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Introduccion

1. Introduccion

La practica 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 que
contribuye al bienestar psicolégico en general (Balaguer, Castillo, y Duda,
2008; Brown, 1990). En este sentido, el bienestar psicoldgico se caracteriza
por un componente emocional y un componente cognitivo o también
denominado satisfaccién con la vida (Andrews y Withey, 1976). Otros estudios
han relacionado la practica de ejercicio fisico con diferentes variables que
podrian beneficiar el estado psicoldgico de los participantes. Asi encontramos
trabajos que ponen de manifiesto que una buena condicién fisica se relaciona
positivamente con la auto-percepcion general de la salud (Shirom, Toker,
Berliner, Shapira, y Melamed, 2008), los estados de animo positivos y la
disminucidn de sentimientos negativos (Steinberg et al., 1998), la autoestima
(Fox, 2000) y se relacionan negativamente con la ansiedad (Craft, 2005) y el
estrés percibido (Remor y Pérez-Llantada, 2007). Siendo conscientes de que
diversos estudios (Seager, 2012; Keyes, 2002) han constatado que un estado
psico-social 6ptimo facilitaria la mejora del bienestar general de las personas,
parece necesario seguir profundizando en el conocimiento de cuales son las
variables determinantes que podrian favorecer la aparicion de una mayor
satisfaccion con la vida y una reduccion de la percepcion de ansiedad y estrés
en practicantes de ejercicio fisico saludable.

El modelo jerdrquico de la motivacién intrinseca y extrinseca
(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)
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concluyen que la percepcién, por parte del practicante, de que su instructor
estd 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 relacién
con los demas (integracion social con el entorno) podria determinar
positivamente el constructo de motivacion mas autodeterminada (motivacion
intrinseca, integrada e identificada). Estudios realizados en el dambito del
fitness (Edmuns, Ntoumanis, y Duda, 2006; Puente, y Anshel, 2010) relacionan
la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas de competencia y autonomia
con una mayor motivacidn 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 demds, 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 motivacién
autodeterminada, no mostrandose como predictor la relacidon con los demas.
Muchos de los trabajos de investigacion analizan conjuntamente la influencia
de las tres necesidades psicoldgicas basicas sobre la motivacidon 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 Illevaban a altos niveles de motivacion
autodeterminada.

Paralelamente a los tipos de motivacion descritos en el marco de la
teoria de la motivacion autodeterminada, existen diferentes motivos

dependiendo del grado de autodeterminaciéon (Ryan et al., 1997). En este
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sentido, el motivo de salud y el de disfrute formarian parte de los que tuvieran
un mayor grado de autodeterminacién, mientras que en el otro extremo,
tendriamos los motivos de reconocimientos social o la mejora de la imagen
fisica, estos ultimos muy presentes, aparentemente, en los centros de fitness.
No obstante, en las Ultimas décadas se viene sefialando la orientacion de los
espafoles del deporte-salud, poniendo de manifiesto la importancia de la
salud en la practica deportiva (Castillo y Balaguer, 2001; Garcia Ferrando,
1991, 1996). Asi, en el ambito del fithess se han relacionado los diferentes
tipos de motivacion establecidos por la teoria de la autodeterminacion,
destacando las relaciones altas y positivas entre el motivo de salud y la
motivacidn integrada y las relaciones bajas y positivas o ausentes entre el
motivo de apariencia, mejora de la imagen o reconocimiento social y los tipos
de regulacion mas autodeterminados (Ingledew y Markland, 2005). Ademas,
varios estudios (Hagger y Chatzisarantis, 2007; Moraes, Corte-Real, Dias, y
Fonseca, 2009) muestran una relacion positiva entre la practica fisico-
deportiva y una mayor satisfaccién con la vida. Con respecto a la variables
clinicas, algunos estudios sugieren que las personas que practican actividad
fisica obtienen unos menores niveles de estrés y ansiedad (Retshort, Wipfli, y
Landers, 2009; Wipfli, Retshort, y Landers, 2008). Estudios realizados con
diferentes tipos de poblacidn, desde atletas, hasta practicantes de ejercicio
fisico recreacional, concluyen que el ejercicio fisico se asocia con menores
niveles de percepcién subjetiva de estrés (Buckley, Mozley, y Bedard, 2004;
Taylor-Pilae, Fair, y Haskell, 2010).

En referencia a las otras variables determinantes, a la hora de realizar
una valoracién profunda sobre los aspectos que pueden afectar al bienestar

psicoldgico, una mala alimentacidén, junto con un estilo de vida sedentario,
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puede provocar diversas enfermedades a nivel fisioldgico, tales como
hipercolesterolemia, hipertension, diabetes tipo Il (WHO, 2008b; Andersen et
al., 2006) lo cual podria tener consecuencias negativas sobre el bienestar
psicoldgico. Crichton, Bryan, Hodgson, y Murphy (2013), en un estudio
realizado sobre los beneficios de la dieta mediterranea, concluyeron que
seguir un patron de alimentacion mediterraneo estaba asociado
positivamente con la salud general y la vitalidad, asi como inversamente
relacionado con la ansiedad, la depresion y el estrés percibido. Respecto al
mantener un estilo de vida sedentario, existen evidencias que sugieren que
mantenerse fisicamente activo puede tener beneficios sobre los cambios de
humor (Bartholomew, Morrison, y Ciccolo, 2005), la depresidon (Lawlor, y
Hopker, 2001), la ansiedad (Farmer, Locke, y Moscicki, 1988), el estrés
(Aldana, Sutton, y Jacobson, 1996; Kouvonen, Kivimake, y Elovainio, 2005) y el
trastorno bipolar (Ng, Dodd, y Berk, 2007).

Por tanto, con la intencion de ampliar la literatura existente, en
cuanto a la importancia de incluir estrategias que satisfagan la percepcién de
apoyo a la autonomia y las necesidades psicoldgicas bdasicas, y debido a la
escasez de estudios en el ambito del fitness que relacionen la satisfaccion con
la vida, la ansiedad y el estrés, se presenta esta investigacion organizada en
tres estudios. EI primer estudio ha consistido en un anadlisis del estilo
controlador del técnico deportivo y la percepcion de autonomia de los
practicantes con los mediadores psicoldgicos y la satisfaccién con la vida. En el
segundo estudio se amplié el nimero de variables, buscando la comprobacion
del poder de prediccién del soporte de autonomia del técnico deportivo y la
familia, las necesidades psicoldgicas basicas, la motivacién integrada, la tasa

de ejercicio fisico y la salud sobre la satisfaccién con la vida, también en
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practicante de ejercicio fisico saludable. Para el tercer y ultimo estudio, se
utiliz6 una metodologia experimental, que confirmard lo descrito en los
estudios anteriores, afiadiendo ademads nuevas variables de interés. Para ello,
se analizo la aplicacion de estrategias que favorecieran la satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas basicas sobre la motivacion intrinseca, satisfaccion
con la vida, ansiedad, estrés, depresidn, variables fisioldgicas (indice-cintura-
cadera, flexiones adaptacidon cardiovascular, flexibilidad y cantidad de
movimiento diario), y la mejora de la conducta alimentaria en practicantes de
ejercicio fisico saludable adheridos a un programa de entrenamiento personal
apoyado en el soporte de autonomia.

Sefialar que en este trabajo de investigacidn se han utilizado términos
genéricos como “participantes”, “practicantes”, “técnico deportivo”,
“entrenador”, “familiares”, “personas”, “clientes”, etc., que de no

especificarse lo contrario, se refieren tanto a hombres como a mujeres.
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Marco tedrico

2.1. Entrenamiento personalizado y wellness

Socialmente la palabra fitness ya ha sido aceptada como la
palabra mas utilizada al hacer referencia al entrenamiento fisico saludable,
no obstante, existen muchos estigmas sobre el verdadero significado de la
misma, una correcta comprensidn serd una de las claves importantes para
la posterior interpretacidon de este trabajo de investigacion. El diccionario
inglés (English Oxford Dictionary) define el concepto de fitness como “la
condicion de estar fisicamente en forma y saludable” y hace referencia a
una actividad fisica de movimientos repetidos que se planifica y se sigue
regularmente, con el propdsito de mejorar o mantener el cuerpo en
buenas condiciones, no obstante, el concepto fitness ha ido
globalizdndose hasta el punto de incluir, a la actividad fisica regular, una
nutricibn adecuada y un descanso apropiado, ambos factores
imprescindibles para el correcto funcionamiento del organismo. Como
podemos observar, los aspectos que destacan en dichas definiciones van
en la linea del bienestar fisico, el concepto de wellness iria un paso mas
alla, traduciéndose como “salud fisica y mental”. Toma la actividad fisica
como un medio para alcanzar el bienestar emocional, la perfeccion reside
no solo en estar en forma sino también, en ser feliz, por lo tanto, es un
concepto mas global que el fitness y se centra en la totalidad de la persona
como parte del bienestar integral.

Ahondando en el concepto de salud, la RAE (Real Academia de la
Lengua Espariola) la define como “estado en que el ser orgdnico ejerce
normalmente todas sus funciones”. La OMS (Organizacion Mundial para la

Salud) amplia el término definiendo la salud como un “estado de completo
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bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones
o enfermedades”.

Queda descrito que la practica de ejercicio fisico a una intensidad
entre moderada y vigorosa provoca mejoras en la salud (Warburton, 2009;
Warburton, Nicol, y Bredin, 2006) a nivel fisiolégico (Paffenbarger, Hyde, y
Wing, 1990) y que contribuye al bienestar psicolégico en general
(Balaguer, Castillo, y Duda, 2008; Brown, 1990), ademas la actitud de ser
activo durante el dia (y no solo durante el entrenamiento) determinara en
gran medida el nivel de wellness 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 (Paffenberg y Hyde, 1984;
Marquez, Rodriguez, y De Abajo, 2013). No obstante, 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
(Jackcson et al., 2003).

Se puede encontrar gran cantidad de literatura sobre los efectos
beneficiosos de la practica regular de ejercicio fisico sobre procesos
fisioldgicos. En este sentido, Shephard y Noreau (1989) concluyen que los
habitos de realizacion de actividades fisicas en el tiempo libre (sobretodo
si son de tipo aerdbico) tienen una correlacién negativa con la incidencia
de las enfermedades cardiovasculares. Diversos estudios confirman que
existe una relacidn inversa entre ejercicio habitual y el riego de

enfermedad coronaria, eventos cardiacos y muerte (Paffenbarger, Hyde,
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Wing, Lee, Jung, y Kampert, 1993; Wessel, Arant, Olson, Johnson, Reis, y
Sharaf, 2004). El ejercicio fisico tiene efectos beneficiosos en el perfil
lipidico (reduccidn 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 mellitus 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
cancer (Bardia, Hartmann, Vachon, Vierkant, Wang, Olson, 2006; Dallal,
Sullivan-Halley, Ross, Wang, Deapen, y horn-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). En la tabla 1 se
resumen los principales beneficios (Boraita, 2008).

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 (Bach-Faig et al., 2011).

Efectos del soporte de autonomia y motivacion en el entrenamiento personal 13



Marco tedrico

Tabla 1. Resumen de los efectos del ejercicio fisico en el organismo

(Boraita, 2008).

Efectos beneficiosos del ejercicio

Efectos antiterogénicos

Previene o reduce la hipertensidn arterial.

Aumenta la sensibilidad a la insulina y la utilizacion de la glucosa,

con lo que disminuye el riesgo de diabetes mellitius no dependiente de
insulina.

Mejora el perfil lipidico: disminuye el colesterol de las lipoproteinas de
baja densidad y los triglicéridos; aumenta el colesterol de las lipoproteinas
de alta densidad.

Aumenta la utilizacidn de la grasa corporal y ayuda a controlar el peso.

Efectos antitrombdticos

Mejora la circulacion sanguinea y la actividad fibrionolitica.
Disminuye el riesgo de enfermedad cardiovascular y accidentes
cerebrovasculares.

Efectos de la calidad de vida y la supervivencia

Mejora de la fuerza y la resistencia muscular, lo que incrementa la
capacidad para realizar otras actividades fisicas de la vida diaria.

En personas de mayor edad, ayuda a retrasar o prevenir las enfermedades
cronicas y las asociadas con el envejecimiento.

Disminuye el riesgo de muerte y aumenta la longevidad.

Favorece el manejo del estrés.

Ayuda a conciliar el suefio y mejora su calidad.

Ayuda a combatir la ansiedad y la depresion y aumenta el entusiasmo y el
optimismo.

Mejora en la imagen personal.

Otros efectos

Mejor digestion y regularidad del ritmo intestinal.

Menor riesgo de algunos tipos de cancer (mama, prdstata, colon).
Previene la pérdida de hueso (mejor crecimiento dseo y retencion de
calcio).

Ayuda a establecer unos habitos de vida cardiosaludables en los nifios.
Reduce el gasto médico.

14

Efectos del soporte de autonomia y motivacion en el entrenamiento personal



Marco tedrico

El entrenamiento personalizado se presenta como una de las
opciones que nos puede permitir una intervencién mas profunda en el
estilo de vida de las personas. Definiriamos a los entrenadores personales
como los responsables de la programacién, la supervisién directa de la
persona y de incentivar la préctica de ejercicio fisico para lograr alcanzar
mejoras de la salud importante, todo ello a través de una intervencion a
medida (Ruiz, Graupera, Contreras, y Nishida, 2004). Autores como
Serrano-Gomez y Garcia-Garcia (2009) consideran que este podria ser
concretamente el papel de un entrenador personal, es decir, un
especialista titulado y cualificado que ofrece un servicio profesional
dedicado al cliente, con la capacidad de disefar programas de ejercicio
fisico personalizado, y que tiene suficientes habilidades sociales para
motivar al cliente a conseguir los objetivos previamente acordados, de
forma segura y eficiente, a través de las herramientas y recursos
disponibles. Numerosos estudios (Mazetti, et al., 2000; Maloof, Zabik, y
Dawson, 2001; Coutts, Murphy, y Dascombe, 2004; Wise, Posner, y
Walker, 2004) ya han indicado que llevar a cabo un programa de ejercicios
bajo la supervisién de un entrenador personal tiene un efecto muy
positivo en los resultados del entrenamiento.

Cuando se disefia un entrenamiento se hace con el objetivo de
mejorar la condicidn fisica, esta podriamos definirla como el desarrollo de
las capacidades para llevar a cabo con éxito las actividades fisicas en las
que participes, es decir, la condicién fisica depende en gran medida de las
caracteristicas personales de la persona. Segln Torres (1992), la condicidn
fisica es el conjunto de condiciones anatdmicas, fisioldégicas y motoras, que

son necesarias para la practica de esfuerzo musculares y deportivos, este
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mismo autor clasifica los componentes de la condicion fisica de la

siguiente manera (Tabla 2).

Tabla 2. Componentes y factores de la condicidn fisica (Torres,

1992).

Componentes

Factores — cualidades — capacidades

Condicién anatémica

Estatura

Peso

Proporciones corporales
Composicion corporal
Valoracion cineantropomeétrica

Condicion fisioldgica

Salud orgdnica basica

Buen funcionamiento
cardiovascular

Buen funcionamiento respiratorio
Composicion miotipoldgica
Sistemas de produccion de energia

Condicion fisico-motora

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad

Resistencia

Coordinacion

Equilibrio

Estructura espacio-temporal
Habilidad y destreza
Agilidad

Melton, Katula, y Mustian (2008), evaluaron las perspectivas de

los clientes sobre los entrenadores personales destacando que las

habilidades mas valoradas era la empatia, las habilidades de escucha y las

habilidades motivacionales, no obstante, el entrenador personal debe
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controlar factores de diversa indole. En su estudio, Melton, Dail, Katula, y
Mustian (2010), con el objetivo de descubrir que cualidades debia poseer
el entrenador personal para satisfacer las demandas de la industria del
fitness, concluyeron que las cualidades mas determinantes eran las
habilidades sociales (referidas a la interaccion efectiva con la
heterogeneidad de la poblacidn), siendo la maleabilidad la mas destacada.
Otra cualidad importante era la apariencia fisica, la cual puede suponer
uno de los atractivos para los clientes. No obstante, afirman que la
personalidad, el conocimiento y las habilidades sociales podrian superar el
obstdaculo de no tener un cuerpo tan “perfecto”. También concluyen que la
formacion del entrenador serd determinante, no tanto para el cliente, si
no para el gerente que deba contratar al entrenador.

En definitiva, el entrenamiento fisico personalizado pretender3,
mediante una evaluacion y disefio del entrenamiento individualizado v,
teniendo en cuenta las variables comportamentales, cognitivas y afectivas,
el correcto desarrollo de la condicidn fisica con el objetivo de mejorar la

salud fisica y mental (wellness) en los practicantes.

Efectos del soporte de autonomia y motivacion en el entrenamiento personal 17



Marco tedrico

2.2. Teoria de la autodeterminacidn y ejercicio fisico

2.2.1. Introduccién

Durante las Ultimas dos décadas, la teoria de Ila
autodeterminacion (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 auténoma y controlada. Se
centra, por tanto, en analizar el origen de la motivacién y cémo ésta puede
dar lugar a diferentes consecuencias cognitivas, conductuales, y afectivas
en la vida de las personas. Se defiende que si, en su interaccion con el
medio, las personas regulan sus conductas de forma voluntaria y volitiva,
se favorecerd la calidad de la implicacion y el bienestar, mientras que, si
por el contrario, el ambiente actua de forma controladora, esta tendencia
innata se vera frustrada y se desarrollara el malestar (Ryan y Deci, 2000,
2002). Segln 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).

La teoria de la autodeterminacion conceptualiza diferentes tipos
de motivacidn situados en un continuo que oscila desde el extremo de la
motivacion autodeterminada (practicar actividad fisica por un interés
interno de placer y disfrute por la actividad) y el extremo opuesto de la
desmotivacion (ausencia de interés por la practica fisica) (Figura 1). Entre
los extremos del continuo el siguiente nivel de autodeterminacion lo

ocupa la motivacidn extrinseca, que es aquella en la que la actividad fisica
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representa un medio para conseguir algo y no un fin en si misma. La
motivacidon extrinseca se concreta en cuatro tipos de motivaciéon que
varian en su nivel de autodeterminacién: regulacién externa, introyectada,
identificada e integrada (ordenados de menor a mayor
autodeterminacion). Un practicante de ejercicio fisico cuya motivacion
estd regulada de forma externa busca con la practica del ejercicio fisico
complacer a otras personas y obtener algin tipo de recompensa del
entrenador o grupo de iguales. En la regulacién introyectada, sin embargo,
la persona practica tratando de evitar sentirse culpable. Es decir, la
persona necesita la actividad fisica porque se siente mal si no practica. Si
vamos mds alld en el continuo de autodeterminacién encontramos la
regulacion identificada, en la cual el comportamiento del practicante es
motivado porque reconoce la importancia de la préctica de ejercicio fisico
porque valora sus beneficios. 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
motivacion cuya esencia es mas dificil de entender y ademas el mas dificil
de medir. Seria el caso de una persona que practica actividad fisica
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 (alimentacién, cuidado de la salud, etc.), estando la
actividad fisica integrada entre ellas.

Los resultados de las investigaciones (Cox, Smith, y Williams,
2008; Hagger y Chatzisarantis, 2007; Moreno et al., 2010; Yli-Piipari, Wang,

y Jaakkola, 2012) sugieren que las personas con una motivacion hacia la
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actividad fisica mas autodeterminada revelan mayor vitalidad, afecto
positivo, autoestima, disfrute, satisfaccién, interés, concentracion,
esfuerzo, persistencia y adherencia a la practica, y menores consecuencias

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

Figura 1. Tipos de motivacion, regulacion, locus de control y procesos
reguladores relevantes en el continuo de autodeterminacion (Deci, y

Ryan, 1991, 2000).

Conducta No autodeterminada < »  Autodeterminada
Tipo de L Motivacion Motivacion
A Desmotivacion . -
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 Interno Interno
causalidad
No intencional Obediencia Autocontrol Importancia Congruencia Interés
Procesos Implicacion ego o
No valorado Recompensas personal Conciencia Disfrute
reguladores Recompensas ! i ) X 3
Incompetencia externas Valoracion Sintesis con Satisfaccion
relevantes Pérdida d \ Casti internas > o
crdida de control _:\S[lgus Casdgus consciente uno mismo inherente

La teoria de la autodeterminacion, ademas de establecer
diferentes tipos de motivaciéon y relacionarlos con consecuencias diversas,
trata de identificar los factores que influyen sobre dicha motivacién. Se
identifican tres necesidades psicologicas basicas cuya satisfaccion se
relaciona con los diferentes tipos de motivacion. Parece que el
comportamiento humano es motivado por tres necesidades psicoldgicas

primarias y universales: autonomia, competencia y relacién con los demas,
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que parecen ser esenciales para facilitar el 6ptimo funcionamiento de las
tendencias naturales para el crecimiento y la integracién, asi como para el
desarrollo social y el bienestar personal (Deci y Ryan, 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 relacidén con los demas hace referencia
al esfuerzo por relacionarse y preocuparse por otros, asi como sentir que
los demas tienen una relacidn auténtica contigo, y experimentar
satisfaccién con el mundo social.

Las tres necesidades influirdn en la motivacion, de manera que e
incremento de la percepcién de competencia, autonomia y relacidén con
los demas creara un estado de motivacidn intrinseca, mientras que la
frustracion de las mismas estara asociada con una menor motivacién
intrinseca y una mayor motivacién extrinseca y desmotivaciéon (Deci y

Ryan, 2000).
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2.2.2. Modelo Jerarquico de la Motivacion Intrinseca y Extrinseca de
Vallerand (1997, 2001, 2007) (HMIEM)
Figura 2. Secuencia motivacional implicando factores sociales, mediadores
psicoldgicos, motivacion y consecuencias que componen la TAD.

Factores sociales
(docente/entrenador,
familia, iguales,etc.)

¢ Educacion en autonomia  * Autonomia percibida e Intrinseca general (de  Cognitivas (esfuerzo,

* Soporte de autonomia « Competencia percibida conocimiento, de interés, concentracion,

o Estructura « Relacién con los demds consecucicién y de rendimiento, etc.,)
L estimulacion i i

« Implicacién i ' ) . Afectl@s (dlsfrute,

e Extrinseca (integrada, autoestima, bienestar,
identificada, introyectada, satisfaccion con la vida,
externa) etc.,)

¢ Desmotivacién e Sociales (adherencia,

mayor tasa de ejercicio
fisico, cohesion grupal)

¢ Comportamentales
(fuerza, capacidad
aerdbica, flexibilidad, etc.,)

Existen algunos estudios que tratan de testar toda la secuencia
horizontal (Figura 2, factores sociales-necesidades psicoldgicas bdasicas-
tipos de motivacidn-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. Ademas,
Vallerand establece que la motivacién se puede dar a un nivel global (la
motivacion general de la persona ante cualquier actividad que se
proponga), a nivel contextual (la motivacidn que posee el practicante en
las sesiones de ejercicio fisico) y a nivel situacional (refiriéndose a la
motivacion del ejercitante en una sesion especifica de entrenamiento). En
este sentido, dicho modelo complementa a la teoria de Ia
autodeterminacion considerando que la motivacion experimentada en un

nivel puede influir sobre el resto de niveles. De manera que con la
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acumulacion de situaciones positivas en los entrenamientos (motivacion
situacional) se podria influir en la tasa de ejercicio fisico de los practicantes
fomentando habitos de vida saludables y deportivos (Figura 3). A modo de
ejemplo, una persona que acude al gimnasio habitualmente, y que disfruta
de sus clases de aquagym (motivacion situacional), podria estar influyendo
en sus necesidades psicologicas basicas a niveles mas generales (nivel
contextual y general) provocando un aumento de su motivaciéon en e
resto de sus actividades de la vida diaria, lo cual, reforzaria su actitud
fisicamente activa (adherencia al ejercicio fisico).

El estudio de George et al. (2013) tratd de testear, a través del modelo
jerdrquico de la motivacion intrinseca y extrinseca, la influencia de los
factores sociales y la intencién de ser fisicamente activo. Concluyd que el
soporte social estuvo positivamente relacionado con la satisfaccién de las
necesidades psicoldgicas basicas, la cual estaba relacionado con la
motivacion autodeterminada y esto con la intencion de ser fisicamente

activo.
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Figura 3. Modelo jerarquico de la motivacidn intrinseca y extrinseca

(Vallerand, 1997, 2001, 2007).

Factores sociales I

I Mediadores I

Factores
Globales

Competencia

I

Niveles de motivacion

I Consecuencias

Motivacion
Global

MI, ME, DES

Cognicion

Comportamiento

Autonomia

Motivacién Contextual

J Afecto

Cognicion

Comportamiento

Factores » Relaciones L
: Educacion Deporte/Ejetcicio
Competencia S . P ]
Contextuales p « [® Interpersonales .
: MI, ME, DES ML ME, DES MI, ME, DES
Relacion [y [y
Autonomia

Factores

Situacionales Competencia

Relacion

Motivacion
Situacional

MI, ME, DES

Cognicion

MI: motivacién intrinseca, ME: motivacion exttinseca, DES: desmotivacién

Comportamiento

2.2.3. El factor social dentro del Modelo Jerarquico de la

Motivacion
Intrinseca y Extrinseca

El contexto social

sera fundamental

para satisfacer estas

necesidades, y por tanto Deci y Ryan (1991) establecen tres dimensiones

para evaluarlo. En primer lugar, el apoyo a la autonomia, que se opone al

control, se refiere a un contexto que permite elegir, minimiza la presién en

la actuacion y anima la iniciacién. En segundo lugar, la estructura describe

la magnitud para que las contingencias entre el comportamiento y el

resultado sean comprensibles, las expectativas sean claras y el feedback

proporcionado. Finalmente, la implicacién hace referencia al grado en que

otros significativos estan interesados y dedican tiempo y energia a la
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relacion. De esta manera, un contexto social que favorezca la autonomia,
gue proporcione una estructura moderada y que incluya implicacién de los
otros significativos, serda Optimo para desarrollar el compromiso
autodeterminado en la practica (Balaguer et al., 2008; Cox, Duncheon, y
McDavid, 2009; Moreno-Murcia et al., 2013).

En la promocion de la motivacion hacia la practica fisico-
deportiva, el manejo del docente en cuanto al uso adecuado de los
diversos estilos de ensefianza, metodologias participativas, clima vy
prdcticas variadas, parece convertirse en una cuestién clave en el proceso
de ensefianza-aprendizaje (Ciani, Ferguson, Bergin, y Hilpert, 2010). Hay
una gran cantidad de evidencia en la literatura aplicada a los contextos
educativos que ha indicado que los estilos de ensefianza y otras
estrategias motivacionales adoptadas por los agentes socializadores
podrian llevar a resultados adaptativos en el contexto escolar (Gutiérrez,
Ruiz, y Lépez, 2011; Grasten, Jaakkola, Liukkonen, Watt, y Yli-Piipari, 2012;
Vallerand, 2007, Moreno-Murcia, Martinez-Galindo, y Cervell, 2011;
Gallegos y Extremera, 2014; Aibar, Julian, Murillo, Garcia-Gonzalez,
Estrada, y Bois, 2015). Con respecto al ambito del fitness, existe evidencia
cientifica que respalda la importancia de promover la motivacion
auténoma o auto-motivacion del practicante, es por ello que proporcionar
apoyo a la autonomia podria mejorar la experiencia de satisfaccion
durante la participacion en la actividad fisica (Edmunds, Ntoumanis, y
Duda, 2006; Teixeira, Carraga, Markland, Silva, y Ryan, 2012), asi como
inducir a la adhesién y mantenimiento de diversos comportamientos
saludables (Ng et al., 2012), tales como dejar de fumar (Williams et al.,

2006), perder peso (Teixeira, Silva, Coutinho, Palmeira, Mata, y Vieira,
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2009; Williams, Grow, y Freedman, 1996), control de la ingesta glucémica
(Williams et al., 2004), y la adherencia a prescripciones médicas (Williams,
Rodin, Ryan, Grolnick, y Deci, 1998). En un estudio realizado con personas
obesas, cuya duracién fue de tres meses, destacaron que aquellos
participantes con una mayor motivacion auténoma obtuvieron unos
mejores niveles de bienestar durante el transcurso de la investigacion
(Edmunds, Ntoumanis, y Duda, 2007).

La planificacion de un programa de entrenamiento, siguiendo las
estrategias que promuevan el soporte de autonomia, destacan por dar la
oportunidad de eleccidon a los practicantes entre que opciones desean
integrar en su entrenamiento y en su vida diaria, explicar los propdsitos de
cada actividad, ofrecer una gran variedad de opciones, evitar el abuso de
recompensas externas y, por sobretodo, hacer entender que el practicante
es el responsable final del entrenamiento (Deci y Ryan, 2000).

Por lo tanto, el soporte de autonomia hace referencia a la actitud
reflejada por el entrenador (el cual se encuentra en la posicion de
autoridad) dando este la oportunidad de elegir, reconociendo la
importancia de la perspectiva de los practicantes y minimizando la presién
gue ejerce sobre ellos (Deci, Eghrari, Patrick, y Leone, 1994). Por ejemplo,
Williams, Gagné, Ryan, y Deci (2002) realizaron una intervencion grupal
para la promocion de la actividad fisica de caminar en personas
sedentarias, utilizaron como estrategia el soporte de autonomia y por ello,
no obligaron a los participantes a caminar a una velocidad concreta o una
distancia predeterminada, su estrategia se basd en la simple exposicion de

los beneficios de caminar, fueron los participantes los que tuvieron que
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decidir como de rapido querian andar, sin ser coartados por la opinidon
personal de los investigadores.

Con el objetivo de aumentar el conocimiento sobre el soporte de
autonomia, Rouse, Ntoumanis, Duda, Jolly, y Williams (2011) investigd
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 que 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 es la posibilidad de
proporcionar soporte de autonomia desde las diferentes fuentes de
influencia de la persona. Un estudio reciente (Kinnafick, Thogersen-
Ntoumani, 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 adhesion y mantenimiento de una actitud activay,
ademds, afiade 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 afade que, el soporte de autonomia ofrecido por medios
electrénicos (e-mails, mensajes de texto, etc.) predird positivamente la
actitud activa del practicante, por tanto, serd una fuente mas a tener en
cuenta a la hora de disefar estrategias que promuevan el soporte de
autonomia.

Con el objetivo de conocer la importancia del soporte de

autonomia, Edmunds, Ntoumanis, y Duda (2008), y Moustaka,
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Vlachopoulos, Kabitsis, y Theodorakis (2012) compararon los efectos de un
entrenador con un estilo de ensefianza que promueve el soporte de
autonomia frente a otro entrenador con un estilo de ensefianza neutral.
Moustaka et al. (2012) mostré que la percepciéon de competencia se vio
especialmente disminuida en el grupo control y que no se observd ninguna
modificacion en la percepcidén de relacién con los demas. Deci y Ryan
(2000) teorizaron que la percepcién de autonomia era esencial para una
completa internalizacién y que es la variable mas importante para el

proceso de cambio de comportamiento.

2.2.4. Investigaciones relacionadas con los constructos

motivacionales de la teoria de la autodeterminacién en el

deporte y el wellness

Existen diversas investigaciones que han tratado de analizar la
practica fisico-deportiva desde la perspectiva de la teoria de la
autodeterminacion utilizando diferentes puntos de vista. Diferentes
investigaciones en la actividad fisico-deportiva muestran una relacidn
positiva de la competencia (Boyd, Weinmann, y Yin, 2002; Goudas y
Biddle, 1994; Goudas et al.,, 1994; Gouda et al., 2000; Hassandra et al.,
2003; Li et al., 2005; Losier y Vallerand, 1994; Markland y Hardy, 1997;
Whitehead y Corbin, 1991) y la autonomia percibida (Gagné et al., 2003;
Markland y Hardy, 1997; Pelletier, 2000; Pelletier y Vallerand, 1985;
Vallerand y Pelletier, 1985) con la motivacidn intrinseca. Ademas, Pelletier
et al. (1995) encontraron correlaciones positivas de la autonomia,
competencia percibida y esfuerzo, no sélo con la motivacién intrinseca

sino también con la identificacion.
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En relacién a la autonomia percibida, Pelletier y Vallerand (1985)
y Vallerand y Pelletier (1985) ya apuntaban en investigaciones realizadas
con nadadores adolescentes, que aquellos que percibian en sus
entrenadores un estilo interpersonal mas auténomo mostraban mayores
niveles de competencia percibida y motivacién intrinseca que los que
percibian a sus entrenadores como mas controladores. Igualmente, Avans
(2000) en un estudio con jovenes luchadores asistiendo a un campamento
intensivo de lucha, encontré que aquellos que asistian por decisidén propia
(mayor autonomia) estaban mas motivados intrinsecamente hacia la
ejecucidén y la estimulaciéon, que aquellos que estaban por decisidon de su
entrenador. Los luchadores que habian comenzado en una edad mas
temprana  mostraban valores significativamente  mayores de
desmotivacion, al igual que aquellos que asistian por decision de sus
padres. Por tanto, las formas mds autodeterminadas de motivacion se
relacionaban con los deportistas que habian tomado personalmente la
decisidon de asistir, mientras que aquellos deportistas que estaban por
decision de otros, mostraban mayores valores de introyeccidon vy
desmotivacién.

Asimismo, Gagné, Ryan, y Bargmann (2003), en un estudio diario
de cuatro semanas (15 sesiones) con chicas gimnastas estadounidenses de
entre 7 y 18 afios, encontraron que el apoyo a la autonomia por parte de
padres y entrenadores se relacionaba positivamente con las formas de
motivacidn autodeterminadas. Ademds, el apoyo a la autonomia y la
motivacidn autodeterminada se relacionaban con la asistencia a los
entrenamientos, y la motivacién inicial se relacionaba con el bienestar

después de cada sesion. Por su parte, Blanchard y Vallerand (1996)
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encontraron en un estudio con jugadores de baloncesto que la percepcién
de las tres necesidades basicas, competencia, autonomia y relacién con los
demas, mediaba el efecto del comportamiento del entrenador y la
cohesién del equipo sobre la motivacién. Concretamente, los deportistas
que percibian un estilo a favor de la autonomia y una cohesién de equipo
se sentian mas competentes, auténomos y conectados con los demas,
mostrando mas motivacidén intrinseca y extrinseca autodeterminada.
Asimismo, en un estudio realizado con jévenes jugadores de futbol
britanicos Adie, Duda, y Ntoumanis (2012) encontraron que la satisfaccion
de las necesidades psicoldgicas basicas mediaban la relaciéon entre el
soporte de autonomia del entrenador y el mayor bienestar subjetivo de los
deportistas.

También se ha encontrado una relacidon positiva entre la
motivacion intrinseca y la relacién con los demas (Losier y Vallerand, 1995;
Paava, 2001). Asi, Paava (2001) con una muestra de deportistas
universitarios, hallé que la dimensién de sentirse aceptado predecia
positivamente la motivacion intrinseca hacia la ejecucion y hacia el
conocimiento. Del mismo modo, si disminuia la sensacidon de aceptacion,
incrementaba la desmotivacion. Por otro lado, la dimensidn de intimar con
los demas predecia positivamente la motivacidon intrinseca hacia la
estimulacidn y la identificacion.

Existen diversas investigaciones que respaldan la importancia de
la aplicacion de programas que promuevan la  motivacion
autodeterminada para la promocidn de comportamientos saludables
(Teixeira, Carraga, Markland, Silva, y Ryan, 2012; Ng et al., 2012). En la

revision bibliografica realizada por Teixeira, Carraca, Markland, Silva, y
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Ryan (2012), analizaron los estudios publicados (desde 1960 a Junio de
2011) en materia de la teoria de la autodeterminacién y su relacién con el
ejercicio fisico. Las principales conclusiones confirman, en primer lugar, el
latente interés, en los ultimos afios, de la comunidad cientifica por dicho
tema, pudiendo dividir los estudios publicados al respecto en cuatro
intereses comunes. De los 66 estudios revisado, 53 de ellos han estudiado
la relacion de la teoria de la autodeterminacidn con el ejercicio fisico
concluyendo que existe una relacién positiva (en el 91% de los estudios)
entre los estilos de ensefianza mas autodeterminados y la actitud activa
hacia la practica de ejercicio fisico, 17 de ellos han relacionado el ejercicio
con las necesidades psicoldgicas basicas. Con respecto a los estudios que
relacionaron la percepcion de competencia, el 56% de ellos obtuvieron
una relacidn positiva entre la misma y la actividad fisica, la autonomia
obtuvo una relacidn positiva en el 50% de los estudios y la relacion con los
demas no presentd relacidn con la practica de actividad fisica. Asi, 12 de
los estudios analizaron los motivos u objetivos de practica, determinando
gue aquellos motivos intrinsecos (por ejemplo disfrute, reto personal, etc.)
obtuvieron una relacién positiva con la actitud hacia la practica deportiva
en el 100% de los estudios. Seis estudios relacionaron la influencia de un
clima que favorecia la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas basica
concluyendo que, en el 50% de los estudios hubo una relacidn positiva
entre el climay la prdctica de ejercicio fisico.

En un estudio longitudinal realizado en pacientes con sobrepeso
(Rutten, Hendriks, Hamers, Veenhof, y Kremers, 2014), indicaron que tras
una intervencidn de cuatro meses en el estilo de vida de dichos pacientes

(promoviendo la actividad fisica y una alimentacion saludable) estuvieron
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mas intrinsecamente motivados a mantenerse dentro del programa de
ejercicio fisico, siendo quienes obtuvieron una mayor percepcion de apoyo
a la autonomia quienes obtuvieron mayores puntuaciones de motivacion
intrinseca, no obstante, y al contrario que otros estudios (Shaikh, Vinokur,
Yaroch, Williams, y Resnicow, 2011; Jacobs, Hagger, Streukens,
Bourdeaudhuij, y Claes, 2011) no obtuvieron mejoras significativas en la
motivacion hacia una conducta mas saludable (medida con el Regulation
of Eating Behaviours Scale). En un estudio realizado por Jassen, Dugan,
Karavolos, Lynch, y Powell (2014) comprobaron que, en un grupo de
mujeres que habian mantenido unos habitos de realizar ejercicio fisico en
su tiempo libre durante los ultimos 15 afos, quienes obtuvieron unos
niveles de motivacién autodeterminada mas elevadas también
presentaban una mayor predisposicion a mantener actitudes fisicamente
activas. Estos resultados van en concordancia con otro estudio (Gardner y
Lally, 2013) realizado en este caso en un grupo de 192 mujeres y hombres.

Con respecto a la influencia del contexto social, George, Eys,
Oddson, Roy-Charland, Schinke, y Bruner (2013) confirmaron lo ya descrito
por Cohen et al. (2000) de que existe una relacidén positiva entre la
percepcion de soporte social con la satisfaccion de las necesidades
psicoldgicas basicas y la intencidn futura de practicar ejercicio fisico. Ng,
Ntoumanis, y Thogersen-Ntoumani (2014) estudiaron la influencia de los
otros significativos concluyendo que, la percepcién de apoyo a la
autonomia se asocia positivamente con una mayor satisfacciéon de las
necesidades  psicolégicas bdsicas y una mayor motivacion
autodeterminada. Por el contrario, los participantes con un alto nivel de

percepcién de estilo controlador, por parte de los otros significativos,
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obtuvieron unos mayores niveles de motivacion extrinseca, estos
resultados pueden ser contrastados en otras investigaciones (Wing y Hill,

2011; Ryan y Deci, 2000, 2002).
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2.3. Ejercicio fisico, ansiedad, estrés, depresion y

satisfaccion con la vida

Como hemos descrito anteriormente, el wellness toma el ejercicio
fisico como un medio para alcanzar el bienestar fisico y psicoldgico, en el
siguiente apartado recogeremos la bibliografia existente que describe la
relacion del ejercicio fisico con las variables de satisfaccion con la vida,
ansiedad, estrés y depresion.

El bienestar psicoldgico se caracteriza por un componente
emocional o afectivo y un componente cognitivo o también denominado
satisfaccion con la vida (Andrews y Withey, 1976). El componente
emocional o afectivo comprende el plano heddnico, es decir, el que
contiene el agrado experimentado por la persona con sus sentimientos,
emociones y estados de animo mas frecuentes. El componente cognitivo
(satisfaccién con la vida) representa la discrepancia percibida entre sus
aspiraciones y sus logros, su rango oscila desde la sensacién de realizacion
personal hasta la experiencia vital de fracaso. Ambos componentes se
encuentran interrelacionados, una persona que tiene experiencias
emocionales placenteras es mas probable que perciba su vida como
deseable y positiva, igualmente las personas que tienen un alto bienestar
son aquellos que experimentan satisfaccion con la vida, en los que
predomina una valoracién positiva de sus circunstancias vitales
(Veenhoven, 1991, Diener, 1994).

El sentirse altamente satisfecho con la vida conlleva importantes
consecuencias, tales como la reduccion de los sintomas de la depresion y
el malestar, incremento de la produccién en el trabajo o una mayor

longevidad (Diener, y Chan, 2011; Lyubomirsky, King, y Diener, 2005). Un
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estudio realizado en adultos indicd, que la participacion 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 vy
McAuley, 2005). Esta misma relacion también se observa en la actitud
sedentaria de las personas. Diversos estudios han investigado la relacion
entre las personas que tienen actitudes mas sedentarias (por ejemplo,
pasan mas tiempo delante de la television, tienen trabajos menos activos,
etc.) y la satisfaccion con la vida concluyendo que, las personas con un
comportamiento mas sedentario tienen tendencia a experimentar una
menor satisfaccion con la vida en comparacidn con las personas con una
actitud mas activa (Depp, Schkade, Thompson, y Jeste, 2010; Frey,
Benesch, y Stutzer, 2007). Dicha actitud sedentaria puede influir
negativamente en el estado de salud de las personas, lo que también hara
disminuir la satisfaccion con la vida (Dunstan et al., 2012; Peper y Lin,
2012).

Con respecto a las variables pertenecientes a la psicologia clinica
(ansiedad, depresion y estrés), hace décadas que se estudia la relacidn
entre al ejercicio fisico y la salud mental (Farmer, Locke, Mosciki,
Dannenberg, Larson, y Radloff, 1988; Weyer, 1992), consecuentemente, la
actividad fisica ha sido relacionada, en numerosos estudios, con la
reduccién de los sintomas de depresion y ansiedad (Bui y Fletcher, 2000;
Dunn, Trivedi, Kampert, 2005). Por ejemplo, en un estudio realizado en
Estados Unidos, con una muestra muy representativa (N = 8098) adultos
en edades comprendidas entre los 15 — 54 afios, afirmd que la practica
regular de ejercicio fisico se asociaba con una reduccién significativa de los

sintomas de depresidon y ansiedad (Goodwin, 2003). De Moor, Been,
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Stubbe, Boomsma, y Geus (2006) reforzaron dicha afirmacién y ademas
afadieron que también se veian reducidas las actitudes neurdticas.

Con respecto a la mejora del organismo incrementando la
resistencia al estrés, se ha observado que el ejercicio fisico provoca
efectos desde niveles neuroendocrinos (Campeau et al., 2010; Sasse,
Masini, Nythuis, Day, y Campeau, 2006), inmunoldgicos (Fleshner,
Kennedy, Jhonson, Day, y Greenwood, 2009), hasta niveles
comportamentales (Duman, Schlesinger, Russell, y Duman, 2008;
Greenwood, y Fleshner, 2011). En efecto, el ejercicio fisico se presenta
como una herramienta para mejorar la habilidad de afrontamiento al
estrés (EI-Ghoroury, Galper, Sawaqdeh, y Bufka, 2012) siendo asociado, en
diferentes tipos de poblacidén, con menores niveles de estrés subjetivo
(Stults-Kolehmainen y Rajita, 2014). Aldana, Sutton, Jacobson, y Quirck
(1996) en su estudio, concluyeron que las personas que gastaron mas de
3.0 kcal/kg/day en ejercicio fisico durante su tiempo libre fueron un 62%
menos propensos a tener una percepcion de estrés alta o moderada.
Estudios experimentales han demostrado que los programas de ejercicio
fisico reducen significativamente la percepcion de estrés (Gerber, Lindwall,
Brand, Lang, Elliot, y Plihse, 2015).

Existe diversos mecanismos neurofisiolégicos por los cuales se
justifica esta relacion entre el ejercicio fisico y las variables psicolégica
clinicas (ansiedad, depresion y estrés). Estudios realizados con
neuroimagen han mostrado que los pacientes con depresidn ven reducido
su volumen del hipocampo (Sheline, Wang, Gado, Csernansky, y Vannier,
1996; Bremer, Narayan, Anderson, Staib, Miller, y Charney, 2000), ademas,

niveles elevados del factor neurotréfico deriva del cerebro o FNDC
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(proteina que actia como factor de crecimiento nervioso) se relaciona con
menores niveles de ansiedad (Bjornebekk, Mathe, y Brene, 2005). Ernst,
Olson, Pinel, Lam, y Christie (2006) concluyeron que el ejercicio fisico
reducia los sintomas depresivos incrementando la neurogénesis cerebral.
Ademas, el ejercicio fisico neutraliza los efectos del estrés psicoldgico
sobre la reactividad cardiaca (Hamer, Taylor, y Steptoe, 2006), amortigua
el incremento de la hormona del estrés, las catecolaminas (Greenwood,
Kennedy, y Smith, 2003) y promueve la segregacion de serotonina
(Greenwood y Fleshner, 2011), de hecho, en un estudio de intervencién
realizado durante 16 semanas (realizando ejercicio cuatro veces a la
semana, 40 minutos) se obtuvo una mejora del afrontamiento al estrés en
una poblacidon de bomberos (Throne, Bartholomew, y Craig, 2000).

Otro de los posibles mecanismos por los que el ejercicio se
presenta como una herramienta para la mejora del estado de dnimo es la
asociacién del ejercicio con los elevados niveles de endocannabinoides los
cuales estan asociados a los efectos analgésicos, ansioliticos y a la
sensacion de bienestar (De Moor et al., 2006). Cambios en el eje
hipotadlamo pituitario adrenal, incluyendo el incremento de la hormona
adrenocorticotropa (ACTH) y la reduccion de la produccion de cortisol, son
asociados con el ejercicio fisico y se piensa que forman parte de los
mecanismos que tienen efectos positivos sobre el estado de animo
(Wittert, Livesey, Espiner, y Donald, 1996). Por ultimo, en pacientes con
depresidn, el ejercicio fisico mejora el autoconcepto, que puede dar lugar
a la reduccién de los sintomas de la depresiéon (Ossip-Klein, Doyne,

Bowman, Osborn, McDougall-Wilson, y Neimeyer, 1989).
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A pesar de que existen muchos estudios que respaldan el uso del
ejercicio fisico para el tratamiento de diversas enfermedades mentales,
este es raramente prescrito por los facultativos. La American Psychiatric
Association (APA) establece que el ejercicio fisico puede ser una
herramienta pero que nunca se debe mandar como tratamiento principal
(APA, 2000), si no que serd un complemento a un tratamiento

farmacoldgico o psicoterapéutico (KPMCP, 2006).

2.3.1. Actualidad en ansiedad y ejercicio fisico

Bartlet, Hay, y Bloch (2013) realizaron un meta-analisis con el
objetivo de valorar el ejercicio fisico como tratamiento principal de
pacientes con diagnéstico de ansiedad, tras la valoracién de siete estudios,
concluyeron que el ejercicio fisico no podia ser utilizado como tratamiento
principal, siendo la terapia cognitiva y farmacoldgica mucho mas efectiva,
no obstante, tal y como se viene describiendo en otras investigaciones
(Blumenthal et al., 2007), el ejercicio fisico puede ser utilizado como
tratamiento complementario. No obstante, existe evidencia cientifica que
afirma que, en el caso de trastornos de ansiedad moderados, el ejercicio
fisico puede ser utilizado como estrategia terapéutica (Asmundson et al.,
2013; DeBoer et al.,, 2012). Un estudio poblacional (De Mello, Lemos,
Antunes, Bittencourt, Santos-Silva, y Tufik, 2013) sugirié que las personas
que no realizaban actividad fisica con regularidad tenian mayores
posibilidades de presentar sintomas relacionados con la depresion. En la
misma linea, Brunes, Gudmundsdottir, y Augestad (2015) concluyen que
aumentar el nimero de horas de ejercicio fisico, de intensidad alta o

moderada, puede prevenir los sintomas moderados de ansiedad en
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comparacién con las personas que no realizaban ejercicio fisico. Hearon,
Quatromoni, Mascoop, y Otto (2014) afiadieron ademas del ejercicio
fisico, la variable de comportamiento alimentario, concluyendo que el
tener una alta sensacién de ansiedad estaba relacionada con un consumo
excesivo de calorias y con una reduccion de la actividad fisica, esto ultimo,

sélo en aquellas personas que presentaron sobrepeso.

2.3.2. Actualidad en depresion y ejercicio fisico

El interés por el tratamiento de la depresion, evitando el consumo
de anti-depresivos, se encuentra en creciente interés, la evidencia
cientifica sugiere que la actividad fisica puede ayudar tanto a la prevencién
(Ball et al., 2009; McHugh y Lawlor, 2011; Tan y Yadav, 2013) como en el
tratamiento (Mead et al., 2010; Rimer et al., 2012). En una revision
bibliografica (Cooney et al., 2013) compararon el ejercicio fisico con un
grupo que no realizaba terapia, otro que realizaba psicoterapia y otro que
realizaba tratamiento farmacolégico concluyendo que, el ejercicio fisico
reducia los sintomas de la depresién cuando se comparaba con el grupo
sin tratamiento. En comparacion con los dos grupos que realizaron
tratamiento, el ejercicio fisico no se mostré como el mejor tratamiento
contra la depresidn, siendo mas efectivo el tratamiento psicoterapéutico y
el farmacoldgico. Por lo tanto, parece ser que el ejercicio fisico podria ser
utilizado como tratamiento secundario, un estudio reciente (Schuch,
Vasconcelos-Moreno, Borowsky, Zimmermann, Rocha, y Fleck, 2015)
anadié el ejercicio fisico a un tratamiento convencional de la depresién,
siendo su aportacion mas importante, que el grupo de estudio que,

ademas del tratamiento convencional, realizaban ejercicio fisico habian
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obtenido una reduccidon mas significativa de los sintomas de la depresion.
Actualmente y tras confirmar que el ejercicio fisico puede ser una
herramienta util como tratamiento complementario de la depresion, el
reto esta en descubrir que programas de ejercicio pueden ser mas
efectivos. Stanton y Reaburn (2014) en su revision bibliografica
compararon los estudios para obtener que variables eran determinantes
para que el programa de ejercicio fisico fuera util para la reduccion de los
sintomas de la depresidon, concluyeron que intervenciones desde 4 a 12
semanas han sido efectivas, siendo la media de la duracién de 9.3
semanas. El tipo de ejercicio que se presenta como el mds importante es el
aerdbico, no obstante, no existe la bibliografia suficiente ya que existen
muy pocos estudios que hayan seleccionado trabajo anaerdbico o mixto, la
duracion de la sesién se encontraria entre los 30 y 40 minutos,
realizandola 3 o 4 dias por semana, estando la media en 3.8. No se pudo
obtener una intensidad de entrenamiento 6ptima debido a la falta de

informacion en los articulos revisados.

2.3.3. Actualidad en estrés y ejercicio fisico

Estudios de intervencién en el area de la psicobiologia (Zschucke,
Renneberg, Dimeo, Wistenberg, y Strohle, 2015; Heaney, Carroll, y
Phillips, 2014) han determinado que las personas que presentaban
mayores niveles de condicién fisica aerdbica tenian menores niveles de
cortisol e incrementa los niveles de DHEA (principales hormonas que se
alteran y provocan los efectos negativos del estrés). Por lo que el ejercicio
fisico aerdbico puede ser un factor protector contra el estrés. A la hora de

determinar cuanta cantidad de ejercicio fisico seria la adecuada para
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optimizar el efecto protector del mismo, Klaperski, Von Dawans, Heinrichs,
y Fuchs (2013) concluyeron que los efectos psicoldgicos del estrés fueron
diferentes en funcion del nivel de practica, existiendo una reactividad
menor en los grupos que presentaron mayor grado de actividad fisica.

Por otro lado, Stults-Kolehmainen y Sinha (2014) en su revision
bibliografica acerca del efecto del estrés en el ejercicio fisico, concluyeron
que la mayoria de las investigaciones revisadas presentaban una
asociacion inversa entre el estrés y la actitud de ser fisicamente activo. Es
decir, afirman que niveles altos de estrés estan asociados con un descenso
en la practica de ejercicio fisico, el motivo principal parece ir en la linea de
que el ejercicio fisico estructurado puede ser un factor estresante cuando

no se dispone del tiempo suficiente para realizarlo.

2.3.4. Actualidad en satisfaccion con la vida y ejercicio fisico

Desde la reciente aplicacién del concepto de psicologia positiva al
deporte, variables como la satisfaccion con la vida adquieren en la
actualidad una relevancia determinante ya que el contexto deportivo
puede favorecer la forma en que la persona regula sus aspectos
emocionales y cognitivos en todos los ambitos de su vida. Por ello,
estudios como el de Gonzalez-Serrano, Huéscar, y Moreno-Murcia (2013)
pretenden comprobar dicha relacién y concluyen que, las metas dptimas
para que las personas perciban una mayor satisfaccién con la vida a través
del ejercicio fisico, serian las centradas en estimular el sentimiento de
bienestar y la reduccién de estrés, ya que ambos pilares contribuyen a
aumentar las emociones positivas, y disminuir las negativas, redundando

por ende, en mayor felicidad y percepcién de salud. Siendo el sobrepeso
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uno de los principales problemas de salud, en el estudio de Robertson,
Davies, y W.inefield (2015) concluyeron que, a pesar de que el
mantenimiento en un peso adecuado es un problema generalizado, un
estado psicoldgico positivo (junto con las estrategias especificas para
mantener el peso) podria ayudar a aumentar la satisfaccidon con la vida y la
motivacidon obteniendo asi un comportamiento mas efectivo y, por lo
tanto, un mayor éxito en el mantenimiento del peso. Especificamente en
el ambito del fitness, Wicker, Coates, y Breuer (2015) comprobaron la
influencia de adherirse a un programa de ejercicio fisico en un centro de
fitness durante 4 semanas, los resultados confirmaron que después de
dicho corto periodo, hubo un efecto positivo sobre la satisfaccion con la
vida de los participantes.

Diversos estudios han confirmado dichos hallazgos, determinando
que los comportamientos fisicamente activos podrian generar una mayor
satisfaccion con la vida (Maher et al., 2013; Maher, Doerksen, Elavsky, y
Conroy, 2014), no obstante, parece una interesante linea de investigacidn
que todavia requiere de mayor investigaciéon y mejora en los instrumentos

de medida.
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2.4. Adherencia a la dieta mediterranea

Tras la lectura de los apartados anteriores se concluye que el
ejercicio fisico podria mejorar el nivel del wellness de las personas, es
decir, su salud tanto a nivel fisico, como a nivel psicolégico, no obstante,
serd el estilo de vida de cada persona quien, en ultima instancia,
determinard la magnitud final de los beneficios adscritos a la practica de
ejercicio fisico. Entre las variables mas determinantes del estilo de vida,
nos encontramos con la alimentacion (Volkert, 2005; Walther, Aldrian,
Stuger, Kiefer, y Ekmekcioglu, 2014; Teixeira et al., 2015).

Hace mds de 2000 afios, Hipdcrates (450-380 a.c.) ya afirmo,
“Permitamos que la comida sea medicina, y la medicina alimento”,
sugiriendo la importancia crucial de los habitos alimenticios en el
desarrollo de la salud. Muchos investigadores han estudiado, durante las
décadas anteriores, la importancia de la alimentaciéon para la salud,
habiendo acumulado la suficiente evidencia cientifica para poder afirmar
que la adherencia a unos habitos nutricionales saludables han sido
asociados con una reduccién de las causas de mortalidad (Trichopoulou,
Costacou, Cambia, y Trichopoulos, 2003; Giugliano, Ceriello, y Esposito,
2006) y un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares
(Panagiotakos et al., 2003; Kastorini et al., 2013). Uno de los patrones
alimentarios mas reconocidos y estudiados en profundidad es la dieta
mediterranea, la cual ha sido incluida como patrimonio cultural inmaterial
por la UNESCO (UNESCO, 2010).

A pesar de que cada regién del mediterrdneo tiene sus propias
recetas, podriamos enmarcarlas todas en un patrén de dieta

mediterrdnea, esto es debido a que existe un denominador comun a la
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hora de seleccionar los productos y la manera de cocinar, siendo el eje
central de la mayoria de las regiones mediterraneas el uso del aceite de
oliva, importante no solo por los beneficios propios que genera para la
salud, si no también porque se asocia al consumo de elevadas cantidades
de vegetales (tanto cocinados como en ensaladas). Otros componentes
esenciales de la dieta mediterranea son el trigo, las aceitunas y las uvas,
asi como todos sus productos derivados (Trichopoulou y Lagiou, 1997).

En numerosos estudios epidemioldgicos, la adherencia a la dieta
mediterranea ha sido asociada con una mayor longevidad y una menor
prevalencia de enfermedades crénicas. Concretamente, la adherencia a la
dieta mediterranea se ha asociado con una reduccién significativa de la
mortalidad total, la mortalidad por enfermedad cardiovascular y por
cancer (Lopez-Garcia et al., 2014; Sofi et al., 2010; Trichopoulou et al.,
2003). En un trabajo reciente realizado por Panagiotakos et al. (2014),
determinaron el rol de la adherencia a la dieta mediterranea durante 10
afios (N= 3042) y su relacion con el riesgo de padecer alguna enfermedad
cardiovascular, concluyendo que aquellas personas que presentaron unos
mayores indices de adherencia a la dieta mediterranea obtuvieron un ratio
de siete veces menos posibilidades de padecer una enfermedad
cardiovascular que aquellos que obtuvieron indices bajos de adherencia.
Por ello, concluyeron que la adherencia a los patrones alimentarios
establecidos por la dieta mediterranea mostraron un efecto protector
contra el desarrollo de enfermedades cardiovasculares.

Otros muchos estudios han relacionado los efectos de la dieta
mediterrdnea sobre la salud, relacionandola positivamente con el control

de la diabetes tipo Il (Abiemo et al., 2013; Esposito et al., 2009; Itsiopoulos
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et al., 2011), con la reduccién del sindrome metabdlico (Kastorini et al.,
2011) y con una menor incidencia de fracturas de cadera (Benetou et al.,
2013). Ademas de los beneficios para la salud del organismo, diversos
estudios han relacionado la adherencia a la dieta mediterrdnea con la
cognicidn y las enfermedades psicoldgicas. En 2006, un estudio realizado
con una muestra de 2258 personas mayores de 65 afos reveld una
potente relaciéon entre la adherencia a la dieta mediterranea y las
capacidades cognitivas concluyendo que las personas con una mayor
puntuacién en la adherencia a la dieta mediterranea obtuvieron un 9 —
10% menos de riesgo de desarrollar la enfermedad del Alzheimer, incluso
después de ajustar los factores de confusidn potenciales (Scarmeas et al.,
2006), estos resultados fueron replicados por Tangnet et al. (2011) vy
Tsivgoulis et al. (2013). Otro interesante estudio realizado con una
muestra europea de 1410 adultos mayores de 65 afios (Feart et al., 2009)
encontraron que la adherencia a un patron dietético similar al descrito por
la dieta mediterrdnea se asociaba con una menor reduccién en el Mini
Mental State Examination (MMSE) durante cinco afios de seguimiento,
determinando que la degeneracion cognitiva durante el envejecimiento se
redujo en las personas que mostraban una mayor adherencia a la dieta
mediterranea.

Con respecto al ejercicio fisico, algunos estudios han obtenido
conclusiones interesantes tras la combinacién de la dieta mediterranea
con el mismo, por ejemplo, Hardman, Kennedy, Macpherson, Scholey, y
Pipingas (2015) concluyeron que podria reducirse la demencia provocada
por la edad, sobretodo, en el caso de ejercicio fisico aerdbico. Otro estudio

longitudinal, ha comprobado los efectos de una intervencion a largo plazo
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(3 afios) sobre el estilo de vida en pacientes con sindrome metabdlico, una
vez finalizada concluyeron que existié una reduccion en la circunferencia
abdominal, un descenso de la presion arterial y una mejora en los niveles
de colesterol, no obstante, con respecto a los nieles de glucosa vy
triglicéridos en sangre no hubieron diferencias significativas (Gomez-
Hueltas et al., 2015).

Es por tanto que la alimentacion, y en este caso la dieta
mediterranea, se presenta como otra de las variables importantes a la
hora de disefiar un programa multidisciplinar que pretenda mejorar la

calidad de vida y, en este caso concreto, el nivel de wellnes.
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Objetivos

3.1. Objetivos

En el actual contexto social, donde la obesidad se ha establecido
como una de las enfermedades que potencialmente estan sufriendo un mayor
incremento, siendo acuiiado por la OMS como la mayor epidemia del siglo XXI,
aunque pueden existir factores genéticos que predispongan a sufrir obesidad,
el aumento de la obesidad esta claramente unido al cambio en el estilo de
vida (Duelo, Escribano, y Mufioz, 2009). La evaluacion de aquellas variables
que determinan el estilo de vida asi como la metodologia pedagdgica que
genere una mayor adherencia podria ser determinante para provocar un
cambio integrador para el estilo de vida de las personas pretendiendo, entre
otros beneficios, la prevencion de la obesidad y las diferentes enfermedades
asociadas asi como satisfacer, como se ha visto en el apartado anterior,
aquellas variables psicoldgicas asociadas a la integracidon de un estilo de vida
saludable.

Por tanto, con la intencion de ampliar la literatura existente, en
cuanto a la importancia de incluir estrategias que satisfagan la percepcién de
apoyo a la autonomia y las necesidades psicoldgicas bdasicas, y debido a la
escasez de estudios en el ambito del fitness que relacionen la satisfaccion con
la vida, la ansiedad y el estrés, el objetivo principal del estudio fue comprobar
los efectos de la utilizacidén de estrategias que favorezcan la satisfaccidn de las
necesidades psicoldgicas basicas sobre la motivacion intrinseca, satisfaccion
con la vida, ansiedad, estrés y depresidn, variables fisioldgicas (indice cintura-
cadera, flexiones, adaptacién cardiovascular, flexibilidad y cantidad de
movimiento diario), y la mejora de la alimentacion en practicantes de

ejercicio fisico saludable adheridos a un programa de entrenamiento personal.
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Para la configuracion de la tesis doctoral, y debido a la cantidad de
variables que en ella se contempla, se decidié llevar a cabo tres estudios que
pudieran abarcar todos los contenidos utilizando ademas, diferentes
metodologias, con el objetivo de que de cada estudio obtuviéramos las
conclusiones necesarias para disefiar el siguiente. Finalmente, la tesis doctoral
se ha compuesto de tres estudios, siendo los dos primeros observacionales y
diseflando, gracias a las conclusiones extraidas en ambos, un tercer estudio
experimental, en este ultimo estudio se incluyeron aquellas variables que, a
través de la experiencia obtenida en los dos anteriores, podrian ampliar en
mayor medida el conocimiento actual sobre el efecto del soporte de
autonomia y la motivacion en el entrenamiento personal.

Objetivos divididos en estudios:

Estudio 1. A través del estudio uno se realizd una primera
aproximacion para valorar la importancia de percibir dos estilos de ensefianza
diferentes (estilo controlador y apoyo a la autonomia), en practicantes
varones de ejercicio fisico saludable, sobre los mediadores psicolédgicos
(autonomia, competencia y relacidon con los demads) y sobre el
desencadenante social de satisfaccidn con la vida.

Estudio 2. Una vez comprobada la importancia del estilo de
ensefianza, valorando que el soporte de autonomia se presentaba como una
gran herramienta para aumentar los niveles de motivacidon autodeterminada,
el objetivo de este estudio fue comprobar el poder de prediccion del soporte
de autonomia del técnico deportivo y la familia, las necesidades psicoldgicas
basicas, la motivacidn integrada, la tasa de ejercicio fisico y la salud, sobre la
satisfaccion con la vida en practicantes (hombres y mujeres) de ejercicio fisico

saludable.
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Estudio 3. Tras los dos primeros estudios, se disefié una intervencion
longitudinal con aquellas variables que se consideraron mas importantes de
controlar y diseflando una serie de estrategias pedagdgicas, por ello, el
objetivo del estudio 3 fue comprobar los efectos de la utilizacion de
estrategias que favorecieran la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas sobre la motivacidn intrinseca, satisfaccién con la vida, ansiedad,
estrés y depresidn, variables fisioldgicas (indice cintura-cadera, flexiones,
adaptacion cardiovascular, flexibilidad y cantidad de movimiento diario), y la
mejora de la conducta alimentaria en practicantes de ejercicio fisico saludable
adheridos a un programa de entrenamiento personal apoyado en el soporte
de autonomia.

Figura 4. Representacion grafica del proceso de los tres estudios.
2013

Enero Febrero Marzo Abril  Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

Disefio de las
investigaciones
Diseno de los
cuestionarios
Entrenamiento del
investigador principal

Estudio 1
(Administracién y evaluacién de los
resultados)

Estudio 1
(Redaccién del
articulo de
investigacion)

Estudio 2
(Administracion y evaluacion de los resultados)

2014

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

| Fase experimental estudio 3

Redaccién del articulo de
investigacion del estudio 2

[ Andlisis de datos estudio 3

2015

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

Redaccidn del articulo
de investigacion del
estudio 3

| Redaccién de la tesis
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3.2. Hipétesis

Tras la revisidn de las diversas investigaciones que han analizado la
relacion de los factores psico-sociales sobre la motivacién de los practicantes
de ejercicio fisico saludable y las consecuencias positivas hacia la adherencia al
cambio en el estilo de vida, se formularon las siguientes hipodtesis:

Con respecto al estudio 1:

- Utilizando como referencia los diferentes estudios que relacionan el
ejercicio fisico con al satisfaccion con la vida (Pavot, Diener, Colvin, y Sandvik,
1991; Diener, 1984) y siguiendo a Andrews y Withey (1976) y Arthaud-Day,
Rode, Mooney, y Nera (2005) se hipotetizé que aquellos sujetos que
obtuvieran una mayor percepcidn de apoyo a la autonomia presentarian una
mayor puntuacién en los valores pertenecientes a las necesidades psicoldgicas
basicas y una mayor satisfaccion con la vida frente a aquellos sujetos que
obtuvieran una mayor percepcion del estilo controlador.

Con respecto al estudio 2:

- Siguiendo con lo descrito en el estudio 1, y habiendo ampliado la
poblacion del estudio a hombres y mujeres, en el estudio 2 se hipotetizé que
la percepcién del apoyo a la autonomia por parte tanto del entrenador como
de la familia, la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas basicas y una
mayor motivacion integrada, tasa de ejercicio y motivo de salud podria
aumentar la satisfaccion con la vida de los practicantes de ejercicio fisico
saludable.

Con respecto al estudio 3:

- Tal y como se describe en diversas investigaciones (Mazetti,
Kraemer, Volek, Duncan, Ratamess, Gdmez, Newton, Hakkinen, y Fleck, 2000;

Maloof, Zabik, y Dawson, 2001; Coutts, Murphy, y Dascombe, 2004; Wise,
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Posner, y Walker, 2004) se esperaba que tras la intervencidn realizada a través
de una metodologia basada en las estrategias pedagogicas apoyadas por el
soporte de autonomia, el grupo experimental presentarda mayores
puntuaciones en los tests de evaluacidn de las capacidades fisicas.

- La utilizacién de estrategias pedagogicas que promocionen la
satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas de competencia,
autonomia y relacién con los demas, asi como el ofrecer soporte de
autonomia (Deci y Ryan, 2000; Ryan y Deci, 2000), predird el mantenimiento
de una actitud fisicamente mas activa.

- En la linea de las investigaciones analizadas (Bartlet, Hay, y Bloch,
2013; Cooney et al., 2013; Zschucke, Renneberg, Dimeo, Wistenberg, y
Strohle, 2015; Heaney, Carroll, Phillips, 2014; Dunstan et al., 2012; Peper y Lin,
2012), se esperaba que tras la intervencion, el grupo experimental presentara
unos mejores resultados en las variables pertenecientes al bienestar
psicoldgico (satisfaccion con la vida) y salud mental (ansiedad, estrés y
depresion).

- Considerando la relevancia que tiene el seguimiento de un patrén
alimenticio saludable sobre el estilo de vida y la salud (Lépez-Garcia et al.,
2014; Sofi et al., 2010; Trichopoulou et al., 2003) y conociendo los beneficios
atribuidos a la dieta mediterranea (Abiemo et al., 2013; Esposito et al., 2009;
Kastorini et al., 2011), se hipotetizd que tras la intervencidn se obtendran unas
mayores puntuaciones en la medida de adherencia a la dieta mediterranea.

En analogia con los estudios revisados, la prueba de comparacion de
medias presentada en nuestra investigacién predird positivamente la
satisfaccion de las necesidades psicolégicas basicas, aumentando la

motivacion intrinseca y teniendo consecuencias positivas sobre las variables
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clinicas (estrés, ansiedad y depresion), la satisfaccién con la vida, las variables

fisioldgicas, la cantidad de movimiento y la alimentacién.
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3.3. Estudio 1

El objetivo de este estudio fue analizar la relacion del estilo
controlador del técnico deportivo, la percepcidon de apoyo a la autonomia de
los practicantes con respecto al técnico deportivo y los mediadores
psicoldgicos con la satisfaccién con la vida en practicantes de ejercicio fisico
saludable. Por tanto se hipotetizé que aquellos sujetos que obtuvieran una
mayor percepcion de apoyo a la autonomia presentarian una mayor
puntuacidon en los valores pertenecientes a las necesidades psicoldgicas
basicas y una mayor satisfaccion con la vida frente a aquellos sujetos que

obtuvieran una mayor percepcion del estilo controlador.

3.3.1. Método

Muestra

La muestra estuvo compuesta por 104 hombres practicantes de
ejercicio fisico no competitivo, con edades comprendidas entre los 18 y 70
afios (M = 28.38; DT = 11.66) pertenecientes a seis centros espafioles de
wellness. Para seleccionar la muestra se llevd a cabo una seleccién de centros
atendiendo a un muestreo aleatorio por conglomerados (Azorin y Sanchez-
Crespo, 1986).

Medidas

Estilo controlador. Se utilizd la escala Controlling Coach Behavior
Scale (CCBS) de Bartholomew, Ntoumanis, y Thggersen-Ntoumani (2010),
validada al contexto espafiol por Castillo et al. (2014). Mide los
comportamientos controladores (imposiciones sobre las tareas) del técnico
deportivo. Dicha escala consta de 15 items agrupados en cuatro factores:

controlar el uso de las recompensas (e.g. “Me motiva prometiéndome una
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recompensa si lo hago bien”), condicidon negativa (e.g. “Se enfada conmigo si
no me ejercito bien”), uso de la intimidacion (e.g. “Me grita delante de los
demas en la realizacién de los ejercicios”) y excesivo control personal (e.g.
“Espera que el ejercicio fisico sea el centro de mi vida”). La frase previa es
"Referente a la relacién con mi monitor/a..." 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 .88 para el control en el uso de la
recompensa, .89 para la condicién negativa, .92 para el uso de la intimidacion
y .92 para el excesivo control personal. Sin embargo, en el andlisis de los datos
se utilizé una unica dimensién que englobaba los cuatro factores descritos
como "estilo controlador"” con un alfa de Cronbach de .98.

Percepcion de apoyo a la autonomia. Se utilizé la Escala de Apoyo a
la Autonomia en Contextos de Ejercicio (PASSES) de Hagger et al. (2007)
validada al contexto espafiol por Moreno, Parra, y Gonzalez-Cutre (2008), que
mide la percepcion de apoyo a la autonomia de los practicantes con respecto
al técnico deportivo. Se compone de 11 items (e.g. "El monitor/a entiende por
qué decido hacer ejercicio fisico"). La oracién previa es "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 .97.

Mediadores psicolégicos. Se utilizé la Escala de Medicion de las
Necesidades Psicoldgicas en el Ejercicio (PNSE) de Wilson, Rogers, Rodgers, y
Wild (2006) validada al contexto espafiol por Moreno-Murcia, Marzo,
Martinez-Galindo, y Conte (2011). Consta de 18 items englobados en tres
factores: competencia (e.g. “Yo creo que puedo completar los ejercicios que

Iu

son un reto personal”), autonomia, (e.g. “Siento que puedo hacer ejercicios a
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mi manera”) y relacion con los demas (e.g. “Creo que me llevo bien con los
qgue me relaciono cuando hacemos ejercicios juntos”). La oracion previa es "En
mis practicas..." y las respuestas son recogidas en una escala tipo Likert que va
de 1 (Falso) a 6 (Verdadero). La consistencia interna fue de .88 para la
competencia, .88 para la autonomia, .85 para la relacién con los demas. En el
presente estudio, como también se han realizado en otras investigaciones
(Moreno-Murcia, Ruiz, y Vera, 2015; Cecchini Estrada, Fernandez-Losa,
Gonzalez de Mesa, Cecchini Applegatte, 2013) se contemplaron los tres
mediadores en un Unico factor que fue denominado "mediadores
psicoldgicos" y que presentd una consistencia interna de .86.

Satisfaccion con la vida. Se utilizd la escala de satisfaccidn con la vida
(ESDV-5) de Vallerand, Blais, Briére, y Pelletier (1989), validada al contexto
espafol por Atienza, Pons, Balaguer, y Garcia-Merita (2000) y Atienza,
Balaguer, y Garcia-Merita (2003). Esta formada por cinco items para valorar el
factor satisfacciéon con la vida (e.g. “Estoy satisfecho con mi vida”). La
sentencia previa es "Satisfaccidon con tu vida...." y las respuestas son recogidas
en una escala tipo Likert que oscila de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 7
(Totalmente de acuerdo). Se obtuvo un alfa de Cronbach de .92.

Procedimiento

Se contactd con seis centros espafioles de wellness a los que se les
solicité su colaboracién y se les informd del objetivo de la investigacion. La
administracion del cuestionario se realizd6 en el hall de cada centro en
presencia del investigador principal, quien informd de los objetivos del estudio
y resolvio las dudas que pudieron surgir. Fue necesario un tiempo aproximado
de 15 minutos para su cumplimentacién y se asegurd a los participantes la

privacidad de los datos.

Efectos del soporte de autonomia y motivacion en el entrenamiento personal 65



Estudio 1

Anilisis de datos

Se calcularon los estadisticos descriptivos de todas las variables
objeto de estudio (medias y desviaciones tipicas) y las correlaciones
bivariadas. Para conocer la consistencia interna de cada dimension se utilizé el
coeficiente de alfa de Cronbach. Asimismo, se comprobd el poder predictivo
del apoyo a la autonomia del técnico deportivo, el estilo controlador y los
mediadores psicolégicos sobre la satisfaccion con la vida, a través de un
analisis de regresion lineal multiple por pasos. El tratamiento de los datos se

realizé con el paquete estadistico SPSS 21.0.

3.3.2. Resultados

Anidlisis descriptivo y correlaciones bivariadas

El estilo controlador presentdé una media de 3.09, el soporte de
autonomia del monitor de 4.58, los mediadores psicoldgicos de 4.08 y la
satisfaccion con la vida de 5.13. Respecto al analisis de correlaciones
bivariadas, el soporte de autonomia del técnico deportivo y los mediadores
psicoldgicos correlacionaron positivamente con la satisfaccion con la vida,
mientras que el estilo controlador no correlaciond con ninguna variable (Tabla

3).
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Tabla 3.

Estadisticos Descriptivo y Correlaciones de las Variables de Estudio

Variables M DT R a 1 2 3 4
1. Estilo controlador 309 145 1-7 98 - .06 .18 -.08
2. Soporte de

458 116 1-7 97 - - 58*%*  49%**
autonomia
3. Mediadores psicolégicos 4.08 .77 1-6 .86 - - - 57%*

4. Satisfaccion con la
5.13 1.17 1-7 .92 - - - R

vida

Nota: ** p <.01; M = Media; DT = Desviacion tipica; R = Rango; a = Alfa de Cronbach.

Modelo de regresion lineal

En el primer paso del analisis de regresion lineal el estilo controlador
no explicd ningln porcentaje de la varianza. En el segundo paso, se introdujo
el soporte a la autonomia del técnico deporte que predijo positivamente la
satisfaccion con la vida con un 23% de varianza explicada. En el tercer paso el
estilo controlador predijo negativamente la satisfaccion con la vida. Por su
parte el soporte a la autonomia del técnico deportivo y los mediadores
psicoldgicos predijeron positivamente la satisfaccién con la vida con un 37%

de varianza explicada (Tabla 4).

Efectos del soporte de autonomia y motivacion en el entrenamiento personal 67



Estudio 1

Tabla 4.

Andlisis de Regresion Lineal de Prediccion de la Satisfaccion con la

Vida a través del Estilo Controlador, Apoyo a la Autonomia del Técnico

Deportivo y los Mediadores Psicoldgicos

B SEB I AR
Primer paso 5.32 .27 -.00
Estilo controlador -.06 .08 -.08
Segundo paso 3.12 .46 23%*
Estilo controlador -.09 .07 -.11
Soporte de autonomia .50 .009 A9**
Tercer paso 1.64 .52 37%*
Estilo controlador -14 .06 -17*
Soporte de autonomia .23 .10 .23%*
Mediadores psicoldgicos .70 .15 AB**

Nota: *p < .05; ** p < .01
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3.4. Estudio 2

El objetivo de este estudio fue comprobar el poder de prediccién del
soporte de autonomia del técnico deportivo y la familia, las necesidades
psicoldgicas bdsicas, la motivacidn integrada, la tasa de ejercicio fisico y la
salud sobre la satisfaccion con la vida en practicantes de ejercicio fisico. Por
tanto, se hipotetizd que la percepcion del apoyo a la autonomia por parte,
tanto del entrenador como de la familia, la satisfaccion de las necesidades
psicoldgicas basicas y una mayor motivacién integrada, tasa de ejercicio y
motivo de salud podria aumentar la satisfaccién con la vida de los practicantes

de ejercicio fisico saludable.

3.4.1. Método

Muestra

La muestra se compuso de 574 personas practicantes de ejercicio
fisico no competitivo (379 mujeres y 195 hombres), con edades comprendidas
entre los 18 y 70 afios (M = 32.80; DT = 10.97) pertenecientes a 10 centros de
fitness espafioles. Para seleccionar la muestra se llevd a cabo una seleccidon de
centros atendiendo a un muestreo aleatorio por conglomerados (Azorin y
Sanchez-Crespo, 1986).

Medidas

Percepcion de apoyo a la autonomia. Se utilizé la Escala de Apoyo a
la Autonomia en Contextos de Ejercicio (PASSES) de Hagger et al. (2007)
validada al contexto espafiol por Moreno, Parra, y Gonzalez-Cutre (2008), que
mide la percepcion de apoyo a la autonomia de los practicantes con respecto
al técnico deportivo. También se ha adaptado para la familia. Se compone de

11 items (e.g. "El monitor/a, la familia entiende por qué decido hacer ejercicio
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fisico"). La oracidn previa es "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 .97
para el técnico deportivo y de .96 para la familia.

Necesidades psicoldgicas basicas. Se utilizd la Escala de Medicion de
las Necesidades Psicoldgicas en el Ejercicio (PNSE) de Wilson, Rogers, Rodgers,
y Wild (2006) validada al contexto espafiol por Moreno-Murcia, Marzo,
Martinez-Galindo, y Conte (2011). Consta de 18 items englobados en tres
factores competencia (e.g. “Yo creo que puedo completar los ejercicios que

In

son un reto personal”), autonomia, (e.g. “Siento que puedo hacer ejercicios a
mi manera”) y relacion con los demas (e.g. “Creo que me llevo bien con los
gue me relaciono cuando hacemos ejercicios juntos”). La oracion previa es "En
mis practicas..." y las respuestas son recogidas en una escala tipo Likert que va
de 1 (Falso) a 6 (Verdadero). La consistencia interna fue de .90 para la
competencia, .86 para la autonomia, .83 para la relaciéon con los demas. Se
contemplaron los tres mediadores en un Unico factor y presentd una
consistencia interna de .90.

Motivacidn integrada. Se utilizd la dimensiéon motivacién integrada
de la Behavioral Regulation in Sport Questionnaire (BRSQ) de Londsdale, Hoda,
y Rose (2008) validada al contexto espafiol por Moreno-Murcia, Marzo,
Martinez-Galindo, y Conte (2011). El factor consta de cuatro items (e.g.,
“porque lo encuentro agradable”), estd precedido de la oracién “Practico este
deporte...” y las respuestas son recogidas en una escala tipo Likert que va de 1
(Nada es verdad) a 7 (Muy verdadero). La consistencia interna fue de .79.

Tasa de ejercicio fisico. Se utilizd el Questionnaire for the

Measurement of Habitual Physical Activity de Baecke, Burema, y Frijters
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(1982) validado al contexto espafiol por Sarria et al. (1987). El cuestionario
permite obtener tres puntuaciones de actividad fisica habitual referidas a los
ultimos 12 meses, el cuestionario se compone de ocho items, cuatro para la
puntuacidn PEL, que describe el tipo de deporte y la frecuencia de practica
(e.g. “éQué ejercicio fisico practicas con mayor frecuencia?”) y cuatro para la
puntuacion LLA (e.g. “Durante el tiempo de ocio, monto en bicicleta”), la tasa
de ejercicio fisico se calcula sumando las puntuaciones de PEL y LLA.

Salud. Se utilizé la dimension salud del Goal Content for Exercise
Questionnaire (GCEQ) de Sebire, Standage, y Vansteenkiste (2008). El factor se
compone de cuatro items (e.g., “Para mejorar mi salud general). La oracién
previa es “Practico este deporte...” y las respuestas son recogidas en una
escala tipo Likert que va de 1 (Nada es verdad) a 7 (Muy verdadero). Se obtuvo
un alfa de Cronbach de .87.

Satisfaccion con la vida. Se utilizé la escala de satisfaccidn con la vida
(ESDV-5) de Vallerand, Blais, Briére, y Pelletier (1989), validada al contexto
espafiol por Atienza, Pons, Balaguer, y Garcia-Merita (2000) y Atienza,
Balaguer, y Garcia-Merita (2003). Esta formada por cinco items para valorar el
factor satisfacciéon con la vida (e.g. “Estoy satisfecho con mi vida”). La
sentencia previa es "Satisfaccion con tu vida..." y las respuestas son recogidas
en una escala tipo Likert que oscila de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 7
(Totalmente de acuerdo). Se obtuvo una consistencia interna de .91.

Procedimiento

Se contacté con 10 centros espafioles de fitness a los que se les
solicitd su colaboracion y se les informd del objetivo de la investigacidn. La
administracion del cuestionario se realiz6 en el hall de cada centro en

presencia del investigador principal, quien informé de los objetivos del estudio
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y resolvio las dudas que pudieron surgir. Fue necesario un tiempo aproximado
de 15 minutos para su cumplimentacién y se asegurd a los participantes la
privacidad de los datos.

Anilisis de datos

Se calcularon los estadisticos descriptivos de todas las variables
objeto de estudio (medias y desviaciones tipicas) y las correlaciones
bivariadas. Para conocer la consistencia interna de cada dimension se utilizé el
coeficiente de alfa de Cronbach. Asimismo, para comprobar el modelo
predictivo se realizé un analisis de regresion estructural. El tratamiento de los

datos se realizo con el paquete estadistico SPSS 21.0. y AMOS 21.0.

3.4.2. Resultados

Anidlisis descriptivo y correlaciones bivariadas

El apoyo a la autonomia del monitor presentd una media de 5.42 y el
de la familia de 5.53. Las necesidades psicoldgicas basicas obtuvieron una
media de 4.41. La motivacién integrada obtuvo una media de 5.55, la tasa de
ejercicio fisico de 5.82, la salud de 5.70 y la satisfaccidon con la vida de 5.43.
Respecto al anadlisis de correlaciones bivariadas, todas las variables

presentaron un correlacidn positiva y significativa entre si (Tabla 5).
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Tabla 5.

Estadisticos Descriptivos y Correlaciones de las Variables del Estudio

Variables M DT R a 1 2 3 4 5 6 7

1. Apoyo autonomia (técnico) 542 1.24 1-7 97 - .57* 37* .39** 11** 36** 47*
2. Apoyo autonomia (familia) 553 1.10 1-7 .96 - - .33* 42 05 .32* 37*
3. Mediadores psicologicos 441 78 1-6 .90 - - - .55** 23** 41** 35**
4. Motivacion integrada 555 1.04 1-7.79 - - - - .25* 5™ .28*
5. Tasa de ejercicio fisico 582 92 - - - - - - - .26 2%
6. Salud 570 1.11 1-7 .87 - - - - - - 22%
7. Satisfaccion con la vida 543 1.20 1-7 91 - - - - - - -

Anilisis del modelo de medicién

Es sabido que los estadisticos de bondad de ajuste se deterioran con
el aumento del tamafio de la muestra utilizada. Estos modelos admiten pocas
variables, ya que cuanto mayor sea el nimero mas dificil resulta reproducir
correctamente las covarianzas observadas. Ademas, cuanto mayor sea el
numero de variables mayor debe ser también el tamafio muestral (Ruiz et al.
2011). Este inconveniente, puede compensarse mediante la combinacién de
los items en pares (Marsh, Richards, Johnson, Roche, y Tremayne, 1994). Es
decir, los primeros dos items en cada subescala se promedian para formar la
primera pareja de items, a continuacion, los dos items siguientes se
promedian para formar la segunda pareja de items, y asi sucesivamente.
Marsh et al. (1994) sugirieron el uso de pares de items porque las

puntuaciones son mas fiables, tienden a ser distribuidas mds normalmente, y
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se reduce considerablemente la relaciéon entre el numero de variables
medidas y el numero de participantes del estudio, situandose en valores
aceptables. En este estudio, el uso de pares de items dio lugar a dos variables
observadas como indicadores de cada factor latente.

Asi, una vez divididos los items que componian los factores latentes
en dos grupos, se empled una aproximacion en dos pasos, tal como
recomiendan Anderson y Gerbing (1988), realizando en primer lugar un
modelo de medicidn, que permitié dar validez de constructo a las escalas y se
correspondié con un analisis factorial confirmatorio (CFA) basandonos en las
12 medidas observadas y los seis constructos latentes (ver Figura 1). Como
recomendaron Anderson y Gerbing (1988), los factores latentes permitiran
correlacionar libremente durante la valoracion de los submodelos de
medicidn.

Puesto que el coeficiente de Mardia fue elevado (39.64), se utilizo el
método de estimacion de maxima verosimilitud junto al procedimiento de
bootstrapping que permitié asumir que los datos eran robustos ante la falta
de normalidad (Byrne, 2001). Los indices de asimetria y curtosis estuvieron
préximos al valor cero y por debajo del valor dos, tal y como recomiendan
Bollen y Long (1993), lo que denota semejanza con la curva normal en los
datos univariados. De la misma forma, se consideraron una serie de
coeficientes fit para evaluar la bondad de ajuste de los modelos de medicion
con los datos empiricos. Asi, basdandonos en las aportaciones de diferentes
autores (Bentler, 1990; Bollen y Long, 1993; McDonald y Marsh, 1990), los
indices fit ¢ indices de bondad de ajuste que se consideraron para evaluar la
bondad del modelo de medicion fueron: x2, x2/d.f., RMSEA (Root Mean

Square Error of Aproximation), RMSR (Root Mean Square Residual) y los
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indices incrementales (CFl, IFI y TLI). Estos indices de bondad de ajuste son
considerados aceptables cuando el x2/d.f. es inferior a 5, los indices
incrementales (CFI, IFl y TLI) son superiores a .90 y los indices de error (RMSEA
y RMSR) son inferiores a .08 (Browne y Cudeck, 1993; Hu y Bentler, 1999). Los
indices obtenidos fueron adecuados: XZ (320, N= 574)= 4.57, p= .00; xz/g.l.=
3.02; IFI= .95; NFI= .94; TLI= .94; SRMR= .1117; RMSEA= .079. Ademas se
examino la validez discriminante del modelo, teniendo en cuenta que la
correlacion entre las variables latentes, atenuadas por el error de medicidon
(+/- 2 veces el error de medicién), fuera inferior a 1.0. Los diferentes

resultados indican que el modelo de medicidn fue adecuado.

Andlisis del modelo de regresion estructural

El segundo paso del método (modelo de ecuaciones estructurales)
consistio en testar simultaneamente el modelo estructural y el de medicion,
permitiéndonos centrarnos en las interacciones conceptuales entre el soporte
de autonomia, las necesidades psicoldgicas basicas, la motivacion integrada, la
tasa de ejercicio, la salud y la satisfaccidn con la vida. Como se puede observar
en la Figura 5, el soporte de autonomia del técnico deportivo y la familia
aparecen como variables exdgenas y el resto de variables que componian el
modelo actuaban como variables enddgenas. Se empledé el método de
estimacion de maxima verosimilitud y la matriz de covarianza entre los items
como entrada para el analisis de datos. Los resultados del modelo
hipotetizado fueron aceptables: XZ (320, N = 574) = 4.57, p = .00; Xz/g.l. =
3.02; IFI = .95; NFI = .94; TLI = .94; RMSEA = .07. Todas las relaciones fueron

significativas.
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Asi, se puede apreciar que el soporte de autonomia del técnico
deportivo y la familia predicen las necesidades psicoldgicas basicas, éstas de la
motivacion integrada que predecia la tasa de ejercicio fisico y del motivo salud
(47% varianza explicada) y la satisfaccidn con la vida (8% varianza explicada)

Figura 5.

Modelo de ecuaciones estructurales que mide las relaciones entre el
contexto de apoyo a la autonomia, los mediadores psicoldgicos, la motivacion
intregrada, la tasa de ejercicio, la salud y la satisfaccion con la vida. Todos los
parametros estdn estandarizados y son significativos (p<.05). Las varianzas se

muestran sobre la flecha.
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Estudio 3

3.5. Estudio 3
El objetivo de la presente investigaciéon consisti6 en comprobar los
efectos de la utilizacién de estrategias que favorezcan la satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas basicas sobre la motivacion intrinseca, satisfaccion
con la vida, ansiedad, estrés y depresidn, variables fisioldgicas (indice cintura-
cadera, flexiones, adaptacidon cardiovascular, flexibilidad y cantidad de
movimiento diario), y la mejora de la conducta alimentaria en practicantes de
ejercicio fisico saludable adheridos a un programa de entrenamiento personal
apoyado en el soporte de autonomia. Por tanto, y tras la intervencién
realizada a través de una metodologia basada en las estrategias pedagdgicas
apoyadas por el soporte de autonomia, se hipotetizd que el grupo
experimental presentara mayores puntuaciones en los tests de evaluacion de
las capacidades fisicas, una mayor satisfaccidon de las necesidades psicoldgicas
basicas de competencia, autonomia y relacién con los demas (obteniendo asi
una adherencia positiva al programa y un mantenimiento de una actitud
fisicamente mas activa), unos mejores resultados en las variables
pertenecientes al bienestar psicoldgico (satisfaccion con la vida) y salud
mental (ansiedad, estrés y depresion) y mayores puntuaciones en la medida

de adherencia a la dieta mediterranea.

3.5.1. Método

Participantes

La muestra estuvo compuesta por 16 adultos (8 mujeres y 8 hombres)
en edades comprendidas entre los 30 y 51 afios (M = 42; DT = 5.87), en etapa

de conciliacién de vida familiar y laboral. La muestra fue dividida en un grupo
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experimental formado por 8 adultos (5 mujeres y 3 hombres) y un grupo
control constituido por 8 adultos (3 mujeres y 5 hombres).

Medidas

Necesidades psicoldgicas basicas. Se utilizé la Phychological Need
Satisfaction in Exercise Scale (PNSE) de Wilson, Rogers, Rodgers, y Wild (2006),
validada al contexto espafiol por Moreno-Murcia et al. (2012). La PNSE utiliza
18 items, seis para evaluar cada una de las necesidades: competencia (e.g.
Me siento capaz de completar los ejercicios mas desafiantes”), autonomia
(e.g. “Siento que puedo hacer los ejercicios a mi manera”) y relacidn con los
demas (e.g. “Creo que me llevo bien con los que me relaciono cuando
hacemos ejercicios juntos”). La sentencia previa es “En mis entrenamientos...”
y las respuestas son recogidas en una escala tipo Likert cuyo rango de
puntuacion oscila entre 1 (Falso) y 6 (Verdadero). La consistencia interna para
la competencia en la toma pretest fue de .90 y para la toma postest . 89, para
la autonomia fue .91 para la toma pretest y .74 para la toma postest y con
respecto a la relacion con los demas, la toma pretest fue de .86 y para la toma
postest .76. Aunque en este estudio contemplamos las tres dimensiones en
una sola consistencia interna pretest de .90 y .85 para la toma postest, como
se ha observado en estudios previos (Barthoomew, Ntoumanis, Ryan, y
Thggersen-Ntoumani, 2011).

Regulacion intrinseca e integrada. Se utilizaron las subescalas de
regulacion intrinseca y regulacién integrada del Cuestionario de la Conducta
en el Ejercicio (BREQ-3) de Gonzalez-Cutre, Sicilia, y Fernandez (2010). Cada
factor esta formado por cuatro items (e.g. “Porque creo que el ejercicio fisico

’

es divertido”). La sentencia previa es “Yo hago ejercicio fisico..” y las

respuestas son recogidas en una escala tipo Likert que oscila de 0 (Nada
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verdadero) a 4 (Totalmente verdadero). Para el factor de regulacion intrinseca
se obtuvo un alfa de Cronbach de .75 en la toma pretest y .70 en la toma
postest, para la regulacion integrada se obtuvo un alfa de cronbach de .62
para la toma pretest y .58, esta ultima dimension, debido a su baja
consistencia, se desestimo.

Satisfaccion con la vida. Se utilizé la escala de satisfaccién con la vida
(ESDV-5) de Vallerand, Blais, Briére, y Pelletier (1989), validada al contexto
espanol por Atienza, Pons, Balaguer, y Garcia-Merita (2000) y Atienza,
Balaguer, y Garcia-Merita (2003). Esta formada por cinco items para valorar el
factor satisfacciéon con la vida (e.g. “Estoy satisfecho con mi vida”). La
sentencia previa es “Satisfaccidn con tu vida...” y las respuestas son recogidas
en una escala tipo Likert que oscila de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 7
(Totalmente de acuerdo). Se obtuvo un alfa de Cronbach de .73 para la toma
pretest y .85 para la toma postest.

Depresion, ansiedad y estrés. Se utilizd la Depression Anxiety Stress
Scales (DASS-21) de Lovibond, y Lovibond (1995), validada al contexto espafiol
por Daza, Novy, Stanley, y Averill (2002). Estd compuesta por 21 items, siete
para valorar cada uno de los estados psicologicos: Depresion (e.g. “No podia
sentir ningun sentimiento positivo”), ansiedad (e.g. “Se me hizo dificil
respirar”) y estrés (e.g. “Me costé mucho relajarme). La sentencia previa es
“Durante la semana pasada...” y las respuestas son recogidas en una escala
tipo Likert que oscila de 0 (No me aplicé) a 3 (Me aplico mucho, o la mayor
parte del tiempo). La consistencia interna para la depresion en la toma pretest
fue de .91 y para la toma postest .88, para la ansiedad fue de .74 para la toma
pretest y .80 y para el estrés fue de .88 en la toma pretest y de .75. En nuestro
estudio, hemos contemplado las tres dimensiones en una Unica consistencia

interna pretest de .94 y postest de .93.
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Adherencia a la dieta mediterranea. Se utilizé la escala KIDMED de
Serra, Ribas, de la Cruz, Ortega, Pérez, y Aranceta (2002). Esta compuesta por
12 items que deben responderse de manera afirmativa/negativa (Si/No) y
valoran la adherencia a la dieta mediterranea (e.g. “Toma una fruta o un zumo
natural todos los dias”).

indice cintura-cadera. Se utilizé la medicién del perimetro de la
cintura (punto de menor circunferencia de la cintura) entre la medicion del
perimetro de la cadera (punto de mayor circunferencia de la cadera)
colocando al participante en bipedestacion y realizando la medida al final de la
expiracion (WHO, 2008b). Este indice valora el riesgo de padecer una
enfermedad cardiovascular debido a la obesidad, determinando que desde 0.9
a 1.0 en hombres y 0.8 a 0.9 en mujeres seria el rango de mayor riesgo
(Bjorntorp, 1985).

Fuerza de brazos. El test consistid en realizar flexiones de brazos en
30 segundos, tal y como lo describe Pollock, Wilmore, y Fox (1993), realizando
una toma del nimero de flexiones completadas, el rango de movimiento fue
desde la extension total de los brazos hasta una distancia de 10 cm del suelo,
respecto al esternén.

Fuerza de piernas. Se utilizo el test de Ruffier-Dickson que consitié en
realizar 30 sentadillas, hasta llegar a un grado de flexidn de rodilla de 90°, en
un tiempo de 45”, segun los datos recogidos fueron las pulsaciones en reposo
(en posiciéon de sedestacion) [PO], pulsaciones al terminar el test [P1] y
pulsaciones al minuto de terminar el test [P2] (Monod y Flandrois, 1986). El
material utilizado para el registro de pulsaciones fue un pulsémetro Polar
RS800. El indice de Ruffier-Dickson es calculado a través de la siguiente

formula: (PO+P1+P2)-200/10.
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Resistencia cardiovascular. Se utilizé el test de Rockport el cual se
realizé en una pista de atletismo de 400 metros, donde se determind una
distancia de una milla (1609 metros), el participante realizé el recorrido en el
menor tiempo posible y se realizé una toma de las pulsaciones y el tiempo
invertido al finalizar la prueba (Kline et al., 1987).

Flexibilidad de cadena posterior. Se utiliz el test Sit and Reach que
se realizo tras la finalizacidn de los anteriores y tras 5 minutos de descanso, tal
y como se describe en Baumgartner y Jackson (1995). El participante se situd
en posicion de sedestacidn en el suelo y realizé una flexién de tronco hasta
alcanzar el grado maximo de extensién de la cadena muscular posterior. Se
utilizé una cinta métrica para determinar la distancia en centimetros entre la
punta de los dedos y la punta de los pies (los cuales se deben encontrar con
una flexidn dorsal de 909).

Flexibilidad de hombros. El test consistid en realizar una extension
completa de hombros, cogiendo con las manos un bastén (con el agarre mas
cerrado posible) y midiendo la anchura entre manos (Grosser y Muller, 1992).
El nimero de intentos por parte del participante fue ilimitado y se registro la
medida que reflejé la menor anchura entre manos.

Acelerometria. Para el andlisis de la actividad fisica durante las
actividades diarias de los participantes, se realizé 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 intervencidn y otro registro semanal justo después de la
intervencién. El material utilizado para dicho registro fue un monitor de
actividad Actigraph GT3X-Plus el cual usa un acelerdmetro sélido triaxial para
medir la cantidad y frecuencia de actividad humana, el programa utilizado

para el tratamiento de datos fue el Actilife 6 software suite.
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Entrevista semi-estructurada. Para la evaluacién cualitativa se realizé
una entrevista semi-estructurada con preguntas referentes a motivacién (e.g.
“éQué motivos te empujan a realizar ejercicio fisico y seguir una dieta
saludable?”), orientacion disposicional (e.g. “¢Coémo definirias el éxito en cada
entrenamiento?”), competencia (e.g. “éTe sientes competente y capaz de
completar con éxito los entrenamientos?”), relacion con los demas (e.g. “éTe
sientes cercano y relacionado con los demas practicantes?”), autonomia (e.g.
“éSientes que puedes tomar decisiones durante los entrenamientos?”), estrés
(e.g. “éTe has sentido en algin momento con un nivel de nerviosismo
elevado?”), depresion (e.g. “éCrees que le faltdé sentido a alguna de tus
actividades diarias?”), ansiedad (e.g. “éHas tenido temblores o palpitaciones
importantes?”) y satisfaccion con la vida (e.g. “¢Cédmo te consideras de
satisfecho con tu vida?). Dicha entrevista fue grabada en audio para el
posterior analisis de la informacidn recogida.

La instruccion del profesor. Se recluté 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 allad de los elementos manipulados en
el estudio y (b) disefiar una programacion para llevar a cabo durante tres
meses. Antes de comenzar el estudio, el instructor involucrado participd en un
taller sobre apoyo a la autonomia. Durante este taller, se le ensefid los
conceptos de motivaciéon propugnada por la SDT (Deci y Ryan 2002) y los
comportamientos de instruccidn 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; Pelriman, 2015;
Perlman y Webster, 2011). Durante el taller, se mostraron fragmentos de

clases donde el docente instruia utilizando el apoyo a la autonomia, buscando
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el desarrollo de sus propios comportamientos de instruccion a través de
algunas lecciones de ensefianza con estudiantes universitarios. Una vez que el
instructor completod 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 la implementacion de este estudio piloto fue asegurar y asistir
al instructor en la implementacion de cada enfoque (apoyo a la autonomia y
control) de forma adecuada, y asi conseguir una fiabilidad intraobservador de
al menos el 90%.

Procedimiento

Se utilizé un disefo 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 publicaron 16 plazas de entrenamiento
personal a precio reducido (10€/hora), especificando que inscribirse daba
acceso a un sorteo de ocho plazas de entrenamiento personal. La busqueda se
realizé a través de anuncios en redes sociales y paginas webs, una vez
cubiertas las plazas se procedié a la division aleatoria en dos grupos
(experimental y control).

La fase inicial de la intervencion fue comidn en ambos grupos y tuvo
una duracién de una hora y media, dicha intervencién consistio, en primer
lugar una entrevista inicial, donde se les preguntd por su historial deportivo,
frecuencia y tipo de entrenamiento, historial médico y se le administré el
cuestionario PAR-Q cuyo objetivo fue valorar si la persona era apta para la
practica de ejercicio fisico o en caso contrario, debe consultar a su médico
(Shephard, 1988). En segundo lugar se procedié a la grabacion de la entrevista

semi-estructurada. En tercer lugar se administraron los cuestionarios para la
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evaluacion de las necesidades psicolégicas basicas (PNSE), depresion,
ansiedad y estrés (DASS-21), motivacidén intrinseca e integrada (BREQ-3),
satisfaccion con la vida (ESDV-5) y el ajuste a la dieta mediterranea (Kidmed).
En cuarto lugar se realizaron las pruebas de evaluacién de la condicién. Al
finalizar esta evaluacidn inicial se les administré un acelerémetro (GT3-X plus)
que portaron durante 1 semana en la cadera derecha.

La fase de intervencion comenzé al finalizar la semana de las
acelerometrias en Febrero de 2013 y se prolongo durante 5 meses hasta Junio
de 2013, el grupo experimental fue sometido a una entrevista nutricional, de
una hora y media, al mes (donde un especialista en nutricién valoré las
necesidades de cada persona y establecié un plan de accién para un mayor
ajuste de su dieta al patron de dieta mediterranea) realizando finalmente
cinco entrevistas nutricionales y a dos entrenamientos personales, de una
hora, a la semana (donde un especialista en entrenamiento personal valoro las
necesidades del participante y establecié un plan de accidn para una mejora
de su condicidn fisica) realizando finalmente 45 entrenamientos personales. Al
grupo control no se le aplicd ninguna intervencién y por lo tanto continud con
su entrenamiento habitual. Tanto la intervenciéon nutricional como la de
entrenamiento personal siguieron las estrategias descritas por la teoria de la
motivacion autodeterminada (Deci y Ryan 1985, 1991, 2000), con el objetivo
de dar soporte de autonomia a los participantes, dichas estrategias afectaron
al establecimiento de objetivos, siendo el participante quien tomé la decision
final sobre sus objetivos (el objetivo general de todos los participantes fue la
mejora de la condicion fisica para la salud, no obstante, cada uno tuvo
objetivos especificos como por ejemplo aprender a correr, mejora de la

postura corporal, reduccion del dolor en la rodilla, etc). Dichos objetivos
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fueron graduados en dificultad y divididos en objetivos a corto, medio y largo
plazo de manera progresiva.

Las estrategias motivacionales también afectaron al disefio de la
sesion, donde se procuraron practicas basadas en la variedad, que
promovieran el reto personal (siendo los objetivos de las sesiones alcanzables,
medibles y de dificultad progresiva), utilizando tareas cooperativas (se
realizaron algunos de los entrenamientos personales en grupos de 2 o 3
personas) y sirviendo dichas tareas de evaluacidon para poder observar el
progreso, durante la sesidn se explicé el propdsito de los ejercicios y se ofrecio
un feedback continuo y positivo, se mantuvo con los participantes una
interaccion afectiva, entusiasta y se utilizé un estilo de ensefianza socializador.
Una vez finalizada la fase de intervencion (entrenamientos personales y
entrevistas nutricionales) se realizé la evaluacion final, dicha evaluacidn fue
una reproduccion de lo ya descrito en la evaluacion inicial, para su
consecucion se reprodujo en el mismo espacio geografico y en la misma franja
horaria.

La metodologia utilizada en la presente intervencidn esta basada en
los trabajos previos de otros autores (Harder y Reeve, 2009), por lo tanto, las
estrategias utilizadas con el grupo experimental estdn basadas en la
metodologia de dar soporte de autonomia.

En el grupo control no utilizo ningun tipo de metodologia concreta,
mientras en el grupo experimental se utilizé una metodologia basada en el
soporte de autonomia. Para evaluar la fiabilidad de la intervencién se
establecieron como dimensiones las propuestas por Reeve y Jang (2006).
Estos escenarios de ensefianza con soporte de autonomia y estilo controlador
son: el tiempo de escucha del docente, las preguntas para conocer lo que

quiere el practicante, el tiempo que el docente permite al practicante trabajar
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libremente, el tiempo que la persona estd practicando, la disposicion del
espacio, ofrecer razonamientos, utilizar el elogio como retroalimentacidn
informativa, ofrecer estimulos, el ofrecimiento de sugerencias de progreso, y
responder a las preguntas de los practicantes. Se registraron tres sesiones en
video en cada grupo para evaluar la frecuencia apoyo a la autonomia e
instruccion controladora. Para el propdsito de este estudio, en el grupo de
tratamiento era necesario (a) comprobar un cambio significativo en la
percepcion de la apoyo a la autonomia y (b) proporcionar una minimo de 80%
de las informaciones de apoyo a la autonomia (Perlman, 2015). Ademas, en el
grupo control se comprobé si se equilibraban las declaraciones de instructor
(es decir, 40% apoyo a la autonomia y 60% control). Los datos obtenidos
fueron: grupo experimental (86%, 90% y 84% en apoyo a la autonomia) y

grupo control (43%, 54% y 47% en control).

Anilisis de datos

Se calcularon los estadisticos descriptivos de las variables objeto de
estudio (medias y desviaciones tipicas). Para conocer la consistencia interna
de cada dimension se utilizé el coeficiente de alfa de Cronbach. Para
comprobar los efectos de la intervencidn se realizd una prueba no
paramétrica para la comparacién de medias en muestras relacionadas. El

tratamiento de los datos se realizé con el paquete estadistico SPSS 21.0.

3.5.2. Resultados
Anidlisis preliminar
En el analisis de los datos incluyendo los dos grupos (Tabla 6) se

observa que existen diferencias en las variables de autonomia y competencia,
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donde el grupo control presenté una mayor percepcién en dichas variables,
también se encontraron diferencias en el anadlisis de |la acelerometria, donde

el grupo experimental presentd mayores valores de sedentarismo.
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Tabla 6. Analisis preliminar del grupo experimental y control

Variables
m DT F p
. Experimental 4.04 1.01

Autonomia Control 4.08 63 4.733 .047

Competencia Experimental 3.79 65 8.185 .013
Control 4.94 .93
Experimental 3.73 1.08

Relacién con los demas Control 421 1.30 .643 436
Experimental 2.94 .65

Regulacion intrinseca 4.073 .063
Control 4.44 .26
E i . .

Satisfaccion con la vida xperimental >-98 70 749 401
Control 5.73 .43
Experimental 141 .43

Ansiedad .24 .879
Control 1.38 .49
Experimental 1.80 .62

Estrés .284 .602
Control 1.63 71

Depresion Experimental 1.20 .22 710 214
Control 1.46 .87

; Experimental .80 .06

Indice cintura-cadera 3.104 .100
Control .87 .09
Experimental 9.88 8.27

Flexiones de brazos .043 .838
Control 8,88 10.80
E i 10. .

Adaptacion cardiovascular xperimental 0.60 3.30 041 843

(Ruffier) Control 10.95 3.65 ’ :

Capacidad aerébica Experimental 33.72 5.82 - co7

(Rockport) Control 32.46 3.45 ’ :

Flc.embllldad cadena posterior  Experimental 0.00 8.26 2514 135

(Sit and Reach) Control -6.00 6.80
E i 2. 31

Flexibilidad hombros xperimental 92.75 >3 1.482 244
Control 90.13 3.00
E i . .

Acelerometria xperimental 8334.83 374.40 7.199 .018
Control 7751.88 545.12

f\éil:;:e?j)dleta mediterranea Experimental 5.38 1.06 975 609
Control 5.13 .84
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Efectos de la intervencion

Una vez finalizada la fase de intervencién y tras el analisis no
paramétrico (Tabla 7), el grupo experimental presenté diferencias a favor en
todas las dimensiones excepto en depresién (p = .705) y capacidad aerdbica (p
= .093). Por otro lado, como podemos observar, el grupo control no obtuvo
ninguna diferencia entre la toma pre y post. Sin embargo, el grupo
experimental incrementd su autopercepcion de autonomia (p = .048), de
competencia (p = .011) y de relacion (p = .030). En cuanto a la motivacion
autodeterminada, el grupo control no presenté diferencias, aunque se puede
observar un descenso en la regulacidn intrinseca, sin embargo, en el grupo
experimental, hubo un aumento de la regulacion intrinseca (p = .047). Con
respecto a la satisfaccion con la vida, no se encontraron diferencias en el
grupo control, el grupo experimental obtuvo un aumento de Ia
autopercepcion de la satisfaccion con la vida (p = .017).

Tras el andlisis de las variables clinicas de ansiedad y estrés, se
observaron diferencias en el grupo experimental, existiendo una reduccion de
la ansiedad (p = .039) y del estrés (p = .026), el grupo control no presentd
diferencias significativas. Con respecto al analisis de la variable depresién no
se encontraron diferencias en ninguno de los dos grupos.

El indice cintura-cadera del grupo control no obtuvo diferencias, sin
embargo, en el grupo experimental hubo una reduccién de dicho perimetro (p
= .036). En el test de flexiones, hubo una mejora significativa en ambos
grupos, tanto en el grupo control (p = .042), como en el grupo experimental (p
= .012) donde la mejora fue mayor. El grupo control no obtuvo diferencias
significativas en ninguna de las restantes variables relacionadas con la
evaluacion fisica, sin embargo, el grupo experimental obtuvo mejoras en la

adaptacion cardiovascular (p = .042), flexibilidad de cadena posterior (p =
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.039), y flexibilidad de hombros (p = .016). No se obtuvieron diferencias
significativas en ninguno de los dos grupos en el test de capacidad aerdbica
(Rockport).

Tras el analisis de los datos del acelerémetro el grupo control
aumentd el tiempo total en el bloque sedentario, aunque sin encontrar
diferencias, mientras que el grupo experimental redujo el tiempo en
sedentario obteniendo diferencias (p = .039).

Las puntuaciones en el cuestionario KIDMED (ajuste a la dieta
mediterranea) del grupo control no se vieron modificadas y no se obtuvieron
diferencias, sin embargo, el grupo experimental si que obtuvo una mejora en

las puntuaciones (p = .015) tras la intervencion.
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Tabla 7. Prueba de comparacion de medias para muestras relacionadas

Variables Exp(enriln;)ntal (zsn:trsjl

M DT M DT

’ Pretest 4.04 1.01 4.98 .68
Autonomia Postest 4.60* 79 481 52
) Pretest 3.79 .65 4.94 .93
Competencia Postest 4.60* 75 4.69 23
Relacion con los demis Pretest 3.73 1.08 4.21 1.30
Postest 4.46* .94 4.21 .95

Pretest 2.94 .65 3.44 .26

Regulacidn intrinseca Postest 3.31* 46 3.13 60
. » . Pretest 5.98 .70 5.73 43
Satisfaccion con la vida Postest 6.48* 1 5.48 54
) Pretest 1.41 43 1.38 .49
Ansiedad Postest 1.20* 29 1.46 47
) Pretest 1.80 .62 1.63 71
Estres Postest 1.39* 47 1.77 65
» Pretest 1.20 .22 1.46 .87
Depresion Postest 1.06 23 1.54 67
o Pretest .80 .06 .87 0.9
Indice cintura-cadera Posthel 79% 07 86 0.9
Pretest 9.88 8.27 8.88 10.8
Flexiones de brazos de brazos 189

Postest 20.88* 5.62 10.25* 0'
Pretest 1060 330 1095 365
Adaptacion cardiovascular (Ruffier) Postest 5 5Ek 1.68 10.19 355
Pretest 33.72 5.82 32.46 3.45
Capacidad aercbica (Rockport) Postest 3526 678 3349  3.48
Flexibilidad cadena posterior (Sit and Pretest 0.00 8.26 -6.00 6.80
Reach) Postest 1.50* 9.74 -6.25 6.56
- Pretest 92.75 5.31 90.13 3.00
Flexibilidad hombros Postest 95.25% 533  90.63  3.20
) Pretest 8334.83 3;3 7551.88 5;15
Aeelerometra Postest 7751.00* 288. 7887.25 679.
23 85
. ) o ) Pretest 5.38 1.06 5.13 .835
Ajuste a dieta mediterranea (Kidmed) Postest 6.63* 1.06 5.38 244

Nota: *p < .05; ** p < .01
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Tabla 8. Comparacion de los resultados tras la intervencion

Variables
M DT F p
E i . .
Autonomia xperimental 4.69 79 1 713
Control 4.81 .52
Experimental 4.60 .75
Competencia .056 .817
Control 4.69 .66
Experimental 4.21 .94
Relacion Control 4.46 95 278 713
Experimental 3.88 .81
Regulacion intrinseca 491 495
Control 4.13 .60
Experimental 6.48 41
Satisfaccion con la vida 17.125 .001
Control 5.48 .54
Experimental 1.20 .29
Ansiedad Control 1.46 47 1.904 .189
) Experimental 1.39 .47
Estres Control 1.77 .65 g 79 206
) Experimental 1.16 .23
Depresion e 1.54 67 2.213 .159
o Experimental 79 .07
Indice cintura-cadera o b 26 09 4.004 .065
Experimental 20.88 5.62
i . .02
Flexiones Control 10.25 10900 &9 028
i i Experimental 5.56 1.67
Adap.taaon cardiovascular 11.126 005
(Ruffier) Control 10.19 3.55
Experimental 35.26 6.78
i dbi . 521
Capacidad aerdbica (Rockport) Control 33.49 3.8 433 5
Flexibilidad cadena posterior Experimental 1.00 9.70 3.068 102
(Sit and Reach) Control -6.25 6.56 ’ '
Experimental 95.25 5.34
ibili 41 .
Flexibilidad hombros Control 90.63 320 4.414 054
Experimental 8001.50 504.96
t 1 .
Acelerometria Control 7887.25  679.85 a6 709
i i i 4 Experimental 6.63 1.06
AJ.uste a dieta mediterranea 7.447 016
(Kidmed) Control 5.38 74
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Andlisis tras la intervencion

Una vez finalizada la intervencion, hemos recogido en la Tabla 8 los
resultados obtenido para el grupo experimental y control. Las diferencias en
ambos grupos se traducen en una mejora del grupo experimental en las
variables de satisfaccion con la vida, flexiones, adaptacién cardiovascular
(Ruffier) y ajuste a la dieta mediterranea (Kidmed).
3.5.3. Andlisis cualitativo

Una vez transcritas las entrevistas, se llevd a cabo un analisis
convencional de contenido (Hsieh y Shannon, 2005). Esta estrategia de analisis
de datos cualitativos consistidé basicamente en los pasos que se describen a
continuacion: 1) leer en varias ocasiones todas las transcripciones para
obtener una vision global de los datos obtenidos, 2) asignar una etiqueta a los
fragmentos de texto que representan ideas o conceptos de interés para el
objetivo del estudio (fase de codificacion) y 3) clasificar los fragmentos de
texto codificados, utilizando un razonamiento inductivo, en un sistema
interrelacionado de categorias y subcategorias relacionado con el objetivo del
estudio. El proceso inicial de codificacion y categorizacion lo llevo a cabo el
investigador principal. Los coautores (Juan Antonio Moreno-Murcia y Noelia
Belando) de este trabajo supervisaron posteriormente este proceso y las
discrepancias relacionadas con la codificacion y categorizacion se discutieron
hasta llegar a un consenso. De este modo se produjo un proceso de
recodificacidn y recategorizacidn hasta llegar a un sistema de categorias y
subcategorias coherente para los investigadores y que dio soporte a la seccion
de resultados. La implicacién de varios investigadores en el proceso de analisis
de datos mejoro la credibilidad de esta investigacidn y redujo la influencia de

sesgos personales (Guba, 1985; Shenton, 2004).
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Tabla 9. Sistema de categorias y subcategorias de los datos pre del

grupo experimental.

Categorias Subcategorias Cddigos
No tener tiempo de hacer ejercicio
Tener una mala condicidn fisica
Estar engordando actualmente
. . L. Actual y Llevar mucho tiempo sin realizar ejercicio fisico
Motivos de practica futura

Mantener la buena condicidn fisica
No sentirse bien consigo mismo

Fatigarse menos en las actividades deportivas
Poder hacer running

Motivacion

Autodeterminada

Querer sentirse menos fatigada
Querer mejorar la salud

Sentir éxito al realizar un esfuerzo

No
autodeterminada

Querer verse mas delgado

Mantener una buena estética

Autonomia

Decidir que actividad realizar

Tener que seguir lo que dice el instructor

Competencia

Depende de la actividad
Desconocer si se siente capaz de completar los
entrenamientos

Sentirse normalmente capaz de completar el
entrenamiento

No sentirse especialmente relacionado

Relacion
Cada uno hace ejercicio por su cuenta
. Sentirse alta sensacién de nerviosismo
Estrés
Ligeras sensaciones de nerviosismo
Ansiedad Sentir ansiedad en ocasiones
. - No tener depresion
Variables clinicas P
Depresion En ocasiones plantearse cosas de la vida

No se aprecia falta de sentido de la vida

Satisfaccion con la
vida

Se podria estar mas satisfecho

Sentirse satisfecho con la vida
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Tabla 10. Sistema de categorias y subcategorias de los datos post

del grupo experimental.

Categorias

Subcategorias

Cddigos

Motivos de practica

Actual y futura

Tener una buena condicidn fisica
Querer perder peso
Haber mejorado la salud

Poder mejorar en el running

Motivacion

Autodeterminada

Sentirse bien y divertirse con el ejercicio
Sentir éxito al realizar un esfuerzo

Seguir entrenando y siguiendo dieta saludabe

No
autodeterminada

Querer adelgazar mas

Mantener una buena estética

Autonomia

Sentirse con la posibilidad de elegir

Sentirse que se puede opinar sobre el
entrenamiento

Competencia

Sentirse capaz de completar los entrenamientos

Sentirse competente la mayoria de las veces

Parte de mis éxitos lo tienen mis compafieros de
entrenamiento

Relacion
Es un aspecto importante para poder
motivarme

i No sentir estrés

Estrés
Sentir estrés alguna vez

Ansiedad No

Variables clinicas Depresion No

Satisfaccion con la
vida

Sentirse mejor consigo mismo
Sentirse bien con el ejercicio

Satisfaccién de dedicar tiempo a la salud

Efectos del soporte de autonomia y motivacion en el entrenamiento personal 99



Estudio 3

Descripcion del grupo experimental

En este apartado se exponen los resultados obtenidos tras el analisis de
las entrevistas en funcidn de las categorias previamente sefaladas, exponiendo
algunos fragmentos de las entrevistas mas representativos para corroborar los
datos Tabla 9 y 10). Para la correcta interpretacidon de los resultados, es necesario
conocer que se han cuantificado el nimero de sujetos que, tanto en las
entrevistas como durante el proceso de entrenamiento, han mencionado

cualquiera de los items, de ahi se deriva el porcentaje para cada apartado.

Motivos de practica

Dicho apartado responde a las preguntas sobre por qué se han
interesado en adherirse a un programa de actividad fisica. En nuestro caso
hemos reunido en una sola categoria tanto los motivos actuales como lo
posibles motivos futuros.

Actual y futura

Con respecto a su condicion fisica actual, el 75% creen que la
deberian mejorar: He engordado unos kilos y no consigo tener buena
condicion aerdbica, aun asi me encuentro bien, pero se que no voy por el mejor
camino y que deberia mejorar (E5). Creo que haber empezado a trabajar y la
menopausia me estdn generando un empeoramiento de mi condicion fisica
pero creo que podria mejorar (E3). Mi condicion fisica es regular, me
encuentro bien pero se que necesito hacer ejercicio (E4).

De este 75%, el 62.5% de los participantes declara, ademas, no tener
tiempo para hacer ejercicio fisico: Tengo 2 hijas que me absorben la mayoria
del tiempo libre y no consigo ir al gimnasio con frecuencia (E1). Me gustaria

dedicarle mds tiempo a ir al gimnasio pero mi trabajo no me lo permite (E5).
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Una vez finalizada la intervencién, los motivos de practica iban
orientados a la mejora de la condicién y las cualidades fisicas, pero en ningtn
caso se han visto reflejados comentarios acerca de la falta de tiempo para
realizar ejercicio fisico. El motivo principal para continuar con el programa fue
“tener una buena condicién fisica”, que fue el motivo del 87.5% de los
participantes y el “haber mejorado la salud” que fue mencionado por el 75%:
Me encuentro bien porque he mejorado mucho, creo que esto se debe a que
hemos entrenado duro y ahora que me encuentro bien me gustaria poder
mantenerlo (E8). Ahora mismo me encuentro bien con lo que estoy haciendo,
ademds estoy consiguiendo correr que me hacia mucha ilusion, por lo tanto
me gustaria seguir en el programa para seguir estando saludable y hacer las
cosas que me gustan (E2). Me ha gustado mucho, estoy mejorando poco a
poco y me gustaria seguir mejorando mi salud y sentirme bien (E5). No
obstante, un 25% continué reflejando que un motivo importante era la
pérdida de peso: Creo que he mejorado mucho con el entrenamiento aunque
no estoy perdiendo todos los kilos que quisiera (E6).

Motivacién

Dicho apartado responde a la pregunta sobre que impulsa a los
participantes a implicarse en un programa de entrenamiento y hacia qué
metas o fines determinados quieren dirigirse.

Autodeterminada

El 62.5% de ellos admiten sentir éxito al realizar un esfuerzo, esto se
puede observar en diversos comentarios: Creo que sentiré éxito cuando en un
entrenamiento me he esforzado mucho y he sudado (E6). Me sentiré bien y
habré tenido éxito en el entrenamiento si me he esforzado y he acabado muy
cansada (E2). El mismo porcentaje de personas, un 62.5% también declararon

que querian sentirse menos fatigadas en su dia a dia: No se si es por la edad,
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pero creo que empiezo a fatigarme mds de lo normal, creo que uno de mis
objetivos de entrenamiento serd volver a tener mayor energia (E8). Me
gustaria poder fatigarme menos en las actividades deportivas que practico,
ademds me voy a Hawdi y quiero poder surfear (E7). He empezado a trabajar
como fotografa, me siento muy motivada con mi trabajo pero, en ocasiones,
me siento fatigada ya que tengo que llevar la cdmara a cuestas todo el tiempo
(E3). Un 25% de los participantes admite que mejorar su salud es una gran
fuente de motivacién: La satisfaccion por realizar algo bueno para mi salud
puede ser suficiente motivo para realizar los entrenamientos (E4).

Tras la intervencion podemos observar como con respecto a la
motivacion autodeterminada, el 75% de los participantes valoraban la
diversidon como un factor importante de su programa de entrenamiento: Para
mi el éxito en el entrenamiento se define cuando me lo he pasado bien y me he
divertido (E1). Disfruto del bienestar que me genera el ejercicio fisico cuando
se convierte en una actividad divertida (E7). Me ha gustado mucho y lo he
pasado muy bien en los entrenamientos en la montafa y en las salidas a correr
y me gustaria poder seguir haciéndolo (E5). También aumentd a un 87.5% el
numero de personas que sintieron éxito tras la realizacion de un esfuerzo: Me
siento bien cuando consigo superar las situaciones complicadas del
entrenamiento (E4). Siento el éxito en el entrenamiento cuando consigo
superar el esfuerzo y ademds se me hace ameno y corto (E8). Siento mds éxito
cuando mds me he esforzado y mds duro ha sido el entrenamiento (E3).

No autodeterminada

El 100% de los implicados admitieron que su objetivo de
entrenamiento era el querer verse mas delgados: Siento que estoy volviendo a

coger peso y me gustaria perder algunos kilos, no me he pesado, pero veo que
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la ropa me queda mds apretada (E1). Empiezo a notar que con la edad cojo
algun kilo mds y si puede ser, me gustaria adelgazar un poco para poder
verme mejor y estar mds satisfecha (E4). No me siento bien conmigo misma
porque estoy engordando y me gustaria adelgazar, creo que habré conseguido
el objetivo de entrenamiento cuando vea que estoy mds delgada y con mejor
apariencia fisica (E3). En relacion con el comentario anterior, el 75% de los
participantes admitieron que entre sus motivos principales estaba la mejora
de la estética: Creo que el mantener una buen aspecto fisico me hace sentirme
bien (E2). Me sentia genial cuando iba al gimnasio, me gustaba la sensacion
de ver que la ropa me queda bien, ahora mismo no siento eso y me preocupa
(E1).

Sin embargo, tras la intervencidn, los comentarios en relacidén a la
pérdida de peso por un motivo estético se redujeron, siendo un 37.5% el
nimero de personas que admitieron seguir manteniendo el objetivo de
mejora estética:

Mi condicion fisica ha mejorado, pero tengo que seguir perdiendo
peso, me gustaria sequir adelgazando para verme mds delgada y mds dgil,
creo que para ello necesito ser mds estricta con la dieta (E3). Creo que he
mejorado mucho con el entrenamiento aunque no estoy perdiendo todos los
kilos que quisiera, aun no me veo del todo bien y me siento gorda (E6).

Autonomia

Antes de la intervencidn, el 62.5% de los participantes declararon
tener que seguir lo que dice el instructor: Nadie me obliga a asistir al los
entrenamientos, pero una vez dentro de la clase, tengo que seguir lo que me
dice el instructor (E1). Durante los entrenamientos sigo lo que me dice el

instructor, solo si no puedo hacer algo simplemente no lo hago y ya esta (E3).
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No siento que deba de decidir como hacer el entrenamiento, es el entrenador
quien decide esas cosas y yo simplemente me limito a realizarlo (E2).

Tras la intervencidn, el 100% de los participantes se sintieron con la
posibilidad de elegir o de opinar sobre el entrenamiento: Hemos tenido la
opcion de opinar y variar los entrenamientos (E6). Me he sentido totalmente
autonoma, la forma de entrenar me ha permitido tomar decisiones y realizar
algunos de los ejercicios por mi cuenta (E1). Si, hemos podido tomar decisiones
durante los entrenamientos (E3).

Competencia

El 37.5% de los participantes desconocian si se sentian capaces de
completar los entrenamientos o decian que dependeria de la actividad:
Normalmente me siento competente pero no lo se, va a depender del tipo de
actividad que haga (E8). Una vez finalizada la intervencion, el 87.5% afirmaban
sentirse capaz de completar los entrenamientos: Si, me siento capaz de
completar los entrenamientos (E7).

Relacién con los demds

El 62.5% de los participantes no se sentian especialmente
relacionados con los demas cuando realizaban ejercicio fisico: En el gimnasio
cada uno va un poco a su rollo, no me siento especialmente relacionada con
ninguno aunque a algunos los conozco (E2). No me siento relacionada con mis
compaiieras, cada uno hace y entrena hasta donde puede (E3). El 37.5% alega
que, ademads de no sentirse especialmente relacionados con los demds, cada
uno hace el ejercicio totalmente por su cuenta: No, cada uno hace el ejercicio
de manera individual (E8). No me siento relacionado porque generalmente no

hago ejercicios en grupo, lo hago todo de manera individual (E5).
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Tras la fase de intervencion los porcentajes se mantuvieron pero
cambidé totalmente la percepcion de las personas, el 62.5% de los
participantes admitieron que la relacién con los demas era un aspectos
importante para poder motivarse: Ha habido algunos entrenamientos donde
el apoyo de los demds ha sido muy importante (E5). Creo que es importante
tener a gente que te rodee para motivarme a hacer los entrenamientos (E2). El
37.5% han declarado que parte los sus éxitos ha sido gracias a los compafieros
de entrenamiento: Si, creo que parte de mi éxito lo ha tenido mi compariera
Maria (E3). La verdad que en muchas de las actividades que hemos hecho me
he sentido como parte de un equipo, eso ha sido determinante en muchos de
mis entrenamientos (E1).

Variables clinicas

Este apartado responde a las cuestiones relaciones sobre la salud y el
bienestar a nivel psicoldgico, para ello se ha analizado la percepcion de los
participantes previamente a la intervencion y tras la misma.

Estrés

El 50 % de las personas declararon no sentir estrés durante su dia a
dia, sin embargo, el otro 50% dijeron que sentian la sensacion de nerviosismo
con bastante frecuencia: Suelo tener bastante estrés durante mi jornada
laboral, no obstante creo que ya estoy entrenado en esto y que lo llevo bien
(E5). La verdad que en esta ultima época tengo una ligera sensacion de
nerviosismo (E1).

No obstante, tras la intervencién, ese 50% continuo con
sintomatologia de estrés, pero en este caso, lo definieron como una situacion
eventual y de menor frecuencia que previamente a la intervencién: Mj

situacion personal ahora no es muy buena y quizds algunas vez me siento

Efectos del soporte de autonomia y motivacion en el entrenamiento personal 105



Estudio 3

estresada (E1). En ocasiones esporddicas, y generalmente debido a mi
situacion laboral, tengo una ligera sensacion de estrés (E7).

Ansiedad

El 37.5 % dijeron haber tenido la sensacidn de tener ansiedad durante
la semana anterior: En ocasiones, cuando me invade la sensacion de
nerviosismo me falta el aire (E1). En algunos momentos si que llego a sentir
como si me faltara el aire (E5). Sin embargo, y tras la intervencion, ninguno de
los participantes destacé el haber tenido los sintomas de la ansiedad.

Satisfaccion con la vida

El 100% de las personas afirmaron que estaban satisfechos con sus
vidas, de entre estos, un 25% dijo que aun asi se podria estar mas satisfecho:
Hay cosas que deberia de mejorar, pero en general estoy satisfecha (E4).

Tras la intervencion, el 50% repitieron un comentario que creo que
ha sido el concepto mas significativo para que la satisfaccidon con la vida haya
mejorado, este comentario va en direccion a afirmar que se sienten mas
satisfechos por dedicar tiempo a su salud: Siento satisfaccion cuando pienso
que todo este esfuerzo en realidad vale la pena ya que estoy mejorando mi

salud (E2).
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Grupo control
Tabla 11. Sistema de categorias y subcategorices de los datos pre del grupo

control.

Categorias Subcategorias Cddigos

Creer estar bastante bien
Sentirse regular
Haber mejorado mucho ultimamente
Necesidad de hacer mas ejercicio
Actual y futura No hago ejercicio
No me gusta el ejercicio
Sentirse bien con el entrenamiento diario
Continuar en buena forma fisica
Hacer mas deporte y controlar la dieta

Motivos
de practica

Gustarle el deporte

sentir éxito al divertirse y esforzarse

Motivacidn por mejorar la salud
Autodeterminada Querer mejorar y divertirse mas

Sentirse bien

Encontrarse mas agil

Reducir el dolor articular y/o muscular

Perder algun kilo
Ser el mejor entre su grupo de deporte
Querer adelgazar por estética

Motivacion No autodeterminada A .
Apreciar las mejoras en la ropa.
Exito cuando me la gente me dice que me ve
mejor
, Sentir autonomia por realizar ejercicio individual
Autonomia . .
Intentar seguir la clase o al instructor
Sentirse competente en las actividades
Competencia Sentir competente la mayoria de las veces
No saber
., No sentir mucha relacién con otros practicantes
Relacién . .,
Sentir relacidn
Creer que no
Estrés Sentir estrés por el trabajo y la familia
Ansiedad No sentir ansiedad
Variables Depresion No sentir depresion
clinicas Sentirse muy satisfecho
Satisfaccion con la Querer sentirse mejor y mayor satisfaccion.
vida Sentirse mejor desde que hace deporte

Podria mejorar pero bien
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Tabla 12. Sistema de categorias y subcategorias de los datos post del grupo

control.

Categorias Subcategorias

Cddigos

Motivos de practica Actual y futura

Mejorar para estar como al principio del estudio.
No estar teniendo la continuidad necesaria
Estar mejorando

No estar esforzandose mucho para mejorar
Estar regular de forma fisica

Ser estricto con el entrenamiento y la dieta.
Querer reducir la barriga

Autodeterminada

Me lo paso bien al esforzarme

Necesitar tener mas energia para llevar mejor el
dia

Seguid disfrutando del deporte

Ayudarme a controlar el peso

El ejercicio es bueno

Exito al esforzarme

Querer bajar algun kilo por estética

Exito cuando no se hace muy largo

Motivacion . f L
No Me tienen que obligar a hacer ejercicio
autodeterminada Notar los cambios en el espejo.
Querer que la ropa esté mejor
Exito al levantar cada vez mas peso.
, En ocasiones.

Autonomia
No mucho.

Competencia Si.

Relacién No sentirse especialmente relacionado.
No mucho.
No sentir especialmente estrés

Estrés a veces si

Ansiedad No

Variables clinicas Depresi6n No

Satisfaccion con la
vida

Estar satisfecho.
Satisfaccidn al finalizar el entrenamiento.

Estar bien pero se podria mejorar.
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Descripcion del grupo control

Tal y como se ha realizado con el grupo experimental, en este
apartado se exponen los resultados obtenidos tras el analisis, exponiendo
algunos fragmentos de las entrevistas mas representativos para corroborar los
datos (Tabla 11 y 12). Para la correcta interpretacidon de los resultados, es
necesario conocer que se han cuantificado el nimero de sujetos que, tanto en
las entrevistas como durante el proceso de entrenamiento, han mencionado
cualquiera de los items, de ahi se deriva el porcentaje para cada apartado.

Motivos de practica

Dicho apartado responde a las preguntas sobre por qué se han
interesado en adherirse a un programa de actividad fisica. En nuestro caso
hemos reunido en una sola categoria tanto los motivos actuales como lo
posibles motivos futuros.

Actual y futura

Previamente a la intervencion, el 50% de los participantes del grupo
control creen tener una condicién fisica buena: Creo que para la edad que
tengo me encuentro bastante bien (C10). Me gustaria continuar con la buena
condicion fisica que tengo ya que por ahora me siento bien (C13). No obstante,
el 50 % de estos admiten que deberian mejorar: de todas formas, no estaria
nada mal mejorar un poco para poder sentirme aun mejor (C14). La verdad
que me gustaria poder hacer mds deporte y controlar la dieta, sobretodo esto
ultimo ya que es lo que mds me cuesta (C12).

Una vez finalizada la intervencidn, los motivos de practica no habian
variado excesivamente, el tema principal que respondia a su condicion fisica
actual y futura iba en la linea de comparar los objetivos descritos en la

primera entrevista con lo alcanzado al final de la intervencion, estos son
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algunos de los comentarios: estoy contento con los resultados ya que me voy
manteniendo, pero sinceramente, creo que no me estoy esforzando mucho por
mejorar, simplemente entreno de vez en cuando y me voy manteniendo (C10).
Me encuentro regular de forma fisica (C11). No estoy teniendo la continuidad
necesaria para alcanzar los objetivos propuestos (C15). Dos de los sujetos,
25% si que admitieron el estar mejorando: Estoy mejorando con respecto a
cuando empezamos (C9). Cada dia voy a mejor, estoy alcanzando una mejor
nivel en mi grupo de ciclistas y creo que voy a empezar a apuntarme a alguna
de las competiciones que hacen (C16).

Un 37,5% de los sujetos del grupo control admitieron seguir
preocupados por la estética personal: Quizds por no ser estricto en el ejercicio
fisico y en la dieta no estoy consiguiendo bajar de peso (C12). Pese a que estoy
mejorando en el deporte, quiero reducir la barriga y no lo consigo (C16).

Motivacion

Dicho apartado responde a la pregunta sobre que impulsa a los
participantes a implicarse en un programa de entrenamiento y hacia qué
metas o fines determinados quieren dirigirse.

Autodeterminada

El 50% de los participantes del grupo control admiten sentirse bien
cuando han realizado un esfuerzo que piensan pueda ser beneficioso para
ellos. Cuando las cosas cuestan mds esfuerzo parece como que se disfrutan
mds (C16). El ejercicio, aunque requiera un esfuerzo es bueno (C9). Necesito
esforzarme mds para conseguir controlar el peso (C11). Otro de los motivos
autodeterminados era la salud, el 75% de los participantes admiten en algun
momento el estar motivados para mejorar su salud: El ejercicio fisico me ha

venido muy bien para reducir el dolor muscular y de las articulaciones (C13).
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Admito que pese a que no lo practique a diario, el ejercicio fisico es bueno para
la salud, la verdad que me gustaria encontrarme mds dgil (C15).

Solo un 25% admite realizar ejercicio fisico solo por el placer de
practicarlo: Hago ejercicio fisico porque me gusta (C9).

Tras la intervencidn, podemos observar como con respecto a la
motivacion autodeterminada, el 50% de los participantes valoraban la
diversién como un factor importante de su programa de entrenamiento: Creo
que para poder continuar haciendo ejercicio fisico necesito realizar una
actividad que me divierta (C13). Me divierto mucho durante mis salidas de
ciclismo y por eso mismo creo que continuo entrenando, ademds creo que
cada dia va a ir a mds (C16)

No autodeterminada

El 75 % de los implicados destacaron entre uno de sus objetivos mas
importantes la estética, sobretodo la comparacidn con la ropa que usan o con
los kilos que refleja la bascula: Me gustaria adelgazar debido a que me veo
mejor cuando estoy mds delgada (C10). Lo que mds aprecio cuando realizo
ejercicio fisico es que la ropa me entra mejor, a veces, cuando iba al gimnasio
me pasaba lo contrario y por eso lo dejé (C12).

El 25% restante, admitian realizar ejercicio por la comparacién social
con su grupo de entrenamiento: Me gustaria desenvolverme mejor en mi
grupo de ciclismo, no me gusta cuando me quedo atrds y me gustaria ser de
los que van primero (C16). Me gusta estar en forma ya que cuando jugamos al
futbol me siendo satisfecho cuando la gente de mi edad no puede seguir
jugando a tope y yo puedo seguir (C9).

Tras la intervencion, los comentarios en relacion a la pérdida de peso
por un motivo estético continuaron apareciendo en un 63.5 % de los casos:

Necesito bajar algun kilo mds para verme mejor (C13). Esperaba que después
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del entrenamiento la ropa me estuviera mejor (C14). El espejo todavia no
refleja los cambios que yo me esperaba (C15).

Un 25% continua afirmando que siente mas éxito cada vez que a nivel
deportivo mejora sus resultados: Veo los pesos que mueven en el gimnasio
otras personas y me siento orgulloso de lo que yo consigo hacer (C12).

Autonomia

Previamente a la intervencion, el 50% de los participantes declararon
tener que seguir las directrices marcadas por el instructor: Ellos (los
instructores) son los profesionales y yo prefiero que decidan que actividades
deberia hacer (C11). Me gusta asistir al gimnasio y que me vayan diciendo que
tengo que hacer, asi consigo desconectar y simplemente hacer las tareas
(C12). El otro 50% declard entrenar por su cuenta y realizar ejercicio fisico en
funcién de sus gustos o preferencias: Durante la semana hago los
entrenamientos que puedo, normalmente intento salir con al alguien con la
bicicleta, pero a veces simplemente salgo yo solo (C16).

Tras la intervencién, se mantuvieron los porcentajes igual que
previamente, ya que todos continuaron realizando el mismo tipo de
actividades.

Competencia

El 62,5% de los participantes del grupo control declararon sentirse
competentes en las actividades que realizaron: La mayoria de las veces siento
que hago bien los ejercicios o que cuando estoy en alguna clase voy mejorando
poco a poco (C14). Si sentirse competente es ir mejorando, pues si, la verdad
que estoy mejorando y hay algunas actividades que las domino muy bien
(C15). Si claro, llevo ya muchos afios haciendo deporte y creo que algunos de

ellos se me dan especialmente bien (C9).
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El resto de participantes no se veian especialmente habilidosos a la
hora de realizar ejercicio: He intentado ya con varios deportes pero la verdad
que creo que no es lo mio, me frustro y al final acabo por dejarlo casi siempre
(C11).

Tras la intervencién, El 75% de los participantes se sentian
competentes en las actividades que desarrollaban: La verdad que parece que
no pero con el tiempo voy mejorando en las actividades (C12).

Relacién con los demds

El 50% de los participantes sintieron que durante los entrenamientos
se relacionaban con sus compafieros: Cuando salgo en bicicleta todos
intentamos ir juntos y si no, nos esperamos en algunos puntos, al final del
entrenamiento siempre nos tomamos algo juntos (C16). Conozco a algunas
personas del gimnasio y cuando nos vemos hablamos y comentamos cosas
(C15). Generalmente solo realizo ejercicio con amigos, por lo tanto si, me
relaciono con ellos mientras practico (C9).

Tras la intervencion, dicho porcentaje se mantuvo, siendo los mismo
sujetos quienes realizaron declaraciones similares.

Variables clinicas

Este apartado responde a las cuestiones relaciones sobre la salud y el
bienestar a nivel psicolédgico, para ello se ha analizado la percepcién de los
participantes previamente a la intervencion y tras la misma.

Estrés

El 37,5% de las personas declararon sentir estrés durante su dia a dia,
declarando que tenian sensacién de nerviosismo durante el dia con bastante
frecuencia: La verdad que si que me siento nerviosa de vez en cuando,

sobretodo por motivos laborales y de la familia (C12).
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Tras la intervencion, el porcentaje de personas que sentian estrés
aumento al 50%: ultimamente siento mds estrés que antes, no me da tiempo a
completar en un dia todo lo que deberia de hacer (C14).

Ansiedad

El 37.5 % dijeron haber tenido la sensacién de tener ansiedad durante
la semana anterior: En algunos momentos puedo llegar a sentir como
sensacion de agobio y falta de aire (C14). No se muy bien la sensacidn, pero si
que a veces me parece como que no soy capaz de hacer las cosas y me agobio
(C15).

Tras la intervencidn los sujetos declararon sintomas similares.

Satisfaccion con la vida

El 75% de las personas afirmaron que estaban satisfechos con sus
vidas: Hay cosas que deberia de mejorar, pero en general estoy satisfecha
(C10). La verdad que si, la familia y mi manera de vivir me generan muchas
satisfacciones (C13).

Tras la intervencion, ese 25% de las personas que declararon no
sentirse satisfechas con sus vidas continuaron con el mismo tipo de
comentarios: Estamos bien pero la verdad que podriamos estar mucho mejor,
no hemos tenido mucha suerte con las cosas que nos han pasado en la vida

(C15).
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3.6. Discusion

La presente investigacion ha buscado la integracidon de variables de
diferente indole (comportamentales, cognitivas, emocionales, nutricionales,
etc.) a través de una intervencion multidisciplinar utilizando una metodologia
basada en el soporte de autonomia, esto es debido a que en la literatura
cientifica no hemos encontrado trabajos que relacionen el entrenamiento

personalizado con las diferentes variables que hemos analizado.

3.6.1. Estudio 1

Ante la necesidad de ir reconociendo que estrategias pedagogicas
podrian promover una mayor adherencia al ejercicio fisico, asi como un mayor
impacto del propio ejercicio fisico sobre las variables psicoldgicas, el objetivo
de la presente investigacion fue realizar una primera aproximacién sobre que
tipo de intervenciones por parte de los instructores provocaban una mayor
satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas, utilizando tanto la
percepcion de apoyo a la autonomia como su anténimo, la percepcion de un
estilo de ensefianza controlador. Nuestra hipdtesis pretendia afirmar que la
percepcion de un estilo de ensefianza mas auténomo podria obtener mejores
puntuaciones en la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas, asi
como una mayor satisfaccién con la vida.

Tras el analisis de los datos y en concordancia con la teoria de la
motivacion autodeterminada, podemos afirmar que existe una relacidn
positiva y significativa de la percepcién de apoyo a la autonomia y la
satisfaccion de las necesidades psicolégicas bdsicas (que como podemos
observar en el andlisis de regresion, actia como mediador), con la satisfaccién

con la vida (percepcion subjetiva de bienestar), por lo tanto, podemos afirmar
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que nuestra hipotesis inicial ha sido confirmada. Estudios publicados al
respecto (Balaguer, Gonzalez, Fabra, Castillo, Mercé, y Duda, 2012; Castillo et
al., 2010; Pelletier et al., 2001; Pelletier et al., 1995) concluyen que la
percepcion del practicante de un estilo controlador predice una menor
motivacidon intrinseca. Aunque en dichos estudios no se relaciona
directamente con la satisfaccion con la vida, los resultados que se hallaron en
este estudio sugieren que, ademas de lo ya descrito por dichos autores, la
percepcion de un estilo controlador podria reducir la satisfaccion con la vida.
En esta misma linea, estudios revisados en el contexto deportivo (Alvarez et
al., 2009; Amorose y Anderson-Butcher, 2007; Conroy y coatsworth, 2007)
muestran que la percepcidn por parte del practicante de apoyo a la
autonomia predird positivamente la satisfaccién con la vida, estos resultados
van en la misma linea que el presente trabajo, realizado en el contexto de
ejercicio fisico y salud. No obstante, Gaudreau y Antl (2008) describen que en
el rendimiento deportivo, la satisfaccidon con la vida también puede depender
de otras variables como los resultados deportivos o los estandares personales
de mejora.

De modo que, tras considerar la evidencia del alto impacto del
sedentarismo en la sociedad actual y bajo la necesidad de aumentar la
adherencia al ejercicio fisico, se podria concluir que la percepcién de un apoyo
a la autonomia por parte del practicante, asi como, la satisfaccion de sus
necesidades psicoldgicas basicas, predicen positivamente la satisfaccién con la
vida, mientras que la percepcién de un estilo controlador la predice
negativamente. Esto podria ser determinante sobre la continuidad en un
programa de entrenamiento fisico-deportivo (Decy y Ryan, 1985, 1991,2000).

Los resultados obtenidos en coherencia con los estudios considerados,
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podrian contribuir como guia para la planificacion de programas de
entrenamiento bajo metodologias que fomenten la autonomia de los
practicantes (tareas abiertas, fomento de la iniciativa, eleccion de actividades,
etc.) ya que parecen relacionarse con una consecucion de las necesidades
psicoldgicas basicas (Alvarez et al., 2009; Fortier, Sweet, O'Sullivan, y Williams,

2007) asi como una mayor satisfaccién con la vida (Philipe y Vallerand, 2008).

3.6.2. Estudio 2

Tras las conclusiones obtenidas en el estudio 1, habiendo
determinado la importancia de aplicar un estilo de ensefianza que favorezca el
soporte de la autonomia, en el estudio 2 se excluyo la variable que analizaba
la percepcion de un estilo controlador por parte del técnico deportivo y nos
centramos en el estudio del soporte de autonomia (tanto de la familia como
del técnico deportivo), ademas se amplié la poblacion de estudio incluyendo
hombres y mujeres practicantes de ejercicio fisico saludable. La hipétesis de
dicho estudio se centré en el estudio de la percepcidon del apoyo a la
autonomia por parte tanto del entrenador como de la familia, la satisfaccién
de las necesidades psicoldgicas bdsicas y una mayor motivacién integrada,
tasa de ejercicio y motivo de salud podria aumentar la satisfaccion con la vida
de los practicantes de ejercicio fisico saludable.

En concordancia con la teoria de la motivaciéon autodeterminada,
existe una relacidon positiva y significativa de la percepciéon de apoyo a la
autonomia y la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas bésicas (que como
podemos observar en el andlisis de ecuaciones estructurales, actia como
mediador), con la motivacion integrada, la tasa de ejercicio fisico, salud

(motivo de practica de ejercicio fisico) y con la satisfaccion con la vida
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(percepcion subjetiva de bienestar). Como se ha podido comprobar en el
estudio 1 y estudios publicados al respecto (Martin-Albo, Nufiez, Dominguez,
Ledn, y Tomas, 2012; Balaguer, Gonzalez, Fabra, Castillo, Mercé, y Duda, 2012)
concluyen que la percepcién del practicante de un estilo controlador
(metodologia antéonima a la metodologia evaluada en nuestro estudio 2)
predice una menor motivacion integrada, es por ello que el presente estudio
se centrd en el analisis del apoyo a la autonomia, aunque en dichos estudios
no se relaciona directamente el motivo de salud y la satisfaccion con la vida
con el apoyo a la autonomia. Los resultados que se hallaron en este estudio
sugieren que, ademas de lo ya descrito por dichos autores, la percepcion de
un estilo que no promueva la autonomia podria reducir la practica de ejercicio
fisico por el motivo de salud y la satisfaccion con la vida, por lo tanto,
podriamos afirmar que la hipoétesis inicial planteada se ha confirmado. En esta
misma linea, estudios revisados en el contexto deportivo (Alvarez et al., 2009;
Lépez-Walle, Balaguer, Castillo, y Tristdn, 2012; Joélle y Geneviéve, 2013)
muestran que la percepcidn por parte del practicante de apoyo a la
autonomia predird positivamente la satisfacciéon con la vida, estos resultados
van en la misma linea que el presente trabajo, realizado en el contexto de
ejercicio fisico y salud. No obstante, Gaudreau y Antl (2008) describen que en
el rendimiento deportivo, la satisfaccidon con la vida también puede depender
de otras variables como los resultados deportivos o los estandares personales
de mejora.

Bien es sabido la necesidad actual de aumentar la adherencia a
programas de ejercicio fisico saludable, por lo tanto, se podria concluir que la
percepcion de un apoyo a la autonomia por parte del practicante, asi como, la

satisfaccidn de sus necesidades psicoldgicas basicas, median positivamente la
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motivacion integrada y predicen un mayor motivo de salud y satisfaccion con
la vida. Esto podria ser determinante sobre la continuidad en un programa de
entrenamiento fisico-deportivo (Decy y Ryan, 1985, 1991,2000). Los
resultados obtenidos en coherencia con los estudios considerados, podrian
contribuir como guia para la planificacion de programas de entrenamiento
bajo metodologias que fomenten la autonomia de los practicantes (tareas
abiertas, fomento de la iniciativa, eleccidn de actividades, etc.) ya que parecen
relacionarse con una consecucion de las necesidades psicoldgicas basicas
(Alvarez et al., 2009; Fortier, Sweet, O'Sullivan, y Williams, 2007), una mayor
motivacion integrada (Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, y Cury, 2002) asi
como el motivo de salud (Castillo y Balaguer, 2001; Garcia Ferrando, 1991,

1996) y una mayor satisfaccién con la vida (Philipe y Vallerand, 2008).

3.6.3. Estudio 3

Ante la necesidad de mejorar la adherencia a la practica de actividad
fisica saludable y con el objetivo de valorar la importancia de utilizar una
metodologia pedagdgica basada en los principio de la teoria de la
autodeterminacion, asi como ofreciendo soporte de autonomia, se realizé una
intervencion basada en una serie de estrategias pedagdgicas con dichas
caracteristicas. Se hipotetizd que tras la intervencion, los participantes del
grupo experimental obtendrian una mayor puntuacion en los tests de
evaluacion de las capacidades fisicas, predird una actitud fisicamente mas
activa, unos mejores resultados en los test pertenecientes al bienestar
psicoldgico (satisfaccion con la vida) y salud mental (ansiedad, estrés y

depresidn), asi como una mejora del patrén alimenticio.
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Tras el analisis de la intervencién y en concordancia con la teoria de la
motivacion autodeterminada, existe una relacidn positiva y significativa de los
mediadores psicoldgicos (autonomia, competencia y relacién con los demas)
con el constructo de motivacién mas autodeterminado (regulacién intrinseca)
y este con las variables clinicas del estudio (satisfaccion con la vida, ansiedad y
estrés) asi como con las variables fisicas (mejora del indice cintura-cadera, la
fuerza de empuje, la adaptacién cardiovascular, la flexibilidad de la cadena
posterior y de los hombros), ademas se observé una conducta fisicamente
mas activa (acelerometria) y una conducta alimentaria mas saludable
(Kidmed), por lo tanto, podemos afirmar que la hipdtesis inicial ha sido
aceptada. Un estudio publicado al respecto (Fortier, Vallerand, Briere, y
Provencher, 1995) compard los niveles de motivacion autodeterminada entre
la practica deportiva recreacional y la competitiva, concluyé, cdmo también
podemos observar en nuestro estudio, que los niveles basales de motivacidn
intrinseca son altos tanto previamente como tras la intervencién (en los dos
grupos de estudio). Esto se puede deber, principalmente, a que la practica
recreacional tiene un caracter voluntario, sin embargo, en el contexto
competitivo, los atletas mostraban menos motivacion intrinseca hacia la
estimulacidn y hacia la ejecucion, y mas identificacion y desmotivacién que los
deportistas de recreacion. Los valores altos en motivacion intrinseca indican
que el usuario suele manifestar que realiza ejercicio fisico por el disfrute y la
sensacion placentera que reporta la propia actividad (Deci y Ryan, 1985; Deciy
Ryan, 2000).

En concordancia con lo descrito en la presente investigacion, Depp,
Schkade, Thompson, Y Jeste, (2010) y Frey, Benesch, y Stutzer, (2007)

concluyeron que las personas con un comportamiento mdas sedentario tienen

122 Efectos del soporte de autonomia y motivacién en el entrenamiento personal



Discusion
tendencia a experimentar una menor satisfaccidon con la vida en comparacion
con las personas con una actitud mas activa, dicha actitud sedentaria puede
influir negativamente en el estado de salud de las personas, lo que también
hara disminuir la satisfaccion con la vida (Dunstan et al., 2012; Peper vy Lin,
2012). Esta afirmacidon también se puede observar en los estudios clinicos,
donde la actividad fisica ha sido relacionada con la reduccién de los sintomas
de depresion y estrés (Bui y Fletcher, 2000; Dunn, Trivedi, y Kampert, 2005).
Por ejemplo, en un estudio realizado en Estados Unidos, con una muestra de
representativa (n = 8.098) adultos en edades comprendidas entre los 15-54
afos, afirmoé que la practica regular de ejercicio fisico se asociaba con una
reduccién significativa de los sintomas de depresién y ansiedad (Goodwin,
2003). De Moor, Been, Stubbe, Boomsma, y Geus (2006) reforzaron dicha
afirmacién y ademas anadieron que también se veia reducida las actitudes
neurdticas. Estudios recientes confirman lo descrito, Rosenbaum, Sherrington,
y Tiedemann (2015) en su estudio de intervencidén (12 semanas) afirmaron
que la aplicacion de un programa de ejercicio fisico fue asociada con una
reduccién de los sintomas de depresion, asi como de la mejora de la calidad
del suefio. En la misma linea, Faulkner y Biddle (2013) concluyeron que un
estilo de vida sedentario estaba positivamente relacionado con una menor
calidad de vida y una mayor predisposicion de padecer alguna enfermedad
mental.

De modo que tras considerar la evidencia del alto impacto del
sedentarismo, la obesidad y el estrés en la sociedad actual, podriamos concluir
que parece necesaria poner en marcha estrategias que favorezcan la
adherencia de la poblacién a programa de ejercicio fisico ya que, como hemos

observado en nuestro estudio, la satisfaccidon de las necesidades psicolédgicas
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basicas a través de las estrategias metodoldgicas descritas podria aumentar la
motivacion intrinseca y ello favorecer al estado psicolégico (estrés, ansiedad y
satisfaccion con la vida) y al fisico (mejora del indice cintura-cadera, la fuerza
de empuje, la adaptaciéon cardiovascular, la flexibilidad de la cadena posterior
y de los hombros), ademas de favorecer una conducta mas fisicamente activa
(acelerometria) y una alimentacion mas saludable (indice kidmed).

Los resultados obtenidos en coherencia con los estudios
considerados, podrian contribuir como guia para la planificacién de programa
de entrenamiento bajo metodologias que fomenten la autonomia de los
practicantes (tareas abiertas, fomento de la iniciativa, eleccion de actividades,
etc.), la relacidon entre los mismos (tareas grupales, mejora de la relacién
entrenador-practicante, etc.) y la competencia (tareas cuantificables y de
dificultad progresiva, evaluacién continua, etc.) ya que parecen relacionarse
con una consecucién de las necesidades psicoldgicas basicas (Alvarez et al.,
2009; Fortier, Sweet, O'Sullivan, y Williams, 2007), una mayor motivacion
intrinseca (Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, y Cury, 2002), una mejora del
estado fisiologico (Power et al., 2011), psicoldgico (Pavot, Diener, Colvin, y
Sandvik, 1991; Balaguer, Castillo, y Duda, 2008) y de la conducta nutricional
(Teixeira et al., 2012).

Discusion conjunta

Histéricamente, la evolucion natural del ser humano ha estado ligada
a una alta cantidad de actividad fisica. La fuerza, la resistencia y en general, las
capacidades fisicas, eran determinantes para alcanzar su objetivo
fundamental, la supervivencia, actualmente, y debido a los avances

tecnoldgicos, es habitual que las actividades diarias de las personas sean
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sedentarias, esta alteracion del comportamiento diario de las personas puede
tener un impacto muy importante sobre el desarrollo de la salud integral
(bienestar fisico, psicolégico y social).

Debido a la gran cantidad de variables manejadas, hemos decidido
utilizar un apartado diferente para cada una de ellas, independientemente de
si ha sido analizada en los tres estudios o simplemente en uno de ellos.

El soporte de autonomia

Debido a la importancia de influir sobre el contexto social de practica
deportiva para un éptimo desarrollo de una actitud fisicamente saludable, en
la presente investigacion, el soporte de autonomia fue la principal
herramienta pedagdgica, realizando, en los primeros estudios, un analisis de la
importancia de la percepcion de la misma, por parte de los practicantes de
ejercicio fisico saludable, determinando en que medida su percepcion podria
influir en la satisfaccion de las necesidades psicolégicas basicas. Dichos
estudios sirvieron para el disefio de las estrategias pedagdgicas de
intervencion aplicadas en el estudio 3.

Diversos estudios motivacionales han resaltado la importancia de la
utilizacion de adecuados estilos de ensefianza en la promocidn de la practica
fisico-deportiva (Ciani, Ferguson, Bergin, y Hilpert, 2010; Gutiérrez, Ruiz, y
Lépez, 2011; Grasten, Jaakkola, Liukkonen, Watt, y Yli-Piipari, 2012; Vallerand,
2007, Moreno-Murcia, Martinez-Galindo, y Cervelld, 2011), asi, tal y como se
describe en la literatura cientifica, la percepcidn por parte del practicante de
un estilo controlador, predice una menor motivacion intrinseca (Martin-Albo,
Nufiez, Dominguez, Ledn, y Tomas, 2012; Balaguer, Gonzalez, Fabra, Castillo,
Mercé, y Duda, 2012; Castillo et al., 2010; Pelletier et al., 2001; Pelletier et al.,

1995), ademas de dicho resultado, el estudio 1 concluyd que la percepcion de
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un estilo controlador podria reducir la satisfaccion con la vida. Estudios
revisados en el contexto deportivo (Alvarez et al., 2009; Lépez-Walle,
Balaguer, Castillo, y Tristan, 2012; Joélle y Genevieve, 2013) muestran que la
percepcion por parte del practicante de apoyo a la autonomia prediria
positivamente la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas basicas y los
constructos motivacionales mas autodeterminados, dicha relacidon, también
ha sido comprobada en nuestros estudios 1 y 2 pero, en este caso, en el
ambito del fitness.

Mediadores psicoldgicos y motivacion autodeterminada

Son ya muchos los estudios que relacionan los mediadores
psicoldgicos con los constructos motivacionales mas autodeterminados,
habiendo relacionado positivamente tanto la competencia (Boyd, Weinmann,
y Yin, 2002; Goudas y Biddle, 1994; Goudas et al., 1994; Gouda et al., 2000;
Hassandra et al., 2003; Li et al., 2005; Losier y Vallerand, 1994; Markland y
Hardy, 1997; Whitehead y Corbin, 1991), la autonomia (Gagné et al., 2003;
Markland y Hardy, 1997; Pelletier, 2000; Pelletier y Vallerand, 1985; Vallerand
y Pelletier, 1985) como la relacién con los demas (Losier y Vallerand, 1995;
Paava, 2001) con la motivacion intrinseca e integrada. El objetivo del presente
trabajo fue confirmar, aquello que ya parece haber quedado bien demostrado
por la teoria de la autodeterminacion (Deci, y Ryan, 1991, 2000), que se
cumple el modelo completo descrito por dicha teoria y que, la percepcién por
parte del practicante de un mayor soporte de autonomia, asi como la
utilizacion por parte del entrenador de estrategias diddcticas, han aumentado
la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas. Tras el analisis conjunto
de los tres mediadores psicoldgicos, se confirmd que al percibir mayor soporte

de autonomia aumentaban las puntuaciones de los mediadores psicolégicos,
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en el estudio 3 se decidié realizar un andlisis por separado (autonomia,
competencia y relacién con los demads), donde se concluyd que, tras la
aplicacién de las estrategias descritas, el grupo experimental obtuvo un
aumento significativo de las tres necesidades psicoldgicas basicas frente al
grupo control, el cual no obtuvo diferencias.

Dicha satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas ha dado
como resultado un aumento de los constructos motivacionales mas
autodeterminados, esto se puede observar en el estudio 2, donde tras el
analisis del modelo de ecuaciones estructurales la motivacion integrada
obtuvo una relacion positiva y significativa tanto con el apoyo a la autonomia
como con las satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas, en la
motivacion integrada varias identificaciones son asimiladas y organizadas
jerarquicamente y de forma congruente con los valores y la personalidad del
practicante. Es el tipo de motivacion cuya esencia es mas dificil de entender y
ademds es mas dificil de medir. Seria el caso de una persona que practica
actividad fisica 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 (alimentacién, cuidado de la salud, etc.), estando la
actividad fisica integrada entre ellas. En el estudio 3, el cual siguié un modelo
experimental y se aplicaron las diversas estrategias pedagdgicas, fue la
motivacidn intrinseca la variable que presentd una relacidon positiva y
significativa con los mediadores psicolégicos. Esa integracidon del ejercicio
fisico dentro del estilo de las personas es lo que se pretende cuando
escribimos sobre la adherencia, siendo en la actualidad, uno de los temas de

gran interés para la comunidad cientifica como asi lo refleja el aumento del
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nimero 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).

Motivo de salud

A esperas de una futura integracion del ejercicio fisico dentro de los
centros médicos publicos, los centros deportivos de fitness parecen
presentarse como el escenario mds adecuado para una practica de ejercicio
fisico con el objetivo de mejorar la salud, no obstante, pueden ser diversos los
motivos del usuario para acudir cada dia a estos centros, por lo tanto, uno de
los objetivos fue el de conocer la prediccidn del motivo de salud en dichos
centros. El resultado fue positivo y en el modelo de ecuaciones estructurales
se confirmd que existia una relacidn positiva y significativa de la motivacién
integrada con el motivo de salud.

En investigaciones anteriores (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 salud. Un estudio reciente realizado en
actividades dirigidas con ritmos coreograficos, donde tradicionalmente
siempre se han aplicado estrategias de aprendizaje con estilos de ensefianza
mas controladores, también existié una correlacidn positiva y significativa del
soporte de autonomia con la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas, la motivacion intrinseca y el motivo de salud (Borges-Silva, Prieto-

Vaello, Alias, y Moreno-Murcia, 2015).
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Variables clinicas

Como ya se ha descrito, muchos son los estudios que han analizado la

relacion de practicar ejercicio fisico con las mejoras a nivel psicoldgico
(Farmer, Locke, Mosciki, Dannenberg, Larson, y Radloff, 1988; Weyer, 1992;
Bui y Fletcher, 2000; Dunn, Trivedi, y Kampert, 2005). Este ha sido el objetivo
principal de esta investigacién. Analizar como la utilizacién de diferentes
estilos pedagogicas pueden afectar tanto a la conducta como a la salud
mental. Durante el transcurso de las tres investigaciones, la satisfaccion con la
vida ha estado presente como una de las consecuencias principales de las
variables contempladas, es por ello, que ha sido evaluada en las tres
investigaciones. La satisfaccion con la vida hace referencia a la percepcion
subjetiva de bienestar, en el estudio 1 se realizé un andlisis correlacional
donde se confirmd que aquellos practicantes de ejercicio fisico que tuvieron
una mayor percepcion de autonomia obtuvieron una relaciéon positiva y
significativa con los mediadores psicoldgicos y una mayor satisfaccion con la
vida. En el estudio 2 se evalué el mismo modelo, pero en este caso con una
muestra mucho mayor (n = 574) y se realizd un modelo de ecuaciones
estructurales donde también se confirmé que aquellos participantes que
percibieron un mayor soporte de autonomia (tanto de la familia como del
entrenador) obtuvieron una mayor satisfacciéon con la vida. En el estudio 3,
que fue de tipo experimental, también pretendid evaluar el impacto de utilizar
estrategias de soporte de autonomia que pretenden satisfacer las necesidades
psicoldgicas bdsicas en la satisfaccién con la vida obteniendo una relacién
positiva y significativa. Sin embargo, en el rendimiento deporte, Gaudreau y

Antl (2008) describen que la satisfaccidn con la vida también puede depender
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de otras variables como los resultados deportivos o los estandares personales
de mejora.

Con respecto a las variables de caracter clinico (ansiedad y estrés),
estudios recientes se han interesado por descubrir cuales son los procesos
psicobioldgicos por los cuales el ejercicio fisico tiene un efecto amortiguador
sobre dichas patologias (Zschucke, Renneberg, Dimeo, Wistenberg, y Stréhle,
2015; Heaney, Carroll, y Phillips, 2014). En nuestro trabajo, el estudio 3
pretendid evaluar la variabilidad en los valores basales de ansiedad y estrés
después de la intervencién de cinco meses de duracién, tras dicha
intervencion, se puede concluir que la aplicacion de un programa de
entrenamiento utilizando el soporte de autonomia, podria reducir los valores
basales de estrés y depresion de manera significativa. Esto confirma que el
ejercicio fisico en si, puede tener un impacto positivo sobre dichas variables
psicoldgicas pero que, si ademds lo unimos a metodologias de ensefianza que
promuevan el apoyo a la autonomia, el efecto podria ser mas profundo.

Condicion fisica

Con respecto a las variables pertenecientes al conjunto de
condiciones anatdmicas, fisioldgicas y motoras, en el estudio 3, se pretendid
comparar si la practica de ejercicio fisico con un entrenador personal (grupo
experimental) obtendria unos mejores resultados sobre la condicion fisica que
la practica de ejercicio fisico por cuenta propia (grupo control). Debido a la
creciente demanda de la sociedad del servicio de entrenamiento personal,
muchos son los estudios (Mazetti et al., 2000; Maloof, Zabik, y Dawson, 2001;
Coutts, Murphy, y Dascombe, 2004; Wise, Posner, y Walker, 2004) que han
comprobado, a través del método cientifico, sus cualidades, concluyendo que

llevar a cabo un programa de ejercicio bajo la supervision de un entrenador
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personal tiene un efecto muy positivo en los resultados de entrenamiento. En
el presente trabajo, podemos concluir que el grupo experimental mejoré su
condicion fisica en las pruebas de fuerza de brazos, adaptacion cardiovascular
(test de Ruffier-Dickson), flexibilidad de la cadena posterior y flexibilidad de
hombros, frente al grupo control, que Unicamente obtuvo una mejora
significativa en el test de fuerza de brazos.

Adherencia al ejercicio fisico y a la dieta mediterranea

La adquisicion de una conducta fisicamente mds activa es la condicion
fundamental para que todos aquellos beneficios que nos ofrece la préctica de
ejercicio fisico, y que hemos ido describiendo a lo largo del presente trabajo,
puedan materializarse y tener un impacto real sobre el dia a dia de las
personas, es sin duda el estilo de vida, y no las conductas aisladas, las que
terminan por definir los estados psicofisioldgicos de las personas, por ello la
utilizacion de estrategias basadas en la satisfaccion de las necesidades
psicoldgicas basicas adquieren un papel protagonista. Diversos estudios (Cox,
Smith, y Williams, 2008; Hagger y Chatzisarantis, 2007; Moreno et al., 2010;
Yli-Piipari, Wang, y Jaakkola, 2012) muestran que la motivacién mas
autodeterminada hacia la practica de actividad fisica revela un mayor interés,
persistencia y adherencia en la actividad que se esté desarrollando.

En nuestro estudio 2, se evalud si aquellos que presentaron una
mayor motivacién integrada presentaban mayores indices de tasa de ejercicio,
como se puede observar en el modelo de ecuaciones estructurales, se
encontré una relacién positiva y significativa entre la motivacién integrada y
una mayor tasa de ejercicio fisico. Estos resultados quisieron ser confirmados
en el estudio 3, el cual al utilizar una metodologia experimental, se realizdé un

seguimiento de la cantidad de ejercicio a través de la acelerometria
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confirmando que, el grupo experimental, habia aumentado sus niveles de
ejercicio fisico de la toma pre a la post, mientras que en el grupo control no se
encontraron diferencia significativas.

Con respecto a los patrones alimentarios, la dieta mediterranea es
uno de los patrones alimentarios mas reconocidos y estudiados en
profundidad, el cual ha sido incluido como patrimonio cultural inmaterial por
la UNESCO. Otros estudios al respecto han pretendido determinar el impacto
de la dieta mediterranea en la salud de las personas, asi Gerber y Hoffman
(2015) en su estudio reciente, afirman que la dieta mediterranea reduce los
riesgos de mortalidad por cualquier causa y la incidencia de padecer
enfermedades cardiovasculares.

En el presente trabajo, para la promocion en los practicantes de
ejercicio fisico de dicho patrén alimentario, se utilizaron técnicas pedagdgicas
similares a las descritas en el estudio 3, pero en este caso asociadas a la
alimentacién, que dieron como resultado un aumento significativo de la
puntuacion de ajuste a la dieta mediterranea confirmando asi, lo descrito por
la bibliografia actual, donde Teixeira et al. (2008) utilizd técnicas
motivacionales basadas en la teoria de la autodeterminacion, con el objetivo
de mejorar la salud fisica en personas con obesidad concluyendo que dichas
estrategias motivacionales podrian influir positivamente en el tratamiento de

la misma.
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Conclusiones

3.7 Conclusiones

Como sintesis de las principales ideas halladas durante la presente
tesis doctoral, destacan las siguientes conclusiones:

- Como conclusidn general de la tesis, ya que los tres estudios que la
componen han alcanzado el mismo resultado, podemos afirmar que la
percepcion, por parte del practicante de ejercicio fisico saludable, de un
apoyo a la autonomia, asi como, la satisfaccion de sus necesidades
psicoldgicas basicas, predice positivamente la satisfaccién con la vida.
- La percepcion por parte del practicante de un estilo controlador
predice negativamente la satisfaccién con la vida. Sin embargo, aquellos
sujetos que han obtenido una mayor percepcién de apoyo a la autonomia
presentan una mayor puntuacién en los valores pertenecientes a las
necesidades psicoldgicas basicas.
- Ademas, la relacion existente entre el soporte de autonomia y la
satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basica presenta una relacidn
positiva con el motivo de salud.
- La percepcion por parte del practicante de un mayor soporte de
autonomia, asi como la utilizacion por parte del entrenador de estrategias
las estrategias didacticas descritas en el estudio de intervencion,
aumentan la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas
(mediadores psicoldgicos) y provocan una mejora de los constructos
motivacionales mas autodeterminados, concretamente, la motivacion
intrinseca e integrada.
- Tras la aplicacion de las estrategias motivacionales descritas vy

ampliadas en el apartado de propuesta de intervencién, podemos concluir
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que su introduccibn en un programa de entrenamiento fisico
personalizado mejora:

o El desarrollo positivo de las variables clinicas estudiadas
(satisfaccidn con la vida, ansiedad y estrés).

o Las capacidades fisicas (mejora del indice cintura-cadera, la
fuerza de empuje, la adaptacion cardiovascular, y la flexibilidad
de la cadena posterior y hombros).

o Laadquisicién de una conducta fisicamente mas activa.

o Laintegracidn de una patrén de alimentacion mas saludable.
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Limitaciones y prospectivas de investigacion

4. Limitaciones y prospectivas de investigacion

Una vez conocida la metodoldgica y resultados de la presente
investigacidon vy, tras las conclusiones obtenidas, en el siguiente apartado
realizaremos un analisis prospectivo de la aplicabilidad de la investigacion asi
como de las futuras posibilidades que se derivan de la misma, ademas
realizaremos una exposiciéon de las limitaciones de la investigacion.

- Con respecto a las limitaciones de la presente investigacién, los
estudios 1 y 2 son de tipo correlacional, por lo tanto, seria necesario
estudios experimentales que analizasen las relaciones causa-efecto con
respecto a las variables estudiadas. Dicha limitacion se corrigid con el
estudio 3, el cual analizé6 dichas variables pero bajo una metodologia
experimental, sin embargo, la principal limitacién del estudio 3 fue el
tamano de la muestra, debido a que el tiempo invertido con cada
participante de estudio ha sido muy elevado. En futuras investigaciones, se
podria programar una formacion previa, sobre las estrategias descritas por
la teoria de la motivacion autodeterminada, a diversos entrenadores
personales para asi conseguir aumentar la muestra del estudio.

- Con el objetivo de comprobar la adherencia al ejercicio fisico, hubiera
sido interesante comprobar, a los seis meses y al afio de terminar la
intervencion, 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.

- Con respecto al andlisis de la adherencia a la dieta mediterranea, se
utilizé el indice Kidmed, pese a que ha sido utilizado tipicamente en

poblacidn adolescente, seria interesante utilizar otros mas completos.
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- Debido a que la poblacion diana del estudio eran adultos que
conciliaran la vida laboral con la personal, el rango de edad ha sido muy
elevado, debiendo quizds, en futuras investigaciones, seleccionar
participantes que se encuentren en un rango de edad mas cercano con el
objetivo de homogeneizar la muestra.

- En general, estas limitaciones pueden haber sesgado algunos de los
hallazgos y conclusiones presentados. Sin embargo, a pesar de estas
limitaciones, la presente investigacion desarrollada ofrece una gran
cantidad de informacion acerca de las estrategias que podrian aumentar la
motivacién autodeterminada en el contexto del entrenamiento
personalizado y que, ademds, podrian aplicarse en los diferentes ambitos
de la actividad fisica y el deporte con adecuadas modificaciones.

- Debido al problema de modelos equivalentes que presenta la técnica
de ecuaciones estructurales (Hershberger, 2006), se asume que el modelo
planteado en este estudio no seria mas que uno de los posibles.

- Mas estudios son necesarios centrados en el disefio, implementacion
y evaluacion de las intervenciones basadas en los principios identificados en
este trabajo. Estos podrian profundizar en proporcionar a los entrenadores
personales estrategias motivacionales para regular su propio
comportamiento hacia formas mas autodeterminada.

- Todo lo descrito en presente investigacidn, asi como las propuesta de
intervencién que seran descritas en el siguiente apartado, puede servir
como guia para los entrenadores personales que deseen potenciar sus
habilidades pedagdgicas con el objetivo de aplicar programas de
entrenamiento personalizado que promuevan una motivaciéon mas

autodeterminaday, por lo tanto, una mayor adherencia al ejercicio fisico. El
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objetivo principal de la aplicacién de dichas estrategias pedagdgicas es la
promocidon de un estilo de vida mas activo y saludable a través de
programas de entrenamientos personalizados.

- Se considera que uno de los factores clave a la hora de conseguir
promover una estilo de vida saludable es la motivacién experimentada por
parte de los practicantes de ejercicio fisico saludable debido a que el
aburrimiento o el sentimiento de incapacidad podria desarrollar
experiencias negativas que terminen por provocar el abandono deportivo.
En el otro lado, el sentimiento de diversién y disfrute podria afianzar en el
practicante unos habitos saludables que seran mantenidos en el tiempo.
Por ello, resulta légico afirmar que los programas de actividad fisica tanto
en la escuela como en el deporte repercutiran positivamente en los
practicantes cuando sean motivados a participar en ellos, asi como cuando
experimenten resultados cognitivos y afectivos positivos como
consecuencia de su participacion (Coakley y White, 1992).

- Los datos obtenidos, podrian servir de apoyo para que futuros
estudios longitudinales y bajo una metodologia experimental continden
analizando la relacidon causa-efecto de la aplicacion de dichas estrategias
pedagdgicas sobre la motivacién y las consecuencias positivas fisicas,
psicoldgicas, afectivas y sociales de los participantes hacia el
mantenimiento de la practica de actividad fisica para toda la vida.

- El tema tratado podria ayudar a los entrenadores personales en su
labor de promotores de estilo de vida saludable, asi como para la
promocidn del servicio de entrenamiento personal como herramienta para

alcanzar estados saludables.
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- El entrenamiento personal se encuentra actualmente en auge, la
mayoria de los centros de fitness ya han instaurado como complemento
dicho servicio y, en algunas de las ciudades mas grandes de Espafia, ya se
presenta como el servicio del que mas rentabilidad obtienen los centros de
fitness, esto demuestra el creciente interés de la sociedad por dicho
servicio y la necesidad de que la comunidad cientifica realice
investigaciones al respecto.

Por lo tanto, parece necesario continuar investigando sobre la
influencia del ejercicio fisico en las variables psico-fisioldgicas y sobre que tipo
de estrategias pedagdgicas podrian potenciar los beneficios adscritos al
deporte. Ademas de la investigacion, resulta de especial importancia la
difusidn de dichas estrategias, es por ello que seria interesante redactar guias,
libros, material audiovisual u organizar jornadas para que otros entrenadores
personales 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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5. Propuesta de intervencion para una mayor adherencia
a los programas de entrenamiento fisico personalizado a través

de soporte de autonomia

En todos los ambitos de la vida (trabajo, estudio, entrenamiento, etc.)
la continuidad representa la base del éxito. Es por ello que uno de los
principios fundamentales del entrenamiento deportivo es el principio de la
continuidad, el cual intenta mantener un nivel légico y razonable de la
capacidad de rendimiento de la persona que ha comenzado un programa de
acondicionamiento fisico. Cuando se interrumpe el entrenamiento, se pierde
rapidamente el nivel conseguido.

Segln Gomez (2007), la observacion, la experiencia y los avances en
fisiologia han demostrado que todo esfuerzo que se interrumpa por un
periodo prolongado ni crea habito, ni entrena. Por lo tanto, es evidente que el
ejercicio de manera aislada, o con fases de entrenamiento muy distantes, no
producira efectos adaptativos que mejoren la condicidn fisica de practicante,
debido a que la fase de asimilacion de la carga es demasiado larga y perdemos
los efectos del entrenamiento.

Tras lo anteriormente descrito, el concepto de adherencia al
programa de entrenamiento se presenta como uno de los aspectos claves a la
hora de conseguir alcanzar los objetivos establecidos, la adherencia la
podriamos definir como el compromiso que adquiere cualquier deportista
para mantener en el tiempo la practica deportiva de una manera continuada y
regular, dicho compromiso es adquirido tanto con su propia persona, como
con el programa de entrenamiento y/o su entrenador.

Queda claro que la adherencia es requisito indispensable para que un

proceso de entrenamiento pueda llevarse a término y se cumplan los
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objetivos establecidos. Un término que durante las ultimas décadas ha
adquirido mucha relevancia y parece ser uno de los aspectos fundamentales a
la hora de generar una mayor adherencia es la motivacién, dicha palabra
deriva del latin “motivus o motus” que significa “causa del movimiento” y
podria definirse como la raiz dindmica del comportamiento, es decir, aquel
estado interno que activa, dirige y mantiene una conducta determinada.

En las dltimas dos décadas, la teoria de la motivacion
autodeterminada (Deci y Ryan, 1991) ha sentado las bases de las
investigaciones en materia de motivacion, asi defiende que, las personas
quienes en su interaccién con el medio, regulan sus conductas de manera
voluntaria y volitiva, favorecerdn la calidad de la implicacion y el bienestar vy,
por tanto, aumentara la adherencia a dichas actividades. Ademads, el modelo
jerarquico de la motivacion intrinseca y extrinseca (Vallerand, 1997, 2001)
establece que pueden existir diversos factores o desencadenantes sociales
que podrian influir sobre la conducta y motivacién de los practicantes.

Atendiendo a todo ello, el objetivo de la siguiente guia sera definir
todas aquellas variables que podrian influir sobre la motivacién y describir
estrategias que puedan ser de utilidad para que el entrenador pueda generar
soporte de autonomia en su objetivo de aumentar la adherencia de sus
clientes a un programa de ejercicio fisico personalizado. Por ello, se

presentaran aquellas que han demostrado tener utilidad en esta investigacion.

Variables determinantes en la motivacion autodeterminada

Como se ha descrito anteriormente, es importante puntualizar cuales

son las variables que podrian influir en el correcto desarrollo de la motivacion
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autodeterminada de las personas, identificarlas nos permitira desarrollar
estrategias especificas que influyan sobre sus niveles motivacionales.

Dichas variables se clasifican de la siguiente manera (Figura 6):

Figura 6. Variables determinantes en la motivacion autodeterminada

eApoyo ala eAutonomia eLocus interno
autonomia «Competencia «Orientacion

eLa estructura Relacién con los «Clima

eLa implicacion demas

Factores sociales

El contexto social sera fundamental para satisfacer estas necesidades, y
por tanto Deci y Ryan (1991) establecen tres dimensiones para evaluarlo. En
primer lugar, el apoyo a la autonomia, que se opone al control, se refiere a un
contexto que permite elegir, minimiza la presion en la actuacién y anima la
iniciacién. En segundo lugar, la estructura describe la magnitud para que las
contingencias entre el comportamiento y el resultado sean comprensibles, las
expectativas sean claras y el feedback proporcionado. Finalmente, la
implicaciéon hace referencia al grado en que otros significativos estan
interesados y dedican tiempo y energia a la relacién. De esta manera, un
contexto social que favorezca la autonomia, que proporcione una estructura
moderada y que incluya implicacién de los otros significativos, serd éptimo
para desarrollar el compromiso autodeterminado en la practica (Balaguer et

al., 2008; Cox, Duncheon, y McDavid, 2009; Moreno-Murcia et al., 2013).
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Necesidades psicologicas basicas

Se identifican tres necesidades psicoldgicas basicas cuya satisfaccién se
relaciona con los diferentes tipos de motivacion. Parece que el
comportamiento humano es motivado por tres necesidades psicoldgicas
primarias y universales: autonomia, competencia y relacion con los demas,
gue parecen ser esenciales para facilitar el 6ptimo funcionamiento de las
tendencias naturales para el crecimiento y la integracidn, asi como para el
desarrollo social y el bienestar personal (Deci y Ryan, 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 relacion con los demas hace referencia al esfuerzo por
relacionarse y preocuparse por otros, asi como sentir que los demds tienen
una relacion auténtica contigo, y experimentar satisfaccion con el mundo
social.

El incremento de la percepcion de competencia, autonomia y relacion con
los demds crearda un estado de motivacién intrinseca, mientras que la
frustracion de las mismas estara asociada con una menor motivacion
intrinseca y una mayor motivacion extrinseca y desmotivacion (Deci y Ryan,

2000).
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Motivacion autodeterminada

La teoria de la autodeterminacion conceptualiza diferentes tipos de
motivacion situados en un continuo que oscila desde el extremo de la
motivacion 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 practica fisica). El origen de la motivacion puede
ser mas interno o mas externo al participante (mas o menos
autodeterminado), los trabajos que han analizado esta teoria en el ambito
fisico-deportivo reflejan que la motivacién mas autodeterminada se relaciona
con las consecuencias mas positivas, tanto a nivel cognitivo, como conductual
y afectivo (Vallerand y Rousseau, 2001). Otro constructo importante que da
soporte a la teoria de la autodeterminacion es la teoria de las metas de logro
(Nicholls, 1989; Ames, 1992) que se centra en analizar los factores
disposicionales (orientacion) y los ambientales (clima) que van a influir en la
motivacién de logro de la persona. Dicha teoria describe que una orientacion
a la tarea, en la que el éxito viene definido por la mejora personal junto con
un clima tarea, donde el entorno social del practicante de ejercicio fisico
podria ayudarlo en la asimilacion de que la clave del éxito radica en el
esfuerzo y la superacién personal, esta situacion seria el escenario mas

adecuado para un desarrollo positivo de la motivacién autodeterminada.

Estrategias para dar soporte de autonomia aplicadas al entrenamiento
personal
Como hemos descrito, varios son los factores que podrian influir en la

motivacién de los practicantes de ejercicio fisico saludable, es por ello que a
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continuacion, se redactaran aquellas estrategias mas determinantes para que
puedan ser aplicadas en el contexto especifico del entrenamiento personal.

Las estrategias que a continuacion se describiran estaran ordenadas en los
tres apartados fundamentales para la programacion del ejercicio fisico
personalizado. En primer lugar el establecimiento de objetivos (este apartado
se define desde el mismo momento en que se hace la entrevista inicial con la
persona), en segundo lugar la programacién y disefio de las sesiones, que
corresponde al plan de accién (niumero de sesiones, contenidos de las
sesiones, programacion de los siguientes meses de entrenamiento, etc.) y en
tercer lugar, la sesion (en el cual se definirdan que estrategias adoptara el

entrenador durante la misma).

5.1. Estrategias aplicables al establecimiento de objetivo
» Implicacién a la tarea

Describe que los objetivos definidos por la persona y el entrenador
podrian basarse en la mejora de la propia tarea que se esta realizando,
mas que en simplemente alcanzar el objetivo que dicha tarea pretende.

Ejemplo: una persona cuyo objetivo principal de acudir a un
entrenador personal sea reducir su grasa corporal, probablemente
tendra como objetivo principal reducir el porcentaje graso. La
implicacidn a la tarea prioriza en la focalizacidon en aquello que se debe
hacer para conseguir el objetivo, mas que en el objetivo en si. Es por ello
que el objetivo del entrenador serd hacer ver a la persona que el éxito
estara en venir tres dias por la semana a entrenar y en realizar cinco
comidas al dia, una vez conseguido eso, la reduccion del porcentaje graso

se ird consiguiendo.
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> Establecimiento de objetivos de dificultad progresiva (realistas y
alcanzables)

Cuando el entrenador se encuentra en el momento de decidir que
objetivos deberiamos conseguir tanto en cada sesion como en el
conjunto de las mismas, 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 ilusion 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 satisfaccion
por parte de los practicantes.

Ejemplo: Una persona que viene al gimnasio y en enero desea
perder 25 kilos para el verano, es tarea del entrenador convencer con
argumentos a dicha persona de que ya seria un éxito, y por supuesto,
seria mucho mas saludable, el perder entre 10 y 15 kilos y que gracias a
ello se encontrara mucho mejor de lo que se encuentra ahora. El motivo
principal de no hacer falsas ilusiones es que si a los dos meses de
entrenamiento la persona ha perdido cuatro kilos, sabiendo que el
objetivo eran 10, estard consiguiendo el objetivo establecido, sin
embargo, en el caso de querer perder 25 kilos, algo que es un éxito
(perder cuatro kilos en dos meses, se habra convertido en un fracaso, lo

cual pone en peligro su continuidad en el programa de ejercicio fisico).

> 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
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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.
Ejemplo: Una persona con un gran dolor en la zona lumbar acude al
entrenador para ponerle remedio Una vez descrito el problema, el
entrenador podria tener como objetivo a largo plazo la erradicacién del
dolor, pero estableciendo objetivos a corto y medio plazo. En este caso,
uno de los objetivos a corto plazo seria el conseguir aumentar la
estabilidad del core. Por ello, el objetivo a corto plazo podria ser
conseguir hacer el ejercicio de plancha en posicion prono durante 30
segundos, y un objetivo a medio plazo podria ser conseguir que,
utilizando una escala de dolor, ese dolor se haya visto reducido en las
siguientes semanas. Simplemente pidiendo al sujeto que valore su dolor,
en la zona lumbar, del 1 al 10 antes de acostarse y al levantares,

podriamos obtener una progresion de la evolucién del mismo.

> 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 estan
programando los objetivos, es importante que la persona perciba que
realmente estamos entendiendo que es lo que quiere conseguir. Por lo
tanto, podria llegarse a un acuerdo entre aquello que la persona quiere

conseguir y lo que el entrenador cree que seria lo mas adecuado de
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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.
Ejemplo: Una persona que desea hacer una prueba de 10
kildmetros corriendo pero le duele mucho la rodilla, el objetivo con el
que la persona acudird sera el de conseguir finalizar esa prueba. El
entrenador podra determinar que quizds para la situacion actual de la
persona no sera lo mas adecuado el hacer una prueba de 10 kildmetros
pero asumird que aquello que mueve a esa persona a practicar ejercicio
fisico es la participacion en dichas carreras populares. Por lo tanto, sera
tarea del entrenador hacer entender que para conseguir correr 10
kildmetros primero deberemos realizar un entrenamiento orientado a la
mejora de miembros inferiores, abdominales, trabajo de técnica de
carrera, etc. En definitiva, se trata de mantener ese objetivo
convenciendo a la persona que para lograrlo es necesario alcanzar

previamente otros objetivos.

5.2. Estrategias aplicables al diseiio de la sesién

» Practicas basadas en la 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 sesiones se proponga cierta variedad en los
ejercicios, con esto no hay que caer en la no programacién 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.
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Ejemplo: Un entrenamiento para la mejora de la fuerza en el
press de banca necesita fundamentalmente de practicar dicho
ejercicio, pero se podrian utilizar otros ejercicios complementarios
que mejoren la fuerza de empuje de los miembros superiores
pudiendo utilizar una gran variedad de ejercicios, dichos ejercicios
podrian ser con superficies inestables (press con TRX o Fitball), con

mancuernas o bien utilizando un sistema de poleas.

Promover el reto personal

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 que 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.

Ejemplo: Cuando se disefia una sesion para una persona que
nunca ha realizado una sentadilla, siendo un ejercicio de dificultad
técnica bastante alta, en la primera sesidbn nos centraremos
simplemente en la correcciéon de dos criterios de ejecucién (por
ejemplo, la flexiéon de la rodilla y la posicion de la espalda), con el
objetivo de que se esfuerce en mejorar la tarea pero que pueda
controlar dichos criterios. Sin embargo, si intentamos que el primer
dia realice la sentadilla perfecta, posiblemente solo se conseguira

frustrar su intento de realizarla.
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Tareas cooperativas

Tal y como se ha descrito, la relacion con los demas es una
de las necesidades psicoldgicas basicas, el entrenamiento personal
presenta un handicap importante con respecto a otros modelos de
entrenamiento debido a que no existen compafieros de
entrenamiento, solo el entrenador y el practicante. Es por ello que
para satisfacer la necesidad de relacion seria interesante realizar
tareas cooperativas donde el entrenador realice el papel de
compafiero de entrenamiento.

Ejemplo: En un entrenamiento para un corredor de carreras
populares, se puede acompaiar al practicante en todos los ejercicios
de calentamiento y vuelta a la calma. En la parte principal del
entrenamiento se vuelve a adquirir el rol de entrenador y sera el

practicante quien realice los ejercicios.

Escuchar e implementar las preferencias del practicante

Es importante anotar las observaciones que realiza el
practicante para poder ir disefiando las siguientes sesiones teniendo
en cuenta sus preferencias y sus sensaciones. Generalmente,
diferentes ejercicios nos pueden llevar a alcanzar el mismo objetivo.
Es por esto que si existe algln ejercicio o alglin espacio donde el
practicante no se encuentre especialmente cdmodo, es tarea del
entrenador discernir entre lo que es absolutamente necesario y lo
que no y realizar los cambios oportunos.

Ejemplo: Una clienta de entrenamiento personal que no se

encuentra del todo a gusto cuando se realizan ejercicios dentro del
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area dedicada al entrenamiento con peso libre, posiblemente pueda
verse intimidada por estar envuelta del ruido que generan las pesas y
los practicantes de dichas areas. El entrenador puede respetar dichas
preferencias y modificar los ejercicios para que puedan ser realizados
en otros espacios del gimnasio.

Tareas que muestran indicadores evaluativos

Como se ha descrito anteriormente, el sentimiento de
competencia es una de las necesidades psicoldgicas basicas que
genera un aumento de la motivacion intrinseca y, por lo tanto, de la
adherencia al ejercicio fisico. El disefio de ejercicios que puedan
servir para la evaluacion de la mejora de la condicion fisica podria ser
una estrategia positiva que retroalimenta el sentimiento de
competencia sin necesidad de dedicar un tiempo fuera del
entrenamiento para la evaluacion.

Ejemplo: Una persona que tenga como objetivo mejorar su
capacidad cardiovascular, dentro del propio entrenamiento, en uno
de los bloques de cardio podria realizarse el test del kildémetro
andando (preferentemente en el primer bloque para que no exista
fatiga) consiguiendo que dicho bloque sirva tanto de entrenamiento

como de evaluacién de su capacidad cardiovascular.

Posibilitar oportunidades y tiempo para el progreso

Es importante comprender que cada persona, pese a que el
método de entrenamiento sea aparentemente el adecuado, necesita
un tiempo diferente para alcanzar los objetivos. Es por ello por lo que

se necesita es ir ofreciéndole a cada persona el tiempo y las
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oportunidades necesarias para ir alcanzando los diferentes objetivos
con la intencién de no generar frustraciones y desarrollar un
aprendizaje coherente. Antes de pasar a la tareas complejas hay que
dominar las simples.

Ejemplo: En una sesidon de entrenamiento donde se espera
terminar realizando un ejercicio funcional en el TRX, para
conseguirlo, se ha divido por segmentos ese movimiento y se ha ido
aplicando de manera aislada. Es posible que durante esa sesion la
persona no pueda realizar ejercicios monoarticulares sobre el TRX,
para ello se podra ofrecer mas intentos y tiempo para practicarlo y

dejar dicho ejercicio funcional para la siguientes sesiones.

Proponer sesiones de grupos reducidos

Con el objetivo de mejorar la socializacion del practicante, y
sobretodo en el entrenamiento personal donde la persona solo se
relaciona con el entrenador, es posible en algunas ocasiones
proponer entrenamientos en grupos reducidos con personas que
quieran alcanzar objetivos similares y asi aumentar el grado de
socializacion.

Ejemplo: Una persona que se esté preparando carreras
populares con su entrenador, dicho entrenador podria juntar a todas
estas personas que se estan preparando carreras y una vez al mes
realizar un entrenamiento grupal que permita aumentar el circulo
social de los corredores y asi relacionarse con personas que tienen

inquietudes similares que retroalimentan su motivacién. La
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socializacion se presentaria como un motivo mas por el cual persistir

en dicha practica deportiva.

5.3. Estrategias aplicables durante la sesién

Explicar el propdsito de los ejercicios

Cuando se realiza cualquiera de los ejercicios de los que se
proponen en una sesion, resulta de gran utilidad la explicacién del
motivo por el cual se realiza dicho ejercicio. Esto le dara un gran valor
a ese ejercicio ya que la explicacion del propésito justifica que no es
un ejercicio elegido aleatoriamente. Aporta informacién sobre que
sensaciones puede estar sintiendo la persona que lo practica y
ademds provoca una mayor motivacion en la medida de que sera un
objetivo que el practicante desea alcanzar y entendera que el
esfuerzo que dicho ejercicio conlleva le reportard un beneficio
especifico.

Ejemplo: Cuando se disefia un entrenamiento de fuerza en
circuitos, donde en vez de simplemente entrenar un musculo y
descansar, se elige realizar una superserie de musculos antagonistas,
serd de gran relevancia que la persona entienda el motivo y los
beneficios de realizarlo de esta manera, ya que el esfuerzo desde esta
perspectiva es mas grande que desde el concepto simple de entrenar

un musculo y descansar.

Feedback
El practicante de ejercicio fisico saludable, y mas cuando se

habla del entrenamiento personal, necesita de la supervision
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continua y la opinion del entrenador. Una persona que contrata el
servicio de entrenamiento personal espera realizar cada una de las
tareas de una manera Optima y saludable, es por ello que el
entrenador personal podria dar feedback continuo sobre aquellos
aspectos que puedan ser utiles para una mejor ejecucion de los
ejercicios. El entrenador personal podria transmitir que todas las
habilidades son susceptibles de mejorar a través del entrenamiento,
también podria reconocer cuando existe un progreso en la ejecucion
de dichas habilidades y hacérselo saber a quien entrena. Todo este
feedback podria ser proporcionado desde un punto de vista positivo,
de esta manera, mejoraria el sentimiento de competencia de aquella
persona a la que esté entrenando.

Ejemplo: Cuando se realiza un ejercicio de estabilidad de la
zona lumbar sobre un Bosu, el feedback que podria recibir la persona
que esta realizando el ejercicio seria en primer lugar hacer entender
que este ejercicio es complejo y por lo tanto, iria mejorandolo a
medida que lo fuera practicando. En segundo lugar, reconocer el
progreso en dicho ejercicio, antes lo se realizaba sobre una
plataforma estable y ahora se realiza sobre una inestable. Toda esta
informacion se podria proporcionar desde un punto de vista positivo;
por ejemplo, “ahora que ya controlas el ejercicio en una superficie
estable, vamos a intentarlo en una inestable”, “muy bien, ya veo que
hemos mejorado el equilibrio, intenta ahora corregir la posicién de la
espalda”, “estamos muy cerca de conseguir dominar el ejercicio, es

un ejercicio dificil y lo has hecho muy bien”.
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Transmitir entusiasmo

El entrenador personal podria plantearse ser capaz de
transmitir el entusiasmo y la pasiéon por el ejercicio fisico. Son
muchos los beneficios derivados de la practica de ejercicio fisico. El
entrenador es consciente de ello debido a que lo ha experimentado
en muchas ocasiones. Ahora su tarea es transmitir toda esa pasion
por el ejercicio a la persona que va a entrenar, mds que una
estrategia se trata de la actitud con la que el entrenador afronta los
entrenamientos. Es necesario hacerlo con ilusidn, optimismo y con la
certeza de que se esta realizando un trabajo de gran importancia
para la mejora de la salud de quien lo esta recibiendo.

Ejemplo: El entrenador personal va a realizar un
entrenamiento personal con una persona que no le apetece
entrenar, sera el entrenador personal el primero que intente con su
actitud, activar a la persona y que realice un entrenamiento
satisfactorio. Para ello el entrenador se podria mostrar activo,
ilusionado con el entrenamiento que ha preparado y dispuesto a

compartir esfuerzos.

Interaccion afectiva

Tal y como describe el propio nombre, el entrenamiento
personal destaca por eso mismo, ser un servicio personalizado donde
se debe conocer a la persona en profundidad para asi obtener la
mayor cantidad de informacidn que permita realizar un
entrenamiento ajustado a las necesidades de cada persona. Es por

esto que, algunas de las habilidades que mds deberia destacar de un
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entrenador personal es la empatia y la escucha activa. La funcién del
entrenador sera, ademds de ocuparse de la mejora de la condicion
fisica, atender a las necesidades sociales y emocionales del
practicante de ejercicio fisico. El nivel de profundidad de los temas
gue se traten durante el proceso de entrenamiento los establecera el
practicante.

Ejemplo: Ante un entrenamiento personal se le pregunta al
cliente: “¢Qué tal estas?”, ella respondiera “No muy bien la verdad”,
el entrenador no deberia permanecer indiferente y comenzar el
entrenamiento. Seria preciso perder un poco de tiempo en descubrir
si esa persona te quiere contar que le pasa e ir reconduciendo el

entrenamiento poco a poco para alcanzar el objetivo planteado.

Implicar al practicante en su propia evaluacion

Ademas de las tareas que se han comentado anteriormente,
y que servirdn 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
entrenador, si no que el ha sido capaz de detectar que existe una
evolucion real en su proceso de entrenamiento.

Ejemplo: En el caso de realizar un test de valoracién de la
capacidad cardiovascular, al margen de los resultados, se podria
preguntar al participante por cémo se ha sentido, si cree que ha
mejorado con respecto a la vez anterior, si piensa que ha realizado un
menor tiempo, o que las pulsaciones han sido mas bajas o si se siente

mejor fisicamente que antes.
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Utilizar un lenguaje no controlador

Durante el proceso del entrenamiento personal, el
entrenador que apoya a la autonomia explica y motiva a los
participantes a realizar los ejercicios o actividades especificas, pero
haciéndolos responsables de sus propios avances, comentan sus
progresos, discuten la mejor manera de alcanzar los objetivos,
ofrecen retroalimentacion, hacen preguntas, abordan los problemas
de motivacion y de comportamiento, en general, hablan mucho con
sus clientes. Utilizando un lenguaje no controlador a través de
mensajes flexibles, no evaluativos y ricos en informacion..

Ejemplo: Cuando se ha de ordenar al cliente que realice un
ejercicio, debemos hacer sentir a la persona que realmente es el
quien esta decidiendo que ese ejercicio lo desea ejecutar porque va a
ser bueno para su salud, para ello, si tenemos que descansar un
minuto para empezar ese ejercicio, utilizariamos un lenguaje como
este: “venga, un minuto merecido de descanso y vamos a por la
siguiente”, “Quedan 10 segundos de descanso, éestds preparado para
realizar la siguiente serie?”, “ya hemos acabo el minuto, cuando
puedas vamos a por la siguiente”, “buen trabajo, avisame cuando
estés listo para el siguiente ejercicio”. En el caso contrario, un
lenguaje controlador seria tal que asi: “el ejercicio comienza en 3, 2,
1, ya”, “vete preparando que te quedan solo 10 segundos de

» o u

descanso”, “repite el ejercicio porque lo has hecho mal”.
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A modo de resumen, se puede destacar las siguientes estrategias con
el objetivo de influir sobre aquellos factores sociales que promuevan una
motivacidon autodeterminada y, por lo tanto, una mayor adherencia a los
programas de entrenamiento personal:

»  Establecimiento de objetivos que:

o Estén basados principalmente en la mejora de la tarea.

o Sean de dificultad progresiva, alcanzables y realistas.

o Puedan ser alcanzados a corto, medio y largo plazo.

o Hayan sido seleccionados por el practicante con la supervision

del entrenador.

»  Disefiar sesiones que:

o Propongan cierta variedad en los ejercicios.

o Promuevan el reto personal.

o Incluyan tareas cooperativas.

o Presenten en sus contenidos las preferencias del cliente.
o Existan tareas que sirvan de evaluacién.

o Posibiliten oportunidades y tiempo para el progreso.

o En ocasiones, se realicen en grupos reducidos.

»  Durante la sesion:

o Explicar el propdsito del entrenamiento.

o Ofrecer feedback continuamente.

o El entrenador sea capaz de transmitir entusiasmo.

o Tener en cuenta el aspecto emocional/social.

o Valoracién por parte del cliente de su propio comportamiento.
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UNIVERSITAS
Miguel
Hernandez




Anexos estudio 1

Yo creo que puedo completar los cjercicios que sonunretopersonal @ @ © O O 0O
Siento que puedo hacer ejercicios a mi manera O © © 0 6 0O
Me siento atado a mis paf de cjercicios porque cllos me acepaanporquiensoy @ @ © O © O
Tengo confianza para hacer los cjercicios misdesafiantes @ @ @ O © O
Creo que puedo tomar decisiones respecto a mi programa de cjercicios O © © 0 6 0O
Me siento como si tengo una obligacién comin con la genta que son importantes para mi
cuando hacemos ejercicios juntos 0O 6 ®© 0 6 0
Tengo confianza en mi habilidad personal de completar los cjercicios demayorrete @ @ © O @ 0O
Creo que yo estoy a cargo de las decisi en mi prog; de ¢f O © © 0 6 0O
Creo que soy capaz de pletar los ejercicios que me oft clmayorretopersonal @ @ © O © O
Siento una ¢ deria con mis paf porque h i por la misma
won O @ © O 6 0O
Me sicnto capaz de completar los cjercicios misdesafiantes @ @ © O O 0O
Creo que tengo voz en los ejercicios que hago O © © 0 0 0O
Me sieato amis pad de ejercicios porque cllos saben lo dificil que pueden
ser los ejercicios O 8 ® 0 6 0
Estoy contento en la manera en que puedo letar los ¢ desafi; O © © 0 6 0O
Creo que puedo cscoger los cjerciciosenqueparticipe @ @ © O O O
Me siento relacionado con los que me relaciono cuando hacemos ejercicios juntos O © © 0 6 0O
Creo que soy el que decide los cjerciciosquehage @ @ © © O O
Creo que me llevo bien con los que me relaciono do h jerciciosjuntos @ @ © O © O
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Zed

Me motiva p

yme una P si lo hago bien

Se enfada conmigo si no me esfucrzo en ver las cosas como él/ella

Me grita delante de los demas en la realizacién de los ejercicios

Espera que ponga el deporte por delante de otras cosas importantes para mi (amigos/as, ctc.)
Me evalia negati sino igo hacerlo bien

El inico momento en que me

i o clogia es do me hace mis duro
Se enfada conmigo si no me cjercito biea

Me amenaza con algin castigo si no hago las cosas biea

Trata de controlar lo que hago en mi tiempo libre

Es muy critico conmigo si no me cjercito bien

Solo me recompensa o clogia para que me concentre en los cjercicios

Me presta menos atencién si estoy enfadado/a con él/ella

Me intimida para hacer algunas tareas que quiere que haga durante la prictica

Trata de interferir en otros aspectos de mi vida que no tienen que ver con el gjercicio

d

Es muy duro/a me mi cjecucién

El énico momento e que me recompensa o elogia es cuando completo todas las tareas
No me presta atencién si lo he decepcionado

Me avergiienza ante los demis si no hago las cosas como él/clla quicre

Espera que el ejercicio fisico sea el centro de mi vida

Cree que no soy tan importante para el resto de compaseros/as

En general, mi vida se corresponde conmisideales @ @ © O O O @
Mis condiciones de vida son muy buenas O ® © 0 6 0 0

Estoy satisfechoconmivia @ @ © O © 0 @

Hasta zhora, he logrado cosas importanesenlavida @ @ © O © 0 ©
Si yo volvicse a nacer, descarfatencrlamismavida @ @ © O © 0 @
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El monitor/a me facilita con distintas opciones cémo realizar el cjercicio fisico
El monitor/a entiende por qué decido hacer ejercicio fisico
El monitor/a confia en mi capacidad de hacer ejercicio fisico

El monitor/a me anima 2 practicar algin cjercicio fisico

El itor/a ha mis ios sobre el ejercicio fisico que realizo

El monitor/a me anima de forma positiva a seguir p do ejercicio fisico
Soy capaz de dirigirme al itor/a hablindole sobre el ejercicio fisico que hago
Mi itor/a sc asegura de der por qué tengo que hacer cjercicio fisico
El itor/a a mis pregy sobre el ejercicio fisico

El itor/a sc p pa por el ejercicio fisico que hago

Soy capaz de compartir mis experiencias de cjercicio fisico con mi monitor/a

Mi familia me facilita con distintas opciones cémo realizar ¢l ejercicio fisico

Mi familia entiende por qué decido hacer ejercicio fisico

Mi familia confia en mi capacidad de hacer ejercicio fisico

Mi familia me anima a practicar algin cjercicio fisico

Mi familia ha mis ios sobre el ejercicio fisico que realizo

Mi familia me anima de forma positiva a scguir practicando cjercicio fisico

Soy capaz de dirigirme a mi familia hablindole sobre el ejercicio fisico que hago
Mi familia se asegura de entender por qué tengo que hacer ejercicio fisico

Mi familia se preocupa por ¢l ¢jercicio fisico que hago
Soy capaz de partir mis iencias de ejercicio fisico con mi familia

P ]
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7.8. Cuestionarios estudio 2
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Anexos estudio 2

Yo creo que puedo completar los cjercicios que sonunretopersonal @ @ © O O 0O
Siento que puedo hacer ejercicios a mi manera O © © 0 6 0O
Me siento atado a mis paf de cjercicios porque cllos me acepaanporquiensoy @ @ © O © O
Tengo confianza para hacer los cjercicios misdesafiantes @ @ @ O © O
Creo que puedo tomar decisiones respecto a mi programa de cjercicios O © © 0 6 0O
Me siento como si tengo una obligacién comin con la genta que son importantes para mi
cuando hacemos ejercicios juntos 0O 6 ®© 0 6 0
Tengo confianza en mi habilidad personal de completar los cjercicios demayorrete @ @ © O @ 0O
Creo que yo estoy a cargo de las decisi en mi prog; de ¢f O © © 0 6 0O
Creo que soy capaz de pletar los ejercicios que me oft clmayorretopersonal @ @ © O © O
Siento una ¢ deria con mis paf porque h i por la misma
won O @ © O 6 0O
Me sicnto capaz de completar los cjercicios misdesafiantes @ @ © O O 0O
Creo que tengo voz en los ejercicios que hago O © © 0 0 0O
Me sieato amis pad de ejercicios porque cllos saben lo dificil que pueden
ser los ejercicios O 8 ® 0 6 0
Estoy contento en la manera en que puedo letar los ¢ desafi; O © © 0 6 0O
Creo que puedo cscoger los cjerciciosenqueparticipe @ @ © O O O
Me siento relacionado con los que me relaciono cuando hacemos ejercicios juntos O © © 0 6 0O
Creo que soy el que decide los cjerciciosquehage @ @ © © O O
Creo que me llevo bien con los que me relaciono do h jerciciosjuntos @ @ © O © O
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Porque lo disfruto
Porque cs parte de lo que soy

Porque me gusta

Porque cs una oportunidad de ser quicn soy

Porque me divierto

Porque ¢l practicar este deporte es parte de quicn soy
Porque lo encuentro agradable

Porque me permite vivir de acuerdo con mis valores
Para ser mis resistente a la enfermedad

Para aumentar mi nivel de energia

Para mcjorar mi salud ea general

Para mejorar mi resistencia

En 1, mi vida s de con mis ideales

Mis condiciones de vida son muy buenas

Estoy satisfecho con mi vida

Hasta ahora, he logrado cosas importantes ca la vida
Si yo volviese a nacer, descarfa tener la misma vida
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El monitor/a me facilita con distintas opciones cémo realizar el cjercicio fisico
El monitor/a entiende por qué decido hacer ejercicio fisico
El monitor/a confia en mi capacidad de hacer ejercicio fisico

El monitor/a me anima 2 practicar algin cjercicio fisico

El itor/a ha mis ios sobre el ejercicio fisico que realizo

El monitor/a me anima de forma positiva a seguir p do ejercicio fisico
Soy capaz de dirigirme al itor/a hablindole sobre el ejercicio fisico que hago
Mi itor/a sc asegura de der por qué tengo que hacer cjercicio fisico
El itor/a a mis pregy sobre el ejercicio fisico

El itor/a sc p pa por el ejercicio fisico que hago

Soy capaz de compartir mis experiencias de cjercicio fisico con mi monitor/a

Mi familia me facilita con distintas opciones cémo realizar ¢l ejercicio fisico

Mi familia entiende por qué decido hacer ejercicio fisico

Mi familia confia en mi capacidad de hacer ejercicio fisico

Mi familia me anima a practicar algin cjercicio fisico

Mi familia ha mis ios sobre el ejercicio fisico que realizo

Mi familia me anima de forma positiva a scguir practicando cjercicio fisico

Soy capaz de dirigirme a mi familia hablindole sobre el ejercicio fisico que hago
Mi familia se asegura de entender por qué tengo que hacer ejercicio fisico

Mi familia se preocupa por ¢l ¢jercicio fisico que hago
Soy capaz de partir mis iencias de ejercicio fisico con mi familia

P ]
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1. ¢Qué cjercicio fisico practicas con mayor frecuenciar. .. mmmesimsesssies ¢Cuintas horas a la semana?.......... ¢Cuintos meses al afio?........

¢De cuil se trata’... i ¢Cuintas hotas a la semana?.......... ¢Cuintos meses al afio?........
B y Bastar
asiante Mesor Tgual Mayor asiante
menor ! mayor

2. En comparacién con otras personas de mi edad, considero mi

actividad fisica (cjercicio fisico) en mi tiempo libre o 2 © o ©

Frecuenteme Con mucha

Nunca Casi nunca Aveces ate frecuencia
3. Durante el tiempo de ocio, sudo (1] (2] (2] (4] (5]
4. Durante ¢l tiempo de ocio, practico deporte (cjercicio fisico) (1] (2] (3] (4] (5]
5. Durante el tiempo de ocio, veo la televisién (1] (2] (3] (4] (5]
6. Durante el tiempo de ocio, camino (1] (2] ® (4] (5}
7. Durante el tiempo de ocio, monto en bicicleta (1] (2] (3] (4] (5]
Menos de 5 Entre 5 Entre 16y 30 Entre 31y 45 Mis de 45
min y 15 min min min min

8. ¢Cuintos minutos al dia caminas o montas en bicicleta parairy o ) ) o 6
volver del centro de estudios, trabajo, gimnasio, supermercado,...?

Participo en este deporte...

Porque lo disfruto

Porque es parte de lo que soy

Porque me gusta

Porque ¢s una oportunidad de ser quien soy

Porque me divierto

Porque el practicar este deporte es parte de quien soy
Porque lo eacuentro agradable

Porque me permite vivir de acuerdo con mis valores
Para ser més resistente a la enfermedad
Para aumentar mi aivel de encrgia

Para mcjorar mi salud ea general

QOO0 0000000 O Nedrenwerdd
QOO0 OOOO OO O® O Butneendnacd
ODOOODOOOD OO OO Alpenduaad
000000000000 Numw
OO0OOOO0OOO0 OO O O Alpdovedad
Q000000000 Q@ @ Baundvedd
QOO0 Q00O QO OO QOO Myvaddeo

Para mejorar mi resistencia
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Yo creo que puedo completar los cjercicios que sonunretopersonal @ @ © O O 0O
Siento que puedo hacer ejercicios a mi manera O © © 0 6 0O
Me siento atado a mis paf de cjercicios porque cllos me acepaanporquiensoy @ @ © O © O
Tengo confianza para hacer los cjercicios misdesafiantes @ @ @ O © O
Creo que puedo tomar decisiones respecto a mi programa de cjercicios O © © 0 6 0O
Me siento como si tengo una obligacién comin con la genta que son importantes para mi
cuando hacemos ejercicios juntos 0O 6 ®© 0 6 0
Tengo confianza en mi habilidad personal de completar los cjercicios demayorrete @ @ © O @ 0O
Creo que yo estoy a cargo de las decisi en mi prog; de ¢f O © © 0 6 0O
Creo que soy capaz de pletar los ejercicios que me oft clmayorretopersonal @ @ © O © O
Siento una ¢ deria con mis paf porque h i por la misma
won O @ © O 6 0O
Me sicnto capaz de completar los cjercicios misdesafiantes @ @ © O O 0O
Creo que tengo voz en los ejercicios que hago O © © 0 0 0O
Me sieato amis pad de ejercicios porque cllos saben lo dificil que pueden
ser los ejercicios O 8 ® 0 6 0
Estoy contento en la manera en que puedo letar los ¢ desafi; O © © 0 6 0O
Creo que puedo cscoger los cjerciciosenqueparticipe @ @ © O O O
Me siento relacionado con los que me relaciono cuando hacemos ejercicios juntos O © © 0 6 0O
Creo que soy el que decide los cjerciciosquehage @ @ © © O O
Creo que me llevo bien con los que me relaciono do h jerciciosjuntos @ @ © O © O
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Porque los demis me dicen que debo hacerlo

Porque me siento culpable cuando no lo practico

Porque valoro Jos beneficios que tiene ¢l ejercicio fisico
Porque creo que ¢l ejercicio es divertido

Porque esti de acuerdo con mi forma de vida

No veo por qué tengo que hacerlo

Porgque mis amigos/familia /pareja me dicen que debo hacerlo
Porgue me siento avergonzado si falto a la sesion

Porque para mi es i hacer ¢j

P 1!

Porque considero que ¢l gercicio fisico forma parte de mi

No veo por qué tengo que mok en hacer ¢j
Porque di con las sesi de ¢
Porque otras p no estarin igo si no hago e

No veo el sentido de hacer ejercicio
Porque veo el ejercicio fisico como una parte fundamental de Jo que soy
Porgue siento que he fallado cuando no he realizado un rato de ejercicio

Porque pienso que es imp hacer ¢l esfi de ejerci 1

Porque el ejercicio una
Porque me siento bajo la presién de mis amigos/ familia para realizar ejercicio
Porque considero que el ejercicio fisico estd de acuerdo con mis valores

Porque me pongo 1050 si no hago ejercicio reg

Porque me resulta pl v satisfs 30 el hacer «j

Pienso que hacer cjercicio es una pérdida de tiempo
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Me costdé mucho relajarme

Me di cuenta que tenia la boca seca
No podia seatir ningiin sentimiento positivo
Se me hizo dificil respirar

Se me hizo dificil tomar la iniciativa para hacer cosas

R ioné d: en ciertas si

Senti que mis manos temblaban

Senti que tenia muchos nervios

Estabap do por situaci en las cuales podia tener pinico o en las que podria hacer
el ridiculo

Senti que no tenia nada por que vivir

Noté que me agitaba

Se me hizo dificil relajarme

Me sentd triste y deprimido

No toleré nada que no me permitiera continuar con lo que estaba haciendo
Senti que estaba al punto de pinico

No me pude entusiasmar por nada

Senti que valia muy poco como persona

Senti que estaba muy irritable

Senti los latidos de mi corazén a pesar de no haber hecho ningin esfuerzo fisico

Tuve miedo sin razén

Senti que la vida no tenia ningiin sentido

Efectos del soporte de autonomia y motivacién en el entrenamiento personal 213



Anexos estudio 3

Test de calidad de la dieta mediterranea

Toma una fruta o zumo de fruta todos los dias +1
Toma una segunda fruta todos los dias 1
Toma verduras frescas o cocinadas una vez al dia +1
Toma verduras frescas o cocinadas més de una vez al dia +1
Toma pescado por lo menos 2 6 3 veces a la semana +1
Acude una vez o mas a la semana a una hamburgueseria -1
Toma legumbres mas de 1 vez a la semana +1
Toma pasta o arroz casi a diario (5 0 mds veces por semana) +1
Desayuna un cereal o derivado (pan, tostadas,...) +1
Toma frutos secos por lo menos 2 6 3 veces a la semana +1
En su casa utilizan aceite de oliva para cocinar +1
No desayuna todos los dias -1
Desayuna un lacteo (leche, yogur, etc.) +1
Desayuna bollerfa industrial -1
Toma 2 yogures y/o queso (40 g) todos los dias +1
Toma dulces o golosinas varias veces al dia -1

En general, mi vida se corresponde con mis ideales
Mis condiciones de vida son muy buenas

Estoy satisfecho con mi vida

Hasta ahora, he logrado cosas importantes ca la vida

Si yo volviese a nacer, descarfa tener la misma vida
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NOTA DE AUTOR

Como dijo un sabio alguna vez, la vida es
aquello que te pasa mientras estas ocupado
haciendo otros planes. Por ello, disfruta el
camino, porque cuando llegues se habra
acabado. Ese es mi mas sincero deseo, que
disfrutéis de la lectura y que concluyamos
juntos que esto es solo un paso mas de ese
camino que nunca queremos acabar, porque
vale la pena caminar por el.



