar psicoldgico y social con respecto a

quienes tienen una orientacién hacia el crecimiento (aquellos que disfrutan
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participando en actividades interpersonales). Evidentemente, ambas fuentes de
satisfaccion de la necesidad, tanto dentro y fuera de la actividad apasionada, son
necesarias para distinguir entre la pasidon obsesiva y armoniosa. También hay estudios
gue reflejan ese sentimiento de pertenencia, relacionado con las emociones positivas

que se generan (Stenseng, Forest, y Curran, 2015).

El ultimo estudio de Lalande et al. (2017), sugiere que los bajos niveles de
satisfaccion de las necesidades psicolégicas en una esfera importante de la vida
pueden contribuir a la dependencia en un ser apasionado y satisfacer la necesidad de
la actividad; para el desarrollo de una pasion obsesiva para esta actividad. Asi, la
pasion obsesiva parece desempefiar una funcidn compensatoria en la vida del
individuo cuyas necesidades no son suficientemente satisfechas fuera de la actividad
apasionada. Por lo tanto, dos fuentes de satisfaccidon de la necesidad, dentro y fuera de
la actividad apasionada, son necesarias para distinguir entre la pasion armoniosa y la

pasion obsesiva.

Dado que las actividades apasionadas son generalmente ocupadas por varias
horas a la semana, durante varios afios. Este tipo de estados emocionales se repiten
cotidianamente, y por lo tanto, se sostienen en el tiempo creando un compromiso por
parte del practicante (Vallerand et al 2003; Mageau y Vallerand 2007), generandole un
estado positivo que predice el bienestar psicolégico (Fredrickson 2001; Fredrickson et
al., 2008). Parece que poseer una pasion armoniosa conlleva una acumulaciéon de
experiencias positivas que deben facilitar y sostienen ese bienestar psicolégico al
practicante, asi como protegerlo contra el malestar (Fredrickson 2001; Fredrickson,

Cohn, Coffey, Pek, y Finkel, 2008).

Hay estudios que sugieren que la pasion armoniosa muestra correlaciones
positivas con medidas de flujo y afecto positivo durante la realizacién de una actividad
(Vallerand et al., 2007). La literatura sugiere que los dos tipos de pasion pueden influir
en las relaciones interpersonales, tanto dentro como fuera del contexto de la actividad

apasionada (Lafreniére, Jowett, Vallerand, y Carbonneau, 2011; Lafreniére, Jowett,
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Vallerand, Donahue, y Lorimier, 2008; Séguin-Lévesque, Laliberté, Pelletier, Blanchard,

y Vallerand, 2003).

Como se ha podido observar, los estudios muestran unas claras consecuencias
adaptativas positivas en el compromiso deportivo del practicante, pero casi
exclusivamente en el deporte competicion. Preocupados por comprobar esta relaciéon
en el contexto de la salud, uno de los objetivos de esta tesis, mediante sus estudios,
fue constatar el poder de prediccién de la pasién entre otros, sobre el bienestar
psicolégico, la motivacién autodeterminada y la practica de ejercicio fisico habitual en

practicantes de ejercicio fisico acuatico.
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2.6. BIENESTAR A TRAVES DEL MEDIO ACUATICO

Existen nuevos movimientos que se enmarcan dentro de la psicologia en un
intento de crecer y de convertirse en ciencia, recientemente ha surgido la psicologia
positiva que ha generado un gran interés de estudios del bienestar y de la vida
satisfactoria. La psicologia positiva constituye un nuevo proceso que no se limita al
estudio de lo “positivo” per se. Ya que no solo se limita al estudio Unicamente del
bienestar y la felicidad. La psicologia positiva suele concebirse como un movimiento
académico o como un area de investigacion. De forma complementaria se suele
entender como un conjunto de temas de estudio y de conclusiones de investigacion

que tienen como vinculo comun estar centrado en aspectos positivos del ser humano.

La satisfaccion con la vida se refiere a la experiencia cognitiva de la persona
mediante la comparacién de la situacidn percibida actual, con la que esperaba,
deseaba o sentia que alcanzaria (Campbell, 1976). La diferencia entre esas dos
situaciones determina el nivel de satisfaccion vital. La mayoria de estudios que
analizan la asociacién entre actividad fisica, felicidad o variables psicoldgicas incluidas
dentro del término felicidad, como bienestar, o calidad de vida, coinciden en
establecer una relacidon directa entre actividad fisica y felicidad (Currie, Roberts,
Morgan, Smith, Settertobulte, Samdal y Rasmussen, 2004; Dias, Corte-Real, Corredeira,
Barreiros, Bastos, y Fonseca, 2008; Holder, Coleman, y Sehn 2009; Piers y Herzberg,
2002; Sanchez-Lépez, Salcedo-Aguilar, Solera-Martinez, Moya-Martinez, Notario-
Pacheco, y Martinez-Vizcaino, 2009; Tkach y Lyubomirsky, 2006). Igualmente ocurre
con la asociacion entre actividad fisica y satisfacciéon con la vida (Jiménez-Moral,
Zagalaz, Molero, Pulido-Martos, y Ruiz, 2013). En otros estudios sin embargo, los
resultados no son concluyentes, no encontrandose ningln tipo de relacién (Sollerhed,
Apitzsch, Rastam, y Ejlertsson, 2008). Es importante destacar que la mayoria de los
estudios mencionados analizaban la actividad fisica mediante auto-informes. Una
medida objetiva del nivel de actividad fisica realizada “recientemente” podria ser la

capacidad aerdbica (Ruiz y Ortega, 2009).
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Conocer y comprender el origen de las fortalezas humanas, y el caracter, es
algo esencial y una tarea pendiente de la psicologia, conocer estas nos pueden ayudar
a comprender cudl es la relacién que se da con el bienestar, y la felicidad para
posteriormente entender el caracter subjetivo que tienen para cada persona la
satisfaccion con la vida. La definicién dada por la OMS sobre la salud, desde la
psicologia positiva se entiende que es uno de los elementos clave de la misma, es el

bienestar psicoldgico de la persona.

Un estudio realizado en adultos indicd, que la participacién regular en alguna
actividad fisica, mejora la satisfaccion con la vida a través de su influencia en el afecto,
autoestima, autoeficacia y la salud mental (Elavsky y McAuley, 2005). Esta misma
relacion también se observa en la actitud sedentaria de las personas. Diversos estudios
han investigado la relacidon entre las personas que tienen actitudes mas sedentarias,
por ejemplo, pasan mas tiempo delante de la televisidn, tienen trabajos menos activos,
etc. La satisfaccion con la vida concluye que las personas con un comportamiento mas
sedentario tienen tendencia a experimentar una menor satisfaccién con la vida en
comparacion con las personas con una actitud mas activa (Depp, Schkade, Thompson,

y Jeste, 2010; Frey, Benesch, y Stutzer, 2007).

En psicologia también se utiliza el término florecimiento para hablar de él
sentirse plenamente vivo, siendo creativo y resiliente o capaz de sobreponerse a la
adversidad. Martin Seligman (2011), en su teoria del bienestar, nos habla de florecer
como un término relacionado con la salud mental positiva ya que implica la ausencia
de enfermedad o trastorno mental y, a la vez, la presencia de crecimiento personal.
Para Seligman, los factores para alcanzar el crecimiento personal son PERMA, siglas en

inglés de estos cinco factores fundamentales y que son:

- Positive Emotions. Emociones positivas. Se trata de experimentar mas
emociones positivas que negativas mediante actividades que nos llevan a
aumentarlas, lo que nos hard tener mas tiempo de disfrute aumentando

nuestro bienestar.
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Engagement. Entrega, compromiso, involucramiento. Es la capacidad de
involucrarnos de manera positiva en los actos del dia a dia. Aunque nos
parezcan poco placenteros, incluso no siéndolo, si utilizamos nuestras

fortalezas al realizarlos, nuestro nivel de bienestar se elevara.

Relationships. Relaciones. Se refiere a realizar una conexidén auténtica con los
demas. Manejar las relaciones con los demds de manera constructiva nos

ayudard a mantener nuestro nivel de bienestar alto.

Meaning. Significado, sentido en la vida. Pertenecer a algo mas grande que
nosotros mismos nos llevara también al bienestar. Ser altruistas nos aportara

mas felicidad que comprarnos algo, por ejemplo.

Accomplishment. Logros. Sentir que podemos alcanzar las metas que nos
proponemos aumentara nuestro bienestar, es la percepcion de logro.
Realmente tenemos éxito cuando perseveramos, tenemos mayor
determinaciéon y no abandonamos, a veces, mas decisivos que las propias

capacidades.

Ademas, Seligman expone que debemos tener al menos 3 de estas 6

caracteristicas adicionales: autoestima (tener una actitud positiva hacia si mismo),

optimismo, resiliencia (capacidad de sobreponerse a la adversidad), vitalidad,

autodeterminacién y relaciones positivas.

El florecimiento humano no es visible a corto plazo. Una de las dificultades para

no desfallecer y persistir en la lucha por alcanzar nuestras metas y suefios es la

imposibilidad de ver resultados inmediatos. La perspectiva del tiempo hace que

valoremos las capacidades, habilidades y talentos que, con el esfuerzo diario y las

condiciones adecuadas acaban floreciendo.

Pero en los ultimos afios, ha habido un mayor interés en la investigacién en el

concepto de bienestar, y su impacto en la salud (Diener y Chan, 2011; Kobau et al.,
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2011; Lyubomirsky, King, y Diener, 2005), incluido en el ambito del ejercicio fisico
(Franco et al., 2015; Garcia, Bohdrquez, y Lorenzo, 2014). Los estudios cientificos han
reconocido la utilidad de considerar tanto los componentes heddnicos y eudaimdnicos
del bienestar (Gallagher, Lopez, y Preacher, 2009). El bienestar heddnico se caracteriza
por la experiencia de sentimientos positivos y la falta de sentimientos negativos,
mientras que el bienestar eudaimoénico corresponde a la nocién de auto-realizacion, y
la sensacidn vital y lleno de vida (Kahneman, Diener, y Schwarz, 1999; Ryan y Deci,

2001).

Cabe distinguir en la trayectoria investigadora del bienestar dos grandes
etapas. Inicialmente en el estudio de este constructo el aspecto central es la propia
evaluacién que la persona hace de su vida (Diener, 2000), la cual dard lugar a la
estructura del bienestar segln los diferentes dominios de la vida que son evaluados. Y
una segunda etapa donde, el interés investigador se centra en el estudio de los
procesos que subyacen al bienestar (Cuadra y Florenzano, 2003) y es entonces cuando
cobra fuerza la concepcién del bienestar subjetivo, la que seguramente mayor
respaldo empirico ha recibido, lo cual ha permitido identificar la estructura interna de
dicho constructo, diferenciando claramente algunos componentes: satisfaccidon con la
vida (Dienner, 1994; Atienza, Pons, Balaguer, y Garcia-Merita, 2000) vy felicidad o

balance global entre los afectos positivos y negativos (Argyle, 1992).

En este sentido, el estudio del bienestar es relevante porque no es solo una
cuestiéon de placer o serenidad para la persona sino que tiene importante
implicaciones para la salud mental y fisica de la persona. En este sentido, el bienestar
de las personas tienen unos beneficios a mediano plazo en forma de estabilidad y
satisfaccion familiar, satisfaccion con las relaciones interpersonales, el rendimiento y
de buena salud aportando asi mucho al funcionamiento social y comunitario

(Lybomirky, King, y Diener, 2005).

Por su parte Keyes y Lépez (2002), distinguen tres ambitos diferentes para
desarrollar una salud mental positiva: bienestar subjetivo (el cual supone una elevada

satisfaccion con la vida), bienestar psicolégico (que incorpora las seis dimensiones
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propuesta por Ryff y bienestar social. Los investigadores han tratado de comprender
los antecedentes y factores psicolégicos que son necesarios para aumentar los
componentes de bienestar (Sin y Lyubomirsky, 2009), con una linea de investigacién

prometedora que pertenece al contexto del ejercicio (Biddle, Mutrie, y Gorely, 2015).

Por ello, el concepto del bienestar psicoldgico se centra en la atencion que
tienen las personas en el desarrollo de sus capacidades y de su crecimiento personal;
ambas concebidas como los principales indicadores del funcionamiento positivo y de
calidad de vida (Campbell, Converse, y Rodgers, 1976). Varios autores también lo
relacionan o lo definen en términos de satisfaccion con la vida: juicio global que las
personas hacen de su vida (Diener, 1994; Atienza, Pons, Balaguer, y Garcia-Merita,
2000; Cabafiero et al.,, 2004). Siendo conscientes de que diversos estudios han
constatado que un estado psico-social optimo facilitaria la mejora del bienestar
general de las personas (Keyes, 2002; Seager, 2012), todavia quedan algunas lagunas
en comprobar la relacion de algunas variables que puedan ser determinantes en la

prediccion del bienestar psicoldgico.

Ryff (1989a, 1989b) sugiri6 un modelo multidimensional de bienestar
psicolégico compuesto por seis dimensiones (Figura 7). auto-aceptacion, relaciones
positivas con otras personas, autonomia, dominio del entorno, propésito en la vida, y

crecimiento personal.
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Figura 7. Modelo multidimensional del bienestar psicoldgico (Ryff, 1989a,

1989b).

/’_..---' '--~.__\\\

( AUTONOMIA

N N

[ DOMINIODEL | [ auTO- |
ENTORNO o ——-.____x_\ ACEPTACION ;,-
v y’ \ v
/ \
."f \ "
| BIENESTAR |
PSICOLOGICO
//_ _ k. Yy _ _H\‘\

v b / \
|'lr CRECIMIENTO |'lr PROPOSITO

PERSONAL EN LA VIDA
/,.. ._\\\

i i
/ RELACIONES
POSITIVAS

{
CON OTROS/

La auto-aceptacion es uno de los criterios centrales del bienestar psicoldgico.
Las personas intentan sentirse bien consigo mismas incluso siendo conscientes de sus
propias limitaciones. Tener actitudes positivas hacia uno mismo es una caracteristica
fundamental del funcionamiento psicolégico positivo (Keyes, Ryff, y Shmotkin, 2002).
Lo es también la capacidad de mantener relaciones positivas con otras personas
(Erikson, 1996; Ryff y Singer, 1998). La gente necesita mantener relaciones sociales
estables y tener amigos en los que pueda confiar. La capacidad para amar es un
componente fundamental del bienestar (Allardt, 1996) y consiguientemente de la
salud mental (Ryff, 1989b). De hecho, numerosas investigaciones (Berkman, 1995;
Davis, Morris, y Kraus, 1998; House, Landis, y Umberson, 1988) senalan que el
aislamiento social, la soledad, y la pérdida de apoyo social estan firmemente
relacionados con el riesgo de padecer una enfermedad y reducen el tiempo de vida.
Otra dimension esencial del bienestar psicolégico es la autonomia. Para poder
sostener su propia individualidad en diferentes contextos sociales, las personas

necesitan asentarse en sus propias convicciones (autodeterminacién), y mantener su
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independencia y autoridad personal (Ryff y Keyes, 1995). Las personas con autonomia
son capaces de resistir en mayor medida la presion social y auto-regulan mejor su
comportamiento (Ryff y Singer, 2002). El dominio del entorno, es decir, la habilidad
personal para elegir o crear entornos favorables para satisfacer los deseos y
necesidades propias, es otra de las caracteristicas del funcionamiento positivo. Las
personas con un alto dominio del entorno poseen una mayor sensacién de control
sobre el mundo y se sienten capaces de influir sobre el contexto que les rodea.
Finalmente, las personas necesitan marcarse metas, definir una serie de objetivos que
les permitan dotar a su vida de un cierto sentido. Por tanto, necesitan tener un
propdsito en la vida. El funcionamiento positivo éptimo no sélo requiere de las
caracteristicas anteriormente sefaladas; necesita también el empefo por desarrollar
sus potencialidades, por seguir creciendo como persona y llevar al maximo sus

capacidades (Keyes et al., 2002). Es la dimensién denominada crecimiento personal.

Los investigadores han encontrado que la respuesta afectiva a la actividad fisica
son factores determinantes de los comportamientos proximales (Kiviniemi, Voss-
Humke, y Seifert, 2007) y sugieren la comprension de como manipular los
antecedentes causales de la respuesta afectiva al ejercicio podria apoyar mejor los
esfuerzos para promover la participacion del ejercicio en esta poblacion (Ekkekakis,
Hargreaves, y Parfitt, 2013). Mientras que afectan, no es plenamente representativo
de bienestar, afectan es un indice de bienestar heddnico que, junto con el bienestar
eudamonico, representan los dos grandes componentes del bienestar que los
investigadores pueden evaluar para determinar el grado en que las personas

experimentan bienestar en contextos de ejercicio (Ryan, Huta, y Deci, 2013).

Por dichas razones se optd en esta investigacion por el bienestar psicolégico,
porque a demas, a través de la variedad en el ejercicio, se puede tener un efecto
substancial en la persona. Esta siendo utilizado como una variedad del apoyo, que se
refiere a la prestacion de diversas actividades, oportunidades y tareas dentro de un
contexto (Lyubomirsky y Layous, 2013), y también como una experiencia en la que se
sienten participes en las actividades (Sylvester et al., 2014). Por ejemplo, dentro de los

contextos de actividad fisica y ejercicio, la variedad de apoyo podria implicar el grado
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en que un entrenador o técnico prescribe una diversa gama de ejercicios, mientras que
ese practicante, percibe una sensaciéon de que realmente se dedican a diversas
actividades creando su experiencia a través de la variedad. Por esta razén, algunos
investigadores piensan que puede ser una estrategia eficaz para fomentar el ejercicio

(Sylvester et al., 2016).
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Marco experimental: Objetivos

3.1. OBJETIVOS

Esta investigacién se ha compuesto de dos estudios, siendo el primero de
indole correlacional y el segundo estudio de corte experimental. Los objetivos fueron

los siguientes:

» Objetivo 1. Se comprobd mediante un estudio correlacional, la
importancia del poder de prediccion de la pasion, las necesidades psicologicas
basicas y la motivacién autodeterminada sobre el bienestar psicolégico en

practicantes de diferentes programas de ejercicio fisico acuatico.

» Objetivo 2. Se analizo el poder de prediccién de la pasion y el apoyo a la
autonomia del técnico, las necesidades psicoldgicas basicas y la motivacion
autodeterminada sobre el bienestar psicoldgico y la practica de ejercicio fisico
habitual en practicantes de ejercicio fisico acudtico, para establecer un modelo

predictivo saludable.

» Objetivo 3. Se comprobd el efecto del estilo interpersonal mixto sobre
la satisfaccion de los mediadores psicoldgicos, la motivaciéon autodeterminada, el
bienestar psicolégico y el tiempo de actividad diaria en practicantes de ejercicio

fisico acuatico.
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3.2. HIPOTESIS

Gracias a la revision de las diversas investigaciones que han analizado Ia
relacion de los variables psico-sociales sobre la motivacion de los practicantes de
ejercicio fisico saludable y las consecuencias positivas hacia la adherencia al cambio en

del estilo de vida, se formularon las siguientes hipotesis.

En el primer estudio, en concordancia con los estudios revisados en dicho
campo que relacionan el ejercicio fisico con la pasidon (e.g., Lafreniere, Jowett,
Vallerand, Donahue, y Lorimier, 2008; Lafreniere et al., 2011; Séguin-Lévesque,
Laliberté, Pelletier, Vallerand, y Blanchard, 2003; Vallerand et al., 2008), la motivacién
autodeterminada (Deci y Ryan, 1985, 2000) y el bienestar psicologico (e.g.,
Fredrickson, 2001; Fredrickson et al., 2008). Se hipotetizé que los practicantes de
ejercicio fisico acuatico a través de la pasidon armoniosa, las necesidades psicologicas
basicas y la motivacién autodeterminada, predecirian positivamente el bienestar

psicolégico, mientras que la pasidn obsesiva lo predeciran de forma negativa.

Los estudios hasta la fecha que han medido la pasidon y la motivacién
autodeterminada en el deporte muestran unas claras consecuencias adaptativas
positivas en el compromiso deportivo del practicante (e.g., Lafreniere, Jowett,
Vallerand, Donahue, y Lorimier, 2008; Lafreniere et al., 2011; Séguin-Lévesque,
Laliberté, Pelletier, Vallerand, y Blanchard, 2003; Vallerand et al., 2008). A través del
factor social de apoyo a la autonomia generado por la figura de autoridad (técnico
acuatico), se puede llevar al practicante a desarrollar una motivacion mas
autodeterminada (e.g., Balaguer et al., 2008; Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, y
Cury, 2002). Por ello, en la segunda parte del primer estudio se esperaba que la pasiéon
armoniosa, el apoyo a la autonomia del técnico, los mediadores psicolégicos y la
motivacion autodeterminada, predijeran positivamente el bienestar psicoldgico y la

practica de ejercicio fisico habitual.
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Tal y como se describe en diversas investigaciones (e.g., Deci y Ryan 1985, 1991,
2000; Vallerand 1997, 2001, 2007; Balaguer, Castillo, y Duda, 2008; Lafreniere, Jowett,
Vallerand, Donahue, y Lorimier, 2008; Lafreniere et al., 2011; Séguin-Lévesque,
Laliberté, Pelletier, Vallerand, y Blanchard, 2003) se esperaba que tras la intervencién
realizada a través de un estilo interpersonal mixto del técnico acudtico, el grupo
experimental presentara una mayor satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas, motivacion autodeterminada, menos sedentarismo y mayor bienestar

psicolégico que el grupo control.
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3.3.ESTUDIO 1

El objetivo de este primer estudio fue realizar una aproximacién a través de un
estudio correlacional para comprobar la importancia del poder de prediccién de la
pasion, los mediadores psicologicos y la motivaciéon autodeterminada sobre el
bienestar psicoldgico en practicantes de diferentes programas de ejercicio fisico
acuatico. Con posterioridad, con los resultados obtenidos y ante la preocupacion de la
falta de un modelo predictivo en el dmbito saludable, el segundo objetivo fue
constatar el poder de prediccién de la pasion y el apoyo a la autonomia del técnico, los
mediadores psicoldégicos y la motivacién autodeterminada sobre el bienestar
psicologico y la practica de ejercicio fisico habitual en practicantes de ejercicio fisico

acuatico.

3.3.1. Método
3.3.1.1. Participantes

La muestra estuvo compuesta por 349 practicantes de actividad fisica en el
medio acuatico (aquagym, natacién salud, natacidon, mantenimiento acuatico, natacién
32 edad, natacidn para embarazadas, aquapilates y acondicionamiento acudtico) con
edades comprendidas entre los 18 y 84 anos (M = 47.50; DT = 15.66), de los cuales 289
eran mujeres y 60 hombres. Se obtuvo la muestra de cinco instalaciones acuaticas de

una gran ciudad espafiola.

3.3.1.2. Medidas

Apoyo a la autonomia. Se utilizé la Escala de Apoyo a la Autonomia en Con-
textos de Ejercicio (PASSES) de Hagger, Chatzisarantis, Hein, Pihu, Sods, y Karsai (2007)
validada al contexto espafiol por Moreno, Parra, y Gonzalez-Cutre (2008), que mide el
apoyo a la autonomia que los practicantes perciben del técnico deportivo. Se compone
de 11 items (e.g., “El monitor/a entiende por qué decido hacer ejercicio fisico”). La
oracion previa fue “En mis practicas de ejercicio fisico dirigido...” y las respuestas son
recogidas en una escala tipo Likert de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 7 (Totalmente

de acuerdo). La consistencia interna fue de .95.
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Pasion. Se utilizé la Escala de la Pasion (EPG) de Vallerand (2003) validada al
contexto espafiol por Castillo, Falcd, Alvarez, Morales, Duda, y Balaguer (2010). Esta
escala mide los dos tipos de pasion que hay identificados tedricamente: pasidon
armoniosa y pasion obsesiva. Aungue se divide en tres subescalas: la pasidon armoniosa
compuesta por seis items (e.g., “La actividad deportiva estd en armonia con las otras
actividades de mi vida”), la pasién obsesiva compuesta por seis items (e.g., “Tengo
dificultades para controlar mi urgencia de hacer deporte”) y la pasion criterio
compuesta por cuatro items (e.g., “Paso mucho tiempo haciendo deporte”). La
sentencia previa fue “Gracias a mi técnico durante la actividad acudtica logro
interiorizar esa pasion que me transmite en cada momento”... Se midieron a través de
una escala tipo Likert de 1 (Para nada de acuerdo) a 7 (Totalmente de acuerdo). La

consistencia interna fue de. 82, .81y .80, respectivamente.

Necesidades Psicoldgicas Basicas. Se empled la Escala de Medicion de las
Necesidades Psicoldgicas Bdsicas en el Ejercicio (BPNES) de Vlachopoulos y Michailidou
(2006), validada al contexto espafiol por Moreno, Gonzalez-Cutre, Chillon, y Parra
(2008) que valora en qué medida se encuentran satisfechos los mediadores
psicolégicos en los practicantes de ejercicio fisico. La escala estaba compuesta por 12
items referidos a la competencia (e.g., “Siento que he tenido una gran progresion con
respecto al objetivo final que me he propuesto”), autonomia (e.g., “Los ejercicios que
realizo se ajustan a mis intereses”), y relacién con los demas (e.g., “Me siento muy
cémodo/a cuando hago ejercicio con los/as demas compafieros/as”). Las respuestas se
establecian en una escala tipo Likert que oscila de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 6
(Totalmente de acuerdo), y precedida de sentencia previa es “En mis clases en la

piscina...”. La consistencia interna de los mediadores conjunta fue de .74.

Motivacion. Se utilizdé el Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el
Ejercicio (BREQ-3) de Wilson, Rodgers, Loitz, y Scime (2006), validada al contexto
espafiol por Gonzélez-Cutre, Sicilia, y Fernandez (2010) que mide la motivacion que
tienen los practicantes de ejercicio fisico. Esta compuesta por 23 items referidos a la

regulacién intrinseca (e.g., “Porque creo que el ejercicio es divertido”), regulacién
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integrada (e.g., “Porque estd de acuerdo con mi forma de vida”), regulacién
identificada (e.g., “Porque valoro los beneficios que tiene el ejercicio fisico”),
regulacion introyectada (e.g., “Porque me siento avergonzado si falto a la sesidn”),
regulaciéon externa (e.g., “Porque los demas me dicen que debo hacerlo”) vy
desmotivacién (e.g., “No veo por qué tengo que hacerlo”). Las respuestas fueron
valoradas a través de una escala tipo Likert que iba de 0 (Nada verdadero) a 4
(Totalmente verdadero), encabezado por el enunciado “Yo hago ejercicio fisico en el
agua..”. lLa consistencia interna total fue de .79, .83, .74, .70, .67 y .65,
respectivamente. Aunque la consistencia interna de la regulacion introyectada y la
desmotivacién fueron bajas, son aceptadas porque se encuentran entre .60 y .70, al
estar compuestas sus dimensiones por pocos items, (Hair, Anderson, Tatham, y Black,
1998). Para evaluar la motivacion autodeterminada se utilizd el indice de
autodeterminacién (IAD) que se ha mostrado como valido y fiable en diferentes
trabajos (Chantal, Robin, Vernat, y Bernache-Asollant, 2005; Kowal y Fortier, 2000) y se
calcula con la siguiente formula: (2x (Ml conocimiento + MI ejecucién + MI
estimulacion) / 3) + ((ME identificada + ME integrada / 2)) - ((ME externa + ME
introyectada) / 2) - (2 x Desmotivacién) (Vallerand, 1997).

Bienestar psicoldgico. Se utilizd la Escala de Bienestar Psicoldgico (PWBS) de
Ryff (1989), validado al castellano por Diaz (2004). La escala estd compuesta por 29
items, version reducida, que mide el bienestar psicolégico con seis subescalas: auto-
aceptacion (e.g., “Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento sobre como han
resultado las cosas”), relaciones positivas (e.g., “Siento que mi amistades me aportan
muchas cosas”), autonomia (e.g., “No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso
cuando son opuestas a las opiniones de la mayoria de la gente”), dominio del entorno
(e.g., “He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto”), crecimiento
personal (e.g., “En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre mi
mismo”) y propdsito en la vida (e.g., “Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar
para hacerlos realidad”). Se contestaba a través de una escala tipo Likert con
puntuaciones comprendidas entre 1 (Totalmente en desacuerdo) y 6 (Totalmente de

acuerdo). La consistencia interna total de la escala fue de .85.
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Tasa de ejercicio fisico. Se utilizo el Cuestionario de Actividad Fisica Habitual de
Baecke, Burema, y Frijters (1982), validada en contexto espafiol por Sarria, Selles,
Canedo-Arguelles, Fleta, Blasco, y Bueno (1987) para medir el nivel de practica de
actividad fisica habitual de las practicantes. El instrumento consta de ocho items en
total, cuatro orientados hacia la practica fisico-deportiva en el tiempo de ocio (PEL) y
cuatro dirigidos a actividades locomotoras realizadas en el tiempo libre (LLA). La suma
de ambas variables aporté el valor total de actividad fisica habitual de la muestra
estudiada (TS). La primera pregunta se refiere al tipo de deporte o deportes realizados,
la frecuencia semanal y los meses en los que se desarrollaba. El resultado de esta
primera pregunta se calculd con la siguiente féormula: Modalidad 1 (intensidad x
tiempo x proporcidn) + Modalidad 2 (intensidad x tiempo x proporcidn). Los diferentes
coeficientes fueron destinados a calcular esta formula, dependiendo del deporte
realizado, las horas semanales y los meses en los que se realizaba (Ainsworth, Haskell,
Whitt, Irwin, Swartz, Strath, O’Brien, Bassett, Schmitz, Emplaincourt, y Jacobs, 2000;
Florindo y Latorre, 2003). Las otras tres preguntas evaluaron el nivel de ejercicio fisico
en el tiempo libre (e.g., “Durante el tiempo libre realizo deportes o ejercicios fisicos”)
utilizando una escala que fue de 1 (Nunca) a 5 (Con mucha frecuencia). Para calcular la
tasa final (TS), el resultado de la primera pregunta se reconvirtié en valoresde 1a 5y

se calculd el promedio de las cuatro preguntas.

3.3.1.3. Procedimiento

En primer lugar, se contactd con la Concejalia de Deportes de Alicante para
informarles del objetivo de la investigacién y solicitarles su colaboracién. Los
cuestionarios fueron cumplimentados por los practicantes en el hall de cada
instalacion al término de sus diversos programas acuaticos. Se les informé del objetivo
del estudio, de su voluntariedad, y del anonimato de sus respuestas. Se resolvieron las
dudas que pudieran surgir in situ, siendo necesario un tiempo aproximado de 15

minutos en presencia del investigador principal.

3.3.1.4. Analisis de datos
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Como primer paso, se calcularon los estadisticos descriptivos de todas las
variables objeto de estudio (medias y desviaciones tipicas). Se analizd la consistencia
interna de cada factor mediante el coeficiente de alfa de Cronbach y las correlaciones
bivariadas. Asimismo, se comprobd el poder predictivo de la pasion, los mediadores
psicoldgicos y la motivacidn autodeterminada sobre el bienestar psicolégico a través

de un analisis de regresién lineal multiple por pasos.

Finalmente, se llevd a cabo un modelo de regresion estructural para analizar las
relaciones hipotetizadas entre las variables de estudio. Se realizé una aproximacién en
dos pasos propuesta por Anderson y Gerbing (1988). Primeramente, se calculé un
modelo de medida que permitié dar validez de constructo, y en segundo lugar se
formuldé un modelo de ecuaciones estructurales que analizé las relaciones predictivas
entre el apoyo de la autonomia, la pasién, las necesidades psicoldgicas basicas, la
motivacion autodeterminada, la tasa de ejercicio y el bienestar psicoldgico. Para el

analisis de los datos se utilizaron los paquetes estadisticos SPSS 20.0 y AMOS 20.0.

3.3.2. Resultados

La pasion armoniosa, 5.17, presentd una mayor valoracién que la pasién
obsesiva, 2.18. El apoyo a la autonomia del técnico presentd una media de 5.90. Las
necesidades psicolégicas basicas tuvieron una media de 4.56. El indice de
autodeterminacién (IAD) obtuvo una media de 8.68. El bienestar psicoldgico presento
un valor de 4.83, mientras que la media de la tasa de ejercicio fue de 5.91. La pasién
armoniosa correlaciond positivamente con la pasidon obsesiva, los mediadores psico-
légicos, la motivacién autodeterminada, la tasa de ejercicio fisico y el bienestar

psicologico (Tabla 1).

Tabla 1. Estadisticos descriptivos y correlaciones de todas las variables.

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Marco experimental: estudio 1

Variables M DT a R 1 2 3 4 5 6 7
1. Apoyoala
590 1.05 .95 1-12 - .13* .31** 44** -18 .09 .10
autonomia
2. Pasidn
224 125 81 1-6 - 36*%*  18** .01 14** -08
obsesiva
3. Pasidn
5.17 1.08 .82 1-6 - - J35%*  38%*  32%* 3 kx*
armoniosa
4, Necesidades
psicologicas 439 050 .74 1-12 - - - JA1* .09 21+
basicas
5. Motivacion
autodetermin 8.68 2.80 .87 1-23 - - - - .30**  29%**
ada (IAD)
6. TS 591 1.03 1-8 - - - - - 22%*
7. Bienestar
483 057 .85 1-29 - - - - - -

psicolégico

Nota: * p <.05; ** p <.001; M = Media; DT = Desviacion tipica; a = alfa de Cronbach; R

= Rango.

3.3.2.1. Modelo de regresion lineal

En el primer paso del analisis de regresidn lineal la pasion armoniosa predijo

positivamente el bienestar psicolégico mientras que la pasidon obsesiva lo predijo

negativamente con un 15% de la varianza explicada. En el segundo paso, donde se

introdujo a los mediadores psicoldgicos junto con la pasién, se observd que al igual

gue en un paso anterior la pasion obsesiva predecia negativamente, la pasidon

armoniosa positivamente y la competencia positivamente con el bienestar psicoldgico

con un 18% de varianza explicada. En el tercer paso, se introdujo la motivaciéon

autodeterminada que predijo positivamente el bienestar psicoldgico junto a la pasion

obsesiva que predijo negativamente y la pasion armoniosa que lo hizo de forma
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positiva, y el mediador de competencia y la motivacion autodeterminada que lo hizo

de forma positiva. La varianza final explicada fue de un 22% (Tabla 2).

3.3.2.2. Modelo de regresion estructural

En primer lugar, se realizé un analisis factorial confirmatorio (CFA) basandonos
en las diecisiete medidas observadas y en los seis constructos latentes que
correlacionaban libremente (Anderson y Gerbing, 1988). El modelo fue reducido para
mantener unos grados de libertad razonables (Cecchini, Gonzélez, y Montero, 2007;
Ntoumanis, 2001). Asi, los items que componian cada una de las dimensiones de las
diferentes escalas fueron divididos homogéneamente en dos grupos (Marsh, Richards,
Johnson, Roche, y Tremayne, 1994). Se utilizé el método de estimacién de maxima
verosimilitud junto con el procedimiento bootstrapping, ya que el resultado del
coeficiente multivariado de Mardia fue 58.55, lo que indicaba falta de normalidad
multivariada de los datos. Para comprobar la validez del modelo de medicion se
consideraron una serie de coeficientes fit, también llamados indices de bondad de
ajuste: x2, x2/d.f., RMSEA y los indices incrementales (CFl y TLI). Los indices obtenidos
fueron adecuados: x2 (54, N = 349) = 260.32, p = .00; x2/d.f.= 2.63; CFl = .94; TLI = .92;
RMSEA = .06.

En segundo lugar, se testd simultaneamente el modelo estructural y el modelo
de medicion, lo que permitié centrarse en las interacciones conceptuales entre los
factores latentes del apoyo a la autonomia, la pasién, los mediadores psicoldgicos, el
indice de autodeterminacion, la tasa de ejercicio y el bienestar psicoldgico. Los
resultados de este modelo mostraron un ajuste apropiado del modelo: x2 (41, N = 349)
= 377.33, p = .00; x2/d.f.= 3.37; CFl = .90; TLI = .90; RMSEA = .08. Tanto el apoyo a la
autonomia como la pasién armoniosa predijeron positivamente los mediadores
psicolégicos, que éstos a su vez predijeron positivamente el indice de
autodeterminacién, que predijo positivamente la tasa de ejercicio y el bienestar
psicoldgico. Se obtuvieron varianzas explicadas del 13% y 10% para la tasa de ejercicio

fisico y el bienestar psicolégico, respectivamente (Figura 8).
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Tabla 2. Andlisis de Regresion Lineal de Prediccion del Bienestar Psicoldgico a través

de la Pasion, los Mediadores Psicoldgicos y la Motivacion Autodeterminada.

B SEB p AR
Primer paso 3.90 .15 J15%*
Pasidn obsesiva -14 .03 -27%*
Pasién armoniosa .18 .04 1%
Pasién criterio .07 .04 14
Segundo paso 3.23 .28 18**
Pasidn obsesiva -14 .03 -.28%*
Pasién armoniosa A3 .04 .23*
Pasién criterio .07 .04 14
Competencia .18 .06 .18*
Autonomia .00 .06 .00
Relacién con los demas .03 .07 .02
Tercer paso 3.12 .28 22%%
Pasién obsesiva -.13 .03 -.25%*
Pasién armoniosa A2 .04 21*
Pasion criterio .05 .04 A1
Competencia 17 .06 A7*
Autonomia .01 .06 .01
Relacidn con los demas .03 .07 .02
Motivacién autodeterminada (IAD) .02 .01 1%

Nota: *p < .05;** p < .01.
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Figura 8. Modelo de Regresion Estructural de la Conducta y el Bienestar en el Ejercicio
Fisico Acudtico.
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3.4. ESTUDIO 2

Tras el primer estudio se disefié un estudio experimental que tuvo como
objetivo comprobar el efecto de un estilo interpersonal mixto, ya que se observé con
anterioridad este hecho en los programas de ejercicio fisico acuatico, en la satisfacciéon
de los mediadores psicoldgicos, motivacidn autodeterminada, el bienestar psicolégico

y el tiempo de actividad diaria en practicantes de ejercicio fisico acuatico.

3.4.1. Método
3.4.1.1. Participantes

La muestra fue tomada de un grupo de ejercicio fisico acuatico, en concreto de
aquagym, donde finalmente a pesar de la muerte experimental de mas de 40
personas, la muestra estuvo compuesta por 49 mujeres en edades comprendidas entre
los 21y 73 afios (M = 45.14; DT = 11.25) con una experiencia media en afios de 2.61,
en etapa de conciliacion de vida familiar y laboral. La muestra fue dividida en un grupo
experimental formado por 28 mujeres (M = 43.64; DT = 12.06), con una experiencia
media previa de 3.05 anos, y un grupo control constituido por 21 mujeres (M = 47.14;

DT =10.01), con una experiencia media previa de 2.29 afios.

3.4.1.2. Medidas

Apoyo a la autonomia. Se utilizé la Escala de Apoyo a la Autonomia en
Contextos de Ejercicio (PASSES) de Hagger, Chatzisarantis, Hein, Pihu, Sods, y Karsai
(2007) validada al contexto espafiol por Moreno, Parra, y Gonzdlez-Cutre (2008), que
mide el apoyo a la autonomia que los practicantes perciben del técnico deportivo. Se
compone de 12 items (e.g., "El monitor/a entiende por qué decido hacer ejercicio
fisico"). La oracion previa fue "En mis practicas de ejercicio fisico dirigido..." y las
respuestas son recogidas en una escala tipo Likert de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 7
(Totalmente de acuerdo). La consistencia interna en el pretest fue de .91, y en el

postest .91.
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Mediadores psicoldgicos. Se empled la Escala de Medicion de las Necesidades
Psicoldgicas Bdsicas en el Ejercicio (BPNES) de Vlachopoulos y Michailidou (2006),
validada al contexto espaiol por Moreno, Gonzalez-Cutre, Chillén, y Parra (2008). La
escala estaba compuesta por 12 items referidos a la competencia (e.g., “Siento que he
tenido una gran progresion con respecto al objetivo final que me he propuesto”), a la
autonomia (e.g., “Los ejercicios que realizo se ajustan a mis intereses”), y a la relacién
con los demas (e.g., “Me siento muy comodo/a cuando hago ejercicio con los/as
demas compafieros/as”). Las respuestas se median en una escala tipo Likert que
oscilaba de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 6 (Totalmente de acuerdo), y la sentencia
previa fue “En mis clases en la piscina...”. Como se han realizado en estudios previos
(Barthoomew, Ntoumanis, Ryan, y Th@ggersen-Ntoumani, 2011), se comtemplaron las
tres medidas en una unica dimensidn. La consistencia interna fue de .76 para el pretest

y de .79, para el postest.

Motivacion. Se utilizdé el Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el
Ejercicio (BREQ-3) de Wilson et al (2006), validada al contexto espafiol por Gonzalez-
Cutre, Sicilia, y Fernandez (2010) que mide la motivacidon que tienen los practicantes
de ejercicio fisico. Esta compuesta por 23 items referidos a la regulacidn intrinseca
(e.g., “Porque creo que el ejercicio es divertido”), regulacion integrada (e.g., “Porque
esta de acuerdo con mi forma de vida”), regulacién identificada (e.g., “Porque valoro
los beneficios que tiene el ejercicio fisico”), regulacién introyectada (e.g., “Porque me
siento avergonzado si falto a la sesion”), regulacidn externa (e.g., “Porque los demas
me dicen que debo hacerlo”) y desmotivacion (e.g., “No veo por qué tengo que
hacerlo”). Las respuestas fueron valoradas a través de una escala tipo Likert que iba de
0 (Nada verdadero) a 4 (Totalmente verdadero), encabezado por el enunciado “Yo
hago ejercicio fisico en el agua...”. La consistencia interna de la toma pretest fue de
.83, .84, .71, .60, .71y .74, respectivamente; en cambio en la toma postest fue de .71,
.86, .71, .60, .70y .71 Aunque la consistencia interna de la regulacion introyectada y la
desmotivaciéon fueron bajas, pueden ser aceptadas, al estar compuestas sus
dimensiones por pocos items (Hair, Anderson, Tatham, y Black, 1998). Para evaluar la
motivacion autodeterminada se utilizo el indice de autodeterminacién (IAD) que se ha

mostrado como valido y fiable en diferentes trabajos (Chantal, Robin, Vernat, y
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Bernache-Asollant, 2005; Kowal y Fortier, 2000) y se calcula con la siguiente férmula:
(2 x (MI conocimiento + Ml ejecucion + Ml estimulacién) / 3) + ((ME identificada + ME
integrada / 2)) - ((ME externa + ME introyectada) / 2) - (2 x Desmotivacién) (Vallerand,
1997). Agrupando los factores obtenemos un indice de fiabilidad de .72 en la toma

pretest y .72 en la toma postest.

Bienestar psicolégico. Se utilizd la Escala de Bienestar Psicolégico (PWBS) de
Ryff (1989), validado al castellano por Diaz, Rodriguez-Carvajal, Blanco, Moreno-
Jiménez, Gallardo, Valle, y Van Dierendonck (2004). La escala, en su version reducida,
estd compuesta por 29 items, con seis subescalas: autoaceptacion (e.g., “Cuando
repaso la historia de mi vida estoy contento sobre como han resultado las cosas”),
relaciones positivas (e.g., “Siento que mi amistades me aportan muchas cosas”),
autonomia (e.g., “No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son
opuestas a las opiniones de la mayoria de la gente”), dominio del entorno (e.g., “He
sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto”), crecimiento personal
(e.g., “En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre mi mismo”) y
propdsito en la vida (e.g., “Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para
hacerlos realidad”). Se contestaba a través de una escala tipo Likert con puntuaciones
comprendidas entre 1 (Totalmente en desacuerdo) y 6 (Totalmente de acuerdo). En
este estudio se utilizé una unica medida del bienestar psicolégico compuesta por todas
las dimensiones. La consistencia interna total de la escala en la toma pretest fue de

.82,y en la postest .84.

Acelerometria. Para el andlisis de la actividad fisica durante las actividades
diarias de los practicantes, se realizd un registro semanal, portando el acelerémetro
durante una semana completa en el lado derecho de la cadera a la altura de la cresta
iliaca (Treuth et al., 2004a; Evenson et al.,, 2008), antes de la intervencion y otro
registro semanal justo después de la intervencion. Para ello, se empled el modelo de
acelerémetro ActiGraph GT3X-plus (4.6 cm x 3.3 cm x 1.5 cm). Se trata de un
acelerémetro triaxial sdlido que mide la cantidad y la frecuencia de la actividad
humana en los tres ejes ortogonales: vertical (y), horizontal izquierda y derecha (x), y

horizontal adelante y atrds (z) (Baptista, Santos, Silva, Mota, Santos, Vale et al., 2012).
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El acelerometro almacenaba los distintos niveles de intensidad del ejercicio realizado
por los estudiantes en una magnitud entre -6G y +6G. Los datos crudos registrados se
procesaron a través de un filtro digital del programa que limitaba el acelerémetro con
una respuesta de 0.25 a 2.5 Hz. Estos pardmetros detectaban el movimiento normal
del cuerpo y filtraban las aceleraciones de alta frecuencia (vibraciones). La sefial de
aceleracién era depurada a través de un filtro de banda analdgico y digitalizado por un
convertidor de doce bits (12). Cada sefial digitalizada se acumulaba sobre un intervalo
de tiempo ("epoch"), y al final de cada periodo (15 segundos), el recuento de actividad
se almacenaba internamente y el acumulador se ponia a 0. Los datos para el analisis se
expresaron en counts/minuto. Segun las recomendaciones de Evenson et al. (2008), se
programaron con los siguientes puntos de corte: < 100 para actividad sedentaria; de
100 a 2295 (ligera); de 2296 a 4012 (moderada); > 4013 (vigorosa). De esta manera, se
obtuvieron los minutos de actividad sedentaria, ligera, moderada y vigorosa de los

practicantes que participaron durante la intervencion.

Entrevista semi-estructurada. Para la evaluacidon cualitativa se realizé una
entrevista semi-estructurada con preguntas referentes a motivacion (e.g., “éQué
motivos te empujan a realizar ejercicio fisico y seguir una dieta saludable?”), estilo del
docente (e.g., “éQué prefieres un monitor que te ordene o que te guie?”),
competencia (e.g., “éTe sientes competente y capaz de completar con éxito los
entrenamientos?”), relacién (e.g., “éTe sientes cercano y relacionado con los demas
practicantes?”), autonomia (e.g., “éSientes que puedes tomar decisiones durante los
entrenamientos?”). Dicha entrevista fue grabada en audio para el posterior andlisis de

la informacidn recogida.

La instruccidn del profesor. Se reclutd a un instructor de ejercicio fisico para
este estudio. El propdsito de usar un instructor fue debido a (a) la coherencia de estilo
de ensefianza mas alla de los elementos manipulados en el estudio y (b) disefiar una
programacioén para llevar a cabo durante tres meses. Antes de comenzar el estudio, el
instructor involucrado participd en un taller sobre apoyo a la autonomia y estilo

controlador. Durante este taller, se le enseid los conceptos de motivacion propugnada
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por la IAD (Deci y Ryan 2002) y los comportamientos de instruccién para facilitar
mayores niveles de apoyo a la autonomia, mientras que disminuyeran sus
declaraciones de estilo controlador en sus sesiones de ejercicio (Reeve et al., 2004;
Perlman, 2015; Perlman y Webster, 2011). Durante el taller, se mostraron fragmentos
de clases donde el docente instruia utilizando el apoyo a la autonomia, buscando el
desarrollo de sus propios comportamientos de instruccion a través de algunas
lecciones de ensefianza con estudiantes universitarios. Una vez que el instructor
completd el taller, se llevaron a cabo mediciones en un estudio piloto de cuatro clases
con estudiantes que no tenian que ver con el estudio. El propdsito de Ia
implementacién de este estudio piloto fue asegurar y asistir al instructor en la
implementacion de cada enfoque (apoyo a la autonomia y estilo controlador) de forma
adecuada, y asi conseguir una fiabilidad intraobservador de al menos el 90%, siendo

ésta de un 96%.

3.4.1.3. Procedimiento

Se utilizé un disefio cuasi-experimental debido a que no se realizé un muestreo
aleatorio, se utilizé un disefio pre-post de dos grupos, uno de ellos cuasi-control, al
cual se le ha medido la variable dependiente en el mismo momento que al grupo
experimental (Labrador, Fernandez, y Rincén, 2006). Para la seleccion de la muestra se
solicitd la colaboracion a la Concejalia de Deportes de Alicante que nos puso a su
disposicidon las dos instalaciones acuaticas de las que dispone y su muestra de
practicantes de las diferentes actividades de ejercicio fisico acuatico. Finalmente, se
selecciond la actividad de aquafitness, ya que es la actividad que mds practicantes
reunia. Asi que se establecieron dos grupos al mediodia, control, y otros dos por la

noche, experimental; solicitando su libre colaboracién con el estudio.

La fase inicial de la intervencion fue comun en ambos grupos y tuvo una
duracién de una hora y media, dicha intervencién consistid, en primer lugar una
entrevista inicial, donde se les preguntd por su historial deportivo, frecuencia, afnos de
practica en la actividad, situacidon personal, etc. y ademads se les midio las propiedades

de la composicidén corporal (peso, altura, circunferencia de la cadera, IMC, etc.). En
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segundo lugar, se procedid a la grabacidn de la entrevista semi-estructurada, en tercer
lugar se les administraron los cuestionarios. Al finalizar esta evaluacién inicial se les
administré un acelerémetro (GT3-X plus) que portaron durante 1 semana en la cadera
derecha. La fase de intervencion comenzd la misma semana de entrega de los
acelerémetros en Octubre de 2013 y se prolongé durante nueve meses hasta Junio de
2014; una vez finalizada la fase de intervencién, en dicho mes, se realizd la evaluacion
final que fue una reproduccién de lo ya descrito en la evaluacion inicial. Para su
consecucion, se reprodujo en el mismo espacio geografico y en la misma franja
horaria. Ambos grupos tuvieron dos clases semanales de 45 minutos

aproximadamente, con un total de 48 por grupo.

El grupo control, continud con su dinamica normal de clases donde no se utilizé
ninguna metodologia concreta, mientras en el grupo experimental se utilizd un estilo
interpersonal mixto por parte del docente, ya que combiné ambos estilos tanto el
estilo controlador como el de apoyo a la autonomia, siendo este ultimo utilizado en
mayor proporcién. En la actualidad no hay ningun indicio sobre este tipo de estilo
mixto, por ello pensamos que puede ser muy util y novedoso para la comunidad
cientifica. Para evaluar la fiabilidad de la intervencidn se establecieron como
dimensiones las propuestas por Sarrazin et al., (2006), estas dimensiones se basan en
diferenciar las distintas acciones, declaraciones y comportamientos del instructor en
base a si se aproximan a un estilo control, de apoyo a la autonomia o son neutros.
Segun Perlman (2015), para que se pueda considerar que se da una clase con apoyo a
la autonomia deberian ser del 80% las conductas observadas relacionadas con el apoyo
a la autonomia. Como nuestra propuesta estaba orientada a llevar a cabo un estilo
interpersonal mixto, donde predominara el apoyo a la autonomia pero con un
porcentaje de estilo controlador, establecimos como criterio, que este estilo mixto se
caracterizaria por un 60% de conductas de apoyo a la autonomia y un 40% de
conductas controladoras. Se analizaron tres mediciones completas en cada grupo
durante todo el proceso, al inicio, a la mitad y al final del programa, en ese orden. Los
datos obtenidos fueron: grupo experimental (65%, 62.44% y 60.66% en apoyo a la

autonomia) y grupo control (87.7%, 0% y 7.3% en el estilo controlador).
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En el grupo experimental, se aplico un Programa Acuatico Motivacional
Saludable (PAMS). Este programa propone mediante la relacion del técnico-
practicante, crear un ambiente positivo en las clases a favor de un comportamiento del
técnico hacia la autonomia de los practicantes, que influird positivamente en las
necesidades psicoldgicas basicas y la motivacion autodeterminada. El técnico acuatico
fue entrenado en ambos estilos, tanto de estilo controlador como de apoyo a la
autonomia, aunque incidiendo en la transmisiéon adecuada de un clima de apoyo a la
autonomia al practicante. Se optd por realizarles a ambos grupos unas entrevistas
semi-estructuradas, para obtener mayor riqueza en los resultados. Una vez transcritas
y leidas varias veces las entrevistas, se llevd a cabo un analisis convencional de
contenido (Hsieh y Shannon, 2005). El proceso inicial de codificacion y categorizacion
lo llevé a cabo el investigador principal de este estudio. Los expertos supervisaron
posteriormente este proceso y las discrepancias se discutieron hasta llegar a un
consenso. De este modo se produjo un proceso de recodificacion y recategorizaciéon
hasta llegar a un sistema de categorias y subcategorias coherente para los
investigadores y que da soporte a la seccion de resultados (Tabla 4y 5). La implicacion
de varios investigadores en el proceso de analisis de datos mejoré la credibilidad de
esta investigacion y redujo la influencia de sesgos personales (Guba, 1985; Shenton,

2004).

3.4.1.4. Analisis de datos

Se calculd los estadisticos descriptivos de las variables objeto de estudio
(medias y desviaciones tipicas). Para conocer la consistencia interna de cada dimensién
se utilizéd el coeficiente de alfa de Cronbach. Para comprobar los efectos de la
intervencion se realizdé una prueba de hipdtesis no paramétricas para la comparaciéon
de medias en muestras repetidas (Tabla 3). El tratamiento de los datos se realizé con el

paquete estadistico SPSS 21.0.

3.4.2 Resultados

3.4.2.1. Analisis preliminar
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En primer lugar, para comprobar la homogeneidad de los dos grupos antes de
la intervencidn, se realizé un andlisis de varianza con un factor, considerando como
variables dependientes todas las medidas iniciales en ambos grupos (apoyo a la
autonomia, necesidades psicoldgicas basicas, motivacion autodeterminada, bienestar
psicolédgico y acelerometria) y como factor fijo (el grupo) encontrandose diferencias
(Lambda de Wilks = .25, F (19, 29) = 4.66, p < .000, n2 = .75) en la motivacién
autodeterminada (F = 7.18, p < .22, n2 = .03), siendo mayor la media en el grupo
control (M = 10.20; DT = 1.26) que en el grupo experimental (M = 9.43; DT = 2.63).
También se observaron diferencias en las necesidades psicoldgicas basicas (F = 0.18, p
<.275, n2 =.025) siendo mayor la media en el grupo experimental (M = 4.35; DT = .36)
que en el grupo control (M = 4.23; DT = .42). Por ultimo, también se observaron
diferencias en el bienestar psicoldgico (F = 0.31, p < .084, n2 = .062) siendo mayor en el

grupo control (M =4.16; DT = .34) que en el grupo experimental (M = 4.00; DT = .30).

3.4.2.2. Efectos de intervencion

Tras la intervencion, el andlisis de medidas repetidas nos mostréo unos
resultados (se refleja en la Tabla 4) donde el grupo experimental aumenta los valores
tras la intervencion a favor del apoyo a la autonomia, las necesidades psicoldgicas
basicas, bienestar psicoldgico y la acelerometria, todas ellas significativamente (p <
.001). Por ultimo, en el grupo control solo las necesidades psicolédgicas basicas y la
acelerometria aumentaron los valores tras la intervencion (p < .001). Con la motivacién

autodeterminada ninguno de los dos grupos presento diferentes significativas.

3.4.2.3 Analisis cualitativo

Apoyo a la autonomia: “Pues el monitor tiene mucho, no sé da gusto estar con
él, te habla, te motiva... Ademds nos hace compaierismo, antes solo haciamos
gimnasia y ahora cada vez nos sentimos como mds compafieros” (E6). “Lo que mds ha
cambiado para mi que llevo varios afios viniendo a este programa es la participacion de
todos a la hora de decidir las actividades del monitor con los alumnos. También la
relacion entre los alumnos, que antes no existia, y no sabiamos ni los nombres. Ahora

mds o menos, pero si que al hacer parejas, equipos, y tal vamos colaborando mds y
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creo que eso es muy positivo. O sea, llega a ser algo mds que venir y hacer ejercicios
fisicos como un aerobic y te vas, ahora es algo mds participativo” (E2). “..que no se
hace nada mondtono, el tipo de sesidn, los juegos. Creo que lo he comentado con
alguna companera que lo has hecho tan diferente, que no es por despreciar los otros
afios, pero otros afos parecia como un matrimonio que cuando ya llevas muchos afos
ya sabes lo que va a venir, y aqui nunca sabes lo que te va a pasar y eso atrae mucho,

mucho...” (E10).

Motivacién autodeterminada: “..todo es una cadena, al sentirme mejor, no
tener dolor, me siento que puedo con mds cosas en casa, en el trabajo, te cambia el
humor y estoy mucho mejor en todos los aspectos. El acabar una jornada diaria, yo
cuando empecé ya te dije que tenia que partir el dia porque no aguantaba una jornada
entera de actividad y ahora consigo esa jornada entera a penas sin siestas cosa que
antes era acabar de trabajar y hacer una siesta. Ahora es como que me da energia,
claro he cambiado la siesta por el ejercicio diario, y me siento mucho mejor” (C20).
“Creo que si, poco a poco pienso que he mejorado. No lo sé, no sé en qué pero si que
me veo mucho mejor. Si, al dia a dia que vas haciendo mds ejercicio y te cansas menos
a la hora de ir algun sitio, te cuesta menos todo” (E24). “Me siento a gusto, vengo muy
contenta y he aprendido un poco a flotar en el agua, que antes no sabia ni nadar ni

flotar. Me siento mucho mejor que antes” (E13).

Necesidades psicoldgicas basicas: “S/ que me he relacionado mds fijate con este
programa a mediacion de los juegos que tu ibas haciendo en el agua. Ha sido mds en
equipo, sobre todo los jueves que siempre dedicabas para los juegos, sabes lo que te
quiero decir. Y eso hace relacionarte mds con la gente, eso es lo que mds destacaria de
este programa” (E4). “No, creo que a raiz del estudio, eso nos ha dado pie y nos hemos
relacionado de una manera mds abierta. Hay un cachondeo y un compaferismo entre
toda la gente que hemos realizado. Claro nos ha dado pie jeje a conocer gente, que eso

también es muy importante. No venir, hacer ejercicio e irte” (E28).

Bienestar psicoldgico: “Muchisimo, un montdn, sobre todo me desconecto y

cuando sé que es el dia de la piscina vengo con una alegria” (E13). “..pues mira he
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conseguido conocer gente, un gran grupo, ampliar el circulo de amistades, fisicamente
me encuentro mucho mejor. Me han hecho sonreir, ademds psicolégicamente me ha

ayudado” (E14).

Acelerometria: “Bien, pues a que hago ejercicio, como sano, estoy activa y
tengo una vida feliz” (C12). “Mucho mds dgil, mds flexible y me canso menos
fisicamente. Si, ademds ahora tengo mds fuerza en los brazos y en las piernas que
antes no tenia” (E16). “Me encuentro super bien, debido a todo el ejercicio que
estamos realizando. En el trabajo lo noto, ya no me canso como me cansaba antes”

(E26).

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Marco tedrico: estudio 2

Tabla 3. Andlisis de Medidas Repetidas para Todas las Variables Objeto de Estudio.

Control Experimental
Variables
(n=21) (n = 28)
M DT p M DT p
Pretest 5.65 0.86 5.76 0.61
Apovyo a la
poyoa s 09 00**
autonomia Postest 5.88 0.72 6.34 0.63
Motivacion Pretest 1020  1.26 12.66  3.01
autodeterminada .88 .58
(IAD) Postest 10.09 1.53 12.99 2.66
Necesidades Pretest 4.23 0.42 o 4.35 0.36 o
psicoldgicas basicas  p,ctast 455 0.29 457 033
Bienestar Pretest 4.16 0.34 4.00 0.30
icol6gi 47 .00*
psicologico Postest 4.16 0.30 4.20 0.28
Pretest 5633.81 493.56 5568.57 5568.57
Acelerometria .00** .00**
Postest 5495.81 468.88 5358.36 5358.36

Nota: * p <.05; ** p <.001; M = Media; DT = Desviacion tipica.
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Tabla 4. Sistema de categorias y subcategorias tras el andlisis de datos. Grupo

control (Postest).
Categorias Subcategorias Codigos
Controlador en el proceso de
Estil ensefianza-aprendizaje.
stilo -
Monitor/docente Soporte de autonomia en el
interpersonal proceso de ensefianza-
aprendizaje.
Ambos estilos
Ahora tengo mas pasion
gracias a la actividad acuatica
Pasion Pasién armoniosa realizada.

Siempre me ha gustado el
medio acudtico, siento la
misma.

Alta motivacion

autodeterminada

Mantenimiento de una rutina
fisica acuatica diaria, aunque
deberia de realizar algo mas de
ejercicio.

Mejora de las capacidades
fisicas acuaticas.

Baja motivacion

autodeterminada

Me ayuda a mejorar los
sintomas y los efectos de mi
patologia o lesion.

Mantener o perder peso.

Mejorar mi condicion fisica y
mi imagen.

i Autonomia
Objetivos

No he podido tomar decisiones
durante las sesiones.

No lo he visto necesario.

Puedo tomar decisiones
personales pero no grupales.

Competencia

El nivel de la sesion no ha
cumplido mis expectativas.

Creo que he alcanzado el nivel
exigido en el programa,
intentando dar el maximo.

No he podido completarlo por
problemas externos.

He ido mejorando a lo largo
del programa, aunque algunos
momentos no he sido posible.

Relacion con los

demas
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b. La misma relacién que al inicio
del programa.

a. Me parece una muy buena
idea e interesante porque me
encanta todas sus
peculiaridades.

b. Gracias a la actividad, he

Facebook creado el Facebook aunque no
he llegado a entrar ni a
visitarla mucho.
c. No tengo tiempo para
Facebook, prefiero el trato de
Innovacién td a ta.
a. Facebook.
b. Las sesiones.
c. Seguimiento en el tiempo con
los tests.
d. Actividad acuatica/ medio
acuatico.
Programa PAMS e. Establecer wuna rutina de

ejercicio fisico acuatico diario.
f. El ambiente de las sesiones/
compaferismo.
g. Relacion con el monitor
El programa en general.

Me siento bien gracias al

Bienestar psicolégico programa de ejercicio fisico
acuatico y al desarrollo de mis
capacidades.

b. Me siento con sensacién de
bienestar gracias al
crecimiento personal que he
llevado con el programa.

Consecuencias

a. Mi condicion fisica es buena

Condicion fisica actual después de realizar el
programa de ejercicio fisico
acuatico.

b. Mi condicién fisica es normal
después del programa.
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Tabla 5. Sistema de categorias y subcategorias tras el analisis de datos. Grupo

experimental (Postest).

Categorias Subcategorias

Codigos

Controlador en el proceso de
ensefianza-aprendizaje.

Monitor/docente Estilo interpersonal

Soporte de autonomia en el
proceso de ensefianza-
aprendizaje.

o

Ambos estilos.

Ahora tengo mas pasion
gracias a la actividad acuatica
realizada.

Pasion Pasion armoniosa

Siempre me ha gustado el
medio acuatico, siento la
misma.

Alta motivacion
autodeterminada

Mantenimiento de una rutina
fisica acuatica diaria, aunque
deberia de realizar algo mas de
ejercicio.

Mejora de las capacidades
fisicas acuaticas.

Baja motivaciéon

Me ayuda a mejorar los
sintomas y los efectos de mi
patologia o lesion.

autodeterminada

Mantener o perder peso.

Mejorar mi condicion fisica y
mi imagen.

No he podido tomar
decisiones durante las
sesiones.

Objetivos

No lo he visto necesario.

Autonomia C.

Puedo  tomar  decisiones
personales pero no grupales.

Puedo tomar decisiones tanto
personales como grupales en
la sesion.

Creo que he alcanzado el nivel
exigido en el programa,
intentando dar el maximo.

Competencia

No he podido completarlo por
problemas externos.

He ido mejorando a lo largo
del programa, aunque algunos
momentos no he sido posible.

Relacion con los demas a.

Mayor relacién con las
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compafieras conforme ha ido
pasando el programa.

b. La misma relacién que al inicio
del programa.

a. Me parece una muy buena
idea e interesante porque me
encanta todas sus
peculiaridades.

Facebook b. Gracias a la actividad, he
creado el Facebook aunque no
he llegado a entrar ni a
visitarla mucho.
Innovacion a. Facebook.

Las sesiones.
Seguimiento en el tiempo con
los tests.

d. Actividad acudtica/ medio
acuatico.

e. El ambiente de las sesiones/
compaferismo.
Relacion con el monitor.

g. El programa en general.

Programa PAMS

c. Me siento bien gracias al
programa de ejercicio fisico
acuatico y al desarrollo de mis
capacidades.

d. Me siento con sensacion de
bienestar gracias al
crecimiento personal que he
llevado con el programa.

a. Mi condicion fisica es buena
después de realizar el
programa de ejercicio fisico
acuatico.

b. Mi condicién fisica es normal
después del programa.

Bienestar psicolégico

Consecuencias

Condicidn fisica actual
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4. DISCUSION

Diferentes estudios han resefiado en los ultimos tiempos la necesidad de los
programas de ejercicio fisico de atender a las posibles combinaciones de los diferentes
tipos de motivacion propuestos por la teoria de la autodeterminacion (Fairchild, Horst,
Finney, y Barron, 2005; Vallerand, 1997), debido a que dada la naturaleza
multidimensional de la motivacién, estudiar la combinaciéon de diferentes variables
puede resultar muy fructifero de cara a comprender la motivacidon de las personas
hacia la practica de ejercicio fisico acuatico, y asi promover actividades e
intervenciones pedagogicas mas focalizadas que favorezcan la adherencia a programas

de ejercicio fisico acuatico en la poblacidn.

Estudios previos (Castillo y Balaguer, 2001; Garcia Fernando, 2006; Navarro,
Gonzalez-Cutre, Marcos, Borges, Hernandez, Vera, y Moreno, 2008) concluyeron que
los practicantes de ejercicio fisico saludable otorgaron un gran valor al motivo de la
salud, como ocurre en nuestro estudio. A pesar de que en la literatura cientifica no se
han encontrado demasiados estudios que relacionen el ejercicio fisico acuatico con las
diferentes variables, la presente investigacion ha buscado conciliar lo cuantitativo con
lo cualitativo, ademas de la integracidn de variables pisco-sociales de diferente indole

(comportamentales, cognitivas y emocionales).

Para una mayor organizacidon y comprension del apartado, se ha distribuido el
mismo atendiendo al esquema presentado para los resultados, orden que seguiremos

para dar una mayor vision global a la discusion.

Estudio 1

El objetivo de este estudio consistid en comprobar el poder de prediccion de
algunas variables piso-sociales sobre el bienestar psicolégico en practicantes de
ejercicio fisico acuatico. Ademads para constatar un modelo saludable en el medio
acuatico, el poder de prediccion de la pasion y el apoyo a la autonomia del
técnico, los mediadores psicoldgicos y la motivacion autodeterminada sobre el

bienestar psicoldgico y la practica de ejercicio fisico habitual en practicantes de
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ejercicio fisico acuatico. En concordancia con los estudios revisados y como se
hipotetizé previamente, la pasion armoniosa, las necesidades psicologicas basicas y la
motivacion autodeterminada, son las que predecirdan positivamente el bienestar
psicolégico. Mientras que la pasion obsesiva lo predijo de forma negativa. A su vez,
apoyandonos en diversas teorias como el modelo jerarquico de la motivacion
intrinseca y extrinseca (Vallerand, 1997, 2001), la cual establece que puede existir
diversos factores o desencadenantes sociales que podrian influir sobre la motivaciéon y
conducta de los practicantes. Por lo que se pudo confirmar la hipdtesis que se

planteé al inicio.

Esa integracion del ejercicio fisico dentro del estilo de las personas, para crear
una adherencia y generar ese bienestar sobre la salud, es en la actualidad, uno de los
temas de gran interés para la comunidad cientifica como asi lo refleja el aumento del
numero de articulos que se desarrollan alrededor de esta problematica (Goldfield,
Kenny, Alberga, Prud’homme, y Hadjiyannakis, 2015; lzumi et al., 2015; Shah, Ardern, y
Tamim, 2015). Estudios realizados en el contexto de la competicién deportiva,
coincidentes con nuestros resultados, manifiestan que la percepcion del apoyo a la
autonomia por parte del entrenador es un predictor positivo de la autonomia
percibida por los practicantes (Balaguer et al.,, 2008). Al igual que los estudios de
Balaguer et al. (2008) y Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, y Cury (2002) donde el
factor social de percepcion de apoyo a la autonomia generado por el técnico, predice
la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas y la motivacion autodeterminada

(Deci y Ryan, 1985, 1991, 2000).

Tras el andlisis de los resultados obtenidos hasta el momento, se corrobora la
importancia de la calidad de la motivacién y no tanto la cantidad (si es alta o baja la
motivacion). La investigacion es clara en este tema: la mas alta calidad de los procesos
de motivacion es debido a una motivacion intrinseca y a una regulacion identificada
(Deci y Ryan, 2000; Vallerand, 2007) y ademas de una pasién armoniosa (Vallerand,
2010). Sin embargo, hay otros estudios que también consideran otras medidas

relevantes para futuras investigaciones (Carboneau et al., 2010).
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Los resultados presentaron que la pasién armoniosa, la competencia percibida
y la motivacién autodeterminada predijeron positivamente el bienestar psicolédgico de
los practicantes. Muchos son los factores que pueden favorecer o estimular a los
practicantes, pero el bienestar se predispone a la aparicién de consecuencias positivas
en la practica deportiva como fue el bienestar general de las practicantes (Standage y
Treasure, 2002; Gagné, Ryan, y Bargmann, 2003; Vierling, Standage, y Treasure, 2007).
En esta linea de estudio, al igual que diferentes investigaciones (Vallerand et al., 2006;
Verner-Filion, Lafreniere, y Vallerand, 2012) nuestros resultados promueven la pasion
armoniosa como provocadora de una motivacion autodeterminada, lo que puede
llevar a una predisposicién de generar un estado afectivo y de bienestar, y ademas de
ofrecer una proteccién contra el malestar psicoldgico en el contexto deportivo. De
forma contraria, la pasién obsesiva, a pesar de que garantiza el compromiso regular
hacia la actividad, predice negativamente el bienestar psicolégico pudiendo ocasionar
incluso efectos sobre su deterioro (Vallerand, 2012). Por ello, algin estudio en la
actualidad (Vallerand y Verner Fillon, 2013) induce a la pasiéon armoniosa como un

concepto de gran relevancia para la psicologia positiva.

Algunos estudios relacionan la pasion con variables que conllevan a un estado
positivo y de bienestar (Vallerand y Verner Fillon, 2013; Vallerand y Miquelon, 2007;
Vallerand et al., 2003, 2006), incluso en contextos de fitness (Carbonneau, Vallerand, y
Massicott, 2010), donde mediante la calidad de la pasidon armoniosa hacia la practica
del yoga obtiene mejores consecuencias fisicas y psicolégicas que la cantidad de horas
utilizadas para ello. Al igual que en nuestro estudio, en todos los trabajos revisados
(Lafreniere, Jowett, Vallerand, y Carbonneau, 2011; Mageau, Vallerand, Charest, Salvy,
Lacaille, Bouffard, y Koestner, 2009; Vallerand, Salvy, Mageau, Elliot, Denis, Grouzet, y
Blanchard, 2007), se observa una relacion positiva de la pasién obsesiva con la pasion
armoniosa, excepto en el estudio de Caudroit, Boiché, Stephan, Le Scanff, y Trouilloud

(2011).

El ser apasionado hacia un determinado deporte o actividad fisica muestra unos
niveles mas altos de bienestar psicolégico que aquellos con una pasién obsesiva o sin

pasion (Philippe et al., 2009). Por lo que parece, cuando el practicante percibe una
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pasion armoniosa, como sucede en el estudio, es probable que experimente
sensaciones positivas durante y después de la practica acuatica (Vallerand, 2012) lo
que le podria llevar a una alta participacion y persistencia a largo plazo (Vallerand,
2010), consiguiendo sus expectativas y objetivos propuestos. De esa manera, se podria
conseguir que el practicante acuatico incorporase la actividad en su dia a dia y la

alargue en el tiempo, mejorando su bienestar y calidad de vida.

El venir a la piscina puede que no sea su motivacion principal en primer
término, pero gracias a su necesidad de competencia entre otras, se satisface esa
necesidad de motivacién intrinseca (Ryan y Hawley, 2016). Por ello como presentan
nuestros resultados, la orientacién contextual y personal del técnico, a través de una
motivacion general y la acumulacion de situaciones positivas en la practica de ejercicio
fisico a través de la motivacion situacional, se podria influir en la tasa de ejercicio fisico
de los practicantes fomentando habitos de vida saludables y en su bienestar
psicologico (Fox et al., 2007; Vierling, Standage, y Treasure, 2007). Por dichas razones
se optd como consecuencia por el bienestar psicoldgico, porque a demas, a través de
la variedad en los programas, estilos de ensefianza, sesiones, etc., se puede tener un
efecto substancial en la persona. En parte, gracias a la prestacion de diversas
actividades, oportunidades y tareas durante la practica acuatica se sienten participes

de la actividad, y la hacen propia (Sylvester et al., 2014).

Como denotan nuestros resultados, un comportamiento apasionado del
técnico acuadtico a favor de una metodologia basandose en un apoyo de la autonomia
del practicante, influira positivamente en sus necesidades psicoldgicas basicas de
autonomia, competencia y relacién con los demads. Desarrolldndose asi en los
practicantes, formas de motivacion intrinseca y extrinsecas autodeterminadas (Ryan y
Deci, 2017) que podrian conllevar una continuidad de practica de ejercicio fisico en su
tiempo de ocio (Vallerand, 2010; Vallerand et al., 2003; Mageau y Vallerand 2007) y
podria ayudar a maximizar el impacto positivo (comportamental, afectivo y cognitivo)
en la vida de sus practicantes. Por ello, se trata de que el técnico priorice la superacién
personal, el esfuerzo, el apoyo social y el disfrute (Ryan y Deci, 2000) para conseguir

practicantes mds autodeterminados, con un mayor bienestar psicolégico que ayude a
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generar un mayor interés por seguir practicandolo y hacer del ejercicio fisico acuatico

un habito dentro de un estilo de vida saludable.

Estudio 2

El objetivo de este estudio consistid en comprobar mediante un disefio quasi-
experimental, el efecto del estilo interpersonal mixto en la satisfaccion de los
mediadores psicolégicos, la motivacion autodeterminada, el bienestar psicoldgico y su
tiempo de actividad diaria en practicantes de ejercicio fisico acuatico. Por ello, gracias

a los resultados que se obtuvieron se confirmo la hipdtesis planteada.

La situacién en la que se encuentra la poblacidén, necesita que se empleen
estrategias que generen un habito de practica fisico-deportiva saludable en poblacién
adulta para mejorar su bienestar fisico y psicolédgico (Fox et al., 2007), la cual es una de
las principales preocupaciones de la comunidad cientifica. Ante esta realidad, las
estrategias motivacionales que se llevaron a cabo durante el programa experimental
de ejercicio fisico acuatico para mujeres adultas denotaron una mejora en el apoyo de
la autonomia, la relacion con los demas como participacidn, bienestar psicolégico y el
tiempo activo diario; como indican los estudios Bauman et al., 2012; Trost et al., 2002.
Estudios revisados en el contexto deportivo (Alvarez et al., 2009; Lépez-Walle,
Balaguer, Castillo, y Tristdn, 2012; Joélle y Geneviéve, 2013) muestran que la
percepcion por parte del practicante sobre el apoyo a la autonomia, predeciria
positivamente la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas bdsicas y los constructos
motivacionales mds autodeterminados, como se demuestra en nuestro estudio en el
contexto acudtico, aunque también en otros estudios en otros contextos deportivos
(Balaguer et al., 2008). Por ello, dicho apoyo a la autonomia que utiliza el técnico
acuatico en sus sesiones, puede estar asociado a un estilo interpersonal ya que ayuda
a asociarse a aspectos positivos tanto a nivel cognitivo, afectivo y de comportamiento

(Mageau y Vallerand, 2003).

Durante este estudio, se analizaron las diferentes variables pisco-sociales que

pueden llevar al practicante de ejercicio fisico acuatico al mantenimiento (Amireault et
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al., 2013), disfrute y mejora de sus condiciones fisicas y mentales. Siguiendo las
aportaciones teodricas realizadas al comienzo del trabajo, las hipotesis defendidas por
la teoria de la autodeterminacion han constituido el principal hilo conductor empleado
para estudiar las respuestas cognitivas, comportamentales y emocionales relacionadas
con la adherencia en la practica de programas de ejercicio fisico acuatico. La inclusién
de variables de este tipo, podria contribuir a la base de una guia para la planificacién
de programas acuaticos bajo metodologias que fomenten la pasidon armoniosa y la
autonomia de los practicantes (tareas abiertas, fomento de la iniciativa y la autonomia
propia, la novedad, variedad en la eleccion de actividades, etc.) ya que parecen
relacionarse con una consecucién de las necesidades psicolédgicas basicas (Alvarez et
al., 2009; Fortier, Sweet, O’Sullivan, y Williams, 2007), consiguiendo las expectativas y

los objetivos propuestos antes de la sesidon o tarea.

En la actualidad, se ha iniciado otra corriente que defiende a la novedad como
un factor positivo para el desarrollo humano y no se combina de forma negativa con
las otras tres necesidades psicoldgicas basicas. Inciden en que las personas quieren
participar en actividades novedosas, pero sdlo si son adaptables y no entran en
conflicto con los otros objetivos de vida o sino sienten que las nuevas actividades se
estan imponiendo sobre ellos. Nuestro programa PAMS se baso en ello, aportando la
novedad dentro del programa, ya que algunos autores la consideran como la cuarta
necesidad psicolégica basica (Gonzdlez-Cutre, Sicilia, Sierra, Ferriz, y Hagger, 2016).
Dentro de esa novedad se encuentra la variedad, para que los practicantes perciban
una sensacion de que realmente realizan diversas actividades teniendo un efecto
substancial en la persona, creando una sensacion de bienestar a través de una

experiencia en la que se sienten participes en las actividades (Sylvester et al., 2014).

Un estudio reciente que apoya nuestros resultados, aunque en otro contexto
diferente como son las actividades dirigidas con ritmos coreograficos, donde
tradicionalmente se han aplicado estrategias de aprendizaje con un estilo mas
controlador. Se evidencié una correlacion positiva y significativa del soporte de

autonomia con la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas, la motivacion
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intrinseca y el motivo de salud (Borges-Silva, Prieto-Vaello, Alias, y Moreno-Murcia,

2015).

Ante esta circunstancia, a través del estilo interpersonal mixto, se observa que
siempre que se combinan ambos estilos tanto en apoyo a la autonomia como
controlador, el producto de esa unién tiende a un estilo de caracter mixto, donde
recoge las caracteristicas de ambos estilos (Bennett, 1979). Por ello, el estilo
interpersonal mixto fue una de las claves de nuestro estudio, junto con las teorias de la
autodeterminaciéon y el modelo jerdrquico de la motivacidn intrinseca y extrinseca, ya
gue influyd en los factores sociales de los practicantes y en su intencién de ser
fisicamente mas activos. Gracias a ese soporte social de nuestro programa, se
satisfacieron positivamente esas necesidades psicoldgicas basicas, las cuales estaban
relacionadas con la motivacién autodeterminada (George et al., 2013). A pesar de no
obtener los resultados pretendidos, pensamos que se debe continuar la investigacion

en este campo para profundizar en mayor medida en este hecho.
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Conclusiones

5. CONCLUSIONES

Para finalizar y como sintesis para una valoracion global de la investigacién

realizada como fruto de las relaciones entre las variables motivacionales estudiadas en

practicantes de ejercicio fisico acuatico, sefialamos las siguientes conclusiones que se

han obtenido en esta tesis doctoral:

A través del estudio 1, se confirmé que la pasién armoniosa, las necesidades
psicologicas basicas, resaltando la competencia percibida, y la motivacion
autodeterminada, muestran una relacién positiva y significativa sobre el

bienestar psicoldgico de los practicantes de ejercicio fisico acuatico.

En el estudio 1, se logré establecer un modelo predictivo saludable para el
ejercicio fisico acudtico que ayudara a los futuros profesionales de este ambito.
Para ello, se comprobd que las variables de la pasion, apoyo a la autonomia del
técnico, las necesidades psicoldgicas basicas y la motivacion autodeterminada
predecian el bienestar psicolégico y una modificacion de su conducta

aumentando su practica de ejercicio fisico diario.

Finalmente en el estudio 2, a través de un disefio experimental mediante un
programa acudtico motivacional saludable (PAMS), se consiguid que el
practicante sienta un mayor apoyo a la autonomia a través de un estilo
interpersonal mixto durante el programa PAMS, aumentando la relacién con
los demas y provocando una mejora de los constructos motivacionales mas
autodeterminados, mediante la consecucion final de una conducta mas activa

en su rutina diaria, aumentando su bienestar psicoldgico.
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5. CONCLUSIONS

To conclude and as a summary of the overall research assessment conducted as

a result of the studied relations between the motivational variables in people

practising aquatic physical exercise, we note the following conclusions achieved along

this PhD project:

In the first study, it was confirmed that the harmonious passion, the basic
psychological needs (emphasize the perceived competence), and the self-
determinated motivation, have a positive impact and signification on the

psychological well-being of people involved in aquatic physical exercise.

Thanks to the second part of the study, it was possible to establish a predictive
healthy model for the aquatic physical exercise that will help future
professionals in this area. For this, it was found that passion, the autonomy
support of the technician, the basic psychological needs and the self-
determined motivation predicted the psychological well-being and modification

their behaviors by increasing the daily physical exercise practice.

Finally, in the second study, through an experimental design of an aquatic
motivational healthy program (PAMS), we achieved that the participants felt a
greater their autonomy support through a mixed interpersonal style during the
PAMS program, increasing the relationship with others and causing an
improvement of the more self-determinated motivational constructs, through
more active behaviors achievement in their daily routine, increasing their

psychological well-being.
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Limitaciones Y Prospectivas de Investigacién

6. LIMITACIONES Y PROSPECTIVAS DE INVESTIGACION

Una vez conocida la metodologia y los resultados de la presente investigacidon vy,
tras las conclusiones obtenidas, en el siguiente apartado se realiza un analisis
prospectivo de la aplicabilidad a la investigacion asi como de las futuras posibilidades
gue se derivan de la misma, ademas se realizara una exposicién de las limitaciones de

la investigacion.

Con respecto a las limitaciones de la presente investigacion, el estudio 1 es de
corte correlacional, ademas aporta un modelo explicativo, que permite una mayor y
mejor comprension de la relacion existente. Por lo tanto, seria necesario estudios
experimentales que analizasen las relaciones causa-efecto, con respecto a las variables
estudiadas. Dicha limitacidn se corrigié con el estudio 2, el cual analizé dichas variables
pero bajo una metodologia cuasi-experimental, sin embargo, la principal limitacion del
estudio 2 fue el tamano de la muestra, debido a la dificultad de encontrar una muestra
extensa para dicha intervencion en este medio y la gran cantidad de muerte
experimental a la que se vio sometida esta investigacion, de aproximadamente del
50%. También pudo ser un handicap en ambos grupos la alta media de afios de
experiencia que tenian los practicantes del estudio en este tipo de programas, ya que
tenian interiorizada la actividad y pudo ser un problema por su alta motivacién de
inicio. Ademas el sexo de los practicantes, como ya indicaban Moreno y Marin de
Oliveira (2002a), el 86% de los practicantes fitness acuatico son mujeres, y eso es un
handicap que tiene hoy en dia esta actividad y se tienen dificultades para realizar una
comparacion entre sexos. Por Ultimo, a pesar de que lo importante era tener unos
practicantes autdnomos, deberiamos haber profundizado en mayor medida en el estilo
controlador, para afinar un poco mas en el problema y obtener unos resultados con

mayor riqueza.
En futuras investigaciones, se podria programar una formacion previa sobre un

estilo interpersonal mixto basado en ambos estilos tanto de apoyo a la autonomia

como controlador, ademas de las estrategias motivacionales descritas por la teoria de
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la motivacion autodeterminada. Asi conseguiremos especializar al técnico acudtico, y

aumentar la muestra enriqueciendo mas los estudios venideros.

Con el objetivo de comprobar la eficacia del programa PAMS y los resultados de
la investigacién, hubiera sido interesante comprobar y realizar una medida post-
intervencion, a los seis meses y al afio, para observar el mantenimiento de los
participantes en un estilo de vida saludable y asi valorar los efectos a largo plazo que

podrian tener las estrategias utilizadas.

Debido a que la poblacidn diana del estudio eran adultos que conciliaran la vida
laboral con la personal, el rango de edad ha sido muy elevado y disperso, por lo cual,
en futuras investigaciones se deberia seleccionar o dividir los participantes que se
encuentren en un rango de edad mas cercano con el objetivo de homogeneizar la

muestra y enriquecer los resultados por rangos de edad en la poblacion.

Debido al problema de modelos equivalentes que presenta la técnica de
ecuaciones estructurales (Hershberger, 2006), se asume que el modelo planteado en el

estudio 1, seria solo uno mas de los posibles.

Mayor cantidad de estudios son necesarios, que centren el disefio,
implementacién y evaluacién de las intervenciones basadas en los principios de apoyo
a la autonomia. Estos podrian profundizar en proporcionar a los técnicos acuaticos,
estrategias motivacionales para regular su propio comportamiento hacia formas mas

autodeterminadas.

Todo lo descrito en la presente investigacién, asi como la propuesta de
intervencion que serdn descritas en el siguiente apartado, puede servir como guia para
los técnicos acuaticos que deseen potenciar el apoyo a la autonomia o un estilo
interpersonal mixto. Con el objetivo de aplicar programas acuaticos motivacionales
como el PAMS, que promuevan una motivacion mas autodeterminada y, por lo tanto,

una mayor adherencia a los programas acuaticos.
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Los datos obtenidos, podrian servir de apoyo para que futuros estudios
longitudinales y bajo una metodologia experimental continlen analizando la relacién
causa-efecto de la aplicacidn de dichas estrategias pedagodgicas sobre la motivacion y
las consecuencias positivas tanto fisicas, psicoldgicas, afectivas y sociales de los
participantes hacia el mantenimiento de la practica de actividad fisica para toda la
vida. Del mismo modo, resultaria apropiado ahondar en las causas que subyacen a la
diferente percepcién de determinadas actitudes y comportamientos en el ejercicio

fisico acuatico segun variables como el sexo del docente, etc.

Por lo tanto, parece necesario continuar investigando sobre la influencia del
ejercicio fisico en las variables psico-sociales y sobre qué tipo de estrategias
pedagdgicas que promuevan la adherencia a programas de ejercicio fisico acudatico.
Ademas de la investigacidon, resulta de especial importancia la difusién de dichas
estrategias motivacionales, es por ello que seria interesante redactar guias, libros,
material audiovisual u organizar jornadas para que otros técnicos puedan poner en
practica dichas estrategias y extender al maximo los conocimientos obtenidos en la

investigacion con el objetivo de alcanzar el mayor impacto posible sobre la sociedad.
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7. PROPUESTA DE INTERVENCION

Esta ampliamente demostrado que la practica de actividad fisica tiene unos
efectos muy positivos sobre la salud, tanto a nivel fisico como psicolégico (American
College of Sports Medicine, 2000). Es por ello que se debe llevar un estilo de vida
activo, pero desgraciadamente los niveles de abandono de aquellas personas que
comienzan un programa de ejercicio fisico es todavia alto (Dishman, 1988). Por las
caracteristicas de la prdctica acuatica, estas son una de las actividades fisicas mas
demandadas, permitiendo la participaciéon a todo tipo de poblacion gracias a las

excelentes bondades que ofrece su practica en dicho medio.

Algunos trabajos en otros contextos (Borges, 2010; Marcos y Moreno-Murcia,
2011) ofrecen propuestas de intervencién sobre la motivacién y autonomia en
programas de ejercicio fisico (musculacién, clases dirigidas, etc.), desarrollados en el
medio terrestre. Apoyandonos en algunas de estas propuestas, y en los resultados
obtenidos en este trabajo de investigacién realizado, como objetivo general se
pretende ofrecer una serie de estrategias motivacionales de intervencidn pedagdgicas
gue puedan servir de herramientas para conseguir una mayor motivacion y disfrute en
programas de ejercicio fisico acuatico (natacién, embarazadas, aquafitness, aquatono,

aquasalsa, etc.), fundamentales en las experiencias de esta investigacion.

Una vez analizados los resultados obtenidos en esta investigacidon y de la
revision de los trabajos de investigacion consultados, con el objetivo de buscar estilos
de vida activos en las personas y un mayor bienestar, se sugiere a los profesionales del
medio acuatico algunas estrategias que se considera de utilidad en la practica diaria
para mejorar la motivacion en sus clases. Para ello, resulta especialmente importante
gue la labor del técnico esté orientada en generar en los practicantes pautas de
comportamiento y conocimiento que repercuta en la adherencia de la practica y les

haga personas fisicamente mas activas y motivadas.

La clave del compromiso radica en lograr un comportamiento lo mas

autodeterminado posible, tratando de desarrollar la motivacién intrinseca y extrinseca.
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Asi, los resultados de las investigaciones muestran que una mayor interiorizacion de la
regulacién se relaciona positivamente con mayor persistencia, mayor efectividad en la
actuacidon y mejor salud fisica y mental. Por tanto, las personas intrinsecamente
motivadas se comprometeran mas con la actividad que las motivadas
extrinsecamente, y si la motivacién extrinseca no es autodeterminada la frecuencia de
practica y la adherencia todavia serd menor, luego resulta fundamental para garantizar

dicho compromiso conocer como se puede desarrollar la motivacion intrinseca.

Conocer cuales son los motivos que llevan al practicante a querer aprender y
como van a conseguirlo es clave para una intervencion del técnico eficaz.
Permitiéndole disefar las estrategias mas adecuadas para suscitar interés en los
practicantes y potenciar el desarrollo de sus habilidades y competencias necesarias
para lograr un aprendizaje mds profundo, auténomo y duradero. La percepcién de
apoyo a la autonomia generado por el técnico es un buen hilo conductor ya que crea
en sus practicantes esos comportamientos auténomos, orientados hacia la actividad,
fomentando la union entre iguales y obteniendo un estado de bienestar psicolégico
individual (Deci y Ryan 1985, 1991, 2000; Balaguer, Castillo, y Duda, 2008); incluso
conlleva a una continuidad de la practica de ejercicio fisico en su tiempo de ocio
(Mageau y Vallerand 2007), realizando su actividad diaria mas activa, a pesar de los
posibles cambios, imprevistos o problemas que puedan surgir. Diversos estudios (Cox,
Smith, y Williams, 2008; Hagger y Chatzisarantis, 2007; Moreno et al., 2010; Yli-Piipari,
Wang, y Jaakkola, 2012) muestran que la motivacion mds autodeterminada hacia la
practica de actividad fisica revela un mayor interés, persistencia y adherencia en la
actividad que se esté desarrollando, es decir, como se ha demostrado en los resultados
cuantitativos y cualitativos de esta investigacion, gracias a la transmision en las clases
acudticas de variables como el apoyo a la autonomia, la pasién armoniosa y la
motivacion autodeterminada que desencadenan en un bienestar saludable, tanto

fisico como mental.
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Atendiendo a todo ello, el objetivo de la siguiente guia sera definir todas
aquellas variables que podrian influir sobre la motivacion y describir estrategias que
puedan ser de utilidad para que el técnico pueda generar habitos saludables como el
aumento de su tiempo activo y su bienestar. Por ello, se presentardn aquellas que han
demostrado tener utilidad en esta investigacion, durante el desarrollo del programa

PAMS.

Las estrategias que a continuacidon se describiran estaran ordenadas en cinco
apartados fundamentales para la programacion del ejercicio fisico acuatico. En primer
lugar la autonomia (este apartado define la capacidad de la toma de decisiones del
practicante); en segundo lugar la estructura antes de la tarea, que corresponde al plan
de accién (nimero de sesiones, contenidos de las sesiones, programacién de trimestral
de las sesiones, etc.). En tercer lugar, la estructura durante la tarea (en el cual se
definirdn qué estrategias adoptard el técnico durante la misma). Se continta con la
estructura posterior a la tarea, donde resaltan las estrategias que se han utilizado al
finalizar las clases como puede ser a través de las redes sociales. Y por ultimo,

estrategias para aumentar la implicacion de los practicantes tanto intra o inter clase.

7.1. Estrategias basadas en la autonomia

Dar opciones y posibilidades en pro del progreso

Es importante comprender que cada persona, pese a que el método de
entrenamiento sea aparentemente el adecuado, necesita un tiempo, una necesidad,
un rol, etc. diferente para alcanzar los objetivos. Por lo que se le ofrece a cada persona
el tiempo vy las oportunidades necesarias para ir alcanzando sus diferentes objetivos
con la intencidon de no generar frustraciones y desarrollar un aprendizaje coherente y
significativo. Hay que dominar primero las tareas simples para posteriormente pasar a
las complejas. Por ejemplo, una tarea que consiste en ponerse de pie encima del
tubular con una base de sustentacion amplia para poder transportarse en el medio
acuatico, puede resultar compleja para una persona que no tiene afianzada ciertas

habilidades o destrezas acuaticas. Este tipo de tarea se debe realizar como minimo con
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un bagaje de dos meses desde el inicio, y si no fuera posible su ejecucién se debe
adaptar la tarea facilitandole diferentes opciones al practicante como puede ser un
transporte de rodillas o sentados, donde disminuye la distancia desde el centro de
gravedad. Si todavia al intentarlo no consigue ejecutarlo, se simplifica la tarea y se

continua su prdctica en otra clase.

Implicar al practicante en su autoevaluacion

Ademas de las tareas que se han comentado anteriormente, y que serviran
como evaluacién, es importante que el practicante haga una valoracién propia de su
evolucién. El mismo podria darse cuenta de que estd mejorando y que esto no es algo
que lo diga el técnico acuatico, si no que él mismo ha sido capaz de detectarlo gracias a
gue existe una evolucién real en su proceso de entrenamiento. Por ejemplo, durante el
programa PAMS, el técnico va realizando preguntas y observaciones a sus practicantes
como: ¢{Qué te parece el programa? pero cuando realmente se les saca toda la
informacién fue mediante las entrevistas semi-estructuradas individualizadas donde
ellas te indican los progresos que realizan en su dia a dia gracias a preguntas como
éCrees que esta actividad te ha ayudado en tus actividades cotidianas? como subir las
escaleras en lugar del ascensor, menor coste energético a la hora de coger una caja,

limpieza del hogar, mayor predisposicion a realizar cualquier tipo de actividades...

Objetivos seleccionados por el practicante

La persistencia en una tarea depende en gran medida del interés de la persona
en conseguir el objetivo, es por ello que cuando se estdn programando los objetivos,
es importante que la persona perciba que realmente se le esta entendiendo que es lo
gue quiere conseguir. Por lo tanto, podria llegarse a un acuerdo entre aquello que la
persona quiere conseguir y lo que el técnico cree que seria lo mas adecuado de
conseguir, siempre con el convencimiento total de la persona de que va a conseguir
aquel objetivo que le ha movido a acudir a un entrenador. Por ejemplo: Una de las
practicantes te indica que ademas de realizar la actividad, quiere complementarlo con

algo mas para aumentar su actividad diaria ya que trabaja todo el dia sentada en la
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oficina. Ella le dice que le gustaria correr de vez en cuando, ya que una amiga lo
realiza, o realizar una actividad parecida al aquafitness. El técnico le indica que le
parece una buena idea pero debe realizarlo progresivamente para que se ajuste a su
rutina y no la altere, respetando los periodos de descanso. Por ello, le aconseja que
comience con esa amiga y la sirva de guia y de apoyo al inicio o se dirija a un centro

deportivo para realizar zumba o aerobic, que son actividades muy parecidas.

7.2. Estrategias para la estructura antes de la tarea

Establecimiento de objetivos de forma progresiva

Cuando el técnico se encuentra en el momento de decidir qué objetivos se
deberian conseguir tanto en cada clase como en la programacion, es facil caer en el
error de querer motivar a la persona generando objetivos espectaculares que
dudosamente podran ser alcanzados. Es por ello que, sin el animo de quitarle la ilusién
a nadie, haya que ser realistas a la hora de establecer los objetivos para que los
mismos puedan ser alcanzables y generen un sentimiento de satisfaccién por parte de
los practicantes. Por ejemplo, una persona viene al programa PAMS, en septiembre
después del verano y el objetivo principal que desea es perder 15 kilos. La tarea del
técnico es la de convencer con argumentos a dicha persona de que ya seria un éxito, y
por supuesto, seria mucho mas saludable, el perder entre 8 y 10 kilos; y que gracias a
ello se encontrard mucho mejor de lo que se encuentra ahora, ya que se sentira mejor
durante sus quehaceres diarios. El motivo principal de no hacer falsas ilusiones es que
si a los dos meses de entrenamiento la persona ha perdido de tres a cuatro kilos,
sabiendo que el objetivo eran 10, estard consiguiendo el objetivo establecido, sin
embargo, en el caso de querer perder 15 kilos, algo que es un éxito perder cuatro kilos
en dos meses, se habrd convertido en un fracaso. Esto podria hacer peligrar su
presencia en el programa acudtico sino se complementa con otros objetivos

secundarios.
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Establecer objetivos a corto, medio y largo plazo

Otro de los aspectos fundamentales es el tiempo que tarda la persona en
recibir el feedback de que estd mejorando. Con el objetivo de satisfacer la necesidad
psicolégica basica de competencia, el establecimiento de objetivos a corto, medio y
largo plazo se presenta como una herramienta importante para mantener una
predisposicion activa hacia la consecuciéon de cada entrenamiento. En el caso
contrario, cuando los objetivos quedan temporalmente muy lejos, es posible que la
persona descienda el interés por el mismo y abandone la practica. Por ejemplo, una
persona se inicia en este tipo de actividades acuaticas porque le ha indicado su médico
de atencidon primaria que ante su dolor en la zona lumbar seria aconsejable que
realizara ejercicio en el agua. El primer dia, se lo indica al técnico antes de comenzar la
primera sesién y él le comenta las pautas a seguir a corto y medio plazo para erradicar
su dolor. En este caso, el objetivo a corto plazo que se le deberia transmitir seria el de
afianzar sus habilidades acuaticas para realizar las posturas de forma adecuada y evitar
movimientos que le puedan empeorar su lesién. Por ello, una vez afianzadas sus
habilidades, el siguiente paso sera fortalecer la zona indicada ya que dispone de
cinturén de flotacion y le ayudara a realizar los ejercicios con mayor facilidad para
disminuir la sintomatologia previa y, posiblemente, su disfrute en la actividad ird

paralelamente en aumento.

Practicas basadas en la novedad/variedad

Con el objetivo de no convertir los entrenamientos en una actividad predecible
y mondtona, es importante que a la hora de disefar las diferentes clases se proponga
cierta variedad en los ejercicios (tipo, estructura, espacio, etc.), con esto no hay que
caer en la no programacion de las sesiones eligiendo cada dia aleatoriamente los
ejercicios. Es importante que ciertos estimulos sean repetidos a lo largo del tiempo,
pero se puedan cambiar los ejercicios con los que aplicar el mismo estimulo. Por
ejemplo, cuando llega una fecha atractiva en el calendario hay que aprovecharla en la
programacion y crear una actividad diferente. Las navidades es una fecha que hay que

resaltar y aprovecharla para realizar una sesion especial, una de las actividades que se
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puede realizar es la de representar en el agua escenas tipicas navidefias como son un
belén, la Ultima cena, los Reyes Magos, Papa Noel y su trineo... Con ello, conseguimos

un momento, ludico, diferente, Unico, etc.

7.3. Estrategias para la estructura durante la tarea

Promover retos personales

Es importante que a la hora de enfrentarse a un entrenamiento este resulte un
reto para la persona que lo va a ejecutar, que sea algo que a priori parezca dificil para
qgue al conseguirlo genere la satisfaccion de haberse esforzado en completarlo. Para
ello, las tareas podrian ser disefiadas con una dificultad moderada que suponga a priori
un reto pero que no sea tan dificil que frustre las intenciones de quien las realiza. Por
ejemplo, al inicio del programa siempre empiezan las personas con muchos retos
personales al no haber realizado nunca este tipo de actividades acuaticas, aunque a lo
largo del programa, una vez afianzadas las habilidades acuaticas basicas también las
hay de otro tipos (motrices, posturales, sociales, etc.). La experiencia previa antes de
desarrollar el programa, nos indica que existe una falta de relacién en algunas
personas que asisten a la actividad a desconectar de sus quehaceres diarios y a
satisfacer esa necesidad. Con tareas cooperativas, pequenos grupos, etc. Se pueden

superar esos retos personales y aumentar el clima hacia la tarea.

Tareas cooperativas

Tal y como se ha descrito en la anterior estrategia, la relaciéon con los demas es
una de las necesidades psicoldgicas basicas. Para satisfacer dicha necesidad es
interesante realizar el fomento de actividades cooperativas donde el técnico realice un
rol de mediador y transmisor, para fomentar esa relacion y comunicacién entre iguales
a la vez de fortalecer esa unidn técnico-practicante. Con ello, se obtendra con el
tiempo una mayor comunicacién y relacién personal entre practicantes antes, durante
y después de las clases. Por ejemplo, se pueden introducir materiales atipicos

acuaticos dentro de las clases, como un fitball. Se pueden realizar tareas en pequefios
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o grandes grupos sobre el transporte de dicho material con diferentes partes
corporales (una o dos manos, codo, cabeza, etc.) sin que toque el baldén el agua. Se
puede establecer el mismo rol o diferente, en colaboracidon o oposicién, etc. Pero
siempre la dificultad de la tarea ird en aumento y con ello el nivel de comunicacion

debera ser mayor para realizarla correctamente.

Explicar el propdsito de los objetivos

Cuando se realiza cualquiera de los ejercicios de los que se proponen en una
sesion, resulta de gran utilidad la explicaciéon del motivo por el cual se realiza dicha
tarea. Esto le dara un gran valor a ese ejercicio ya que la explicacion del propdsito
justifica que no es un ejercicio elegido aleatoriamente. Aporta informacién sobre que
sensaciones puede estar sintiendo la persona que lo practica y ademas provoca una
mayor motivacion en la medida de que sera un objetivo que el practicante desea
alcanzar y entenderd que el esfuerzo que dicho ejercicio conlleva le reportard un
beneficio especifico. Por ejemplo, al inicio de cada clase es siempre importante dar
una breve explicacidon sobre las tareas especificas que se van a desarrollar para que la
comprension sea mas eficiente en los practicantes. Ademas, si queremos hacer
hincapié en alguna postura en concreto para corregir o entender el porqué realizar de
esa forma y explicarles los motivos de su correcta realizaciéon, o también puede
comentar alguna proposicién o escuchar el punto de vista de los practicantes, para asi

mejorar o adaptar la planificacién realizada.

Proponer tareas en grupos reducidos

Con el objetivo de mejorar la socializacidn del practicante, y sobre todo durante
el desarrollo de las clases, es posible en algunas ocasiones proponer tareas en grupos
reducidos homogéneos (parejas, trios, cuartetos, etc.) alcanzar objetivos similares,
estimular la empatia y el compromiso; para asi aumentar el grado de socializacién.
Aunque en ocasiones también pueden ser propuestas o elegidas por ellas mismas,
como es el caso de la realizacion de una clase en la playa. Un ejemplo adecuado es la

de proponer actividades fuera de las sesiones sobre actividades que se desarrollan en
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el ambito local, para complementar su practica para que sea mas activa, ampliar sus
fronteras de conocimiento y experiencia practica. Pero sobre todo poder experimentar
con compaferas, familiares y personas con las mismas inquietudes o satisfacciones,
momentos deportivos, de disfrute y saludables de diversa indole. Desde actividades
que tenian que ver con el medio acuatico como un maratén de aquagym o una fiesta
del agua, como actividades terrestres como fueron un taller de defensa personal, una

carrera solidaria o una experiencia con las innovadoras kangoo jump.

Feedback

Para desarrollar cualquier tipo de ejercicio fisico es necesario mantener un
estado de retroalimentacidn positivo en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Por ello,
se debe otorgar feedback al practicante en todo momento antes, durante y después.
Pero en concreto, cuando lo solicite y lo precise ya que es cuando hay una necesidad
imperativa que debe ser resulta. Se propone, que el feedback debe ser positivo, claroy
eficaz para poder conseguir el resultado Optimo. Dependiendo del momento, la
direccion o la intencién se deben ajustar el tipo de feedback a proporcionar al
practicante. Por ejemplo, al inicio del programa siempre hay personas que no saben si
van alcanzar el nivel de la actividad por diversas razones o no tiene muchas habilidades
o destrezas en el medio acuatico, por ello la figura del técnico es muy importante para
explicar, concienciar y dar respuestas a todas esas dudas al inicio y con posterioridad
durante el programa. Bien puede ser al inicio o al final de la sesion de forma
individualizada porque asi lo demandan o un feedback evaluativo, descriptivo,
prescriptivo durante la tarea para explicar, corregir o evaluar cualquier ejercicio o
tarea llevada a cabo. Toda esta informacién se debe proporcionar desde un punto de
vista positivo, como puede ser mediante el modelo sandwich: indicar el problema, le
explicas como debe ser y la solucién indicada para corregirlo y por ultimo le animas a
gue siga practicdndolo para conseguirlo. Como por ejemplo, para la correccidon de una
posicion de abdomen, se le indica que no esta realizando tension en el abdomen, que
debe activarlo si quiere mantener la postura y animarla a que continde practicandolo

que en un par de sesiones lo consigue.
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7.4. Estrategias de la estructura después de la tarea

Tareas evaluativas

Como se ha descrito con anterioridad, el sentimiento de competencia es una de las
necesidades psicoldgicas basicas que genera un aumento de la motivacién intrinseca y,
por lo tanto, de adherencia al ejercicio fisico. El disefio de los ejercicios que puedan
servir para la evaluacion de la mejora de la condicidn fisica podria ser una estrategia
positiva que retroalimenta el sentimiento de competencia, dedicandole tiempo util o
extra fuera de la clase. Como por ejemplo, una de las particularidades del programa
PAMS con respecto al grupo control, son las tareas de evaluacion. Las implementamos
con motivo de satisfacer la necesidad de competencia en los practicantes y asi
establecer unos valores de referencia para que ellos pudieran evaluar su estado en
todo momento. Ademas, en ocasiones se repetian tareas en las sesiones para que
sirvan de evaluaciéon intra-sesién y puedan comparar sensaciones entre los dos
momentos de practica. Muy importante poder evaluar mediante test o pruebas

validadas cientificamente

Apoyo en las redes sociales

Para continuar con el apoyo de nuestros practicantes y fidelizar la asistencia al
programa de ejercicio fisico, la relacion con los compafieros, el ambiente de la clase...
Se ha decidid crear un lugar como nexo comun para relacionarse, compartir y
comunicar. Tanto se fomenta la relacion entre los practicantes como entre técnico-
practicante. Por ejemplo, el técnico propone a través de la red social Facebook, que las
alumnas deben colaborar y elegir qué musica, cantante, les gusta y quieren

escucharlas en las clases cualquier dia que no se lo esperen.

7.5. Estrategias para la implicacion de los practicantes

Implicacidn a la tarea
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Los objetivos definidos por el practicante y el técnico podrian basarse en la mejora de
la propia tarea que se esta realizando, mas que simplemente alcanzar el objetivo que
dicha tarea pretende. Por ejemplo, cuando una persona cuyo objetivo principal sea de
acudir a realizar aquafitness para perder peso, probablemente tendra como objetivo
principal reducir el porcentaje de grasa corporal. La implicacion a la tarea prioriza en la
focalizacién en aquello que se debe hacer para conseguir el objetivo, mas que en el
objetivo en si. Es por ello que el objetivo del técnico sera hacer ver a la persona que el
éxito estara en venir con regularidad a las sesiones, hacer activo su dia a dia

complementando con otra actividad y en realizar cinco comidas al dia.

Escucha activa al practicante

Es importante anotar las observaciones que realiza el practicante para poder ir
disefando las siguientes clases teniendo en cuenta sus preferencias y sus sensaciones.
Generalmente, diferentes tareas que nos pueden llevar a alcanzar el mismo objetivo.
Es por esto que si existe algun ejercicio o algun espacio donde el practicante no se
encuentre especialmente cdmodo, es tarea del técnico discernir entre lo necesario y lo
prescindible, para modificar o implementar lo que se precise oportuno. Por ejemplo,
una mujer tiene frio constantemente durante la vuelta a la calma y decide salirse antes
de la finalizacidon de la clase. Le comunica al técnico, que ella prefiere estirar en la
ducha porque en el agua ya ha perdido el calor, quién no le pone ningln inconveniente
mientras los realice en la ducha. Otro caso muy comun es cuando un practicante llega
muy ajustado de tiempo a la clase y le indica que es por causas personales, al llevar a
los nifios a casa. El técnico le indica que no hay ningun problema, mientras venga a la

actividad y no decida quedarse en casa por entrar un poco tarde a la practica.

Transmision de la pasion armoniosa

El técnico deber ser el vehiculo de transmisién y motivacién para transmitir ese
entusiasmo y pasion a sus practicantes por el ejercicio fisico acuatico. Debe aprovechar
el nexo en comun de la actividad y el agua para explicarles los beneficios de la practica

en este medio ya que anteriormente él mismo lo ha experimentado. Si consigue
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transmitir esa pasidn armoniosa a sus practicantes en las clases es porque la sienten en
él y la comparten cada dia en el agua en cada cancién, con diversién, motivacion y
certeza de que el trabajo que estan realizando ayuda a mejorar y mantener su vida
saludable. En un caso durante el programa, habia una practicante que por problemas
ajenos a la actividad le costaba salir de casa y casi siempre estaba encerrada en ella. A
través del programa PAMS, sus sesiones y la relacién con el técnico, empezd a salir
aunque al principio todavia le costaba e incluso tenian que animarla en casa para que
no se las perdiera. Con el tiempo, fue ella quién la convirtié en imprescindible, su
asistencia al programa, ya que le repercutia positivamente en sus actividades

cotidianas y se convirtio en una actividad indispensable en su dia a dia.

Utilizar lenguaje no controlador

Durante el desarrollo del programa de ejercicio fisico acuatico PAMS, el técnico que
apoya a la autonomia explica y motiva a los practicantes a realizar los ejercicios o
tareas especificas; aunque haciéndolos responsables de sus propios avances,
comentando sus progresos, discutiendo la mejor manera de realizarlos para alcanzar
sus objetivos propuestos. Ofrece una retroalimentacidon positiva haciendo preguntas,
abordando los problemas, etc. En general, una comunicacién constante con los
practicantes. Utilizando un lenguaje no controlador a través de mensajes flexibles,
indagativos, no evaluativos y ricos en informacidon. Por ejemplo, cuando se ha de
mandar indicaciones sobre un ejercicio o tarea, hay que hacerle sentir al practicante
qgue realmente lo realiza porque él quiere y es bueno para su salud, para ello si tiene
gue descansar en medio de un ejercicio porque esta cansado y necesita un respiro,
utilizariamos un lenguaje como este “ ¢ Cdmo vamos?” “éNecesitas un respiro?” “No te
preocupes, descansa este ejercicio y te reincorporas en el siguiente” “Si a caso
continuas sin poder, me indicas. Mucho dnimo”. En el caso contrario, con un lenguaje
controlador seria asi: “No pares, continua, comienza en 3, 2, 1, ya”, “Ahora lo repites,

n .

gue asi no te escaqueas” “édescanso? Eso no existe jeje hay que aguantar la serie”.

A modo de resumen, se puede destacar las siguientes estrategias como guia de

ayuda para los técnicos acudtico, con el objetivo de influir sobre aquellos factores
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sociales que promuevan una motivacién autodeterminada y, por lo tanto, una mayor

adherencia o mantenimiento a los programas de ejercicio fisico acuatico saludable:

Estrategias basadas en el establecimiento de objetivos
- Orientados en la mejora hacia la tarea y las condiciones del practicante.
- Dificultad progresiva, alcanzables y realistas.
- Puedan ser alcanzados y medidos sobre todo a corto y medio plazo, aunque
también a largo si fuera posible.
- Seleccionados por el practicante con la supervisién y orientacion del técnico

acuatico.

Estrategias basadas en la planificacion del programa:
- Novedad y variedad en las tareas.
- Promuevan el reto personal.
- Incorporen tareas cooperativas con ayuda del juego como herramienta.
- Ajusten los contenidos a las preferencias de los practicantes.
- Tareas autoevaluativas.
- Oportunidades y tiempo para el progreso.
- En ocasiones, proposicion de tareas en grupos reducidos, con posibilidad en

ocasiones de eleccién de las tareas.

Estrategias durante la sesion
- Explicar el propdsito de la sesion.
- Ofrecer feedback continuamente.
- Transmision por parte del técnico de pasidon armoniosa.
- Aspecto emocional/social de los practicantes.

- Autovaloracién por parte del practicante de su propio comportamiento.

Después del analisis de las diferentes estrategias utilizadas durante el
programa PAMS, a continuacidn se detallan una bateria de tareas que se utilizaron
a lo largo de las 48-50 sesiones donde se fomentd la relacion del técnico-

practicante, creando un ambiente positivo a favor de un comportamiento del
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técnico hacia la autonomia de los practicantes, en busca del aumento de la

motivacion.

El técnico acuatico fue el vehiculo transmisor para otorgar un adecuado
clima mediante el apoyo de la autonomia, caracterizado por: utilizar un lenguaje
informal, flexible, permitiendo la critica y fomentando el pensamiento
independiente. Estar abierto a modificar las exigencias impuestas y las actividades
y estructuras poco interesantes, adoptar una actitud de escucha “empatica”,
fomentar los recursos motivacionales intrinsecos del practicante ("quiero hacer
esto"). Dar feedback continuo y proporcionandoles retos mesurables, teniendo en
cuenta sus preferencias e intereses y estimulando la curiosidad, plantear
actividades interesantes y relevantes, dar tiempo a los practicantes para trabajar
de forma independiente y a su propia manera y permitirles tomar la iniciativa en

las actividades.

Se realizaron actividades de diferente indole y objetivos en su mayor
medida en flotacion en un vaso profundo, utilizando diferentes partes corporales,
agrupaciones y materiales acudticos que hay generalmente en el recinto acuatico
como son tablas, tubulares, cinturones de flotacidn, tapices, pulls... o materiales no
tan frecuentes en este medio como fitballs, globos, gomas elasticas, steps... pero
siempre buscando la variedad y la novedad, dos factores importantes en nuestro
programa. A continuacién se detallaran diferentes actividades que se impartieron

durante el programa PAMS:
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TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: LA ARANA

Descripcion: Uno mantiene el rol de pagador, Estrategias planificadas en la actividad:
arafia, en medio de la piscina y solo se puede - Implicacién en la tarea.
desplazar lateralmente. El resto ira de un lado - Tarea cooperativa.

al otro del vaso evitando que le pille la araiia, si
le pilla debera adherirse de la mano a la arafiay
continuar yendo a por mas presas sin soltarse la
unién de las manos hasta que no quede

ninguna.

Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacion: Gran Grupo.
- Prohibido sumergirse.
- Toma de decisiones continua.
- Acondicionamiento general.

Material: Cinturén de flotacion. Duracion: 30'.

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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Nombre de la tarea: PILLA-PILLA CON SUMACION

Descripcion: Cada alumno tiene un material Estrategias planificadas en la actividad:
acuatico diferente en su posesion (tabla, pelota, - Promover retos personales.
pull, pesa...) y uno porta el rol de pagador. Se - Tarea evaluativa.

dispersan por todo el vaso, y cuando el pagador - Implicacién en la tarea.

pilla a uno, le da su objeto y se le suma al que - Actividad basada en la

ya posee y asi sucesivamente. Si pilla a uno que novedad/variedad.

ya no dispone de objeto en su poder, el - Feedback.

pagador le dard todos los que posea.

Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacion: Gran Grupo.
- Coordinacion, cada vez tendra que
transportar mas materiales a la vez.
- Creatividad y toma de decisiones
continua..
- Acondicionamiento general.

Material: Cinturdn, pesas, tablas, tubulares, Duracion: 5’.
pelotas...
Vaso: Vaso profundo o ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: PILLA-PILLA CONGELADO

Descripcion: Los practicantes se dispersan por
el vaso y habra un pagador/es con una tabla en
la mano para identificarles mejor. Cuando pille
a alguien le da la tabla pero si antes de ello,
puede abrirse de piernas y manos, a su vez de
decir la palabra congelado en alto. Donde no se
puede mover y la Unica forma de descongelarse
de nuevo es que un compariero se sumerja por
debajo de las piernas.

Estrategias planificadas en la actividad:
- Implicacién en la tarea.
- Tarea cooperativa.
- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

Consejos a tener en cuenta:
- Toma de decisiones continua.
- Velocidad de reaccion.
- Acondicionamiento general.

Organizacion: Gran Grupo.

Material: Tablas.

Duracion: 5’.

Vaso: Ensefianza.

Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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Nombre de la tarea: BIENVENIDA CON PALABRAS

Descripcion: Antes de entrar al agua cada Estrategias planificadas en la actividad:
practicante escribe en una hoja la primera - Promover retos personales.
silaba de su nombre y lo pega en la tabla. Se - Tarea evaluativa.

van desplazando aleatoriamente por todo el - Implicacién en la tarea.

vaso, observando todas las silabas y a la sefial - Actividad basada en la

del técnico acuatico deberan formar palabras. novedad/variedad.

Se valorara positivamente la formacion de - Escucha activa.

palabras de mas de tres silabas, como por
ejemplo: Mofeta.

Consejos a tener en cuenta: Organizacion: Gran grupo.
- Cooperacidn y comunicacién entre
compafieros.
- Creatividad y toma rapida de
decisiones.
- Calentamiento general.

Material: Cinturdn de flotacion, tabla, papel y Duracion: 5'.
rotulador.

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: REPRESENTACION NUMERICA

Descripcion: Representar de una manera claray | Estrategias planificadas en la actividad:

eficaz cada grupo por separado con el Unico - Promover retos personales.
soporte de sus cuerpos o del material - Tarea cooperativa y en grupos
disponible en la sesidn, los nimeros que el reducidos.
técnico acudtico les va indicando. Al final - Implicacién en la tarea.
realizaran una representacién numérica - Actividad basadaen la
simbdlica y con significado, todos los grupos en novedad/variedad.
comun. Como por ejemplo: 10, 100, 112... - Explicar el propésito del ejercicio.
Consejos a tener en cuenta: Organizacion: Pequefios grupos.

- Creatividad.

- Toma de decisiones.
- Acondicionamiento general.

Material: tubulares, tablas, pelotas... Duracién: 5-7

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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Nombre de la tarea: REPRESENTACION LETRAS

Descripcion: Representar de una manera claray | Estrategias planificadas en la actividad:

eficaz cada grupo por separado con el Unico - Promover retos personales.

soporte de sus cuerpos o del material - Tarea cooperativa y en grupos

disponible en la sesidn, las letras que el técnico reducidos.

acuatico les va indicando. Al final realizaran una - Implicacién en la tarea.

palabra simbélica y con significado, todos los - Actividad basadaen la

grupos en comun. Por ejemplo: PAMS, AGUA, novedad/variedad.

AMOR... - Explicar el proposito del ejercicio.

- Establecimiento de objetivos de forma

progresiva.

Consejos a tener en cuenta: Organizacién: Pequefios grupos.

- Creatividad.

- Toma de decisiones.
- Acondicionamiento general.

Material: Tubulares, tablas, pelotas... Duracién: 5-7’.

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccién multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion [N

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: REPRESENTACION OBJECTOS

Descripcion: Representar de una manera claray | Estrategias planificadas en la actividad:

eficaz cada grupo por separado con el Unico - Promover retos personales.
soporte de sus cuerpos o del material - Tarea cooperativa y en grupos
disponible en la sesidn, los objetos que el reducidos.

técnico les va indicando. Por ejemplo: RELOJ, - Implicacién en la tarea.
COCHE, TV, TARTA... - Actividad basada en la

novedad/variedad.
- Explicar el propésito del ejercicio.

Consejos a tener en cuenta: Organizacion: Pequefios grupos o gran grupo.
- Creatividad.
- Toma de decisiones.
- Acondicionamiento general.

Material: tubulares, tablas, pelotas... Duracién: 5-7

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion

Nombre de la tarea: REPRESENTACION DE ESCENAS

Descripcion: Representar de una manera clara Estrategias planificadas en la actividad:

y eficaz, cada grupo por separado, mediante el - Promover retos personales.
Unico soporte de sus cuerpos o del material - Tarea cooperativa y en grupos
disponible en la sesidn, las escenas que el reducidos.

técnico les va indicando o les va sugiriendo la - Implicacién en la tarea.
musica. Por ejemplo: escenas navidefias, - Actividad basadaen la
escenas de peliculas, escenas deportivas... novedad/variedad.

- Explicar el propésito del ejercicio.
- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

Consejos a tener en cuenta:
- Creatividad. Organizacion: Pequefios grupos o gran grupo.
- Toma de decisiones.
- Acondicionamiento general.

Material: tubulares, tablas, pelotas, tapices... Duracidn: 5-10’.

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion [HEE]

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: TOCA-CULOS

Descripcion: Juego de oposicion donde ambos Estrategias planificadas en la actividad:

se unen mediante la sujecion por la mufieca - Explicar el propésito de la tarea.
con el brazo contralateral, derecho con - Implicacién en la tarea.
derecho. Debe traccionar e intentar tocarle el - Tarea cooperativa.

culo el mayor numero de veces, a la vez que
debe evitar que le toquen el suyo. Ganara el
que menos veces le hayan tocado el culo.

Consejos a tener en cuenta: Organizacién: Parejas.
- Fuerza explosiva.
- Resistencia a la fuerza.
- Toma de decisiones continua.
- Acondicionamiento general, en mayor
medida de la cadena posterior.

Material: Cinturén de flotacion. Duracion: 5’.

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion

Nombre de la tarea: TRINEOS ACUATICOS

Descripcion: En un vaso de ensefianza, uno de Estrategias planificadas en la actividad:

la pareja hace el rol de transportador y otro de - Explicar el propésito de la tarea.
transportado. El transportador coge un tubular - Implicacién en la tarea.

y se encargard de traccionar y desplazarse por - Tarea cooperativa.

toda la piscina y el transportado se pondra en - Feedback.

cuclillas encima de la tabla en equilibrio y con
una sola mano en contacto con el tubular. A los
2 minutos se realizard un cambio de roles.

Consejos a tener en cuenta: Organizacion: Parejas.
- Fuerza explosiva.
- Resistencia a la fuerza.
- Equilibrio/Core.
- Acondicionamiento general.

Material: Cinturdn de flotacion, tablas y Duracion: 5’.
tubulares.
Vaso: Ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion [HEE)

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: LA SOGATIRA

Descripcion: Juego tradicional en que se Estrategias planificadas en la actividad:
dividen en dos grupos donde cada uno se pone - Explicar el propésito de la tarea.
a un lado de la cuerda. A la sefial del técnico - Implicacién en la tarea.
acuatico, ambos equipos empujaran intentando - Tarea cooperativa.

llevarse el pafiuelo a su zona arrastrando a su - Actividad basada en la

vez al equipo contrario. Gana el equipo que lo novedad/variedad.

consiga en dos ocasiones

Consejos a tener en cuenta: Organizacién: 2 grandes grupos.
- Fuerza explosiva.
- Resistencia a la fuerza.
- Acondicionamiento general.
- Vaso profundo o de ensefianza.

Material: Cinturdn de flotacion, cuerda y Duracion: 5’.
pafiuelo.
Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Alta.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion
TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: EL CIRCULO

Descripcion: Se une todo el grupo mediante las | Estrategias planificadas en la actividad:

pelotas, formando un circulo lo mas abierto - Explicar el propésito de la tarea.
posible. Deberan seguir las instrucciones que - Implicacién en la tarea.
indica el técnico acuatico como: - Tarea cooperativa y en pequeios
desplazamiento lateral, pies de crol, de grupos.
espaldas, al centro, brazos arriba... - Escucha activa.

- Establecimiento de objetivos de forma

progresiva.

Consejos a tener en cuenta: Organizacion: 2 Grandes grupos.

- Resistencia a la fuerza.
- Acondicionamiento general, en
especial de la posterior.

Material: Cinturdn de flotacion y pelotas. Duracién: 5’.

Vaso: Profundo. Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: LA CADENA

Propuesta de Intervencion

Descripcion: Se unen los miembros del equipo
mediante las tablas formando una cadena,
donde cada miembro hace la funcién de
eslabdn. Se dispone la cadena estirada tocando
el ultimo miembro la pared y a la sefial del
técnico acuatico salen disparados a alcanzar el
otro lado del vaso. Gana el equipo que llega en
primer lugar.

Estrategias planificadas en la actividad:
- Explicar el propésito de la tarea.
- Implicacién en la tarea.
- Tarea cooperativa.

Consejos a tener en cuenta:

- Coordinacién.

- Velocidad de reaccion.

- Trabajo de la cadena posterior:
extremidades inferiores y abdomen.

- Variante: A la sefial del técnico el
primero de la cadena, pasa a ultimo
lugar.

Organizacidn: 2 grandes grupos o pequefios
grupos.

Material: Cinturdn de flotacion y tablas.

Duracion: 5’.

Vaso: Profundo.

Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar
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Propuesta de Intervencion

Nombre de la tarea: KINBALL ACUATICO

Descripcion: Adaptacién acudtico de esta
disciplina deportiva de equipo donde se dividen
en grupos por colores, y deben ocupar todo el
espacio. Uno de los equipos, posee la posesion
y debe lanzarlo a un lugar donde no haya nadie,
antes debe indicar el equipo en voz alta 'y
lanzarlo hacia arriba. Si no lo coge el equipo
que ha citado punto para ellos, sino punto para
los otros equipos. Ganara el equipo que consiga
mayor puntuacion.

Estrategias planificadas en la actividad:
- Explicar el propésito de la tarea.
- Implicacién en la tarea.
- Tarea cooperativa.
- Actividad basada en la
novedad/variedad.
- Feedback.

Consejos a tener en cuenta:

- Importante explicacion previa, ya que
es una disciplina deportiva no muy
conocida. Adaptacion de normas.

- Toma de decisiones continua.

- Acondicionamiento general.

Organizacion: Pequefios grupos de 4-5.

Material: Cinturdn de flotacion y fitball.

Duracién: 10'.

Vaso: Profundo o ensefianza.

Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproducciéon multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar




Propuesta de Intervencion [HEE]

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: RELEVOS FITBOLEROS

Descripcion: Cada subgrupo se posiciona en
una esquina del vaso enfrente de su equipo.
Deberan de realizar relevos transportando el
fitball sin que toque el agua con la parte del
cuerpo que diga el técnico. Paulatinamente, ird
aumentando la dificultad progresivamente: dos
brazos, un solo brazo, cabeza... Si se cae la
pelota al agua, deberdn empezar de nuevo en el
mismo lugar donde se les cay6. Ganara el
primer equipo que realicé en primer lugar todos
los relevos correctamente.

Estrategias planificadas en la actividad:

- Explicar el propésito de la tarea.

- Implicacién en la tarea.

- Tarea cooperativa y en grupos
reducidos.

- Actividad basada en la
novedad/variedad.

- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

Consejos a tener en cuenta:
- Cooperacion entre compafieros.
- Coordinacion.
- Trabajo principal de la cadena
posterior: extremidades inferiores.

Organizacion: 2 grandes grupos, que a su vez se
dividen en dos subgrupos de 4-5 cada uno.

Material: Cinturdn de flotacion y fitball.

Duracién: 5-7’.

Vaso: Profundo o ensefianza.

Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproducciéon multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: CADENAS FITBOLERAS

Descripcion: Se disponen los dos grandes
grupos en fila de un lado al otro del vaso, con
una pequefia separacién entre los
componentes del grupo. A la sefial del técnico,
comenzara desde un lado del vaso y deberd ir al
otro lado, volviendo mediante pasesy
lanzamientos, sin que caiga al agua. Ganara el
quipo que logre realizar el recorrido en primer
lugar.

Estrategias planificadas en la actividad:

- Explicar el propésito de la tarea.

- Implicacién en la tarea.

- Tarea cooperativa y en grupos
reducidos.

- Actividad basada en la
novedad/variedad.

- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

Consejos a tener en cuenta:
- Cooperacion y coordinacién entre
compafieros.
- Velocidad gestual.
- Acondicionamiento general, en
especial de la cadena superior.

Organizacion: 2 grandes grupos.

Material: Cinturdn de flotacion y fitball.

Duracion: 5’.

Vaso: Profundo o ensefianza.

Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar




Nombre de la tarea: MAREJADA DE PESAS

Propuesta de Intervencion

TAREAS PAMS

Descripcion: Se dispone cada equipo en un lado
del vaso, zona base, y a la sefial del técnico
acuatico saldran hacia la marejada que estara
en el centro. Deberan transportar de una en
una, individualmente, el mayor nimero pesas a
sus zonas base. Ganara el equipo que consiga el
mayor nimero de pesas.

Estrategias planificadas en la actividad:
- Explicar el propésito de la tarea.
- Implicacién en la tarea.
- Tarea cooperativa.
- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

Consejos a tener en cuenta en la tarea:
- Cooperacion entre companieros.
- Resistencia aerdbica.
- Acondicionamiento general, en
especial de la cadena superior.

Organizacién: 2 grandes grupos.

Material: Cinturdn de flotacion y pesas.

Duracion: 5’.

Vaso: Profundo o ensefianza.

Intensidad: Alta.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar
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Propuesta de Intervencion

Nombre de la tarea: GLOBOTERAPIA ACUATICA

Descripcion: Se dispone cada equipo en un lado | Estrategias planificadas en la actividad:

del vaso, zona base, y a la sefial del técnico - Explicar el propésito de la tarea.
acuatico saldran hacia el centro donde estaran - Implicacién en la tarea.

en flotacion los globos. Deberdn transportar - Tarea cooperativa y en grupos
por parejas, de uno en uno sin que toque el reducidos.

globo el agua. Aunque en cada transporte - Actividad basada en la

deberan realizarlo de una manera diferente. novedad/variedad.

Ganara el equipo que consiga el mayor nimero
de globos. Al finalizar se realizara una mascleta
entre ambos grupos, rompiéndolos con una
parte del cuerpo diferente.

Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacion: 2 grandes grupos.

- Cooperacién y colaboracion entre
compafieros.

- Resistencia aerdbica.

- Acondicionamiento general, en
especial de la cadena superior.

- Variante: se le otorgara a cada color de
los globos una puntuacion diferente.

Material: Cinturén de flotaciéon y globos. Duracién: 5’.

Vaso: Profundo. Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion [HEE]

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: SECUENCIA MEMORISTICA

Descripcion: Secuencia de sumacidn progresiva | Estrategias planificadas en la actividad:

de ejercicios (1, 1+2, 1+2+3...) donde las - Explicar el propésito de la tarea.
practicantes deberdn recordar el orden de los - Implicacién en la tarea.
ejercicios porque en ocasiones el técnico no - Tarea cooperativa y en grupos
guiara o incitara al error para que practiquen su reducidos.

memoria. Se puede introducir material o no. - Actividad basadaen la

novedad/variedad.
- Establecimiento de objetivos de forma

progresiva.
- Dar posibilidades y opciones en pro del
progreso.
Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacion: Individual
- Memoria
- Resistencia a la fuerza.
- Acondicionamiento general.
Material: Cinturdn de flotacion y un material. Duracion: 25-30’.
Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Alta.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion

Nombre de la tarea: CAMAREROS ACUATICOS

Descripcion: Se dispone cada equipo en un lado | Estrategias planificadas en la actividad:

del vaso, zona base, donde tienen una piramide - Explicar el propésito de la tarea.
de pulls (7 pisos y 28 en total) en cada base que - Implicacién en la tarea.
deben transportarlos de uno en uno como si - Tarea cooperativa y en grupos
fueran camareros. Ganara el equipo que reducidos.
transporte y represente adecuadamente la - Actividad basada en la
pirdmide en la zona base contraria. novedad/variedad.
Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacién: 2 grandes grupos.

- Cooperacion y coordinacién entre

compafieros.

- Resistencia aerobica.
- Comunicacion.
- Acondicionamiento general.

Material: Cinturén de flotacion, tablas y pulls. Duracién: 5’.

Vaso: Profundo. Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion [HEE]

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: AQUAZUMBA

Descripcion: Inicio de la clase a través de una Estrategias planificadas en la actividad:
adaptacion coreografica de zumba en el vaso de - Explicar el propésito de la tarea.
ensefianza gracias a la aportacién de dos - Implicacién en la tarea.
alumnas. - Tarea cooperativa.

- Actividad basada en la
novedad/variedad.

- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

- Objetivos seleccionados por el
practicante.

- Promover retos personales.

Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacion: Individual.
- Coordinacion.
- Coreografia.
- Memoria.
- Acondicionamiento general, en
especial de la cadena inferior.

Material: Sin material. Duracién: 10’

Vaso: Ensefianza. Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccién multimedia:

(R
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Propuesta de Intervencion

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: APALABRADOS ACUATICO

Descripcion: Todos los grupos se encuentran en
un lado del vaso y las letras en el otro. Deben ir
en relevos individuales a buscarlas de una en
una y posteriormente con las letras obtenidas
intentando formar la palabra con mayor
puntuacién. Ganard el equipo que forme la
palabra con mayor puntuacién cuando finalice
la musica.

Estrategias planificadas en la actividad:

- Explicar el propésito de la tarea.

- Implicacién en la tarea.

- Tarea cooperativa y en grupos
reducidos.

- Actividad basada en la
novedad/variedad.

- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

- Feedback.

Consejos a tener en cuenta en la tarea:
- Cooperacion y coordinacién entre
compafieros.
- Resistencia aerdbica.
- Acondicionamiento general.

Organizacion: Pequefios grupos.

Material: Cinturdn de flotacion, tablas y letras.

Duracion: 5’.

Vaso: Profundo o ensefianza.

Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar




Propuesta de Intervencion [V

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: LA PASARELA ACUATICA

Descripcion: Dos equipos con roles opuestos, Estrategias planificadas en la actividad:
uno de ejecucion de la accién y otro de soporte - Explicar el propésito de la tarea.
de la pasarela. El equipo que empieza de - Implicacién en la tarea.
soporte debera formas una pasarela con los - Tarea cooperativa.
tapices que disponemos, minimo de 4, y debera - Actividad basada en la
sujetar las uniones de los diferentes tapices novedad/variedad.
para que no se separen. Una vez que lo - Establecimiento de objetivos de forma
ejecutan un par de veces por cada miembro, se progresiva.
cambian los roles. Gana el equipo que consiga - Dar posibilidades y opciones en pro del
llegar hasta el final de la pasarela el mayor progreso.
numero de veces. - Promover retos personales.
Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacion: 2 grandes grupos.

- Cooperacién y comunicacion entre

compafieros.

- Toma rapida de decisiones y seguridad
de conseguir la meta.

- Visualizacion mental previa de la
ejecucion.

- Acondicionamiento general, en mayor
medida de la cadena posterior.

- Variante: el equipo de soporte podra
mover la pasarela.

Material: Tapices. Duracion: 5'.

Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

Efecto del ejercicio fisico acuatico en la motivacidn y el bienestar



Propuesta de Intervencion

Nombre de la tarea: ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Descripcion: Se divide el vaso de ensefianza en Estrategias planificadas en la actividad:

seis estaciones donde en cada estacion se - Explicar el propésito de la tarea.
asigna un grupo y una tarea. La duracién en - Implicacién en la tarea.
cada estacion sera de 1 minuto con 30 - Tarea cooperativa y en grupos
segundos de recuperacién mientras se realiza el reducidos.
cambio. Las estaciones serdn las siguientes: - Actividad basada en la
brazos con bandas por parejas, sentadillas, novedad/variedad.
abdominales, multisaltos con steps, - Establecimiento de objetivos de forma
lanzamientos y recepciones con balén progresiva.
medicinal y skipping en estatico. - Dar posibilidades y opciones en pro del
progreso.
- Feedback.
Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacién: Pequefios grupos.
- Cooperacién y coordinacidn entre
compafieros.

- Velocidad gestual.
- Acondicionamiento general, en
especial de la cadena superior.

Material: Steps, bandas elasticas, baldn Duracidn: 20-25".
medicinal...
Vaso: Ensefianza. Intensidad: Alta.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:

e
'
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Propuesta de Intervencion [HEE)

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: COREOGRAFIA COLABORATIVA

Descripcion: Se divide una cancién tradicional o | Estrategias planificadas en la actividad:
actual, es decir, conocida por todos, en - Explicar el propésito de la tarea.
segmentos musicales como grupos haya. A cada - Implicacién en la tarea.
grupo se le asigna una parte, de la cual deberan - Tarea cooperativa y auto-evaluativa.
realizar una coreografia comun previamente, - Actividad basada en la
para con posterioridad ensefidrsela a los demas novedad/variedad.
grupos. Cuando ya la tengan elaborada todos, - Dar posibilidades y opciones en pro del
se representard al final de la sesiéon como progreso.
colofén. Se dara la opcion de utilizar un - Implicar al practicante en la
material para la coreografia si el grupo lo cree autoevaluacion
oportuno. - Promover retos personales.
Consejos a tener en cuenta en la tarea: Organizacion: Pequefios grupos.

- Cooperacién y comunicacion entre

compafieros.
- Creatividad, ritmo y toma de
decisiones.

- Autonomia.

- Acondicionamiento general.
Material: Cinturdn de flotacion y materiales Duracion: 10’.
acuaticos si se requiere.
Vaso: Profundo o ensefianza. Intensidad: Media.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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Propuesta de Intervencion

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: GLADIADORES ACUATICOS

Descripcion: Se dividen en dos grandes
grupos, donde todos realizan el rol de
sostén de los tapices menos uno que hara
el rol de gladiador contra un miembro del
grupo contrario. Ambas pelearan en
posicidon de pie de inicio hasta que el
técnico de la sefial, ganara la primera
gladiadora que logre derriba a su
oponente. Habra un total de 3 combates,
donde el equipo ganador sera el primero
en conseguir dos.

Estrategias planificadas en la actividad:

- Explicar el propésito de la tarea.

- Implicacién en la tarea.

- Tarea cooperativa.

- Actividad basada en la
novedad/variedad.

- Dar posibilidades y opciones en pro del
progreso.

- Establecimiento de objetivos de forma
progresiva.

- Promover retos personales.

- Feedback.

Consejos a tener en cuenta en la tarea:
- Cooperacién y comunicacion entre
compafieros.

- Competencia.
- Equilibrio y desequilibrio.
- Acondicionamiento general.

- Fuerza explosiva y toma de decisiones.

Organizacién: 2 grandes grupos.

Material: Cinturdn de flotacion y tapices.

Duracién: 5-7’.

Vaso: Profundo o ensefianza.

Intensidad: Alta.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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Propuesta de Intervencion [HLeHE

TAREAS PAMS

Nombre de la tarea: MANNEQUIN CHRISTMAS CHALLENGE

Descripcion: Aprovechando una corriente Estrategias planificadas en la actividad:

mundial y una fecha tan festiva como la
navidad, se realizo el reto de quedarse
congelados e inmoviles, formando escenas

cotidianas de la actividad y de la festividad:

representacién de un belén, sesion de
aquafitness, papda Noel y su trineo... Todo
ello, filmado en un video de menos de dos
minutos y compartirlo con todos sus
familiares.

- Explicar el propésito de la tarea.

- Implicacién en la tarea.

- Tarea cooperativa y auto-evaluativa.

- Actividad basadaen la
novedad/variedad.

- Dar posibilidades y opciones en pro del
progreso.

- Implicar al practicante en la
autoevaluacién

- Promover retos personales.

Consejos a tener en cuenta en la tarea:

- Organizacidn, toma de ideas y reparto
de roles.

- Cooperacién y comunicacion entre
compafieros.

- Relacion con los demas practicantes.

- Solidaridad, empatia, compafierismo,
diversion...

Organizacion: Gran grupo.

Material: Cinturdn de flotacion, tubulares,
material navidefo, pesas, tapices...

Duracién: 10’.

Vaso: Vaso de ensefianza.

Intensidad: Baja.

Representacion grafica/Reproduccion multimedia:
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Anexos AL

A través de este cuestionario queremos que expreses cOmo ves tus practicas acudticas y como te sientes

durante la practica de ejercicio fisico. Lee el enunciado de cada apartado y sefiala con un circulo el grado
de acuerdo o desacuerdo con los items. ESTUDIO 1
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En mis practicas de ejercicio fisico acuatico dirigido... 2 | H

1. El monitor/a me facilita con distintas opciones cémo realizar el ejercicio fisico. O 6 © 6 6 6 ©
2. Elmonitor/a entiende por qué decido hacer ejetcicio fisico. O 6 &€ 6 6 6 ©
3. Elmonitot/a confia en mi capacidad de hacer ejetcicio fisico. O 6 © O 6 6 0
4. El monitor/a me anima a practicar algin ejetcicio fisico. O 6 © O 6 6 0
5. El monitor/a escucha mis comentarios sobre el ejercicio fisico que realizo. O 6 © O 6 6 0
6. El monitor/a me anima de forma positiva a seguir practicando ejercicio fisico. O 6 © 0 6 60 ©
7. Soy capaz de dirigirme al monitor/a hablindole sobre el ejetcicio fisico que hago. O 6 © 6 6 60 ©
8. Mi monitor/a se asegura de entender por qué tengo que hacer ejercicio fisico. O 6 © 06 6 60 ©
9.  Elmonitor/a contesta a mis preguntas sobre el ejercicio fisico. O 6 &€ 6 6 6 ©
10. El monitor/a se ptreocupa por el ejetcicio fisico que hago. O 6 &€ 6 6 6 ©
11. Soy capaz de compattit mis expetiencias de ejetcicio fisico con mi monitor/a. O 6 © 06 6 60 ©
12. Confio en el consejo que el monitor/a me da sobte el ejercicio fisico o deportivo O © © 0 6 0 @

que hago en mi tiempo libre.

o [}
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En mis clases en la piscina... 4F § Z s % g
o T o o o
H &0 =1s) H
< <
1. Los ejercicios que realizo se ajustan a mis intereses. O 6 6 0 6
2. Siento que he tenido una gran progresién con respecto al objetivo final que me he 0O © © 0 06
propuesto.
3. Me siento muy cémodo/a cuando practico ejercicio con los/las demds compafieros/as. O 6 ©6 0 6
4. La forma de realizar coincide perfectamente con la forma en que yo quiero hacetlos. O 6 © 0 06
5. Realizo los ejercicios eficazmente. O 6 © 0 06
6. Me relaciono de forma muy amistosa con el resto de comparfieros/as. O 6 © 0 06
7. La forma de realizar los ejercicios responde a mis deseos. O 6 © 0 6
8.  El ¢jercicio es una actividad que hago muy bien. O 6 © 0 6
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10.

11.

12.

Siento que me puedo comunicarme abiertamente con mis compafieros/as.
Tengo la oportunidad de elegir como realizar los ejercicios.
Pienso que puedo cumplir con las exigencias de la clase.

Me siento muy cé6modo/a con los compafieros/as.

Piensa en tu actividad deportiva acuatica y utilizando la escala que hay a
continuacioén, indica por favor, tu nivel de acuerdo con cada item.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

La actividad deportiva estd en armonfa con las otras actividades de mi vida.
Tengo dificultades para controlar mi urgencia de hacer deporte.

Las cosas nuevas que descubro con el deporte me permiten apreciarlo aun mis.
Tengo casi un sentimiento obsesivo por el deporte.

El deporte refleja las cualidades que me gustan de mi mismo.

El deporte me permite vivir gran variedad de experiencias.

El deporte es la tunica cosa que realmente “me pone”.

El deporte esta bien integrado en mi vida.

Si pudiera, sélo hatfa deporte.

El deporte esta en armonia con otras cosas que son parte de mi.

El deporte es tan excitante que algunas veces pierdo el control sobre €L
Tengo la impresién de que mi actividad me controla.

Paso mucho tiempo haciendo deporte.

Me gusta el deporte.

El deporte es importante para mi.

El deporte es una pasion para mi.

Piensa en tu actividad deportiva acuatica y utilizando la escala que hay a
continuacion, indica por favor, tu nivel de acuerdo con cada item.

1.

Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento sobre cémo han
resultado las cosas.

A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes
compartir mis preocupaciones.

No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las
opiniones de la mayorfa de la gente.

Me preocupa coémo otra gente evalda las elecciones que he hecho en mi vida.

Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga.
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10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.
206.

27.

28.

29.

Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad.

En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo.

No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar.
Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi.

He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto.

Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi mismo.
Siento que mis amistades me aportan muchas cosas.

Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones.

En general, siento que soy responsable de la situacion en la que vivo.

Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que espero
hacer en el futuro.

Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccion que de
frustracion para mi.

Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad.

Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso
general.

Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen.

Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida.

En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre mi mismo.
No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza.

Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos.

En su mayor parte, me siento orgulloso de quién soy y la vida que llevo.

Sé que puedo confiar en mis amigos y ellos saben que pueden confiar en mi.

Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho como
persona.

Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como
persona.

Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento.

Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida darfa los pasos mas eficaces para
cambiarla.

Yo hago ejercicio fisico en el agua...

Porque los demas me dicen que debo hacerlo.

Porque me siento culpable cuando no lo practico.
Porque valoro los beneficios que tiene el ejercicio fisico.
Porque creo que el ejercicio es divertido.

Porque esta de acuerdo con mi forma de vida.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.

20.
21.
22.

23.

No veo por qué tengo que hacerlo.

Porque mis amigos/familia/pareja me dice que debo hacetlo.

Porque me siento avergonzado si falto a la sesion.

Porque para mi es importante hacer ejercicio regularmente.

Porque considero que el ejercicio fisico forma parte de mi.

No veo por qué tengo que molestarme en hacer ejercicio.

Porque disfruto con las sesiones de ejercicio.

Porque otras personas no estaran contentas conmigo si no hago ejercicio.
No veo el sentido de hacer ejercicio.

Porque veo el ejercicio fisico como una parte fundamental de lo que soy.

Porque siento que he fallado cuando no he realizado un rato de ejercicio.

Porque pienso que es importante hacer el esfuerzo de ejercitarse
regularmente.

Porque encuentro el ejercicio una actividad agradable.

Porque me encuentro bajo la presién de mis amigos/familia para realizar
ejercicio.

Porque considero que el ejercicio fisico esta de acuerdo con mis valores.
Porque me pongo nervioso si no hago ejercicio regularmente.
Porque me resulta placentero y satisfactorio el hacer ejercicio.

Pienso que hacer ejercicio es una pérdida de tiempo.

Gracias por participar en la investigacion de “Deporte y Actividad Acuatica”
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A través de este cuestionario queremos que expreses cOmo ves tus practicas acudticas y como te sientes
durante la practica de ejercicio fisico. Lee el enunciado de cada apartado y sefiala con un circulo el grado de
acuerdo o desacuerdo con los items. ESTUDIO 2

UNIVERSITAS

Miguel Herniindez

Nombre y Apellidos. ... ..o Edad......... Sexo:  Mujer / Hombre

Correo EleCtrONICO. .. uu vttt ittt
1. ¢Qué ejercicio fisico practicas en el medio ACUALCOP......cucucvriccurcucieciinne. ¢Cuantas horas a la semanav.......... ¢Cuantos meses al afior........

En caso de que practiques una segunda modalidad de deporte o ejercicio fisico:

¢De cual se tratar......coveeenecrvincenennes ¢Cuantas horas a la semanar.......... ¢Cuantos meses al afio?........
Bastante Menor Tgual Mayor Bastante
menor ° mayor
2. En comparacién con otras personas de mi edad, considero mi o o o o o
actividad fisica (ejercicio fisico) en mi tiempo libre
Nunca Casi nunca A veces Frecueateme  Con mucha
nte frecuencia
3. Durante el tiempo de ocio, sudo (1) (2) (3) (4) (5)
4. Durante el tiempo de ocio, practico deporte (ejercicio fisico) (1) (2) (3) (4) (5)
5. Durante el tiempo de ocio, veo la television (1) (2] (3) (4) (5)
6. Durante el tiempo de ocio, camino (1) (2] (3) (4) (5)
7. Durante el tiempo de ocio, monto en bicicleta (1) (2} (3) (4) (5)
Menos de 5 Entre 5 Entre 16 y 30  Entre 31 y 45 Mis de 45
min y 15 min min min min
8. ¢Cuantos minutos al dfa caminas o montas en bicicleta para iry 0 0 o o e
volver del centro de estudios, trabajo, gimnasio, supermercado,...?
= Q =} (5}
v o -E &= g o o T
@8 § & g §T B 9o
g 2 Y8 § 2% § &3
58 © E38 5 (E 8 g §%
Q < < S < Q Q
. o %g%ggis%«gg
En mis practicas de ejercicio fisico acuatico dirigido... & § < &< Wo 9 S«
ST & 3 g 9° A ©°
Il [89) 7] H
1. El monitor/a me facilita con distintas opciones cémo realizar el ejercicio fisico O 6 6 0 6 60 ©
2. El monitor/a entiende por qué decido hacer ejercicio fisico O 6 © 6 6 60 ©
3. El monitor/a confia en mi capacidad de hacer ejercicio fisico O 6 © 6 6 60 ©
4. El monitor/a me anima a practicat algun ejercicio fisico O 6 &€ 6 6 6 ©
5. El monitot/a escucha mis comentatios sobte el ejetcicio fisico que realizo O 6 &€ 6 6 6 ©
6. El monitor/a me anima de forma positiva a seguit practicando ejetcicio fisico O 6 &€ 6 6 6 ©
7. Soy capaz de dirigirme al monitor/a hablindole sobre el ejercicio fisico que hago O 6 © 06 6 60 ©
8.  Mi monitotr/a se asegura de entender pot qué tengo que hacer ejetcicio fisico O 6 © O 6 6 0
9. El monitor/a contesta a mis preguntas sobre el ejercicio fisico O 6 6 0 6 60 ©
10. El monitot/a se preocupa pot el ejetcicio fisico que hago O 6 6 0 6 60 ©
11. Soy capaz de compartir mis experiencias de ejercicio fisico con mi monitor/a O 6 © 06 6 60 ©
12. Confio en el consejo que el monitor/a me da sobre el ejetcicio fisico o deportivo O ® © 0 6 60 @

que hago en mi tiempo libre.
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9.

10.
11.

12.

Piensa en tu actividad deportiva acudtica y utilizando Ja escala que hay a continuacion, indica por favor,

En mis clases en la piscina...

Los ejercicios que realizo se ajustan a mis intereses.

Siento que he tenido una gran progresion con respecto al objetivo final que me he

propuesto.

Me siento muy cémodo/a cuando ejercicio con los/las demas compafieros/as.

La forma de realizar coincide perfectamente con la forma en que yo quiero hacerlos.

Realizo los ejercicios eficazmente.
Me telaciono de forma muy amistosa con el resto de compafieros/as.
La forma de realizar los ejercicios responde a mis deseos.

El ejercicio es una actividad que hago muy bien.

Siento que me puedo comunicarme abiertamente con mis compafieros/as.

Tengo la oportunidad de elegir como realizat los ejercicios.
Pienso que puedo cumplir con las exigencias de la clase.

Me siento muy cémodo/a con los compafieros/as.

tu nivel de acuerdo con cada ftem.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

La actividad deportiva estd en armonia con las otras actividades de mi vida.

Tengo dificultades para controlar mi urgencia de hacer deporte.

Las cosas nuevas que descubro con el deporte me permiten apreciarlo aun mas.

Tengo casi un sentimiento obsesivo por el deporte.

El deporte refleja las cualidades que me gustan de mi mismo.
El deporte me permite vivir gran variedad de experiencias.

El deporte es la tnica cosa que realmente “me pone”.

El deporte esta bien integrado en mi vida.

Si pudiera, solo hatfa deporte.

El deporte esta en armonia con otras cosas que son parte de mi.
El deporte es tan excitante que algunas veces pierdo el control sobre ella.
Tengo la impresion de que mi actividad me controla.

Paso mucho tiempo haciendo deporte.

Me gusta el deporte.

El deporte es importante para mi.

El deporte es una pasion para mi.

Para nada de
acuerdo
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Totalmente en
desacuerdo
Muy en
desacuerdo
Algo en
desacuerdo
Algo de acuerdo
Muy de acuerdo
Totalmente de
acuerdo

10.
11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.
18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.
25.

26.

27.

28.

29.

Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con cémo han
resultado las cosas

A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos {ntimos con
quienes compartir mis preocupaciones.

No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas
a las opiniones de la mayorfa de la gente.

Me preocupa como otra gente evalta las elecciones que he hecho en mi
vida.

Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga.
Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad.

En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo.

No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito
hablar.

Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mf..

He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto.

Soy una persona activa al realizar los proyectos que propuse para mi
mismo.

Siento que mis amistades me aportan muchas cosas.
Tiendo a estar influenciado por la gente con fuertes convicciones.

En general, siento que soy responsable de la situacion en la que vivo.

Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que
espero hacer en el futuro.

Mis objetivos en la vida han sido mas una fuente de satisfaccion que de
frustracion para mi.

Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad.

Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso
general.

Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen.

Tengo clara la direccién y el objetivo de mi vida.

En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo mas sobre mi
mismo.

No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza
Es dificil para mi expresar mis propias opiniones en asuntos polémicos

En su mayor parte, me siento orgulloso de quién soy y la vida que llevo.

Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en
mi.

Cuando pienso en ello, realmente con los afios no he mejorado mucho
como persona.

Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como
petsona.

Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y
crecimiento.

Si me sintiera infeliz con mi situacién de vida darfa los pasos mas eficaces
para cambiarla.
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Yo hago ejercicio fisico en el agua...

1. Porque los demas me dicen que debo hacerlo.

2. Porque me siento culpable cuando no lo practico.

3. Porque valoro los beneficios que tiene el ejercicio fisico.

4.  Porque creo que el ejercicio es divertido.

5. Porque esta de acuerdo con mi forma de vida.

6. No veo por qué tengo que hacerlo.

7. Porque mis amigos/familia/pateja me dice que debo hacetlo.

8. Porque me siento avergonzado si falto a la sesion.

9. Porque para mi es importante hacer ejercicio regularmente.

10. Porque considero que el ejercicio fisico forma parte de mi.

11. No veo por qué tengo que molestarme en hacer ejercicio.

12. Porque disfruto con las sesiones de ejetcicio.

13. Porque otras personas no estaran contentas conmigo sino hago ejercicio.
14. No veo el sentido de hacer ejercicio.

15. Porque veo el ejercicio fisico como una parte fundamental de lo que soy.

16. Porque siento que he fallado cuando no he realizado un rato de ejercicio.

17. Porque pienso que es importante hacer el esfuerzo de ejercitarse
regularmente.

18. Porque encuentro el ejercicio una actividad agradable.

19. Porque me encuentro bajo la presién de mis amigos/familia para realizar
ejercicio.

20. Porque considero que el ejercicio fisico esta de acuerdo con mis valores.
21. Porque me pongo nervioso sino hago ejercicio regularmente.

22. Porque me resulta placentero y satisfactorio el hacer ejercicio.

23. Pienso que hacer ejercicio es una pérdida de tiempo.

10taimente
verdadero
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ENTREVISTA SEMI-ESTRUCTURA FINAL PROGRAMA PAMS

Preguntas:
¢ ¢{Como te encuentras fisicamente en la actualidad? ¢A qué crees que se debe?

¢ ¢TU crees que has conseguido los objetivos que te habias propuesto en el programa? éte sientes mejor
ahora que al principio del programa?

¢ ;Qué es lo que destacarias de este programa acuatico (PAMS)?
¢ ¢ TU crees que esta actividad te ha ayudado en tu vida cotidiana? Lo recomendarias? Repetirias?

e ¢ Prefieres un monitor que te ordene o te guie, después de realizar el programa?

Cuando realizas ejercicio fisico acuatico:
1. ¢Te sientes competente y capaz de completar con éxito los entrenamientos? (competencia)
2. ¢(Te sientes cercano y relacionado con los demas practicantes? (relacion)

3. ¢Sientes que puedes tomar decisiones durante los entrenamientos? (autonomia)

® Una escala del 1 al 10... ¢Cual seria tu grado de satisfaccidon general con el programa?
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