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Presentacion

A partir de los resultados obtenidos en diversas
investigaciones del Grupo de Investigacion en
Comportamiento  Motor, sugerimos a los
profesionales del medio 20 estrategias (caminos o
procesos) a seguir que consideramos de utilidad en la
practica diaria para mejorar la motivacion a través de
la autonomia en los programas de ejercicio fisico
(musculacion, clases dirigidas, etc.), con el objetivo
de buscar estilos de vida activos en las personas.

Para ello, resulta especialmente importante que la
labor del técnico esté orientada a generar en los
practicantes  pautas de comportamiento vy
conocimiento que repercuta en la adherencia de la
practica y les haga personas fisicamente mas activas y
motivadas. La propuesta de intervencion emerge de
las orientaciones que la Teoria de Metas, ademas, de
otros aspectos motivacionales segun la Teoria de la
Autodeterminacion y la Teoria del estado de Flow.
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PROMOVERLA
COMPETENCIA PERCIE
POR EL PRACTICA

Centrarse mas en mejorar
su propia tarea, evitando

presiones externas que le
provoquen tension.

Proporcionar feed-back positivo, se deberian utilizar
expresiones del tipo:
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DISENAR ACTIVIDADES
BASADAS EN LA VARIEDAD

* Proporcionando multiples oportunidades de éxito,
como:

Presentar actividades novedosas.

Que las actividades supongan un reto personal
(individualizacién).

Implicar al practicante de forma activa.

Ayudar a los practicantes a ser realistas y plantear
objetivos a corto plazo.
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ESTABLECER OBJETIVOS DE
DIFICULDAD MODERADA

Hacer hincapié en la importancia de las progresiones
y en el establecimiento de objetivos realistas. Ambas
estrategias pueden ayudar a prolongar el tiempo de
practica, y servir de estimulo para iniciar y/o
mantener las intenciones de ser fisicamente activos.

Posibilitar oportunidades y tiempo para el progreso,
asi como ayudar a los ejercitantes a establecer el
trabajo y la programacion de la practica.

Establecer objetivos realistas y no crear falsas
expectativas.




DAR POSIBILIDADES DE
ELECCION EN LAS ACTIVIDAD

Se puede proponer al practicante de sala
de musculacidon que escoja uno o dos
ejercicios para un grupo muscular, de
entre varios que se le presentan, o darle
la opcidn de que durante un determinado periodo,
pueda elegir como va a realizar el trabajo aerdbico,
partiendo de las indicaciones del técnico.

Otra opcidn es que en actividades con musica (aerébic
y sus distintas variedades, etc.), los participantes
tengan autonomia para elegir en algunas sesiones la
musica, o incluso crear la coreografia una vez
dominada la base de pasos y de ejercicios.

También planteando una actividad uUnica, haciendo
qgue el practicante se implique en la misma segun el
nivel de capacidad personal.

Hay que implicar a los participantes en las decisiones
y en los papeles de liderazgo, asi como ayudarles a
desarrollar técnicas de auto-control y auto-direccion
(permitirles, por ejemplo, elegir actividades y
establecer metas y valores aceptables).
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EXPLICAR EL PROPOSITO
DE LA ACTIVIDAD

Aumenta la percepcion positiva de la actividad, el
compromiso y el sentido de la autonomia.

Hacer gue sus expectativas sean claras y explicadas
anteriormente de manera que todos los que van a ser
parte del ejercicio las puedan entender.

Algunos aspectos a considerar en el ambito de la
actividad fisica para que comprendan la utilidad de lo
gue hace, serian los siguientes:

* Que el practicante sepa los
objetivos de la secciony
objetivos a conseguir
practicando esa actividad
asi sabra un poco de la
planificacion.

* Los beneficios que puede aportar al
acondicionamiento muscular.
* Conocer aspectos de seguridad.




TENER EN CUENTA LA
INFORMACION QUE OFRERECE
EL PRACTICANTE

Esta informacion se obtendra a lo largo de la sesion y
al finalizar la misma, a través de una puesta en comun
en la que expongan sus opiniones sobre la misma,
para tenerlas en cuenta en futuras interacciones.

20 estrategias para aumentar la motivacion en programas de ejercicio fisico
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FOMENTAR LA RELACION 7
ENTRE LOS PRACTICANTES

Se proponen dos fases para estimular la relacion entre
los practicantes. Esto mejora la cohesiéon grupal y la
implicacion en la actividad.

La primera fase seria en la actividad en si (cohesion
en la tarea).

La segunda fase seria una actividad extra-clase
(cohesidn social).




CONCIENCIAR A LOS
EJERCITANTES QUE LA
ACTIVIDAD ES MEJORABLE A
TRAVES DE LA PRACTICA

Hay que reconducir aquellas expresiones que se
suelen oir en los practicantes, como:

* Yo no sé hacer esto.

* Yo no tengo resistencia.

* No soy capaz de
aumentar la carga.

Dando orientaciones del
tipo:

Sera fundamental la forma de plantear las actividades,
debiendo ofrecer distintos niveles de dificultad
dentro de una misma actividad, adaptando los
distintos elementos (distancias, velocidades, cargas,
tamafo de los modviles o implementos, etc.) que
permitan facilitar el progreso del practicante y
ensefando la percepcion del esfuerzo, cada uno
trabajara a su nivel.
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VARIAR LA AGRUPACION

Agrupar a los participantes de forma flexible vy
heterogénea, posibilitando multiples formas de
agrupamiento.

Es muy importante evitar las agrupaciones cerradas
por grupos de nivel.
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UTILIZAR CRITERIOS DE 10
EVALUACION RELATIVOS AL
PROGRESO PERSONAL

Y AL DOMINIO DE LA TAREA

Hay que implicar al participante en la evaluacion
utilizando una evaluacidon privada (para evitar la
comparacion social) y significativa (de cosas
concretas), asi como proporcionar un feed-back
evaluativo.
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POSIBILITAR OPORTUNIDADES 1 1
Y TIEMPO PARA EL PROGRESO

Ayudar a los practicantes a establecer el trabajoy la
programacion de la practica.

Es importante que el practicante sepa auto-controlar
su practica, su esfuerzo, y su duracién. Al principio el
docente debe guiar estos aspectos, pero
progresivamente se debe tender a la busqueda de
comportamientos auténomos.




DESARROLLAR EL ESTADO DE 1 2
FLOW

Flow = estado psicologico optimo de preparacion
para el ejercicio

Para ello se debe:
* Concentrar y visualizar. Fomentar la concentracion
del practicante en la tarea que esta realizando.

e Percibir y sentir la ejecucion. Desarrollar
sentimientos de control de la ejecucidn

e Ofrecer un feed-back claro y sin ambigliedades.

Una opcion util es plantear una progresion de la
actividad con metas alcanzables a corto plazo, de
forma que el practicante vaya dominando de forma
escalonada las sensaciones de control.
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Pautas que pueden
facilitar la consecucién d
estado de flow

el s B iee s el Plantear actividades que permitan a los participantes
oleaelalieEle e s feElaiienis obtener éxito, generando asi una sensacion de
(individualizacion) confianza y de habilidad percibida, tratando de
adaptar las tareas al nivel de los practicantes

Proporcionar Utilizar la musica en entrenamientos,
oportunidades para la calentamientos, tiempos muertos, intermedios y
diversién clases para mejorar el humor, reducir la ansiedad,
aumentar la confianza e inducir asi el estado de flow

Heldqpliii e el o siledles = Establecer una positiva interaccidn con los
modificar o controlar practicantes, posibilitando su autonomiay
clllEs s B clenlde el - favoreciendo la relacidon con los compafieros
para que las adapten a su

nivel de habilidad

Establecer metas y A una chica que quiere adelgazar decirle que lo mas
olslzdles ezl cleliernlzlo o apropiado es que lo logre poco a poco, asi serda mas
y realistas dificil subir de peso otra vez, y que es mejor para su
salud. Que no tiene que realizar una cantidad
exagerada de ejercicios diarios pero, que debe ser
constante en la actividad

. u

Eliminar pensamientos y No utilizar expresiones negativas: “no es asi”, “estas
sentimientos negativos haciéndolo mal”, siempre corregir empezando con
palabras positivas: “estas haciéndolo muy bien,
ahora abre un poco mas los brazos”

Priorizar el desarrollo Garantizar la satisfaccion con la practica. Conseguir
intrinseco sobre las una adecuada preparacién mental a través del
(=leelpnl ok s didlasses s entrenamiento psicolégico, utilizando técnicas como
la practica imaginada, la hipnosis, técnicas de
relajacidn y de concentracién

Mandigo y Thompson (1998)



FOMENTAR LA AUTONOMIA 1 3

Hacia la autonomia en el ejercicio fisico

Para aumentar la autonomia se puede planear un
programa de actividad fisica que incluya Ia
colaboracion entre el profesional y el grupo de
personas que va a ser parte de la actividad fisica.

20 estrategias para aumentar la motivacion en programas de ejercicio fisico
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PROPORCIONSES
EL EJERCICIO

Otra forma de
proporcionar
eleccion a los
practicantes
se podria alcanzar dia a dia, sesidon a sesion,
preguntandole sobre el tipo del ejercicio o las
capacidades fisicas que quieren priorizar.

Por ejemplo, el técnico podria preguntar si
quieren trabajar sobre los miembros inferiores o
el tronco, si quieren realizar trabajo aerdbico o de
hipertrofia, o si por ejemplo, en los ejercicios
aerdbicos prefieren la coreografias, carreras,
caminatas, etc.
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GENERAR BUEN AMBIENTE DE 1 5
PRACTICA
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Es importante crear un ambiente donde el que
practica perciba que se le estan dando opciones y
alternativas. Es imprescindible que perciban que sus
técnicos estan disponibles, que pasan el tiempo
escuchandoles, identificando asi los posibles puntos
débiles que precisan mas atencién o mas ejercicio, y
al final, apoyado en todo ello elaborar un programa
completo.

Por ejemplo, el técnico debe estar activo y
comentarle como va su ejecucion, si lo realiza
bien o no.
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TENER BUENA COMUNICACION 1 6

Entre el técnico y el practicante es necesario que haya
comunicacion para que asi se alcancen los resultados
deseables. Toda la comunicaciéon se debe hacer en un
lenguaje no autoritario, no controlador, explicativo e
informador.




BUSCAR LA MOTIVACION 17

INTRINSECA

Para fomentar la motivacion intrinseca los técnicos
tienen que tener en cuenta o saber las perspectivas
del grupo al que ejercitan. Es importante llegar a
saber que les preocupa y sus debilidades, para asi,
hacerles sentir que lo que quieren conseguir esta a su
alcance y lo conseguiran. Para ello el técnico debe
conocer a los practicantes, su nombre, que objetivos
pretende, etc., y asi podra ayudarle a conseguirlos.

En este caso, el profesional escuchandole y sabiendo
esta preocupacion debe proporcionar informacion
suficiente para aclarar la situacion convenciéndola
gue al contrario de lo que piensan, hacer ejercicio en
realidad disminuye el riesgo de tener otro ataque al
corazon y no lo aumenta. El profesional puede
también presentar como ejemplo el caso de varias
personas que han tenido el mismo problema y las
mismas preocupaciones y que son ahora parte del
programa.
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INCITAR A LAPRA

Cuando el
profesional
se dirige al
practicante
tiene que
utilizar un
lenguaje
selecto, es decir, un lenguaje donde no haya sitio para
expresiones o frases obligatorias o controladoras.

Por ejemplo, en vez de decir “deberiais hacer 30
minutos de carrera continua”, podria dirigirse a
ellos preguntandole si podrian llegar a los 30
minutos continuos, si lo ven posible, y mientras
animandoles y explicandoles a la vez |Ia
importancia que tiene el ejercicio.

Esta estrategia debe captarles, atraerles y conseguir
su atencion y deseo hacia sus clases.




OFRECER OBJETIVOS CLAROS 1 9

Es importante también que los técnicos
creen un ambiente bien estructurado, es decir, tienen
gue explicar sus expectativas muy claramente.

Que se desea conseguir y como. Una manera para
lograrlo seria explicar desde el principio de la clase los
ejercicios que se van a realizar y lo que se quiere
lograr con ellos en la sesidon. Es aconsejable también
gue los técnicos estén disponibles a contestar
preguntas que se hagan durante la clase porque solo
asi se daran cuenta si los que estan en la clase han
entendido los objetivos de la sesién o no. El técnico
también deberia crear un plan antes de empezar y
comunicarselo a los practicantes.

Durante la clase se podran presentar también desafios
a sus ejercitantes para asi lograr que alcancen los
objetivos deseados, diciéndoles “todos lo vamos a
conseguir, somos un equipo y somos muy buenos”.
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GENERAR AMISTAD

Entre el técnico y los practicantes se tiene que crear
una relacion “interpersonal”, es decir, el que entrena
tiene que poder percibir que el técnico esta
interesado en su salud y en su bienestar. Esto se
podria lograr cuando el técnico presenta
caracteristicas como: trabaja con profesionalismo, es
abierto, agradable y atento a todo.

Para ejemplo, podria preguntar el nombre de cada
uno de los ejercitantes y entrar en conversacion con
cada uno antes o después de cada sesion
intentando saber algo mas sobre ellos. También
podria expresar su interés usando expresiones
como “estoy muy contento o contenta de ver que
has logrado lo que has querido” o por ejemplo, “me
encanta pasar tiempo con este grupo”.




Fomento de la autonomia y
motivacién

Caracteristicas

Apoyo a la
autonomia

Competencia
del docente

Relacién
interpersonal

Dimension

Promover la
elecciéon

Ser firme y lograr la

mejora

Reconocer y tomar

en cuenta las

perspectivas hacia

al ejercicio
Promover el
razonamiento
significativo

Demostrar buen
liderazgo
Contestar
preguntas bieny
directamente
Proveer desafios
Optimos

Dedicar recursos a

los practicantes
Asegurar
proximidad
Reconocer los
intereses y los
desintereses

Ejemplo de aplicacion

Proveer las opciones
sobre el tipo de ejercicio
cuando sea posible
Lograr mejoras en las
técnicas y aptitudes

Ser abierto a las quejas y
responder a ellas de una
manera positiva

Explicar porque cada
actividad es beneficiosa y
que aptitudes mejoraran
con ellas

Negociar metas al
comienzo de la sesién
Ser constatable
Trabajar a un nivel que
empuje a los
participantes al maximo
pero que sea comodo
para los menos capaces;
proporcionar opciones
faciles y duras

Pasar tiempo charlando al
comienzo de clase,
aprendiendo los nombres
de los participantes, y
disfrutar del espectaculo
Mezclase con la clase; no
estar siempre en frente
Si aparece un problema,
discutir y enmendarlo,
seguir con el intento y
comprometerse con la
clase y no dejarlo pasar

Edmunds, Ntoumanis y Duda (2009)
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Conclusién

Resumen de la propuesta

De forma resumida, con la intencion de presentar con
un caracter general algunas de las posibles estrategias
para aumentar la adherencia a la practica se ha
realizado una pequefa presentacion, resultado de
diversos estudios de investigacion. Resulta necesario
desarrollar practicas y estrategias que permitan al
docente crear climas motivacionales que impliquen a
la tarea*, debido a que una explicacion de Ia
inactividad puede deberse a la falta de motivaciéon en
la actividad fisica.

En este sentido, un clima motivacional que implique a
la tarea, esta relacionado positivamente con elevados
niveles de diversion y empefio, asi como, menores
niveles de tensién/presién durante la participacién en
una actividad deportiva. Asi, los practicantes que
perciben un contexto de clase que promueva la
mejora personal y la maestria de habilidades motoras,
se centralizan mas en el placer que obtiene de la
practica aumentando, de este modo, los niveles
motivacionales intrinsecos.
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No olvidar 2
&
1 Promover la competencia percibida en el f
practicante P
2 Disefiar actividades basadas en la variedad =
3 Establecer objetivos de dificultad moderada g
4 Dar posibilidades de eleccién en las o
actividades :§
5 Explicar el propésito de la actividad %
6 Tener en cuenta la informacion que ofrece el E
practicante 5
7 Fomentar la relacidn entre los participantes E
8 Concienciar a los ejercitantes que la actividad i
es mejorable a través de la practica 5
9 Variar la agrupacién &
10 Utilizar criterios de evaluacién relativos al %
progreso personal y al dominio de la tarea E
11 Posibilitar oportunidades y tiempo para el >
progreso
12 Desarrollar el estado de flow
13 Fomentar la autonomia
14 Proporcionar eleccidn en el ejercicio fisico
15 Generar buen ambiente de practica
16 Tener buena comunicacion
17 Buscar la motivacion intrinseca
18 Incitar a la practica
19 Ofrecer objetivos claros

20

Generar amistad
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