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Modelo interpersonal de apoyo a la autonomia en el entrenamiento personal
1. Contextualizacién

1.1. Ubicacion del centro y analisis del contexto socio-cultural donde se encuentra (entorno rural/urbano,

clase baja-media-alta, etc.).

La propuesta de intervencién se va a realizar en un centro de entrenamiento situado en el pequefio pueblo
de San Bartolomé, pedania de Orihuela (Alicante). Es un entorno rural dénde la mayor parte de la poblaciéon
vive de la industria y de la explotacién agricola, aunque bien es cierto que en estos Ultimos afios las nuevas
generaciones optan por cursar formaciones superiores, lo que conlleva una poblacién mas formada. Por lo

comentado anteriormente la poblacidn se podria clasificar como clase media-alta.

San Bartolomé es un municipio que colinda con ciudades mas grandes como Orihuela o Almoradi, pero
también con otros municipios mas pequefios, por lo que, sino en el pueblo, tiene todos los servicios que se

necesitan muy cerca.

Por ultimo, cabe destacar que la edad media de la poblacidn estd aumentando, ya que cada vez las nuevas
generaciones deciden buscar su futuro fuera del mismo, con el fin de optar a mejores puestos de trabajos y

tener una calidad de vida mayor.

1.2. Finalidades del centro y actividades que desarrolla. Organigrama del centro (drganos colegiados y

unipersonales, y sus respectivas funciones).

La finalidad principal del centro es cubrir la necesidad de la poblacién de realizacién de actividad fisica, ya

gue no hay ningun otro centro de caracteristicas similares.

La actividad que se lleva a cabo es el entrenamiento personal, en parejas o en grupo (maximo 4 personas).
Se abarca una gama amplia de objetivos: entrenamiento para la salud, entrenamiento de fuerza e hipertrofia,
readaptacién de lesiones, entrenamiento para la tercera edad, pruebas fisicas para oposiciones, estética

corporal, pérdida de peso etc.
En cuanto al organigrama de la empresa encontramos:

En primer lugar, el empresario, duefio de la empresa y la persona que se encarga de la gestion del centro y
que, a su vez, también realiza funciones de entrenador personal y, en segundo lugar, un entrenador personal.

En total hay un equipo de trabajo de 2 personas.
1.3. Instalaciones y recursos materiales disponibles en la actualidad.

La instalacién es una planta baja con 117 m2 de superficie, incluyendo 2 bafios con ducha individual y situada

en el centro del pueblo.
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A continuacidn, presento el listado de materiales:

1 equipo de musica
1 saco de boxeo
1 tapiz rodante
1 bicicleta estdtica
3 combas
8 pesas rusas
10 bandas de resistencia
1 foam roller
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1 ordenador portatil
Guantes de boceo
1 remoergdémetro

8 esterillas
4 mini band
6 sacos rusos
2 cinturones
1 rueda abdominal

18 mancuernas 4 cilindros de espuma
3 barras olimpicas 4 TRX
1 rueda de tractor 1 cuerda de entrenamiento
2 bancos inclinables 4 step
30 discos 3 jaulas
2 barras para dominadas 1 escalera horizontal
4 fitball 1 barras paralelas

1.4. Caracteristicas de los deportistas/usuarios que asisten al centro.

EL grueso de la poblacidn que acude al centro de entrenamiento son personas de entre 30 y 40 afos que
entrenan con el objetivo de mejorar su salud. Por otro lado, nos encontramos con unas 8 mujeres que tienen
el mismo objetivo pero que son pertenecientes a la tercera edad. Por ultimo, 15 usuarios de entre 20 y 28

afios realizan entrenamiento para la mejora de la estética corporal (fuerza e hipertrofia).
1.5. Otros datos de interés.

La mayor parte de los usuarios son de San Bartolomé, pero también hay una gran cantidad que vienen de los

pueblos cercanos.

La mayoria de los usuarios acuden al centro 2 veces a la semana, pero también hay algunos que acuden tanto

1 vez a la semana como 3 veces a la semana.

2. Revision bibliografica

2.1 Planteamiento del problema

El ejercicio orientado a la salud y con un fin recreativo ha sufrido un incremento considerable durante las
ultimas décadas (Garcia Ferrando, 2006). Las personas se rigen por tendencias y movimientos sociales, por
eso el creciente interés por este tipo de actividades surge a partir de los cdnones de belleza actuales, donde
una persona delgada y sedentaria posee un mejor estatus que una persona con sobrepeso, pero activa

(Beltran, Devis, Y Peiré-Velert, 2016). De esto se desprende que la demanda de entrenadores personales, con

el fin de realizar actividades individualizadas, esta en constante crecimiento.
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Modelo interpersonal de apoyo a la autonomia en el entrenamiento personal

El siguiente punto para tratar, después de que la persona haya decidido iniciarse en un programa de actividad
fisica personal e individualizado, es la adherencia. Este aspecto es de vital importancia ya que de éste
depende en gran medida la consecucién de sus objetivos. Dada la gran importancia que tiene es de gran
interés para la comunidad cientifica identificar y proponer estrategias que persigan la consecucién de la

adherencia al programa deportivo.

Existe un alto porcentaje de poblacién que no consigue adherencia a su programa deportivo, por lo que tras
un corto periodo de prdctica terminan abandondndolo debido a vergiienza, relacién distante con el
entrenador, inseguridad, desconocimiento, falta de competencia, falta de autonomia, falta de relaciones

sociales, etc. (Cervell$,2002; Garcia-Calvo, Sanchez, Leo, Oliva, y Amado, 2011; Juan y Montes, 2007).

Torregrosa, Belando y Moreno-Murcia (2014) exponen que existe una relacion positiva y significativa de la
percepcion de apoyo a la autonomia, la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas basicas y la satisfaccion
con la vida, lo que podria ser determinante sobre la continuidad en un programa de entrenamiento fisico-

deportivo (Deci y Ryan, 1985, 2000).

Tras esta informacién, queda patente la necesidad de abordar diferentes métodos y estrategias para
conseguir esta adherencia en el ambito del entrenamiento personal, de aqui surge mi propuesta de
intervencién, cuyo objetivo principal es desarrollar diferentes estrategias de apoyo a la autonomia,
favoreciendo un clima hacia la tarea y generando una motivacion autodeterminada que consiga que el

usuario realice la practica deportiva por el simple hecho de disfrutar de esta.
2.2 Antecedentes

Partimos de la base que los seres humanos son organismos activos, con una tendencia innata hacia el
crecimiento personal y desarrollo, lo que los lleva a esforzarse por dominar los continuos desafios a los que

se enfrentan y a integrar las experiencias coherentemente con su voluntad (Moreno y Martinez, 2006).

Existen varios motivos que llevan a las personas a participar en las tareas, consecucién de sus objetivos, por
la sensacion que le produce, curiosidad, recompensa, reconocimiento, obligacidn, temor, disfrute, etc. Segun
Sicilia et al. (2014), los principales motivos que llevan a las mujeres a iniciarse en la practica deportiva son
estéticos y de imagen corporal, por el contrario, a los hombres les mueve mas componentes como la fuerza,

competicion y desafio.

Todos estos factores estan relacionados entre si, y desencadenan un comportamiento de mantenimiento,

persistencia o abandono de estas conductas.

Todo lo descrito anteriormente se basa en la Teoria de la autodeterminacion (TAD, Deci y Ryan, 1985,2000).
Esta teoria estudia el grado en que las conductas de las personas son realizadas de manera autodeterminada

o volitiva y ha demostrado que las personas que participan en una actividad bajo una motivacion
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autodeterminada (por el propio interés o disfrute) tenderan a mantener esta conducta a lo largo del tiempo
(Gonzélez-Cutre, Martinez, Gdmez y Moreno-Murcia, 2010; Molinero, Salguero, y Marquez, 2011; Moreno y
Martinez, 2006). Debido a lo comentado anteriormente en cuanto a la adherencia a la practica deportiva
para la mejora de la salud y la consecucién de los objetivos, vemos que es de vital importancia identificar

aquellos aspectos que nos permitan provocar una motivaciéon autodeterminada en los usuarios.

Para entender mejor el desarrollo de la motivacidn y del paso de una conducta no autodeterminada a una
conducta autodeterminada, Ryan y Deci (2000) elaboraron un continuo en el cual plasman los tipos de

motivacion, estilos de regulacién, locus de causalidad y los procesos correspondientes.

Locus de .
lidad Impersonal Externo Algo externo Algo intermo Interno Interno
No intencional Obediencia Autocontrol Importancia Congruencia Interés
Procesos No valorado Recompensas "'""1F "'“'6"::: personal Conciencia Disfrute
egl — ul' = Incompetencia extemnas hhrm Valoracién Sintesis con Satisfaccion
Pérdda de control Castigos Castigos consciente uno mismao Inherente

Figura 1. Tipos de motivacion segtn la TAD (Moreno y Martinez, 2006)

Cuanto la regulacidn del sujeto se encuentre lo mas cercana posible a la regulacién intrinseca, mayor
probabilidad de adherencia tendrd esa persona hacia la actividad realizada. Las regulaciones mas
autodeterminadas estan relacionadas con mayor adherencia a la practica y con un estilo de vida mas activo
y saludable, lo cual destaca la importancia del desarrollo de una motivacidn autodeterminada y el uso de las
estrategias que la TAD expone para conseguir dicho objetivo (Hagger y Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis,

Thggersen-Ntoumani, Quested y Hancox, 2016).

Para Ryan y Deci (2000) el contexto social en que una actividad tiene lugar es un factor de gran influencia
para desencadenar la motivacidon autodeterminada, ademas, la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas (autonomia, competencia y relaciones sociales) es necesaria para promover una motivacion
autodeterminada. En relacidn con esto, la motivacién que los usuarios experimentan es el resultado de la
interrelacién de factores internos de la persona (interés, metas, sensacién de competencia) y de factores
interpersonales de éstos y el entrenador, colaboracidn entre iguales, sentirse valorado, grado de
compromiso, apoyo a la autonomia. (Reeve y Jang, 2006). Por ello, en nuestras sesiones de entrenamiento

debemos satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas de nuestros usuarios, promoviendo asi una
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motivacion autodeterminada. Dado la importancia que tiene el ejercicio fisico sobre el mantenimiento de
una salud éptima y bienestar percibido (OMS, 2000) y la relacidn que tiene, por el contrario, la inactividad
con el riesgo de mortalidad y las enfermedades crénicas (OMS, 2008, 2010, 2012, 2014), debemos, mediante

lo mencionado anteriormente, evitar el abandono de la practica de ejercicio fisico.

Una vez expuesto lo anterior, nos vamos a centrar en la figura del entrenador personal. Cantdn y Pallarés
(1987) realizaron un estudio acerca de como seria el entrenador personal ideal y que cualidades deberia
tener. Resultd que destacaba el comportamiento personal y la relacion humana sobre los demas, recibiendo

menos importancia la condicién fisica del entrenador.

ENTRENADOR IDEAL

B Comportamiento personal y relaciones humanas W Calidad de la ensefanza

» Conocimientos téchicos » Condicign fisica

El estilo del entrenador provocard un clima positivo o hacia la tarea, o por el contrario un clima hostil u
orientado al ego, lo que repercutird de manera directa en la satisfaccion de las Necesidades Psicoldgicas

Basicas.

Castillo, Gonzalez, Fabra, Mercé, y Balaguer (2012) mostraron como influia el estilo interpersonal controlador
del entrenador en los deportistas, concluyeron que la utilizacién de este estilo provocaba la no consecucion

de la satisfaccién de las Necesidades psicoldgicas basicas, sino que, por el contrario, inducian al Burnout.

Puigarnau, Foguet, Balcells, Ambrods, y Anguera (2016) exponen la necesidad de fomentar el apoyo a la
autonomia por parte de los entrenadores. Esta estrategia provoca la tan ansiada adherencia a la actividad

que se realiza, ademas, inducird a un aumento de la motivacion intrinseca.

Teixeira, Carraca, Markland, Silva, y Ryan (2012), muestran como el apoyo a la autonomia predice un

aumento del bienestar psicoldgico, aumento de la motivacién intrinseca y satisface la necesidad de
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competencia. Al contrario, en aquellos que perciben un menos apoyo a la autonomia aumenta el abandono

y disminuye el bienestar psicoldgico.

Hancox, Ntoumanis, Thggersen-Ntoumani, y Quested (2015) plasman la importancia de que los entrenadores
adquieran habilidades comunicativas y, ademas, adopten un estilo no controlador para satisfacer las NPB de

sus usuarios y favorecer la adherencia a la practica.

Un clima motivacional hacia la tarea, junto con una metodologia de apoyo al deportista, aporta
consecuencias positivas en relacion con la satisfaccidén de las necesidades psicoldgicas basicas y la motivaciéon

intrinseca (Murcia, J. A. M., Garcia, C. C., & Bufiuel, P.S. L., 2012).
2.3 Propuesta y objetivo

Dada la informacién aportada anteriormente, en el dmbito del entrenamiento personal debemos de
proponernos como objetivo que el usuario en cuestion cree adherencia a su plan de entrenamiento. Esto
ayudard a conseguir sus objetivos, ademas, a mantener un buen nivel de condicién fisica y un estado
saludable positivo. Desde el punto de vista del entrenador, que el usuario cree adherencia y consiga sus
objetivos lo va a proveer de crear una estrecha relacién y un cliente duradero en el tiempo. Apoyandonos en
la informacién tedrica de que elementos manejar para aumentar la motivacién autodeterminada y, por
consiguiente, la adherencia, el objetivo de la propuesta es proponer una serie de estrategias de apoyo a la

autonomia en el ambito del entrenamiento personal.
3. Intervencion
3.1 Propuesta de intervencién

El objetivo primordial de la intervencion fue la aplicacidn de estrategias de apoyo a la autonomia en el ambito
del entrenamiento personal para fomentar, a partir de dichas estrategias, una motivaciéon autodeterminada
hacia la practica del ejercicio fisico para la salud, asi como, la satisfacciéon de las necesidades psicoldgicas
basicas de dichos sujetos. Cdmo sabemos, es de vital importancia la busqueda permanente de lo nombrado
anteriormente para conseguir la adherencia a la practica, ya que va a ser la llave para la consecucién de los

objetivos marcados previamente.
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3.2 Descripcidn del procedimiento

EL procedimiento ha seguido una estructura lineal durante todo el proceso de intervencién practica. Mi tutor

me proporciond una serie de estrategias de apoyo a la autonomia que estaban dispuestas en orden de

dificultad y divididas en seis bloques.
El proceso se compuso de cuatro pasos:

12 Por orden de dificultad, elegir un bloque, elaborar las estrategias que se plasmaban y enfocarlas hacia el

entrenamiento personal.

29 Supervision y ajuste de las estrategias con el fin de que se ajustaran lo maximo posible a la finalidad que
perseguian. Este ajuste se realizaba junto con el tutor, después de la puesta en comun se realizaban las

modificaciones pertinentes.
32 Puesta en practica y recogida de datos, en este caso, reacciones de los usuarios a las diferentes situaciones.

42 Ajuste de aquellas estrategias que no funcionaron como se esperaba, en caso de que todo hubiera
funcionado bien, se cumplimentaba un cuestionario de autoevaluacién relacionado con la aplicacién de

dichas estrategias.

Este proceso se mantuvo durante seis semanas y era ciclico, es decir, se ponian en practica las primeras

estrategias y una vez que estaba todos los pasos realizados, continuaba con las siguientes.

BLOQUE BLOQUE BLOQUE BLOQUE BLOQUE BLOQUE
1 b 3 5 6
Elaboracion
estrategias

Elabora Elaboracién Elaboracion Elaboracion Elaboracién
estrategias estrategias estrategias estrategias estrategias

a4
Puesta en Puesta en Puesta en Puestaen Puesta en Puesta en
practica practica practica practica practica practica

$ ¥
=s =3

L]
v v v v Vv
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Por supuesto, las estrategias que se implementaban una semana se mantenian a lo largo del periodo
restante, con el fin de que tras el paso de las semanas las estrategias funcionaran de manera sinérgica para

la consecucidn del objetivo.

A continuacidn, dejo las diferentes estrategias, organizadas por bloques y dispuestas en orden de dificultad.

Estrategias de apoyo a la autonomia Dificultad

4 6. Dar confianza a los estudiantes 141
4 2 Emplear un lenguaje empatico 142
4 7. Comportarse como unmode o positivo para los estudiantes 147
3.6. Ofrecer feed-badks informativos durarte la ejecudon de las tareas 147
2.2_ Explicar la estructura de b tarea respecto a la clase 148
45 _Serentisnsa 150
35 Hmmrrdinmp:ﬂimiﬂinmhdﬁm no verbales. Anmara ]_513
los estudantes a que perseveren
2 3. Expliar la utilided de b= tareas 152
1.1. Preguriar al estudiante suhes..lspr::femn:'_ﬂsmreiachfnauahma 154
3.4 Proponer diferentes variantes para una misma tarea 163
3.3. Cuando es necesario compartir con los estudiartes las demostraciones 172
2 4 Apoyarse en los estudiantes como miode los positivos para realizar 177
demostraciones
1.2. Ofrecer posibilidad de elecdon al estudiante (agrupaciones, materiales y 179
ESpacios)
3.8. Proponer agrupaciones flexibles segin el desamollo de bs tareas 180
3.1. Adaptar las instrucdones segin el progreso de los estudiantes 195
1.3. Dejar que el estudiante tome b niciativa {ceder b iniciativa) 1497
2 5. Ofrecer pautas ¥ orientaciones para regular el progreso personal v dara 198
conocer previamente los aiterios de mejora
3.2 kilzar a modelos a través de estudantes 201
1.4 Ofrecer posibilidades de experimentadon (ndividua|zar la ersefianza) 2.02
3.7. Ofrecer una graduacion de la dificulitad de las tareas =egin el nivel de los 2.04
estudiantes
15. Ceder responsabilidad 211

La puesta en practica de todas las estrategias y todo el procedimiento lo llevé a cabo en mi lugar de trabajo,
un centro de entrenamiento personal situado en San Bartolomé (Orihuela, Alicante). Los usuarios fueron
los mismos durante todo el proceso. Las edades de los usuarios estaban comprendidas entre 28 y 45 afios,

realizaban entrenamiento 2-3 veces a la semana y su objetivo era la mejora de la salud.
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3.3 Intervencidn practica

A continuacidn, se muestran las estrategias adaptadas al entrenamiento personal, el contexto, la

intervencién del entrenador y la respuesta de los usuarios. Se exponen las estrategias correspondientes a

las Semana 1, el resto en Anexo .

Estrategia

Explicar y razonar
los objetivos al
iniciar la clase.

Explicar y razonar
los objetivos al
iniciar la clase.

Dirigirse a los
estudiantes con
educaciony de
manera
individualizada.

Dirigirse a los
estudiantes con
educaciony de
manera

SEMANA 1

Contexto

Antes de comenzar con la
parte principal de la sesion,
mientras los usuarios realizan
el calentamiento.

Durante una sesién, una vez
terminado la parte de fuerza
y mientras los usuarios
descansan le comentamos:

En la primera sesién de
fuerza, nos acercamos a Jose
Angel de manera
individualizada mientras
realiza el calentamiento y nos
interesamos por sus gustos
en referencia al
entrenamiento.

Durante la sesién, el monitor
le plantea a Maria la
realizacion de un Press
Militar para la mejora del

Universidad Miguel Hernandez

Entrenador

“Hoy vamos a mejorar la
fuerza de la musculatura
del tren inferior, ya que
esta demostrado que, a
mayores niveles de fuerza,
mayor nivel de salud”

“Hoy vamos a mejorar
nuestra capacidad
aerdbica maxima mediante
un Hiit, es muy importante
ya que cuanto mayor sea
nuestro Vo2max, cantidad
maxima de oxigeno que
podemos captar,
transportar y utilizar por
unidad de tiempo,
tendremos un menor
riesgo de accidente
cardiovascular”

“Hola Jose Angel, ¢ Qué tal
estas?, hoy vamos a
trabajar la fuerza del tren
inferior. ¢ Qué ejercicios te
gustan mas?, ¢ Cudles
menos?, ¢ Qué grupos
musculares te gusta mas
trabajar?, ¢ Cuales menos?”

“éQué te pasa Maria?, si
quieres podemos trabajar
el deltoides mediante unas
elevaciones frontales, si te

Usuario
“Vale, vamos a tope”

“La verdad que yo me
noto mucho mejor
desde que estoy
entrenando”

“Eso que significa,
éhacer sentadillas?”

“Genial, me encanta
trabajar las piernas”
“¢Qué has dicho?,
EHiit?”

“Suena a que va a ser
muy duro jaja”

“iEso es lo que
hicimos un dia con la
cuerda de batida?”

“Guay, porgue a mi
edad me viene bien”

“Eso cansa un
monton”

“Muy bien, no me
gusta mucho trabajar
el tren inferior, pero
sé que tengo que
hacerlo. Las
sentadillas me gustan
y las zancadas
también pero el peso
muerto se me da
fatal”

“No me pasa nada,
solo que el Press
militar no me gusta
mucho porque no



individualizada.

Escuchar a los
estudiantes con
actitud de
escucha activay
positiva.

Escuchar a los
estudiantes con
actitud de
escucha activay
positiva.

Aproximarse a los
estudiantes para
atenderle
durante el
desarrollo de la
clase.

Aproximarse a los

Modelo interpersonal de apoyo a la autonomia en el entrenamiento personal

deltoides. Maria se disgusta
al escuchar el ejercicio, el
entrenador se aproxima a
Maria de manera
individualizada y le pregunta.
Durante la realizacién de una
sentadilla en una sesién de
fuerza, el entrenador observa
como Luis empeora su
rendimiento respecto a dias
anteriores, es decir, con la
misma carga es capaz de
realizar menos repeticiones.
El entrenador se aproxima
con actitud positiva a Luis y
se interesa por su estado.
Mientras Luis responde, el
entrenador mantiene una
actitud de escucha activa
asintiendo con la cabezay
prestando mucha atencion.

Al final de una sesion de
entrenamiento, no
acercamos al grupo con una
actitud positiva y con una
sonrisa y le preguntamos:

Durante el desarrollo de una
sesion se plantea un bloque
de fuerza que consta 3
ejercicios. Durante el
transcurso de esta el
entrenador observa que
Irene tiene muchas
dificultades en la realizacidn
del peso muerto, por lo que
el entrenador se aproxima al
estudiando y de forma
individualizada le pregunta:
En una sesién en pareja se
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gusta mas”

“iQué te ocurre Luis?

Pareces mas cansado de lo

normal. ¢ Has descansado
bien?”

“éQué tal chic@s?, éOs ha

gustado la sesidon?”

“éQué tal Irene?, he
notado que tienes
dificultades con el
ejercicio.

é¢Necesitas que ajustemos

la carga o las repeticiones
para que podamos
mantener una buena
técnica?”

“Mario, acuérdate que la

estoy comoda
realizandolo. Si
podemos hacer otro
perfecto, y si no, lo
hago”

“Pues estoy un poco
cansado porque he
empezado a jugar al
futbol por las
mafanas con mis
amigos y llevo las
piernas muy
fatigadas”

“Si, pensaba que iba a
ser mas duro, pero lo
he podido llevar bien”

“Genial, el ejercicio en
el remoergdémetro ha
sido intenso, pero en
general muy bien”

“Muy bien Alberto, no
me he notado
ninguna molestia en
el hombro y estoy
super contenta de
haber podido hacerlo
todo sin dolor”

“Ayer me di un golpe
en la zona baja de la
espalda y ahora me
duele al realizar el
ejercicio”

“Gracias Alberto, la

10
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estudiantes para | plantea un Press banca para barra se agarra de esta verdad que asi me
atenderle el desarrollo de la fuerza en forma (representacién encuentro mas
durante el el pectoral. El entrenador grafica), sino tenemos seguro. Antes estaba
desarrollo de la propone que mientras un mayor riesgo de lesiony todo el rato en
clase. usuario realiza el ejercicio, el | tenemos menor tensidn porque no

otro lo ayude a sacar y dejar | estabilidad” tenia seguridad

la barra. Se observa que cuando agarraba la

Mario realiza un mal agarre barra”

cuando estd ayudando a su

compafero.

3.4 Evaluacion de la intervencion

En este caso y como he comentado anteriormente, este apartado consta de dos partes. Una de ellas ha sido
mediante una autoevaluacién, cada semana y después de haber elaborado, aplicado y recogido los datos
de las estrategias, realizdbamos un cuestionario dénde se evaluaba la dificultad que habiamos tenido a la
hora de aplicarlas. A continuacién, se muestra el cuestionario de autoevaluacién cumplimentado de la

Semana 1, el resto se puede encontrar en Anexo |.

Semana 1. Opinién sobre la
aplicacion de las estrategias de
apoyo a la autonomia

A partir de la informacién proporcionada para la implementacién de las estrategias de esta
semana contesta a las sigulentes preguntas

Proyecto 1+D+i (DEP2017-83441-R). Mas alla del control
o GOHRR BERER eowcion

Explicar y razonar los objetivos al iniciar la clase *

0123456782910

Nada conseguido O OO OOOOO OO O Totalmente conseguido

Dirigirse a los estudiantes con educacion y de manera
individualizada *

012345678910
Nada conseguido QOO OO OOOOQO O Totalmente conseguido
Escuchar a los estudiantes con actitud de escucha activa y

positiva *

012345678910

Nada conseguide QOO OO OO0 OO O Totalmente conseguido

Aproximarse a los estudiantes para atenderles durante el
desarrollo de la clase *

0123456782910

Nada conseguido O OO OO OO0 OO O Totalmente conseguido

¢ Te gustarfa comentar algo de alguna estrategia? (obstaculos,
utilidad, propuesta de reajuste, etc.)

Muchas gracias por tu respuesta

Universidad Miguel Hernandez
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En cuanto a la evaluacién del efecto de la intervencion, se utilizé la escala The Interpersonal Behavior Scale
(Pelletier, Beaudry, Sharp, y Otis, 2008) (Anexo Il), para evaluar el apoyo social del entrenador con la
medicion de los tres constructos: apoyo a la autonomia, apoyo a la competencia y apoyo a la relacidn con
los demas (Anexo Ill). Se utilizé una escala tipo Likert que iba desde el 1 (Nunca) hasta el 5 (Siempre). Se
realizd una primera medicion antes de la intervencién y una medicidén posterior con la intencién de

comparar los resultados después del estilo interpersonal de apoyo a la autonomia.

Los resultados nos indican que, mediante la aplicacidon de un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia,
existe un aumento en el grado de percepcion en los tres constructos mencionados anteriormente:

autonomia, competencia y relaciéon con los demas.

4,8
4,7
4,6
4,5
4,4
4,3
4,2
4,1

4

3,9 y
3,8 4 COMPETENCIA

y AUTONOMIA

3,7 y RELACIONES
3,6 ¥
3,5
3,4
3,3
3,2
3,1
3

PRE INTERVENCION POST INTERVENCION

AUTONOMIA COMPETENCIA RELACIONES
PRE-INTERVENCION 3,095 3,095 3,111
POST-INTERVENCION 4,635 4,667 4,683

4. Conclusiones
4.1 Objetivo contextualizado

Atendiendo a la creciente demanda de la practica de ejercicio fisico orientado a la salud y a la estética
corporal, es muy importante conseguir en los practicantes la adherencia a su plan de entrenamiento, que
serd el factor clave para la consecucion de sus objetivos (siempre y cuando el plan de entrenamiento este

bien planteado y sea individualizado). Por todo esto y en favor de aumentar la adherencia de los

Universidad Miguel Hernandez
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participantes, el objetivo de este estudio ha sido aplicar un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia,
persiguiendo que los usuarios desarrollen una motivacidon autodeterminada a su plan de entrenamiento y

que satisfagan sus necesidades psicoldgicas bdsicas.
4.2 Conclusiones

La conclusién que se extrae de este estudio, llevado a cabo en usuarios de edades comprendidas entre

25 y 50 anos, en el contexto del entrenamiento personal y cuyo objetivo es la mejora de la salud y estética
corporal es:

La aplicacion de un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia en el ambito del entrenamiento personal
produce un aumento significativo en la motivacidon autodeterminada a través de la satisfacciéon de las
necesidades psicoldgicas basicas.

A raiz de esto, lograremos mayor adherencia y compromiso con la actividad realizada, en este caso el

entrenamiento. Factores clave para la consecucidn de los objetivos programados
4.3 Discusion

Comparando los resultados obtenidos en este estudio con los antecedentes que abordan la misma materia,
encontramos que los estudiantes se benefician del estilo docente que apoya la autonomia, siendo un
importante constructo educativo porque les permite funcionar de manera mas positiva cuando apoyan su
autonomia en lugar de ejercer control y presionarlos hacia una forma especifica de pensar, sentir o

comportarse (Assor et al., 2002; Reeve, 2009).

La vinculacion de la aplicacién del apoyo a la autonomia con la practica se ha fundamentado en su capacidad
para promover la motivacién autodeterminada en los estudiantes, por medio de la satisfacciéon de las
necesidades psicoldgicas basicas (NPB): autonomia, competencia y relacion con los demas (Aelterman et al.,

2013; Haerens et al., 2013; Jang, Reeve, y Halusic, 2016; Ryan y Deci, 2000).

La adopcidn por parte del entrenador de estrategias de apoyo a la autonomia beneficia a los usuarios porque
perciben mayor autonomia, menor control, mas disfrute y dan mdas valor al conocimiento adquirido

(Aelterman et al., 2013, 2014).
4.4 Limitaciones

Existen dos grandes limitaciones que han surgido durante la realizacion de esta intervencion. La primera de
las limitaciones hace referencia al tamafio de la muestra, ya que solo ha sido posible realizar la intervencion
con 21 usuarios, ya que con una muestra de este tamafio no se puede decir que sea representativo de un

grupo de poblacién.
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Por otro lado, la duracién de la intervencién también ha sido un factor limitante, ya que solo se ha dispuesto

de 6 semanas para la puesta en practica de las estrategias de apoyo a la autonomia.
4.5 Prospectiva de investigacién futura

En cuanto a la aplicacidn de un estilo interpersonal de apoyo a la autonomia, se hace necesario abrir nuevas
lineas de investigacidn en contextos diferentes a la docencia, como pudiera ser el ambito del entrenamiento

y el ejercicio fisico, ya que, ademas, hay un creciente interés por parte de la poblacion.

También se sugiere realizar intervenciones similares a estas, pero con una muestra mayor y mas
heterogénea, con la finalidad de extraer datos y conclusiones mas representativos de una poblaciéon en

concreto.

Seria recomendable también aumentar el tiempo de intervencidn, ya que, en algunos casos, 6 semanas de

trabajo no permiten conseguir los resultados que se buscan.

En cuanto al entrenamiento, es muy importante seguir con esta linea de investigacidn, ya que como se ha
visto anteriormente, debemos utilizar aquellas herramientas que nos permitan crear adherencia al

entrenamiento, aumentando asi las posibilidades de éxito y consecucidn de los objetivos.
4.6 Reflexion

Deberia existir un alto grado de interés en conocer las diferentes estrategias que se pueden utilizar en la
practica para la mejora de la adherencia al ejercicio, por parte de todos los profesionales que se dedican al
mundo del entrenamiento. Se debe pretender no ser un mero espectador de la sesion, no limitarse a
planificar el entrenamiento y supervisarlo, sino se deberia ir mas alld. Debemos conseguir que el usuario
realice el ejercicio fisico porque de verdad quiere realizarlo, porque se siente feliz, porque disfruta haciéndolo

y porque entiende que es positivo para su salud.

La sociedad en la que vivimos esta bombardeada por mensajes de las grandes marcas en las que sdlo se
vende el ejercicio con el objetivo de gustar a los demas y transmiten un mensaje erréneo, en el que intentan

vender que los resultados se consiguen sin sacrificio.

Los profesionales debemos aportar veracidad al asunto y hacer ver que para conseguir los objetivos vamos a
tener que esforzarnos, pero que se va a disfrutar del camino, y que, cuando consiga el objetivo va a disfrutar

una sensacion totalmente positiva e indescriptible.

Universidad Miguel Hernandez
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6. Anexos

Anexo |

Modelo interpersonal de apoyo a la autonomia en el entrenamiento personal

Semana 2. Opinidén sobre la
aplicacion de las estrategias de
apoyo a la autonomia

A partir de la informacion proporcionada para la implementacion de las estrategias de esta
semana contesta a las siguientes preguntas

*Qbligatorio

Proyecto |+D+i (DEP2017-83441-R). Mas alla del control
T -
E i} R ¥ UNIVERSIDADES o

Ofrecer feed-backs informativos y/o positivos durante la
ejecucion de las tareas *

0123456 7 8910

Nada conseguido OO OO OOOOOO O Totalmente conseguido

Emplear un lenguaje empatico *

01234567829 10

Nada conseguido OO OO OOOOOO O Totalmente conseguido

Dar confianza a los estudiantes durante el desarrollo de la clase
*

012345678910

Nada conseguido OO OO OOOOOO O Totalmente conseguido

Comportarse como un modelo positivo para los estudiantes *

0123 45678910

Nada conseguido OOOO OOO OOO O Totalmente conseguido

¢ Te gustaria comentar algo de alguna estrategia? (obstaculos,
utilidad, propuesta de reajuste, etc.)

2sta

Muchas gracias por tu respuesta
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Semana 3. Opinion sobre la
aplicacion de las estrategias de
apoyo a la autonomia

A partir de la informacion proporcionada para la implementacidn de las estrategias de esta
semana contesta a las siguientes preguntas

*Obligatorio

Proyecto |+D+i (DEP2017-83441-R). Mas alla del control
E ﬁ COME I

Explicar la estructura de la tarea respecto a la clase *

D12345678%5:10

Nada conseguido OO OO OO0 OOO O Totalmente conseguido

Ser entusiasta *

U 12345 6.0B.0..10

Nada conseguido OO OO OO0 OOO O Totalmente conseguido

Ofrecer refuerzos tanto verbales como no verbales. Animar a los
estudiantes a que perseveren *

D123456782%10

Nada conseguido OO OO OOOOOO O Totalmente conseguido

Explicar la utilidad de las tareas *

0123435678910

Nada conseguido OO OO OO0 OO0 O Totalmente conseguido

¢Te gustaria comentar algo de alguna estrategia? (obstaculos,
utilidad, propuesta de reajuste, etc.)

Tu respuesta

Muchas gracias por tu respuesta
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Semana 4. Opinion sobre la
aplicacién de las estrategias de
apoyo a la autonomia

A partir de la informacion proporcionada para la implementacion de las estrategias de esta
semana contesta a las siguientes preguntas

*Obligatorio

Proyecto |+D+i (DEP2017-83441-R). Mas alla del control
E ;ﬁ! GOBIEANG  MINSTERIO

; T DEESPANA Eecmcnmnw:lon

& a

Preguntar al estudiante sobre sus preferencias en relacién a una
tarea *

0123456728910

Nada conseguido QOO OO OO0 OO O Totalmente conseguido

Proponer diferentes variantes para una misma tarea *

0 lZadadadabalaf000

Nada conseguido O OO OO OOOOO O Totalmente conseguido

Cuando es necesario compartir con los estudiantes las
demostraciones *

0123456782910

Nada conseguido O OO OOOOOOO O Totalmente conseguido

Apoyarse en los estudiantes como modelos positivos para
realizar demostraciones *

0123456782910

Nada conseguido O OO OO OOOOO O Totalmente conseguido

¢ Te gustaria comentar algo de alguna estrategia? (obstaculos,
utilidad, propuesta de reajuste, etc.)

Juesta

Muchas gracias por tu respuesta
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Semana 5. Opinién sobre la
aplicacion de las estrategias de
apoyo a la autonomia

A partir de la informacién proporcionada para la implementacion de las estrategias de esta
semana contesta a las siguientes preguntas

*Obligatorio

Proyecto 1+D+i (DEP2017-83441-R). Mas alla del control
E ;ﬁ GOBIERND MIPISTERIO

- DE ESPANA EEUWJCIAE‘:}I:?\'AC\G«I

Y

Ofrecer posibilidad de eleccién al estudiante (agrupaciones,
materiales y espacios) *

0123 458678 9 10

Nada conseguido QOO OO OOO OO O Totalmente conseguido

Proponer agrupaciones flexibles segun el desarrollo de las
tareas *

0%, 2 34 56 78 90

Nada conseguido O OO OOOOO OO O Totalmente conseguido

Adaptar las instrucciones segun el progreso de los estudiantes *
0123456782910

Nada conseguido O OO OOOOO OO O Totalmente conseguido

Dejar que el estudiante tome la iniciativa (ceder la iniciativa) *

0123456789 10

Nada conseguido O OO OO OO0 OO O Totalmente conseguido

¢ Te gustaria comentar algo de alguna estrategia? (obstaculos,
utilidad, propuesta de reajuste, etc.)

Tu respuesta

Muchas gracias por tu respuesta
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Semana 6. Opinidn sobre la
aplicacion de las estrategias de
apoyo a la autonomia

A partir de la informacion proporcionada para la implementacion de las estrategias de esta
semana contesta a las siguientes preguntas

*Obligatorio

Proyecto |+D+i (DEP2017-83441-R). Mas alla del control
E ;ﬁﬁ GOBIERNO MINISTERIO
? DE ESPANIA IDE CIENCIA, INNOVACION
& & T UNIVERSIDADES

Ofrecer pautas y orientaciones para regular el progreso personal
y dar a conocer previamente los criterios de mejora *

01 23 456 78 9 10

Nada conseguido QOO OO OOOOO O Totalmente conseguido

Utilizar a modelos a través de estudiantes *

D TgZe3 4B 6 48 9 10

Nada conseguido QOQQOOOOO OO O Totalmente conseguido

Ofrecer posibilidades de experimentacion (individualizar la
ensefianza) *

01 23 456 7 8 9 10

Nada conseguido QOO OOOOO OO O Totalmente conseguido

Ofrecer una graduacion de la dificultad de las tareas segun el
nivel de los estudiantes *

0123 456 7 8 9 10

Nada conseguido QOO OOOOO OO O Totalmente conseguido

Ceder responsabilidad *

01 23 456 7 8 9 10

Nada conseguido QO OQQOQOOOOO OO O Totaimente conseguido

¢ Te gustaria comentar algo de alguna estrategia? (obstaculos,
utilidad, propuesta de reajuste, etc.)

Tu respuesta

Muchas gracias por tu respuesta
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Anexo |l
Mi entrenador, en general... Nunca Siempre
1. Se preocupa sinceramente por mi 1-2-3-4-5
2. Cuando le pido ayuda para resolver un problema, me pide que piense antes 1-2-3-4-5
de darme su opinion
3. Me hace sentir confianza en mi capacidad de aprendizaje 1-2-3-4-5
4. Me anima a ser yo mismo/a 1-2-3-4-5
5. Disfruta pasando tiempo conmigo 1-2-3-4-5
6. La informacién que me da es util para mi aprendizaje 1-2-3-4-5
7. Parece estar realmente interesado en lo que hago 1-2-3-4-5
8. Me proporciona muchas oportunidades para que tome decisiones 1-2-3-4-5
personales en lo que hago
9. Me transmite que soy capaz de aprender 1-2-3-4-5
10. Reconoce mis pensamientos y sentimientos, aunque éstos puedan ser 1-2-3-4-5
diferentes a los suyos

Anexo |l

b=1 .
Autonomlia b

s
Comp-etenc

B8

5. Relacidn
demas
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