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El apoyo a la autonomia en practicantes de centros deportivos y de fitness para
aumentar su motivacion

The importance of the support to the autonomy in practitioners of sports centers
and fitness to increase its motivation and adhesion

Silvia Puigarnau, Oleguer Camerino, Marta Castaiier, Queralt Prat, y M. Teresa Anguera
Laboratorio de Observacion de la Motricidad. INEFC-Universidad de Lleida. Espafia

Resumen

El objetivo de este estudio exploratorio es analizar las opiniones cualitativas y las percepciones de 56 participantes de
un programa de actividad fisica Basado en la autonomia de seis meses de duracidén, en un centro de fitness.
Pretendemos constatar los beneficios, las barreras, el rol del profesional y la importancia de las relaciones sociales
establecidas para mejorar su motivacion. Los participantes, 56 adultos sedentarios (8 hombres y 48 mujeres) de eda-
des comprendidas entre 18 y 60 afios (M = 36,02; DT = 10,15), siguieron las recomendaciones de la OMS de 150
minutos de ejercicio semanal de intensidad moderada y fueron divididos en dos grupos: uno de practica libre y otro
dirigido por un profesional con un estilo de apoyo a la autonomia. Las impresiones sobre los efectos del programa se
registraron mediante un diario después de cada sesidon y unas entrevistas semiestructuradas realizadas sobre una
muestra de los participantes. Los resultados se analizaron siguiendo un disefio de mixed methods de triangulacion
cuantitativo-cualitativo. El analisis de contendido de todas las transcripciones se realizd con el Software Atlas-ti 6.2 y
dio paso a una comparacion de proporciones con el Software Statgraphics v.16 y a una interpretacion cualitativa de
estas unidades tematicas en cada grupo. Los resultados muestran que el apoyo del profesional y la cohesion del grupo
han ocasionado una mayor asistencia e interés en las sesiones dirigidas, reduciendo el efecto negativo de las propias
barreras. El estilo motivante y autdonomo del profesional y la percepcion de los beneficios que la actividad fisica ha
aportado a ambos grupos, no han sido suficientes para crear una adherencia a esta actividad fisica una vez finalizada
la intervencion; pero si que constituyen un potente facilitador en la consecucion de los objetivos del grupo dirigido que
ha mantenido un nivel mayor de compromiso en el programa.

Palabras clave: autonomia; teoria de la autodeterminacion (TAD); métodos mixtos.

Abstract

The aim of this exploratory study was to analyze the qualitative opinions and perceptions of adults who participated
in a 6-month exercise motivation program at a fitness center to investigate perceived benefits and barriers, the role
of the group leader, and the importance of social relationships to improve motivation. The participants were 56 seden-
tary adults (8 men and 48 women) aged between 18 and 60 years (mean £+ SD age, 36.02 + 10.15). Based on the
recommendations of the World Health Organization for physical activity in adults, the program consisted of 150 minu-
tes of moderate exercise a week and the participants were divided into two groups: a free group and a guided group
aided by autonomy-support strategies. The participants recorded their impressions of the effects of the program in a
diary after each session and semi-structured interviews were also held with a eight (n=8) participants. The results
were analyzed using a mixed methods design with a triangulation model combining qualitative and quantitative data.
The diary entries and interview transcripts were coded using criteria derived from the theoretical framework and analy-
zed in Atlas-ti 6.2. The resulting quantitative data was analized through a comparison of proportions in Statgraphics,
v.16, followed by qualitative interpretation of the thematic units for each group. Our results show that support from
the group leader and group cohesion were associated with better exercise adherence and interest in the guided group
and reduced the negative effects of barriers to exercising. Neither the motivating, autonomy-supportive style of the
group leader nor the perceived benefits of exercising were sufficient to ensure exercise adherence after the program.
These factors, however, did have a positive impact on the attainment of goals during the program in the guided group,
which showed a greater level of commitment throughout.
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Introduccion

nte la evidencia de los beneficios que comporta la practica de ejercicio fisico (Puente y

Anshel, 2010; Sallis y Owen, 1999), instituciones publicas y privadas inician multiples
campafas para captar nuevos usuarios. A pesar de tener al alcance estas iniciativas, muchos
de los nuevos practicantes son incapaces de mantener su participacion voluntaria y autdbnoma
en los programas que ofrecen dichas campafias (Moreno, Aguila y Borges, 2011). El sector
del fitness se ha convertido en un gran mundo empresarial que no presta suficiente atencion al
desarrollo de estrategias que potencien habitos saludables de consolidacion auténoma a la
actividad fisica, que asegura una continuidad de la practica fisica regular.

Los factores del entorno pueden influir en nuestros comportamientos frente a la actividad
fisica, proporciondndonos diversion, bienestar, vitalidad y generando una autonomia que
puede derivar, en algunos casos, hacia la practica regular de ejercicio fisico, o por lo
contrario, al abandono prematuro de las actividades deportivas (Bartholomew, Ntoumanis,
Ryan, Bosch y Thogersen-Ntoumani, 2011; Standage, Duda y Ntoumanis, 2005). ;Coémo
generar una capacidad de decision hacia la actividad fisica? ;Como ayudar a favorecer la
iniciativa del participante con un alto grado de capacidad de eleccion hacia esta actividad
fisica?

La Teoria de la Autodeterminaciéon (TAD) (Deci y Ryan, 1985, 1991, 2000) sostiene que la
autonomia es la capacidad de prevision propia hacia una toma de decisiones de iniciativa
personal, esencial para desarrollar un proceso de interiorizacion de la conducta (Williams,
Lynch, McGregor, Ryan, Sharp y Deci, 2006; Williams, McGregor, Sharp, Levesque,
Kouides, y Ryan, 2006). A su vez, considera que es relevante la competencia en el desempefio
y la relacion social establecida en el inicio de una actividad fisica, factores que van perdiendo
fuerza a lo largo del proceso de interiorizaciéon (Rhaman, Thogersen-Ntoumani, Thatcher y
Doust, 2011).

La actuacion de los profesionales y técnicos deportivos en los centros de fitness basados en el
apoyo a la autonomia con fomento de la toma de decisiones del practicante, puede tener una
gran influencia en: el aumento de una motivacioén autodeterminada (Moustaka, Vlachopoulos,
Kabitsis y Theodorakis, 2012), la satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas,
entendida como la satisfacciéon de la competencia, la autonomia y la relacion social (Alvarez,
Balaguer, Castillo y Duda, 2009) y la consecuente adherencia a la actividad fisica a partir de
la evolucion en los estados de cambio de la conducta de los usuarios transformada en hébitos
(Prochaska y Marcus, 1994).

La comunicacion de los profesionales de fitness y su estilo de interaccion interpersonal sobre
los participantes tienen un efecto directo y positivo sobre su grado de satisfaccion y puede
incentivar una motivacion autodeterminada que haga despertar mayor intencion de practica
autonoma (Hagger, Chatzisarantis, y Culverhouse, 2003; Jolly y col., 2009; Standage, Duda y
Ntoumanis, 2003). Conroy, Coatsworth (2007) y Ommundsen y Kvalo-Eikanger (2007)
concluyen que el interés y la diversion de los participantes en actividades fisicas aumentan
cuando el instructor es capaz de desarrollar un estilo de intervencion de soporte y de apoyo a
la autonomia.

Nuestro objetivo es realizar un andlisis exploratorio, en un centro de fitness y de las opiniones
y percepciones que nos han proporcionado los participantes a un programa de incentivacion
hacia la Actividad Fisica, con una orientacion hacia el ocio y la salud, que sigue las
recomendaciones de la OMS de 150 minutos de ejercicio semanales de intensidad moderada.
Pretendemos comparar las percepciones de participantes, adultos y sedentarios, distribuidos
en dos grupos; uno de practica libre, sin orientacion profesional mas alla que la ofertada por el
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centro de fitness; y otro dirigido por profesionales con un estilo y recursos estratégicos con
apoyo a la autonomia. Queremos resaltar la eficacia de las estrategias pedagdgicas que aplican
los profesionales sobre la motivacion y la satisfaccion de las necesidades basicas segun la
Teoria de la Autodeterminacion (TAD). Estas evidencias pueden permitir a educadores,
promotores y directores deportivos fomentar actitudes y estrategias para una mayor
satisfaccion de los usuarios en sus servicios deportivos.

Método

La presente investigacion se enmarca en el enfoque mixed methods en el ambito de las
Ciencias de la Actividad Fisica y el deporte (Angura, Camerino, Castafier y Sanchez-Algarra,
2014). Planteamos una variante del disefio de triangulacion (Creswell y Plano Clark, 2007, p
67), caracterizado por un procedimiento bietapico cuantitativo-cualitativo que constituye un
estudio de casos de tipo intrinseco e instrumental (Stake, 1994, 1998; Gerring, 2007) de
caracter revelador (Yin, 2014).

Participantes

La muestra del estudio estuvo formada por un total de 56 participantes adultos (8 hombres y
48 mujeres); con edades comprendidas entre 18 y 60 anos (M = 36,02; DT = 10,15) y
seleccionados a partir de un muestreo aleatorio de personas voluntarias e integrantes de
asociaciones culturales de una ciudad de la provincia de Lleida. El criterio de inclusion
consistia en que los participantes eran sedentarios y se encontraban en un estadio de cambio
contemplativo, de preparaciéon o de accidén, segin la Teoria Transteorica (Prochaska y
Diclemente, 1983), que implica la intencion de iniciarse en la practica deportiva o que su
practica es inferior a las minimas recomendadas de 150 minutos de ejercicio semanal de
intensidad moderada (Prochaska y Marcus, 1994). Después de una revision médica, se utilizd
como criterio de exclusion el padecer alguna enfermedad o estar en tratamiento farmacologico
incompatible.

Los participantes firmaron un consentimiento informado y de confidencialidad (Anexo 1), en
el que se especificaban las 3 sesiones semanales del programa y las condiciones del estudio.
Dividimos los participantes en dos grupos. El primer grupo, dirigido siempre por el mismo
profesional con estrategias de apoyo a la autonomia, estaba formado por 35 adultos de edades
entre 18 y 56 afios (M = 38,83; DT = 9,48) quienes tenian que asistir a dos sesiones semanales
dirigidas en el centro deportivo y una sesion libre. El segundo grupo, de préctica libre y con
las mismas condiciones que cualquier usuario del centro de fitness, estaba compuesto por 21
adultos de edades entre 21 y 60 afios (M = 31,86; DT = 9,88) quienes debian cumplir las 3
sesiones semanales de 150 minutos de ejercicio de intensidad moderada, pero sin el
seguimiento exclusivo de un profesional.

Instrumentos

Previamente a la administracién del programa, se seleccion6 a los participantes aplicando el
cuestionario de Estado de Cambio que consiste en la catalogacion de seis diferentes estados
de cambio comportamental (Prochaska y DiClemente, 1983; Prochaska, DiClemente y
Norcross, 1992). En el desarrollo del programa se ha utilizado una combinacion de
instrumentos —diario y entrevista— cualitativos, disefiados con dimensiones coincidentes con
el objetivo de conseguir la complementariedad de la informacién y administrados a lo largo
del programa:

* Diario pautado (Surbeck, Han y Moyer, 1991; Zabalza, 2008). Se elaboré con dimensiones
derivadas del marco teodrico (Deci y Ryan, 2000) (Tabla 1) para captar las motivaciones,
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percepciones y dificultades en el desarrollo de cada sesion, siendo equiparables a las
dimensiones de la entrevista.

Tabla 1. Dimensiones del diario pautado.

- Motivos de asistencia a la sesién

- Sensaciones antes, durante y después de la sesion

- Nivel de consecucion de las actividades elegidas o indicadas por el profesional
- Aspectos destacados del profesor y de los compaiieros

- Dificultades encontradas y superacion de las mismas

* Entrevista semiestructurada. Se construyd un guion de entrevista orientado por el objetivo
del estudio y compuesto por seis dimensiones desarrolladas en diferentes preguntas sobre:
la trayectoria deportiva, la superacion de barreras, la satisfaccion de necesidades, la
percepcion de beneficios aportados antes-durante-después de las sesiones y sus intenciones.
El guion de la entrevista (Tabla 2) fue sometido a una validacion por un panel de expertos de
gestores y animadores deportivos en el cual se comprobd la univocidad, pertinencia e
importancia de las preguntas para ser autentificado en una prueba piloto y poderse
administrar a la muestra seleccionada (Wilson, Kaplan, CrawFort y Robert, 2007).

Tabla 2. Guidn de dimensiones de la entrevista.

Historia de practica deportiva

* Antecedentes de practica deportiva familiar o de amistades e itinerario personal

* Motivos, predisposicion y expectativa inicial de la participacion en el programa
Barreras y dificultades en el seguimiento del programa

* Aprovechamiento de los recursos del programa o de otros personales

* Inconvenientes, impedimentos y dudas en el seguimiento del programa

* Estrategias de superacion de las dificultades del programa

* Razones de abandono o no cumplimiento del programa
Percepciones previas a las sesiones

* Sensaciones y expectativas personales previas a la sesion

* Influencias iniciales de las condiciones del espacio y/o el material

* Influencia del técnico deportivo y de los compaiieros en la eleccion del tipo de sesion
Percepciones durante las sesiones

* Impresiones y estrategias motivacionales de superacion en el transcurso de las sesiones

* Condiciones de facilitacion en el desarrollo del espacio y/o el material

* Elementos de facilitacion en el desarrollo de técnicos deportivos y compafieros
Percepciones después de las sesiones

* Emociones y sensaciones de satisfaccion o insatisfaccion al finalizar la sesion

* Evocacion del resultado y satisfacciones, sensaciones de mejora posteriores

* Grado de cumplimiento de las expectativas iniciales sobre el programa
Intenciones

* Grado de cumplimiento de las expectativas y demandas iniciales sobre el programa

* Intenciones, expectativas y objetivos futuros de continuidad de practica deportiva

* Posibles cambios y ajustes de habitos de vida derivados del programa

Procedimiento

El programa de incentivacion hacia la actividad fisica se desarrolld de febrero a julio de 2014
en una instalacion deportiva de una ciudad de la provincia de Lleida. Se facilito el acceso a la
totalidad de los participantes del estudio que se comprometieron a seguirlo, con diferentes
caracteristicas segun el grupo, durante seis meses, con una asistencia del 80% a las tres
sesiones semanales de 50 minutos de duracion. Todos los participantes, tanto del grupo libre
como el dirigido, podian utilizar todas las instalaciones y recursos materiales disponibles
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segun sus horarios. Las sesiones dirigidas de los grupos fijos constaban de una preaccion, un
desarrollo y unos estiramientos finales para experimentar las diferentes disciplinas de fitness
asi como las técnicas de pilates, ciclismo indoor, entrenamiento funcional, yoga, tonificacion,
body pump, body combat, etc. Ademas experimentaron con deportes como Padel y otros
colectivos como el Hockey, el Basquet, el Futbol o Juegos de colaboracion, colaboracion-
oposicion y de oposicion.

Las sesiones a las que podian asistir el grupo de funcionamiento libre eran las propias
ofertadas por un centro deportivo, abiertas a la totalidad de los usuarios de las instalaciones
colaboradoras.

Las premisas de las sesiones fueron elaboradas siguiendo los principios y orientaciones del
estilo de apoyo a la autonomia:

* Sesiones de intensidad moderada y organizadas segun objetivos.

* Incentivar formas de motivacion intrinseca autodeterminada y de satisfaccion de las
necesidades basicas como la autonomia, la competencia y la relacion social, (Teoria de la
autodeterminacion, TAD).

* Clases variadas, divertidas y poco monotonas con contenidos en busca de la competencia, la
autonomia y la seguridad.

* Sesiones adaptadas al nivel de los participantes basada en preferencias.
* Incentivacion de la practica deportiva fuera de las sesiones organizadas.
* Promocion de la interaccion y cohesion de grupo.

Los diarios de impresiones fueron cumplimentados por cada participante inmediatamente
después de cada una de las 75 sesiones en el mismo centro deportivo. Para garantizar la
representatividad de diferentes opiniones en las entrevistas se selecciond a ocho participantes
representativos de entre los 21 y 35, que habian superado los cuatro meses de asistencia
regular en el programa, cuatro del grupo dirigido y cuatro del grupo libre. Las entrevistas se
grabaron con el debido consentimiento firmado para posteriormente ser trasncritas
literalmente.

Las transcripciones de los diarios y de las entrevistas fueron sometidas a un andlisis de
contenido con el programa Atlas-ti 6.2 (Scientific Software Development GmbH, Berlin) y
segmentando la informacién en unidades tematicas, mediante la opcion de codificacion libre,
segun el marco tedrico de este estudio (Puente y Anshel, 2010).

Se llevd a cabo un tratamiento estadistico de comparacién de proporciones de los datos,
mediante el programa Statgraphics Centurion, v. 16 (StatPoint Technologies, Inc.), que
permite realizar una prueba binomial a cada par de ratios (del grupo dirigido y del grupo
libre) ponderadas en funcion del tamafio de las submuestras.

En una segunda etapa, los resultados del andlisis de contenido fueron analizados
cualitativamente para comparar los grupos segin las unidades textuales, con el fin de
clasificar e interpretar la informacion de los objetivos del estudio.
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Resultados

Primera etapa: Tratamiento cuantitativo

A partir de las agrupaciones realizadas y del recuento de las respectivas frecuencias para cada
unidad temadtica y subtema, se ha efectuado una comparacion entre las respuestas obtenidas
por los participantes de ambos grupos. El andlisis de comparaciéon de proporciones de las
frecuencias de las opiniones de los dos grupos de los diarios y entrevistas, nos sefiala que los
resultados del grupo dirigido son superiores a los del grupo libre (Tabla 3).

Tabla 3. Comparacion de proporciones por subtemas entre Grupo Dirigido y Grupo Libre.

Unidades Subtemas Ratios ponderadas Ratios ponderadas
tematicas del Grupo Dirigido  del Grupo Libre

Obligaciones laborales, sociales y familiares 718 346 .005 ==

Barreras que Factores de desmotivacion .610 .389 .108

impiden la con

continuidad Enfermedad, lesion y estado fisico 822 177 .001
Dependencia de otros Sl 488 .86

i i .845 154 .001 ==+

La adaptacién de Satisfactoria

niveles Sentimiento de inferioridad y vergiienza .806 .193 001===
Acompafiamiento 790 .209 .001==*

Cohesion de grupoDiversion .833 .166 .001==*
Sentimiento de pertenencia 747 252 .001==*
Incremento relaciones sociales 868 131 .001==*
Aumento prestacion fisica 785 214 .001==*

Beneficios Percepcion de salud .802 .197 .001==*

percibidos de la

practica Dedicacién a uno mismo .763 236 .001==*
Sensacion de vitalidad y eficiencia 750 249 .001+=*
Reduccion del estrés, y ansiedad 760 239 001*=*
Desconexion por rutina .600 .399 .144
Motivador, comprometido y competente 817 .500 012 =

El profesional

como lider y Ayuda, atencion, comunicacion y confianza .848 .500 .005 ==

referente coe
Clima favorable .893 .106 .001

El compromiso ~ Compromiso con el programa y los .642 357 .003 ==

compaiieros

Nota: * p<.05; **p<.01; ***p<.001.

Estos valores los expresamos en un mapa conceptual (Figura 1) en el que insertamos los
valores p de la prueba binomial de la comparacion de proporciones y en el que también
expresamos mediante conectores la relacion de las unidades tematicas y subtemas
encontrados. El mapa muestra que las valoraciones mas sobresalientes y significativas del
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grupo dirigido en comparacion al grupo libre son: las barreras de enfermedades y lesiones y
los sentimientos de inferioridad y verglienza. También podemos ver que los beneficios mas
percibidos por el grupo dirigido son: la prevencion de salud, la dedicacion de uno mismo, la
sensacion de vitalidad y la reduccion del estrés. Y finalmente, al profesional como motivador
comprometido capaz de ofrecer ayuda y confianza.

Incremento relaciones Sentimiento de
Aumento prestacion somales inferioridad y verglienza Motivador, comprometido
fisica y competente
= .001 p .001 **p =.001 *p= 001
Percepcion de salud
(Pererainsosaalq . o

Atencion personallzada
ayuda, comunicacion

012

La adaptacion Ly e y confianza
Dedicacion a | 4 o de niveles .
p= 00t p=-005 i

aportan l R Clima
Rk = favorable
. . mejora I tiene que _ ‘p=.001

Sensacion e = 001 Estimuladores de [4— ios teneren 1 F| profesional como
de vitalidad : | acti cuenta r
y eficiencia a practica < | 'deryreferente

el compromiso se relaciona Barreras que

Cohesién de grupo con impiden la continuidad

P
p=.001 / una Una mala
Reduccion estrés, |4 genera _S=baja_ " adaptacion «= == .
ansiedad { - ) conlleva a
~ incrementa

El programa como
P=-001 w2001 wp= 001 motor de la accion **p= 005 ™p =001
I

**p=.003
Enfermedad

' o ’
Sentimiento de Obligaciones laborales, or )
’ sociales y familiares lesion y estado
Compromiso programa fisico

y companeros

Nota: * p<.05; **p<.01; ***p<.001.

Figura 1. Mapa conceptual de la relacion entre los diferentes unidaes temaicas y subtemas encontrados.

Segunda etapa: Tratamiento cualitativo

En la segunda etapa de analisis cualitativo comparamos las opiniones de los dos grupos sobre:
las dificultades, satisfacciones, ayudas y motivaciones y barreras que viven los participantes a
lo largo del programa, con aportaciones textuales representativas y la referencia del grupo del
cual proceden.

A. Barreras que impiden la continuidad

Aunque el grupo de funcionamiento libre cumpli® menos con las sesiones semanales
propuestas, son los participantes del grupo dirigido quiénes expresan mayores barreras de
impedimento en el seguimiento del programa. Los dos grupos exiben el cansancio, las
obligaciones de trabajo y familia, el no disponer de instructor o compaiia y la pereza como
las principales barreras. La desmotivacion y el cansancio son dificultades que aparecen
frecuentemente, y que los participantes del grupo dirigido vencen al ser conscientes de que
alguien les esta esperando.

“No sé si es el tiempo pero ultimamente no tengo nada de ganas de asistir, no tengo ganas de hacer
nada. Y los viernes... aun menos. (Grupo dirigido 3CM)

Los estados psicologicos negativos previos y durante la practica suponen un inconveniente.
La percepcion de no competencia e inseguridad y el sentimiento de ridiculo se superan mejor
con la ayuda del profesional y del grupo.

“No sé porque, a veces, tengo miedo de lo que haremos, por si podré seguir, por si aguantaré...
soy la mayor de todas y no quiero hacer el ridiculo”. (Grupo dirigido 4DG)
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En el grupo dirigido aparecen mecanismos de culpabilidad si no pueden mantener la
continuidad. El profesional crea un cierto compromiso y constituye un acicate positivo hacia
la consecucion de las expectativas iniciales marcadas.

“Tenia mucha pereza y sensacion de que perderia el tiempo porque mi marido tiene mucho
trabajo. Pero todas van y no puedo fallar ahora. Ademas me pasan a buscar, pero, por ganas, no
iria. (Grupo dirigido 2CGQG)

Los participantes del grupo dirigido, expresan la dependencia que tienen con el profesional
que les motiva a seguir con las recomendaciones dadas. Los participantes de los dos grupos,
también manifiestan que una vez finalizado el programa no seran capaces de seguir si nadie
les exige.

“Sola... hacer las recomendaciones minimas cuando se acabe, imposible, necesito a alguien que
me ayude como minimo para empezar. Lo que es mas dificil para mi es decidirme y si tengo que
trabajar duro... necesito a alguien que me exija”. (Grupo dirigido 2MB)

“Es mucho mejor que alguna persona te dirija la sesion, el rendimiento es mucho mas alto. La
motivacion que te saca el instructor es mucho mas alta”. (Grupo libre 9JMP)

B. La adaptacion de niveles

Participar en un grupo con caracteristicas heterogéneas y de diferentes niveles, puede facilitar
la adaptacion y el trabajo colectivo, pero a la vez puede conllevar frustracién, comparacion,
verglienza o sentimientos de inferioridad. En los grupos dirigidos se ha destacado
positivamente la capacidad del profesional para conseguir que el trabajo sea adaptado a las
caracteristicas de cada uno de ellos. En esta linea de actuacion el grupo libre que asiste a las
clases dirigidas, también valora positivamente que puedan participar personas con diferentes
niveles.

“Me gusta que a mi y a otras compafieras que podemos realizar mas esfuerzo, nos pida
ejercicios de mas dificultad. Asi todas podemos trabajar a nuestro nivel. De esta manera puedo
hacer un esfuerzo mas alto que si seguimos todos el mismo patréon®. (Grupo dirigido 61G)

“No he podido realizar algin ejercicio pero lo ha entendido perfectamente. Me ha adaptado a
los ejercicios y me ha ido corrigiendo constantemente porque éramos pocos en clase®. (Grupo
libre 6GB)

A su vez, la adaptacion de nivel es uno de los aspectos que mas negativamente se ha valorado
cuando la percepcion del participante ha sido de inferioridad respecto al grupo.

“No me ha gustado correr porque tenia miedo a ser la tnica que no pudiese seguir el ritmo. No
me gusta nada quedarme atrds y menos ser menos”. (Grupo libre SMARB)

No so6lo los participantes de menor nivel son los que pueden asimilar malas sensaciones,
también los participantes de mayor competencia, pueden sentir que no trabajan suficiente o
que podian haber aprovechado mas el tiempo. Por esta razon, se debe procurar que todos
trabajen a su nivel para no aburrir o desmotivar.

“Me gustaria que nos exigieran mas y asi las sesiones serian mas duras. Ahora vamos al ritmo
de las que se quejan”. (Grupo dirigido_130F)

Esta situacion se puede dar fuera de las clases dirigidas en las que no intervienen directamente
los profesionales pero pueden influir aportando recomendaciones a aquellas personas que lo
soliciten.
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C. La cohesion de grupo

Los participantes que se han rodeado de otras personas, han obtenido mejores resultados de
asistencia. A pesar de ello, los mejores resultados aparecen cuando se consigue cohesion de
grupo y sentimiento de pertenencia a este. de pertenencia. Esto es promocionado y propiciado
por el profesional.

“Con el grupo me lo paso genial, yo me levanto esperando ir, la verdad es que no me importa
levantarme a las seis de la mafiana porque s€¢ que voy a pasar un buen rato”. (Grupo
dirigido 8MC)

Los participantes del grupo libre no expresan los beneficios de la cohesion de forma tan clara,
manifestando que practicar con otra gente es mucho mas divertido, y que en ocasiones, es
imprescindible para iniciar la préctica. Por esta razon el grupo de actividad libre que asiste
esporadicamente a las clases dirigidas pueden llegar a obtener sensaciones parecidas al grupo
dirigido.
“Te sientes mas apoyado, compartes las sensaciones con otra gente y es mas divertido. Ademas
acabas conociendo nueva gente”. (Grupo libre 18NC)

“Realizar ejercicio con alguien siempre es mas divertido. Hablas o escuchas las bromas de
otros. Al final haces un poco de vida social”. (Grupo libre 2AM)

Llega a tener tal importancia rodearse de otras personas para la practica deportiva, que la
intensidad de esta actividad pasa a estar en segundo plano, siendo la diversion y el compartir
la experiencia una prioridad. Los participantes buscan complicidad entre sus compafieros y
sentirse apreciados. Cuando conseguimos esta complicidad, interaccion y a la vez diversion,
aparecen los sentimientos de identificacion en un grupo, sean los compaieros del propio
grupo dirigido o los amigos o compaferos del grupo libre. Esta identificacion en el colectivo
conllevard muchos beneficios sociales pero, a la vez, personales, asi como la mejora de la
autoestima y del autoconcepto.

D. Beneficios percibidos de la practica

Los beneficios percibidos tales como: desconexion de rutinas, incremento de relaciones
sociales, aumento de prestacion fisica, dedicacion a uno mismo, mejora del &nimo y la salud,
son los principales estimulos que empujan a los participantes de los dos grupos a seguir con el
programa.

“También me ayuda que aqui consigo no pensar, cosa que no puedo hacer casi nunca. Con el
deporte si que puedo, vaya que es como hacer un reset y va muy bien. Me encanta empezar el dia
asi, ya veo que lo tendré que poner como habito y no sacarlo”. (Grupo libre_1AC)

“Voy porque me lo paso muy bien y después me siento mucho mejor conmigo misma. Durante
una hora me dedico a mi misma”. (Grupo dirigido 15SC)

“Estoy contenta de haber venido, satisfecha porque noto que mejoro, estoy mas fuerte, en forma y
por lo tanto mas animada cuando acabo”. (Grupo libre_19NS)

Es interesante remarcar los beneficios psicologicos que ofrecen satisfacciones inmediatas y
que condicionan, la continuidad de la participacion al programa. Estar orgulloso de uno
mismo, obtener sensacion de vitalidad, mejorar la autoestima, reducir el estrés y la ansiedad,
son mecanismos intrapsiquicos favorecedores de la actividad fisica.

“Lo necesitaba. jMe he dado cuenta de que saco mucho mi estrés y salgo flotando! Me encanta
esta sensacion. Salgo con ganas de comerme el mundo. (Grupo dirigido SMAGB)
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E. El profesional como lider y referente

Las actitudes del profesional que mas son valoradas por el grupo dirigido son la seguridad, la
paciencia y la actitud de motivacion. Ademas, destacan la ayuda y la atencion personalizada
que reciben, el interés por su estado diario, la buena organizacion y la voluntad hacia un clima
favorable en las sesiones.

“Nos da una gran confianza. Tiene mucho interés en que estemos a gusto, nos pregunta siempre
como estamos. Intenta hacer cosas variadas para que todas nos sintamos cémodas. (Grupo
dirigido 5DP)

“Yo necesito que haya buen ambiente y buen rollo en una sesion, esto es lo mas importante. Un

profesor que lo consiga, y haga la sesion amena, lleva a que quieras volver y que te lo pases
genial a pesar de cansarte mucho! Por esto voy a estas clases”. (Grupo libre_200F)

Esto supone una especial sensibilidad y una capacidad de liderazgo, energia y disponibilidad
por parte del profesional, asi como una permanente promocion hacia la practica de la
actividad fisica en la vida cotidiana.

“No muestra nunca desidia ni cansancio. Siempre nos anima a realizar todo lo que podamos en
las sesiones. Nos anima y hace las clases mas agradables”. (Grupo dirigido 61G)

“Pone mucho entusiasmo en las actividades y tiene mucha capacidad de innovacion, clase tras
clase, para motivarnos sin que nos aburramos”. (Grupo dirigido _11GC)

Una oOptima instrucciéon debe dar la informacion clara y a la vez introducir correcciones y
aportaciones que provoquen una mejora en los participantes. Al igual que los anteriores, son
numerosos los comentarios con relacion a como se dan los mensajes. Valoran de forma muy
positiva las correcciones y una informacion clara que aporte seguridad en la ejecucion de
tareas.

F. El compromiso con el programa

La principal motivacion obtenida es la del compromiso adquirido con los requerimientos
minimos del programa y sus expectativas de cambio; el grupo dirigido lo relaciona con el
profesional que desarrolla las sesiones y con sus compafieros:

“Muchisimas veces me cuesta venir. Siempre por pereza, porque no tengo ganas. Ya te digo que
si no fuese porque cogi el compromiso y porque sé que vosotros me esperdis... ya no vendria.
Siempre encuentro alguna excusa para no venir”. (Grupo Dirigido SMARB)

Los practicantes del grupo libre tienen mas dificultades para cumplir el compromiso y utilizan
estrategias como crearse habitos de participacion en horarios determinados, asistencia a clases
dirigidas del gimnasio en forma de rutina semanal o quedar con compafieros para practicar
deporte.

“Yo me hubiese estimado mas estar en un grupo para obligarme maés y tener alguien con quien
practicar siempre, pero los horarios que habia no me eran muy favorables”. (Grupo
libre 17MOB)

Discusion
Los resultados hallados sobre la importancia del grupo y de la actitud del profesional como
claves desencadenantes de la practica deportiva, concuerdan con algunos estudios realizados
sobre las estrategias efectivas de los programas de incentivacion (Leyton y col., 2013; Silva y
col.,, 2008). La necesidad de una intervencidon, con orientacion hacia la autonomia para

mejorar la motivacion hacia la practica de ejercicio fisico, aparece en otros estudios en los que
se ha observado este fenémeno (Kinnafick, Thogersen-Ntoumani, Duda y Taylor, 2014).
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Edmunds, Ntoumanis y Duda (2008) analizaron como la actuacion de los profesionales
aumenta el interés hacia la actividad fisica; en su estudio demuestran que una intervencion en
base a la TAD obteniene mejores resultados en las regulaciones autodeterminadas, percepcion
de autonomia, satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas y la relacion con el resto
del grupo. Puente y Anshell (2010), en una investigaciéon con estudiantes universitarios,
valoran como podian variar la autonomia y la competencia percibida segin el estilo de
interaccion de los profesores; cuando el estilo era proximo al apoyo de la autonomia,
aparecian sentimientos de diversion y aumento de la frecuencia en la préctica de ejercicio
fisico. Estos estudios corroboran algunos de los resultados obtenidos en el grupo dirigido: el
programa, el monitor y la dindmica de grupo, condujeron a los participantes a una alta
participacion y la superacion de las propias barreras (desmotivacion, cansancio, aspectos de
inseguridad, obligaciones u otras prioridades, citadas por los participantes en sus diarios y
entrevistas).

En nuestro estudio obtenemos resultados muy positivos con relacion a los factores sociales y
sus influencias. Segiin Vallerand (2001) y Pope y Wilson (2012), los factores sociales que
promueven sentimientos de competencia, pueden desarrollar la motivacién intrinseca.
Consideramos que factores externos como feedback positivos del profesional, atencion
personalizada, dar buena informacién o transmitir un buen clima, han promovido sentimientos
de competencia segliin las opiniones y percepciones de los participantes del grupo dirigido,
siendo estos aspectos los que han remarcado como motivantes para seguir asistiendo a las
clases programadas.

Ng, Ntoumanis, Thogersen-Notumani, Stott y Hindle (2013) concluyeron en su estudio que la
calidad de las interacciones entre individuos que se encuentran en un mismo programa, son
esenciales para la satisfaccion de las necesidades basicas y la adquisicion de habitos
saludables. También lo afirman King (2001) y Leyton, et al. (2013), remarcando la
importancia del componente social sobre todo en mujeres. De la misma manera, en nuestros
resultados podemos observar que el grupo dirigido consiguié una mayor cohesion de grupo,
asegurando sentimientos de pertinencia y de diversion que conllevarian una mayor asistencia
a las sesiones.

Con estos resultados nos podemos remitir a las afirmaciones de la misma TAD en que Ryan y
Deci (2000) remarcan la influencia positiva de la relaciones con otras personas para la
obtencion de sentimientos de competencia y autonomia. También Vallerand (2001), en su
modelo jerdrquico, afirma la necesidad que los demas influyan en nuestras motivaciones,
corroborando que un estilo de soporte a la autonomia, el cual busca la interaccion y la
complicidad entre los participantes, debe conllevar influencias positivas hacia la adherencia.

Podemos afirmar que, la actuacion del profesional basada en la promocion de las estrategias
de la TAD (Moreno y Martinez, 2006) y el grupo actiian como incentivos para la adherencia a
la practica deportiva. Debemos sumar a estos factores los beneficios percibidos de esta
practica, ya que tienen la funcion de estimuladores al ser la consecuencia de la experiencia
vivida por los participantes. Adie, Duda y Ntoumanis (2012) y Vallerand (2007%, 2007b)
expresan que un estilo de soporte a la autonomia se vincula a: las sensaciones de bienestar, al
vinculo social de pertenencia al grupo, la vitalidad, la autoestima, el disfrute, el interés, la
concentracion, el esfuerzo y la persistencia. En este estudio, obtenemos datos significativos
mucho mas elevados en el grupo dirigido que en el grupo libre. Los beneficios que perciben
son con relacion a la mejora de la condicidn fisica, la mejora de las relaciones sociales, la
percepcion de salud y una amplia gama de condiciones de mejora psicologica asi como la
dedicacion a un mismo, la sensacion de vitalidad y eficiencia o la reduccion de ansiedad y
estrés.
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Debemos también tener en cuenta que en toda intervencioén apareceran factores que pueden
llegar a entorpecer la adquisicion de hébitos de practica fisica regular, y pueden ir con
relacion a la intervencion del profesional, de situaciones creadas en el grupo o de las barreras
que los participantes no son capaces de solventar. Se ha observado en los comentarios,
valoraciones positivas en relacion con la capacidad del profesional para adaptar las sesiones a
todas las personas y niveles. Pero también hemos obtenido resultados negativos cuando la
percepcion que tienen los participantes es que el nivel de clase no es adecuado a sus
posibilidades, sea por exceso de nivel o por defecto de exigencia.

En relacion con las barreras, no podemos dejar de lado la alta incidencia del resto de
obligaciones familiares y de trabajo que los participantes tienen. En este tipo de barrera solo
podemos actuar ayudandolos a tener una mejor organizacion de sus horarios para ser mas
efectivos y poder llegar a una practica minima. A pesar de eso, si que podemos intervenir en
aquellas barreras con relacion al cansancio, o a estados psicoldgicos negativos que surgen de
las experiencias vividas en las sesiones. Ademas, debemos incentivar el estilo de instruccion
basado en la TAD para evitar situaciones de desmotivacion que conllevan un bajo indice de
participacion por parte de los usuarios. Para evitar que aparezca la desmotivacion, Standage,
Gillison y Treasure (2007) citan que el verdadero reto del profesional es activar la motivacion
para llevar a cabo todas las tareas de la mejor manera posible, asi como escoger tareas
motivadoras y dar protagonismo a los participantes (Chatsizarantis et al., 2003; Condon y
Collier, 2002).

Conclusiones

Este estudio nos proporciona una buena evidencia de la necesidad de una intervencion de
apoyo hacia la autonomia por parte de los profesionales. El analisis llevado a cabo nos ha
permitido constatar que aquellos participantes del grupo dirigido han seguido mas las sesiones
programadas que aquellos participantes del grupo libre ya que algunos les ha faltado un
estimulo o un mayor compromiso. Tal como hemos visto con las percepciones y opiniones de
los participantes del grupo dirigido, el profesional es fundamental si posee una serie de
condiciones, actitudes y premisas en el desarrollo de sus sesiones. Un estilo de apoyo a la
autonomia predispone a la obtencién de un mayor protagonismo y participacion que nos
conducird a un aumento de la motivacion a la practica fisica.

Para ello debemos conseguir que los profesionales o técnicos deportivos actien, con aquellas
personas que se inician en la practica deportiva, con estas recomendaciones:

Crear compromiso, hacer sentir al participante que es parte importante para el buen
funcionamiento de la clase.

Potenciar un grupo que interactiie para crear vinculos afectivos entre los participantes y
asi incentivar el compromiso colectivo.

Actuar como lider, referente, que transmita seguridad, vitalidad, confianza e interés por
cada uno de los participantes.

Fijar objetivos de forma individualizada y objetiva y motivar a cada una de las personas
a cumplir sus metas. De esta manera se conseguird incentivar el sentimiento de
competencia.

- Adaptar los ejercicios a los diferentes niveles y grados de exigencia, evitando
situaciones en las que se acentten las diferencias.

- Crear ambientes agradables donde haya diversion, teniendo claro el objetivo de
acondicionamiento fisico que los participantes buscan.
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- Organizar las sesiones de manera creativa y clara, fijar metas y ser capaz de
transmitirlas de la mejor manera posible. A la vez, se deben proponer actividades de
acuerdo con los gustos de los participantes y que incentiven la interaccion positiva entre
los mismos participantes y entre el profesional y los participantes.

- Dar informacion clara, dar feedback adecuado a cada persona y aportarle conocimiento
para potenciar la autonomia.

Con esta actuacion de los profesionales de apoyo a la autonomia conseguiremos incentivar su
motivacion autodeterminada hacia el ejercicio y por lo tanto, disponer de una alta
probabilidad de adherencia a la practica deportiva futura.
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Anexo 1: consentimiento informado de participaciéon en el estudio

Su participacion en este proyecto de investigacion es totalmente voluntaria. Esta en su
derecho de abandonarlo en cualquier momento avisando debidamente a los
responsables. La duracidn total del estudio es de nueve meses (6 meses en la practica),
durante los que seguira un programa de actividad fisica, de 3 sesiones semanales, a la
vez que realizara los registros y cuestionarios pertinentes.

Formar parte del estudio le otorga unos derechos pero también supone unas
obligaciones.

Como participante del actual estudio, dispondra del acceso gratuito a las instalaciones
Olimpia Sport de Tarrega y de un seguimiento profesional durante las horas pactadas.
Este vinculo finalizard una vez se haya completado el tiempo del estudio.

Las obligaciones como participante seran: asistir a las sesiones programadas con
puntualidad, responder los cuestionarios y rellenar el diario de evolucion, respetar el
funcionamiento de la instalacion colaborada e informar de cualquier imprevisto que
pueda suponer un impedimento para seguir participando en el programa. Si el
comportamiento de cualquier participante se considera que entorpece la evolucion del
estudio, los investigadores tendran el derecho de dar por finalizada su participacion.

La informacion que facilitara durante la duracion del estudio seran confidenciales en las
entidades involucradas. Las fotografias y registros realizados se utilizaran como datos del
estudio, sin que ser utilizados por otros fines ajenos al estudio. Los resultados de esta
investigacion pueden ser publicados en revistas cientificas o ser presentadas en
reuniones médicas preservando la identidad del participante.

Debido a que cualquier problema de salud puede suponer una complicacion, le pedimos
que realice una revision médica previa al inicio del programa donde se indique la
capacidad de realizar actividad fisica de intensidad moderada.

He leido la informacién de este documento de consentimiento y autorizo el uso y
divulgacién de mi informacién de salud a las entidades mencionadas con anterioridad
para los propdsitos descritos en el consentimiento.

Al firmar esta hoja de consentimiento, no se renuncia a ningln de los derechos legales.

Gracias

[Firma del participante]

Nombre del
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