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INTRODUCCIÓN  

  
La natación es un deporte individual que se centra en el rendimiento en cuanto 

al tiempo, dejando de lado en la mayoría de los casos la cohesión de grupo y el 
compañerismo, incluso a edades tempranas, lo que hace que los deportistas se puedan 
sentir inseguros e incómodos por no contar con el apoyo del grupo (Paredes et al., 
2016). Los nadadores son evaluados y comparados constantemente, tanto es así, que 
se tiene en cuenta su rendimiento para colocarlos por orden a la hora de entrenar, 
pudiendo crear un sentimiento de frustración en aquellos nadadores que siempre van 
en último lugar y haciendo que sientan que esta posición es un castigo.  

 
Está demostrado que la práctica regular de actividad física produce beneficios a 

nivel físico, psicológico y en las relaciones sociales de las personas (Biddle et al., 2019; 
Warburton y Bredin, 2017). Siendo esto así, uno de los principales objetivos de los 
profesionales de este ámbito sería fomentar la adherencia a la práctica de actividad 
física. Numerosos estudios revelan que a medida que los niños entran en la etapa de la 
adolescencia el interés por el deporte y la participación disminuye; y que esta práctica 
depende de la motivación y del estilo interpersonal docente del entrenador 
(Vasconcellos et al., 2020).  

 
Para entender cómo está estructurada la motivación humana, existe una macro 

teoría denominada teoría de la autodeterminación (TAD) (Ryan y Deci, 2017), donde se 
explica el papel que deben desarrollar los entrenadores para satisfacer las necesidades 
psicológicas básicas de los deportistas: la autonomía, la competencia y las relaciones 
sociales (Stover et al., 2017). La autonomía hace referencia a la libertad de elegir u 
opinar al realizar acciones según sus valores, la competencia se relaciona con sentirse 
eficaz y conseguir resultados positivos; por último, las relaciones sociales se definen 
como el sentimiento de pertenecer a un grupo y ser aceptado por los demás (Gómez 
Rijo, 2013). Esta teoría asegura que satisfaciendo estas tres necesidades las personas 
son capaces de valorar la actividad que realizan integrándola en su estilo de vida, lo 
que hace que el comportamiento persista y se experimente disfrute y bienestar 
psicológico. Desde los inicios de esta teoría se menciona la novedad como un 
elemento importante y actualmente se ha propuesto para formar parte de las 
necesidades psicológicas básicas, ya que está relacionada con el proceso de 
interiorización de hábitos, el bienestar y la motivación intrínseca. La novedad se define 
como la necesidad de experimentar algo no conocido o que no se realice de manera 
rutinaria (González-Cutre et al., 2016).  

 
Dentro de la TAD se definen dos tipos distintos de motivación. Por un lado, se 

encuentra la motivación intrínseca que hace referencia a aquella motivación que viene 
del interior del individuo hacia una tarea y que depende del conocimiento de la 
persona, de la habilidad para ejecutar una tarea y de la estimulación o novedad. Por 
otro lado, la motivación extrínseca se refiere al conjunto de acciones que se realizan 
para conseguir algo. A su vez, la motivación extrínseca se divide en cuatro 
subcategorías de menos a más autodeterminadas: la primera se denomina regulación 
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externa y se realiza con el fin de alcanzar una posible recompensa, la segunda es la 
regulación introyectada que se refiere a asumir una conducta pero no aceptarla como 
propia, la tercera es la denominada regulación identificada donde se considera 
importante la realización de una tarea y, la cuarta y última, es la regulación integrada 
donde las tareas se incluyen como necesidades personales dentro de los hábitos de 
vida (Ryan y Deci, 2000). Al margen de la motivación intrínseca y extrínseca, tenemos 
la desmotivación, que sería la ausencia de motivación. Si un entrenador es capaz de 
conseguir fomentar las necesidades psicológicas básicas y las formas de motivación 
autodeterminadas, logrará un mayor interés por el deporte, mayor disfrute, 
concentración y esfuerzo en los entrenamientos; así como emociones positivas y 
estados psicológicos favorables (González-Cutre y Sicilia, 2019; Vasconcellos et al., 
2020).  

 
Para conseguir que la práctica de actividad física sea agradable tenemos que 

conseguir que el deportista desarrolle buenas sensaciones y para ello se deben 
conocer los elementos que integran el estado emocional. Las emociones se definen 
como parte de un proceso mental de corta duración e intensidad elevada (Ekkekakis y 
Petruzzello, 2000). Existen emociones de tipo pasivo, como son la alegría o la tristeza, 
que están determinadas por la importancia del motivo que las genera (Brehm et al., 
2009). Existen otras emociones que motivan a que la persona actué hacia una 
dirección u otra (Carver et al., 2000; González Quintana, 2015). La teoría de la 
autodeterminación establece a través de las necesidades psicológicas básicas que 
cuando estas no se satisfacen; es decir, se frustran, pueden aparecer síndromes como 
el burnout (Parra Plaza, 2021). Al ser una parte importante que se relaciona con la 
motivación del deportista, en este trabajo serán estudiadas las emociones de orgullo, 
disfrute, enfado, ansiedad, desesperación y aburrimiento.  
 

La natación es un deporte donde el entrenador te exige ser mejor que tus 
compañeros, lo que puede provocar tensión, ansiedad, temor a tomar decisiones 
importantes, consiguiendo que se experimente miedo de cometer errores y por lo 
tanto, miedo al fracaso (Passer, 1983). La mayor preocupación en este aspecto es la 
valoración social negativa que se obtiene de referentes cercanos como pueden ser la 
familia, los iguales y el entrenador; esto puede provocar que el nadador experimente 
una emoción aversiva hacia su autoestima (Martens et al., 1990; Moreno-Murcia et al., 
2016; Passer, 1983).  

 
El objetivo de este trabajo fue evaluar la relación entre la aplicación de 

estrategias motivacionales y la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas, la 
motivación, las emociones y el miedo al fracaso en jóvenes nadadores. A raíz de esto 
podemos hipotetizar que la aplicación de estrategias motivacionales aumentará la 
satisfacción de las necesidades psicológicas básicas, la motivación autodeterminada y 
las emociones positivas, y reducirá el miedo al fracaso. 
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MÉTODO  

 

PARTICIPANTES  

 
En este estudio participaron un total de 16 nadadores (9 chicos y 7 chicas) de 

edades comprendidas entre los 10 y los 14 años (12,2 ± 1,3), integrantes del equipo 
Club de Natación Tenis Asprillas Elche. Este grupo se caracterizaba por estar poco 
cohesionado ya que fue el resultado de la unión de varios grupos, así como haber 
sufrido la pandemia del Covid-19, la cual disminuyó el contacto entre los 
participantes.  
 

INSTRUMENTOS  

 
Para la recogida de información se utilizaron cuatro cuestionarios con los que 

se quisieron medir la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas, la novedad, 
los tipos de motivación, las emociones y el miedo al fracaso.  

 
A la hora de analizar la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas, se 

escogió la adaptación a la educación física de la Escala de las Necesidades Psicológicas 
Básicas en el Ejercicio (BPNES) de Moreno et al. (2008), adaptándola para la utilización 
en natación. Esta escala consta de 12 ítems que se contestan según una escala tipo 
Likert con una valoración del 1 al 5; siendo 1 totalmente en desacuerdo y 5 totalmente 
de acuerdo. De los 12 ítems, 4 hacen referencia a la autonomía (p. ej., “Tengo la 
oportunidad de elegir cómo realizar los ejercicios”), otros 4 hacen referencia a la 
competencia (p. ej., “Siento que he tenido una gran progresión con respecto al 
objetivo final que me he propuesto”) y los últimos 4 hacen referencia a las relaciones 
sociales (p. ej., “Me relaciono de forma muy amistosa con el resto de los 
compañeros/as”). Además, para medir la novedad se han cogido e integrado dentro 
del anterior cuestionario los ítems que hacen referencia a la satisfacción de novedad 
de la escala de satisfacción y frustración de la necesidad de novedad de González-
Cutre et al. (2016) (p. ej., “Siento que hago cosas novedosas”). Esta escala también es 
de tipo Likert con una valoración del 1 al 5; siendo 1 totalmente en desacuerdo y 5 
totalmente de acuerdo.  

 
El instrumento que se utilizó para medir los tipos de motivación fue la Sport 

Motivation Scale (SMS) (Núñez et al., 2016), que es el instrumento más utilizado en el 
contexto del deporte. También utiliza una escala tipo Likert pero en este caso se valora 
del 1 al 7; siendo 1 totalmente en desacuerdo y 7 totalmente de acuerdo. Cada 
variable se mide a partir de 4 ítems: motivación intrínseca de conocimiento (p. ej., “Por 
el placer que me proporciona saber más acerca del deporte que practico”), motivación 
intrínseca de ejecución (p. ej., “Porque siento una gran satisfacción personal cuando 
domino determinadas técnicas difíciles de entrenamiento”), motivación intrínseca de 
estimulación (p. ej., “Por el placer que siento cuando vivo experiencias 
emocionantes”), motivación extrínseca de identificación (p. ej., “Porque, en mi 
opinión, es una de las mejores maneras de conocer gente”), Motivación extrínseca 
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introyectada (p. ej., “Porque resulta absolutamente necesario practicar deporte si uno 
quiere estar en forma”), regulación externa (p. ej., “Porque me permite estar bien 
considerado por la gente que conozco”) y desmotivación (p. ej., “Antes tenía buenas 
razones para hacer deporte, pero ahora me pregunto si debería seguir practicándolo”). 
Como este cuestionario no mide la regulación integrada, se añadieron 4 ítems con este 
fin (p. ej.,  “Porque está de acuerdo con mi forma de vida”).  

 
Para medir las emociones se utilizó el cuestionario Achievement Emotions 

Questionnaire for Physical Education (AEQ-PE)” de Fierro-Suero et al. (2020), 
adaptando todo lo referido a Educación Física para referirnos a la natación. En este 
caso la escala tipo Likert va del 1 (totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de 
acuerdo). Las emociones que se miden en este cuestionario son: el orgullo (p. ej., “Me 
enorgullece ser capaz de seguir el ritmo de los entrenamientos”), el disfrute (p. ej., 
“Me motiva ir a entrenar porque es emocionante”), el enfado (p. ej., “Siento un enfado 
que va creciendo en mi interior durante el entrenamiento”), la ansiedad (p. ej., “Me 
preocupa la dificultad de las cosas que podrían pedirme hacer en el entrenamiento”), 
la desesperación (p. ej., “No tiene sentido prepararme para el entrenamiento porque, 
de todos modos, se me da mal”) y el aburrimiento (p. ej., “Tengo ganas de que termine 
el entrenamiento porque es muy aburrido”).  

 
Por último, para medir el miedo al fracaso se utilizó la versión corta de 5 ítems 

(p. ej., “Cuando me equivoco, me temo que tal vez no tenga suficiente talento”) del 
Inventario del Miedo al Fracaso (Moreno-Murcia y Conte, 2011), que utiliza una escala 
tipo Likert que va del 1 (totalmente en desacuerdo) al 5 (totalmente de acuerdo).  
 

PROCEDIMIENTO  

 

Para establecer los criterios a evaluar durante la intervención se llevó a cabo un 
periodo de observación de 50 horas en las que se observaron las carencias y 
necesidades respecto al tema que tratamos en esta intervención. Para ello se diseñó 
una hoja de observación donde se incluyeron varios ítems donde se identificaban con 
un SI o un NO según si el entrenador las cumplía o no.  

 

Tabla 1. Hoja de observación.  
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La intervención se planificó con un diseño de pretest y postest donde los 

cuestionarios se aplicaron antes y después de la intervención. Los participantes 

entrenaban de lunes a sábado y la intervención se realizó de lunes a jueves; es decir, 

durante cuatro días a la semana en los meses de febrero, marzo, abril y mayo. La 

duración de las sesiones era de 1 hora y media, menos los martes y jueves que se le 

sumaba media hora más de entrenamiento de fuerza específico fuera del agua.  

 

 

Tabla 2. Etapas del desarrollo y distribución de tareas. 

 

Se desarrollaron un total de 75 sesiones de natación y 25 sesiones de 

entrenamiento de fuerza específico que se ajustaron al calendario competitivo. Los 

contenidos a trabajar en cada sesión se agruparon por categorías de trabajo específico: 

trabajo de virajes y salidas, técnicas de estilos, acondicionamiento general y 

entrenamiento en seco. Dentro de cada bloque se realizaron actividades específicas 

donde se trabaja además la autonomía, la competencia, las relaciones sociales y la 

novedad. A continuación, se presentan algunos ejemplos de sesiones. 
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Para realizar la planificación de las sesiones del grupo cuatro del club de 

Natación Tenis Asprillas de Elche se ha utilizado el modelo de cuantificación de la carga 

SRPE (Foster et al., 1998) ya que nos permite comparar los valores de RPE que el 

entrenador le otorga a cada sesión y el que le dan los nadadores, teniendo en cuenta 

que el entrenador tiene mucha experiencia en el ámbito de la natación. Como la 

natación no deja de ser un ámbito competitivo cabe destacar que la cuantificación de 

la carga se desarrolló a partir de unidades arbitrarias cogiendo como variable de 

volumen los metros realizados y como variable de intensidad la RPE sesión.  
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Figura 1. Calendario competitivo. 

 

 

Figura 2. Planificación del entrenamiento. 
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Estrategias motivacionales  

Autonomía. El entrenador explicaba la estructura, organización y el material 

necesario para la sesión así como el objetivo de esta. El entrenador tuvo en cuenta los 

gustos y preferencias de los nadadores, ofreció posibilidades de elección de material a 

la hora de realizar ejercicios técnicos, así como de elegir agrupaciones en tareas por 

equipos o parejas. A su vez, se les cedieron responsabilidades a los participantes de 

manera que, por ejemplo, se encargaron de que todo el material utilizado en la sesión 

quede recogido o de que sus compañeros lleguen puntuales a los entrenamientos en 

seco. Durante las competiciones se hicieron grupos encargados por pruebas para 

avisar a los compañeros del orden de salida, así como delegar el uso del cronómetro 

para la toma de tiempos. A la hora de entrenar no se les proporcionaba feedback en 

todas las ejecuciones de ejercicios, siempre y cuando no hiciesen acciones lesivas o 

movimientos extraños. Se ha comprobado que involucrando al participante en el 

aprendizaje se consigue fomentar la autonomía y es por esto que los nadadores eran 

los encargados de controlar los tiempos de descanso y los ritmos de nado. También se 

estableció un vocabulario diseñado entre todos para denominar a ciertas acciones 

novedosas y a los materiales que se utilizaban como, por ejemplo, crol semáforo, 

flecha, turbo, etc.  

Competencia. El entrenador es el encargado de crear progresiones y variantes 

de los ejercicios propuestos, así como de respetar los tiempos de aprendizaje de los 

distintos nadadores. Se pusieron en valor los avances y méritos de los nadadores y se 

les corrigió a partir de feedback positivo e informativo; es decir, se pusieron ejemplos 

con los propios participantes y antes de dar feedback se les preguntaba qué pensaban 

que habían hecho bien o mal para que ellos intentasen llegar a la solución. Las 

explicaciones se dan de manera clara y precisa adaptando el lenguaje a la edad y 

conocimiento de los nadadores; es decir, no se les decía más de tres aspectos a tener 

en cuenta para mejorar la ejecución y que pudieran trabajarlos de manera eficiente; 

esta información estaba individualizada para el nivel de cada participante. Se 

ofrecieron adaptaciones y variantes de las tareas propuestas para favorecer el 

aprendizaje y la competencia de los participantes.  

Relaciones sociales. El entrenador hablaba con los deportistas desde el 
respeto, de manera cercana y empática, escuchándolos con actitud activa y positiva. Se 
desarrollaron actividades que fomentasen la sensación de pertenencia a un equipo con 
dinámicas de grupo y actividades de colaboración dentro y fuera del agua; por 
ejemplo, se propusieron tareas donde si uno no sumaba en el equipo este no podía 
completar la tarea propuesta, se utilizaron estrategias de entrenamiento tipo Fartlek 
en el agua donde tenían que adaptarse a los ritmos de compañeros, juegos como nado 
espejo, en parejas, chocando los cinco al dar una brazada y la carretilla dentro del agua 
entre otros. Para las preparaciones de las competiciones se dividía al grupo por parejas 
a la elección de los participantes con el fín de que se ayudasen a mejorar sus técnicas 
de virajes y de salidas.  
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Novedad. Se han utilizado materiales no convencionales dentro de los 

entrenamientos de natación como fueron vasos de plástico. También, se les 
propusieron tareas que retaban sus habilidades con materiales conocidos pero usados 
de diferente forma; por ejemplo, se hicieron tareas donde las palas de natación se 
llevaron sin atar, en la cabeza, para hacer nados subacuáticos, etc. Además, se 
realizaron juegos alternativos poco utilizados dentro de la natación como fueron el 
juego de la Oca adaptado y se planteó un “Escape Room” dentro del agua. En los 
entrenamientos en seco se les propuso trabajar por parejas y en grupo haciendo uso 
de metodologías de entrenamiento como son los AMRAPS, EMOMS y circuitos, los 
cuales permiten que esto pueda ser posible. En ciertas sesiones se propusieron 
descubrimientos guiados a la hora de realizar ejercicios diferentes, la mayoría de ellos 
relacionados con cómo afrontar la intensidad de la sesión.  

 

ANÁLISIS DE DATOS 

 

Los datos numéricos obtenidos en los cuestionarios utilizados durante la 

intervención han sido analizados en el programa estadístico IBM® SPSS® Statistics. Para 

comenzar el análisis se llevó a cabo una prueba de normalidad o prueba de 

Kolmogorov-Smirnov donde se vio que algunos datos no eran normales. Teniendo en 

cuenta esto y que el tamaño muestral era muy pequeño, se decidió realizar una 

prueba no paramétrica de Wilcoxon,  para constatar si había diferencias entre los 

resultados obtenidos en el pretest y en el postest. A su vez, se calcularon los tamaños 

del efecto de las diferentes variables. 

RESULTADOS  

 

En la siguiente tabla se pueden ver los resultados obtenidos al analizar las 

diferentes variables en los momentos pre y post test. Si nos fijamos en los valores de la 

significación estadística, donde el valor P debe ser inferior a 0.05, podemos apreciar 

que se encontró un efecto significativo en la satisfacción de competencia, la regulación 

integrada, introyectada y externa, en la ansiedad y en el miedo al fracaso.  

En cuanto al tamaño del efecto se ha cogido la referencia de Cohen (1988), el 

cual nos dice que si se obtiene un valor entre 0.2 y 0.5 se obtiene un valor bajo, entre 

0.5 y 0.8 un valor moderado y si se obtiene una puntuación mayor a 0.8 se considera 

un valor alto. Siendo esto así, la competencia tendría un valor bajo, la regulación 

integrada, el orgullo, el disfrute, el enfado, la ansiedad, la desesperación y el 

aburrimiento tendrían un valor moderado y, por último, la novedad, la autonomía, las 

relaciones sociales, la motivación intrínseca de conocimiento, la motivación intrínseca 

de estimulación, la motivación intrínseca de ejecución, la motivación extrínseca de 
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identificación, la motivación extrínseca de introyección, la regulación externa, la 

desmotivación y el miedo al fracaso tendrían un valor alto.  

 

Tabla 3. Resultados del análisis estadístico. 
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DISCUSIÓN  

El objetivo de este trabajo fue evaluar la relación entre la aplicación de 

estrategias motivacionales y la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas, la 

motivación, las emociones y el miedo al fracaso en jóvenes nadadores; esperando una 

mejora en todas las variables.  

Viendo los resultados podemos afirmar que la gran mayoría de variables han 

mejorado, con tamaños del efecto altos, aunque se obtuvieron pocas diferencias 

significativas debido, probablemente, al bajo tamaño muestral. Esto nos hace concluir 

que la hipótesis planteada al inicio del trabajo parece haberse cumplido, aunque hay 

que interpretar los resultados con cautela.  

A partir de los resultados podemos afirmar que de igual forma que gran 

cantidad de estudios realizados previamente, favorecer la satisfacción de las 

necesidades psicológicas básicas y crear climas positivos es de gran importancia para 

fomentar el aprendizaje, así como para desarrollar motivaciones autodeterminadas en 

los deportistas (Burgueño et al., 2017). Consiguiendo esto se generan hábitos de vida 

saludables y adherencia a la práctica deportiva que se extrapola fuera de las horas de 

entrenamiento (Behzadnia et al., 2018), lo que promueve que a edades tempranas se 

reduzca la tasa de obesidad infantil.  

A lo largo del tiempo el entrenamiento en natación ha sufrido bastantes 

cambios, en los últimos 15 años se ha dejado de lado el entrenamiento utilitario para 

centrarse en enseñanzas globales realizando tareas adaptadas y favoreciendo la 

motivación, todo esto precursado por Vivesang (1993). Lamentablemente, la mayoría 

de los entrenadores que imparten la enseñanza en este deporte continúan realizando 

técnicas analíticas y repetitivas, distanciando mucho la relación entre nadador-

entrenador y creando climas enfocados al ego; estos climas favorecen al desarrollo de 

emociones negativas, miedo al error y desmotivación (Bovi, 2006).  

A pesar de que en el ámbito de la natación no existan muchos estudios, se sabe 

que en el deporte el papel del entrenador influye en gran medida en el 

comportamiento de los deportistas (Reynders et al., 2019). A su vez, la percepción del 

rol de liderazgo que tienen los deportistas de su entrenador repercute en la 

motivación para que estos continúen compitiendo y/o entrenando en su deporte. 

Sabiendo esto, el entrenador para fomentar la motivación de los deportistas debe 

favorecer la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas y fomentar las formas 

de motivación autodeterminada; de esta manera, conseguirá desarrollar emociones 

positivas hacia el deporte y estados psicológicos propicios.  
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LIMITACIONES DEL ESTUDIO 

 

Se quiere dejar constancia de las limitaciones que se encontraron a la hora de 

realizar este estudio. Una de las más destacadas ha sido la falta de motivación y 

compromiso a la hora de realizar los cuestionarios de manera objetiva por parte de los 

participantes, esto estaba incentivado por el entrenador ya que no estaba convencido 

de la intervención que se iba a desarrollar.  

Esto nos lleva a hablar de la siguiente limitación, el papel del entrenador. Lo 

más importante para él era el rendimiento deportivo y cualquier entrenamiento que se 

diferenciara de los métodos tradicionales no suponía un entrenamiento eficaz, 

razonamiento que inculcaba a los participantes a diario.  

Otra de las limitaciones ha sido la muestra tan reducida que se ha podido 

medir, así como el tiempo de aplicación de la intervención; quizás con un periodo más 

largo se consigan mejores resultados.  

Por último, cabe destacar la falta de estudios en la literatura sobre este tema 

por lo que considero muy necesario que se realicen más intervenciones sobre la 

motivación en el medio acuático.  

CONCLUSIONES  

 

Los resultados obtenidos en el estudio realizado sugieren que la hipótesis del 

trabajo se confirma ya que la gran mayoría de variables han mejorado. Esto significa 

que la aplicación de estrategias motivacionales enfocada en la mejora de la 

satisfacción de las necesidades psicológicas básicas a través de un estilo motivacional 

de apoyo a la autonomía por parte del entrenador repercute en la mejora de la 

motivación autodeterminada, y ayuda a desarrollar sentimientos y emociones positivas 

respecto al deporte, así como crear un entorno seguro para el participante donde su 

interés por el aprendizaje crezca y se reduzca el miedo a cometer errores.  

Sabiendo esto, el entrenador tiene gran parte de responsabilidad para 

favorecer que todas estas variables positivas se den durante las sesiones de natación y 

por tanto, es muy necesaria la formación de buenos profesionales para formar a los 

niños de hoy en día.   
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ANEXOS  

Anexo 1: tablero juego de la Oca adaptado a la natación.  

 


