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RESUMEN: Existe una amplia evidencia empirica que muestra los beneficios
de la actividad fisica sobre la salud fisica y psicologica de los individuos (p.e., Blair
y Mortis, 2009; Stephenson, Bauman, Armstrong, Smith y Bellew, 2000; Strong
etal., 2005). Sin embargo, a pesar de que en las tres ultimas décadas el incremen-
to de la practica deportiva de la poblacién residente en Espafia ha sido del 15%,
mas de la mitad (57%) de la poblacién adulta no participa en actividades fisico-
recreativas (Garcia-Ferrando & Llopis-Goig, 2010). Tomando como base teori-
ca el modelo socio-ecolégico de McLeroy y colaboradores (McLeroy, Bibeau,
Steckler y Glanz, 1988), que abatca la interaccion del individuo y su ambiente,
se presentan diez estrategias para los mediadores de actividades fisico-deporti-
vas. Estas estrategias serviran de gufa para desarrollar e implementar una mayor
y mejor experiencia para la practica de actividades fisico-deportivas y recreativas.
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A STRUCTURED AND STRATEGIC APPROACH TO ORGANISE
PHYSICAL AND RECREATIONAL ACTIVITIES

ABSTRACT: A large body of research demonstrates the benefitial effects of
physical activity for both physical and psycological health of the individual (f.
ex., Blair & Morris, 2009; Stephenson, Bauman, Armstrong, Smith & Bellew,
2000; Strong et al., 2005). However, and despite the fact that during the three
last decades there has been an 15% increase of physical activity in the Spanish
population, more than half of the Spanish population (57%) does not participate
in physical or recreational activity (Garcia-Ferrando & Llopis-Goig, 2010).
Building on the socio-ecological theory developed by McLeroy and colleagues
(McLeroy, Bilbeau, Steckler & Glanz, 1988) that explains how individual-level
physical activity can be understood through the interaction between the
indvidual and its environment, 10 strategies for physical recreational activity
coaches are presented. The aim of these strategies is to provide guidance on
how to develop and implement a more frequent and better practice of physcial
and recreational activity.

KEYWORDS: physical activity, socio-ecological model, mediatots ot coaches,
strategies, basic needs

ESTRUTURACAO DA ESTRATEGIA PARA ORGANIZAR ACTIVIDADES
FISICO-DESPORTIVAS E RECREATIVAS

RESUMO: Existe uma ampla evidéncia empirica que demonstra os
beneficios da actividade fisica na sadde fisica e psicologica das pessoas (por
exemplo, Blair e Mortis, 2009; Stephenson, Bauman, Armstrong, Smith e Bellew,
2000; Strong et al. 2005). No entanto, apesar de nos ultimos trés décadas ter
aumentado em 15% a percentagem de populacio residente em Espanha que
pratica desporto, mais da metade da populagdo adulta (57%) nio participa
qualquer atividades fisicas ou de recreio (Garcia-Ferrando e Llopis-Goig,
2010). Baseado no modelo sécio-ecolégico de McLeroy e colegas (McLeroy,
Bibeau, Steckler, e Glanz, 1988), que abrange a interacao do individuo e seu
ambiente, sdo apresentadas 10 estratégias para os monitores de atividades
fisicas e de desporto. O objectivo destas estratégias é fornecer as linhas
otientadoras para o desenvolvimento e implementacio de uma mais frequente
e mais eficiente pratica de actividades fisico-desportivas e de recreio.

PALAVRAS-CHAVE: actividade fisica, modelo sécio-ecolégico, monitores

de desporto, as estratégias, as necessidades basicas
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El deporte' en general constituye una manifestacioén social y cultural compleja cuya
naturaleza se ha dibujado cambiante y evolutiva a lo largo de los tiempos. Como cons-
truccién cultural, surgida en el ambito urbano-industrial, puede ser enmarcado dentro
de un sistema cerrado definido por la competicion, o como sistema abierto en su dimen-
sién ladico-recreativa (Puig y Heinemann, 1991). Desde ambas perspectivas, el depor-
te desempefia, en palabras del secretario general de las Naciones Unidas, Kofi Annan
(Colomina y Belmonte, 2010):

“un papel importante en la mejorfa de la vida de los individuos...mas atn, en la mejo-
rfa de la vida de las comunidades (...)” afiadiendo que “ (...) ha llegado el momento
de aprovechar este conocimiento para alentar a los gobiernos, a los organismos de
desarrollo y a las comunidades a idear maneras de incluir el deporte mas sistematica-
mente en los proyectos de ayuda a la nifiez y, en particulat, a los menores victimas de
la pobreza, la enfermedad y el conflicto” (p. 29).

Un amplio cuerpo de evidencia empirica muestra los beneficios de la actividad fisi-
ca sobre la salud fisica y psicoldgica de los individuos (p.e., Blair y Morris, 2009; Strong
et al.,, 2005). En las tres tltimas décadas, el incremento de la practica deportiva de la
poblacion residente en Espafia ha sido del 15% (Gatcia-Ferrando y Llopis-Goig, 2010).
Este aumento refleja un cambio actitudinal en la percepcién positiva de los benefi-
cios de la practica deportiva regular. Los motivos argumentados por los individuos
para realizar actividades fisico-deportivas han sido “por hacer ejercicio fisico”, “por
diversiéon” y “hacer nuevos amigos” o “mantener y/o mejorar la salud”, dejando entre
los motivos menos importantes el “ganar” o “ser como una estrella” (Castillo, Balaguer
y Duda, 2000; Garcia-Ferrando y Llopis-Goig, 2010). Sin embargo, a pesat de la con-
ciencia de estos beneficios, el 57% de la poblacién adulta de Espafia no participa en
actividades fisico-recreativas (Garcia-Ferrando y Llopis-Goig, 2010). Los principales
motivos argumentados para no participar han sido la falta de tiempo libre, de aficion,
o de instalaciones y medios.

Aun asi, el interés de la poblacién espafiola por el deporte es, en general, elevado
y las personas que estan mas interesadas practican mas que aquellas que no lo estan
(Garcia-Ferrando y Llopis-Goig, 2010). Tener y mostrar creencias y actitudes positi-
vas acerca de los beneficios fisicos de la participaciéon deportiva es importante, y hara

1 Alo largo del texto definimos “deporte” como cualquier modalidad de actividad fisica que contri-
buya al buen estado fisico, al bienestar mental y a la interaccién social. Entre esas modalidades de
actividad fisica se encuentran el juego, la recreacion, el deporte informal —organizado o competiti-
vo—y los juegos o deportes autéctonos. La actividad fisica en el tiempo libre se refiere a la activi-
dad deportiva y de recreo fisico, incluyendo una serie de actividades llevadas a cabo especificamen-
te para el disfrute, con fines sociales, competitiva o capacidad, de realizar en el tiempo libre o tiempo
discrecional (Armstrong, Bauman y Davies, 2000).
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que las personas prueben dicha actividad, pero no necesariamente hara que se vean
envuelta en ella y/o persistan (Craike, 2007). Esta falta de actividad ha llevado a
investigadores y profesionales a buscar modelos y métodos innovadores para enten-
der y aumentar la practica de actividad fisica de los individuos de forma regular.

Basandonos en esta evidencia, el presente trabajo pretende por una parte, identi-
ficar aquellos factores que influyen a la hora de practicar actividad fisica y, por otra,
poner de relieve el papel central que pueden tener profesores, entrenadores, monito-
res, a quienes nos referitemos como “mediadores” para que los participantes conti-
nten implicados en la actividad. Finalmente, presentaremos una serie de recomenda-
ciones para aquellos profesionales que vayan a dirigir dicha actividad.

Factores gue excplican la prdctica deportiva: Modelo socio-ecoldgico

Para entender la practica de actividad fisica, tradicionalmente, se han utilizado perspec-
tivas tedricas destinadas a analizar y comprender los factores individuales (Bouchard,
Malina y Perusse, 1997; Rowland, 1998). En la tltima década, sin embargo, se ha comen-
zado a reconocer las limitaciones que tienen estos enfoques, provocando una crecien-
te tendencia a considerar la interaccién entre el individuo (con sus valores, creencias
y actitudes) y su ambiente a varios niveles (McLeroy et al., 1988; Sallis, Floyd, Rodriguez
y Saelens, 2012). Con esta interaccion, los modelos socio-ecolégicos introducen un
enfoque mas amplio para la promocion de la actividad fisica, donde un principio fun-
damental postula que la intervencién sera mas efectiva cuando cambie a la persona,
al entorno social y fisico mas cercano y a las politicas construidas (Sallis et al., 2012).
El modelo socio-ecolégico de McLeroy y colaboradores (McLeroy et al., 1988), cate-
goriza los determinantes de la conducta en cinco niveles de influencia (ver figura 1).
Este modelo sugiere que, para promover el adecuado nivel de actividad fisica de cada
individuo, debemos esforzarnos en abordar e intervenir en los cinco niveles (indivi-
dual, interpersonal, institucional, comunitario y de politicas puiblicas).
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Politica publica

Comunidad

Institucional/Organizacional

Interpersonal

Fignra 1. Modelo Socio-Ecolégico de los niveles de influencia
(basado en Mcleroy, Bibeau, Steckler y Glanz, 1988).

Enlos niveles mas externos del modelo se encuentran las politicas publicas y la comu-
nidad. Cuando hacemos referencia a las politicas publicas, estamos haciendo alusion a
las leyes y regulaciones gubernamentales, tanto estatales como regionales o locales
(McLeroy et al., 1988). Estas politicas puiblicas tienen una fuerte repercusion en la socie-
dad pero sus efectos unicamente podrin ser observados a largo plazo (Stahl, Rutten,
Nutbeam y Kannas, 2002). Un ejemplo de ello serfa el “Plan integral para la actividad
fisica y el deporte” con el fin de impulsar el acceso a una practica deportiva de calidad
para el conjunto de la poblacién. Este plan esta siendo desarrollado en la actualizad, y
hasta el 2020, por el Consejo Supetior de Deportes, en estrecha colaboracion con las
Comunidades Auténomas, las entidades locales, universidades y otros organismos
ministeriales, junto con la necesaria participacion del sector privado (Consejo Superior
de Deportes, 2010). Por tanto, a mayor desarrollo de las politicas publicas para la pro-
mocién de la actividad fisica, mayores oportunidades para los individuos de ser fisica-
mente activos a través del proximo nivel: el de la comunidad.

Al nivel de la comunidad, con sus relaciones entre organizaciones, redes sociales,
normas, y practicas de las organizaciones (McLeroy et al., 1988), hacemos referencia
a los entornos fisicos (la presencia de agua, ambientes abiertos, entornos propicios
para la practica de actividad fisica en la naturaleza), a las instalaciones deportivas en
la comunidad (gimnasios, parques, centros deportivos), asf como al nivel de cohesion
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entre los miembros de la comunidad (King, Stokols, Talen, Brassington y Killingsworth,
2002). Segun el modelo, para incrementar la practica de actividad fisica, las interven-
ciones a nivel de la comunidad deben ir encaminadas a aumentar el nimero de espa-
cios dedicados a la practica deportiva, a su promocién y mejorar su atractivo (Sallis
et al., 2012).

En el tercer nivel encontramos las organizaciones y las instituciones, en referen-
cia a las asociaciones, federaciones, clubes deportivos y todos aquellos equipos de
trabajo que se dedican a implementar las practicas deportivas, pero también las
estructuras organizacionales informales (McLeroy et al., 1988). Segtin el contexto, el
colegio, el instituto, o el lugar de trabajo podtian ser consideras las organizaciones de
nifios, adolescentes y personas adultas, respectivamente. Ademas, durante el tiempo
libre, la familia, el battio, centros o clubes deportivos, gimnasios, etc., también deben
ser tenidos en cuenta. En este nivel es donde se encuentra el mediador deportivo. En
su rol, el mediador es la persona que hace de nexo de unién entre el individuo y las
politicas publicas, desarrolladas por la comunidad y puestas en practica por él en la
actividad. En esta funcién, el mediador debe apoyarse en, y saber colaborar con, aque-
llas personas que, en el préximo nivel del modelo, proveen de apoyo e identidad social
al individuo para su constancia en la practica deportiva.

En este cuarto nivel, el nivel interpersonal, encontramos la influencia de la familia,
los amigos y los pares quienes proveen de apoyo e identidad social. La familia es el
nucleo donde se producen las primeras experiencias de socializacién deportiva (Castillo,
Balaguer, Garcfa-Merita y Valcarcel, 2004) y por ello, las actitudes que los primeros
(padres) mantengan con referencia al deporte seran determinantes. Diversos estudios
muestran una estrecha relacion entre las percepciones de los jovenes sobre el interés
de los padres hacia el deporte y los niveles de participacién deportiva de los hijos
(Castillo et al., 2004; Verloigne, Van Lippevelde, Maes y De Bourdeaudhuij, 2012). A
medida que los hijos van creciendo, la importancia que presentan los amigos y los
pares también puede predecir la practica deportiva (Castillo et al., 2004; J6esaar, Hein
y Hagger, 2011) a través del disfrute y la motivacion del individuo, que es el dltimo
nivel del modelo.

Finalmente, en el anillo central del modelo, encontramos al propio individuo, con
su conciencia, conocimientos, actitudes, creencias, valores, preferencias y motivaciones.
Existen diferentes teorfas que pueden explicar la importancia de estas percepciones y
las experiencias de los individuos para su participacién en la practica deportiva y como
se puede influir en ella. Una teotfa que explica el desarrollo de la motivacién a través de
experiencias participativas es la teorfa de la Autodeterminacién (Deci y Ryan, 1985). Su
aplicacion en el ambito deportivo ha sido puesta a prueba en diferentes entornos fisi-
co-deportivos y relacionada con varios factores importantes para la persistencia en el
deporte.
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Teoria de la Autodeterminacion

La teorfa de la Autodeterminacion (Self-determination Theory, SDT, por sus siglas en
inglés) es una macro-teorfa de la motivacién humana, el desarrollo de la personalidad
y el bienestar, centrada en el comportamiento volitivo o autodeterminado y las condi-
ciones sociales y culturales que la promueven. Esta teorfa postula un conjunto de tres
necesidades psicologicas basicas y universales; autonomia, competencia y relacion, en
el cumplimiento de lo que se considera necesario e imprescindible para estimular y
desarrollar la motivacién del individuo para, en este caso, hacer deporte (Deci y
Ryan, 2000; Ryan y Deci, 2000). Asi, la autonomia se refiere a la voluntad, el deseo
inherente de elegir y experimentar la sensacién de elegir libremente la realizacion de
una actividad (deCharms, 1968; Deci y Ryan, 2000). Competencia se refiere al inheren-
te deseo de los individuos de sentirse eficaces en su interaccion con el ambiente. En
esta interaccioén es importante el equilibro entre el reto que supone la tarea y las habili-
dades del individuo (Deci y Ryan, 2000). Relacion se refiere al deseo de sentirse integra-
do en un grupo y conectado con los demas, de amar y ser amados, cuidar y ser cuidados
(Deci y Ryan, 2000; Ryan, 1995). La satisfaccion de estas necesidades psicolégicas basi-
cas son determinantes en el desarrollo de la motivacién intrinseca (Joesaar et al., 2011;
Standage, Duda y Ntoumanis, 2005).

La motivacion intrinseca hace referencia a una tendencia innata y natural que tie-
nen los seres humanos, que se estimula a través de actividades que implican un reto
creciente en el desarrollo de habilidades y adquisiciéon de conocimiento. Implicitamente,
supone tener interés en lo novedoso, en asimilar activamente y aplicar creativamente
las habilidades (Ryan y La Guardia, 2000). Las actividades realizadas con alto grado
de motivacién intrinseca se manifiestan no solo a través de una experiencia de disfru-
te y bienestar, sino también a través de la persistencia en la realizacion de la actividad
(Joesaar et al., 2011; Standage et al., 2005).

Disfrute y tipos de disfrute como factor clave para la practica de actividad fisica

La literatura sugiere que el proceso, a través del cual el goce y disfrute influyen en la
participacion de actividades fisicas en el tiempo de ocio (Salmon, Owen, Crawford,
Bauman y Sallis, 2003; Wallhead y Buckworth, 2004), parece ser multidimensional: el
disfrute por la actividad en si misma, por la interaccién social que supone o el dis-
frute del entorno fisico o ambiental. Estas dimensiones del disfrute estan relaciona-
das con las tres necesidades basicas de la teorfa de la Autodeterminacién.

El disfrute por la actividad influye en la participacién regular a través de su efecto
positivo por tener dicha preferencia (Leversen, Danielsen, Birkeland y Samdal, 2012).
Una persona selecciona una actividad por que anticipa que sera divertida o satisfac-
toria (Leversen, Danielsen, Wold y Samdal, 2012). Asi, la diversion, entendida como
una sensacion estimulantemente positiva de estar pasando un buen momento, puede,
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de este modo, convertirse en un componente central de la actividad que atraiga a las
personas a continuar participando en la actividad (Henderson, Glancy y Little, 1999).
El disfrute por la actividad puede entenderse a través de la estimulacién de la motiva-
cién intrinseca, explicada en la SDT. Sobre todo, en su satisfaccién de la autonomia
ala hora de elegir la actividad y en el desarrollo de la competencia que la actividad nos
aporta.

El disfrute conceptualizado como interacciéon social puede tener una influencia
inicial muy importante para comenzar una actividad. En esa forma, representa una
motivacion extrinseca para participar en la actividad. Las personas que disfrutan de
la actividad por la experiencia de las interacciones sociales, tienden a disfrutar mas de
esa actividad. Sin embargo, si la motivacién por estas interacciones sociales no evo-
luciona hacia un tipo de motivacién y disfrute por la actividad misma, la posibilidad
de que la persona continte la actividad es mucho menor (Craike, Hibbins y Cuskelly,
2010). Por ultimo, el disfrute conceptualizado como fisico/ambiental (entornos atrac-
tivos), es también una forma de motivacién extrinseca, que influye en el disfrute de
la actividad por si misma. Por ejemplo, el hecho de centrarnos en el entorno (p.e., en
la naturaleza) en el que se desarrolla la actividad o escuchar musica, parece aumentar
el disfrute y mejorar el rendimiento o la adherencia a la actividad (McGinna, Evensonb,
Herringe y Huston, 2007), ya sea porque estos aspectos distraen al individuo del abu-
rrimiento o molestia fisica o porque afaden un componente placentero a la experien-
cia (Kendzierski y DeCatlo, 1991).

La importancia de la interaccion del individuo y su ambiente

Para entender cémo se pueden satisfacer las necesidades basicas y obtener el disfru-
te de las actividades, necesitamos volver la mirada al modelo socio-ecologico que nos
muestra el desarrollo a través de la interaccién del individuo y su ambiente fisico y
social. Por ejemplo, la disponibilidad y proximidad a las instalaciones recreativas se
han asociado consistentemente con una mayor actividad fisica en adultos (Diez-Roux
et al., 2007), adolescentes (Babey, Hastert, Yu y Brown, 2008) y nifios (Grow et al.,
2008). En la primera década del siglo XXI, y en consonancia con la mejora de la oferta
de instalaciones, Espafia experiment6 un apreciable incremento de practica deporti-
va. Sin embargo, mas de la mitad de la poblacién, continda con bajos o nulos indices
de practica (Garcia-Ferrando y Llopis-Goig, 2010). Aunque el aumento de instalacio-
nes facilita una mayor practica, parece que su relacion no es directa. Estudios recien-
tes indican que el interés de los estudiantes puede modular el impacto de las instala-
ciones sobre su participacién en actividades fisicas, siempre y cuando el interés y la
motivacion (y por tanto, también el disfrute) se mantengan en niveles elevados (Haug,
Torsheim y Samdal, 2008). Es decir, a mayor nimero de instalaciones y facilidades, mayor
participacion, si la motivacién de los practicantes se mantiene en niveles elevados.
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Motivar a una persona a cambiar, en un entorno que presenta muchas barreras, no se
espera que sea muy eficaz, como tampoco lo es proporcionar un ambiente de apoyo
en ausencia de intervenciones educativas para promover el uso de esos ambientes
(Sallis et al., 2012). Craike y colaboradores (2010) ya han demostrado que el entorno
social influye en el incremento de los niveles y la persistencia de la actividad fisica, lo
que podtia lograrse mejorando la participacién en actividades fisicas de tiempo libre.

En los contextos en que se desarrolle una actividad fisica, el entrenador, monitor
o la persona que conduce la actividad es un elemento condicionante, y su manera de
focalizarla determinara una mayor o menor predisposicion hacia su realizacion por parte
del usuario (Holt y Neely, 2011; Mageau y Vallerand, 2003). El comportamiento de
los mediadores (en forma de apoyo autonomia, facilitacién de una estructura y participa-
ci6én) tiene un impacto positivo en la satisfaccion de las necesidades basicas de los pat-
ticipantes (de autonomia, competencia y relacién), que, a su vez, fomentard su motiva-
cién intrinseca para participar en las actividades fisicas (Alvarez, Estevan, Falco y Castillo,
2013; Mageau y Vallerand, 2003). Por eso, es primordial que el mediador conozca las
teorfas motivacionales y la interaccion del individuo y su ambiente desde la perspec-
tiva socio-ecolégica cuando estén desarrollando su propio programa, sobretodo en
la creacién de un clima adecuado.

Clima motivacional creado por el mediador

Varios estudios han demostrado el efecto positivo que tienen los entornos sociales
creados por los agentes sociales, conocido como clima motivacional, que se perciben
como de implicacién en la tarea en la motivacion intrinseca y el efecto negativo de un
clima percibido como de implicacién en el ego (Nicholls, 1989). Los entornos sociales
en los que predominan las comparaciones normativas y las recompensas se propotcio-
nan supeditadas a los resultados, tendiendo asi a frustrar la motivacién intrinseca (Deci
y Ryan, 2000). Por el contrario, los ambientes que promueven la eleccién, el apren-
dizaje, la mejora y el esfuerzo tienden a fomentar la motivacién intrinseca (Ames,
1992; Duda y Hall, 2000; Nicholls, 1989). A este respecto, conductas inapropiadas por
parte del mediador como disminuir el apoyo social o el feedback positivo, e incrementar
un feedback orientado al castigo, conducen a conductas desadaptativas (Balaguer,
Duda, Atienza y Mayo, 2002) como puede ser el cese de la actividad (Sarrazin, Vallerand,
Guillet, Pelletier y Cury, 2002). Sin embargo, aquellos mediadores que ejercen una
influencia positiva sobre la motivacién de los participantes y su bienestar, promovien-
do la diversion, satisfaccién y el afecto positivo (Boixadds, Cruz, Torregrosa y
Valiente, 2004) fomentan una relacion positiva entre los compafieros (Ommundsen,
Roberts, Lemyre y Miller, 2005) y favorecen la practica deportiva continua (Balaguer et al.,
2002), generando una disminucion en la intencion de abandonar la practica (Balaguer,
Duda y Crespo, 1999). Creando un clima motivacional centraindose en la tarea, se
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puede sistematicamente utilizar estrategias para satisfacer las necesidades basicas. Desde
el inicio de una actividad es importante que los patticipantes se sientan competentes
en la forma de hacer la actividad. Thorpe y Bunker (1982) observaron que, tradicio-
nalmente, el aprendizaje y el entrenamiento no satisfacen este sentimiento, sino que, al
contrario, estaba dominado por el desarrollo de sesiones técnicas altamente estructu-
radas, con poco tiempo para el juego en si. También observaron que se hacfan esca-
sas conexiones entre la técnica y cémo y cuando éstas deben ser aplicadas en el juego.
Algunas propuestas alternativas como por ejemplo la realizada por Parlebas (1988) y
otras mas recientes (p.e., (Hernandez, 1994), sugieren fundamentar los procesos de
aprendizaje y entrenamiento en la denominada légica interna de la actividad. La 16gi-
ca interna harfa referencia al conjunto de elementos (redes, roles y codigos) que defi-
nen la actividad. Esta comprension de la actividad y del juego y conciencia tactica
debe ir mas alld de la mera informacién acerca del mismo o adquisicién de sus reglas
(Aspin, 1976). Ademas de satisfacer la necesidad de competencia, este enfoque tam-
bién ayuda a satisfacer la necesidad de autonomia y relacién. La presentacion de los
diferente roles, desde el principio, permite al participante entender sus posibilidades
de participacion e influir en el juego, al tiempo que, le facilita observar la importan-
cia de su aportacion al equipo para sentirse util e integrado.

Asi pues, el mediador debe proponer actividades que tengan sentido para el parti-
cipante en términos de su entendimiento (Rovegno, 1999) y que, a su vez, ponga énfa-
sis en la creacién de un clima que satisfaga las necesidades de autonomia y relacién
(para una mayor comprension de la 16gica interna de las actividades véase (Bunker y
Thorpe, 1982). Como se ha mostrado, el mediador desempefia un papel muy destaca-
ble en la participacion fisico-deportiva, ya que, es la persona que planifica las sesiones
e interactia continuamente con las personas a las que va dirigida la actividad. En este
sentido, adecuar el entorno en el que se va a desarrollar, facilitar la relacién entre y con
los participantes, asi como saber motivarlos va a ser, como hemos visto, el reto. Por
ello, y en base a las teorfas presentadas, se exponen diez estrategias para los mediado-
res en el desarrollo de cualquier actividad fisico-deportiva.

Diez estrategias para los mediadores de la actividad fisica
1. Partir de la ldgica interna de la actividad
Desde el principio cuando un individuo inicia una actividad, es necesario que
pongamos en conocimiento la interaccién del individuo y su contexto fisico-
deportivo. Para ello, se sugiere partir de la 16gica interna de cada practica fisi-
co-deportiva (Bunker y Thorpe, 1982), respetando la globalidad de la accion,
donde los elementos aprendidos de forma analitica encuentren sentido dentro
de la practica real, dotara la actividad de significancia y relevancia. De esta forma,
el participante serd capaz de vincular los aprendizajes con sus experiencias

382 Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte. Vol. 8, n° 2 (2013)




Estructuracion de la estrategia para organizar actividades fisico-deportivas y recreativas

previas y podra encontrar utilidad inmediata o verla para un futuro préximo.
Asi, si el objetivo es aprender una actividad mottiz, como por ejemplo un baile,
serfa interesante trabajar la globalidad del baile y poco a poco ir haciendo inci-
dencia en aspectos mas especificos o técnicos como pueda ser el movimien-
to de ciertos segmentos corporales. Modificar algunos aspectos de la practica
para adaptarla a las posibilidades de los principiantes, como por ejemplo,
variar el material o el equipamiento, variar las dimensiones de éstos, aportar
modificaciones del reglamento y/o el drea de juego, favorecera la adaptacion
progresiva al deporte (Devis y Peird, 1992). También puede ser util y estimu-
lante aportar nociones sobre los mecanismos y/o principios del entrenamien-
to en las que se fundamentan las actividades para comprender mejor qué es
lo que esta sucediendo en nuestro organismo.
2. Realizar actividades divertidas
Puesto que la diversion es uno de los principales motivos de practica depor-
tiva, es importante realizar ofertas ladicas en conexién con los intereses y pre-
ferencias de los practicantes. Para mantener el interés y la participacion en la
tarea, es importante que el mediador haga que la persona perciba un balance
entre el reto que supone la situacion y las capacidades que posee para desarro-
llar o alcanzar dichas demandas (Csikszentmihalyi, 1990). Si las personas pet-
ciben un equilibrio entre sus habilidades y el nivel de desafio de la tarea, se van
a involucrar con un considerable empefio y ser mas persistentes en sus esfuer-
zos por alcanzar el éxito. Por el contrario, cuando el nivel de habilidad percibi-
do es considerablemente mas alto que el reto que les ocupa, el aburrimiento
puede hacer acto de presencia y como consecuencia disminuir el compromi-
so con la actividad. De manera similat, si el nivel del desafio es visiblemente
superior al del nivel de habilidad percibida, ello puede desembocar en ansie-
dad e incluso estrés (Jackson y Csikszentmihalyi, 1999). Asi pues, se sugiere
la aportacién de tareas variadas y diversas, persigan o no un dnico objetivo,
ya que tienen mas posibilidades de facilitar el interés por aprender y la parti-
cipacién en la misma (Nicholls, 1989).
3. Fomentar las relaciones sociales

A través de la organizacion de actividades en grupos los participantes comien-
zan a conocer a sus companeros. Realizar actividades que impliquen interac-
tuar de forma cooperativa o de enfrentamiento con una o mas personas satis-
facen la necesidad de relacion y mejora el desarrollo social. Para ello, puede
ser interesante el intercambio grupal (p.e., cambiar las parejas y los equipos)
o que los participantes se ayuden entre si para realizar las tareas. También puede
establecer y hablar de normas basicas de relacién dentro del grupo: cémo
saludarse, como hablarse, entender que somos diferentes, felicitarse, etc., para

Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte. Vol. 8, n°2 (2013) 383




Coral Falco, Oddrun Samdal, Isaac Estevan y Octavio Alvarez

384

crear un entorno social respetuoso e inclusivo, a la vez que divertido, lo cual
aumentard la cantidad y la calidad de las relaciones.

En la formacién de equipos, es recomendable formar equipos igualados y evi-
tar que el perdedor sea excluido de la practica.

Buscar entornos agradables

En la creacién del ambiente adecuado no solo se trata del ambiente o clima
social, sino también del ambiente fisico o estructural. Por ello, la creacién de
un entorno estéticamente agradable para la practica e incluso, en ocasiones,
cambiar el emplazamiento para obtener variacion en el lugar que se realiza la
actividad es otra de las estrategias que utiliza la influencia de la interaccion del
individuo y su ambiente. Otras estrategias para modificar el ambiente pueden
ser la utilizacién de musica o luces diferentes o el hecho de intercambiar posi-
ciones o modificar la organizacién de la clase.

Crear un clima de implicacion en la tareay no en el resultado

Es importante que, el participante, sea capaz observar su desarrollo y evolu-
cién, sin compararse con los otros y sentirse contento con ello (Ommundsen,
Lemyre, Abrahamsen y Roberts, 2010). Es decir, enfatizar la mejora de la ¢je-
cucion y el dominio de la tarea, insistiendo en el progreso mas que en el resul-
tado, quitando importancia a la victoria y la derrota, reforzando y potencian-
do todo aquello que conduce a la posibilidad de mejorar, tanto en los aspectos
deportivos como personales: por ejemplo en asistencia, puntualidad, interés
por la tarea y/o por los compafieros y esfuerzo. Este enfoque de implicaciéon
en la tarea permitird sobre todo satisfacer las tres necesidades basicas si los
participantes forman parte de la toma de decisiones (autonomia), se clatifican
los roles (competencia) y se fomenta la comunicacién entre ellos (relacion)
(Alvarez, Falco, Estevan, Molina-Garcia y Castillo, 2013). Las tres estrategias
siguientes operacionalizan los principios de la orientacion en la tarea.
Establecer objetivos

El establecimiento de objetivos elaborados y negociados entre el mediador y
el participante pueden ser otra forma de desarrollar la autonomia. Este esta-
blecimiento de objetivos facilitara que esta capacidad de elegir esté motivada
y se dirija hacia la consecucion de dichas metas (Koestner, 2008). Los objeti-
vos (a corto, medio y largo plazo) deben determinarse de comuin acuerdo con
los participantes, de tal forma que se obtenga una evaluacioén continuada y un
adecuado refuerzo por el logro (Ryan, Connell y Deci, 1985). Se pueden esta-
blecer objetivos tanto para la actividad (técnico-tacticos), como para la petso-
na (habitos, actitudes, etc.) (Weinberg, 1994). En todos los casos, la actitud del
mediador ha de ser la de reforzar y dedicar especial atencién a las pequefas
mejoras observadas en la direccién de los objetivos planteados.
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Del mismo modo, también deben ser explicados los objetivos de la sesion y
de cada actividad. Una tarea pierde sentido para las personas cuando éstas no
entienden su necesidad, por eso la explicacién de los objetivos de las diferen-
tes propuestas practicas es fundamental para la motivacion y asimilaciéon. Otra
forma que tiene el mediador para satisfacer la necesidad de autonomia, es a tra-
vés de la exposicion de diferentes opciones durante el desarrollo de la sesion
o acordado para trabajar en la préxima sesion como consecuencia del feed-
back proporcionado por los participantes al termino de la misma (Mageau y
Vallerand, 2003). Es importante dedicar el tiempo necesario y suficiente a
cada actividad para que todos los participantes alcancen el objetivo (Treasure
y Roberts, 1995).

7. Proveer de feedback positivo
Dar un conocimiento de los resultados y feedback sobre lo que se intenta lograr,
c6mo se puede hacer mejor y qué efectos tienen los diferentes tipos de prac-
ticas y sus resultados, hace que tenga mas significado la actividad y genere una
mayor motivacion (Cruz, 1987; Treasure y Roberts, 1995), sobre todo a través
de la satisfaccion de la necesidad de sentirse competente. Para desarrollar un
clima motivacional también es vital transmitir instrucciones técnicas de una
manera positiva y constructiva, utilizando lo menos posible el castigo o las
instrucciones de tipo punitivo (Cruz, 1987).

8. Crear el deseo de forma anticipada
Conectado a las dos estrategias anteriores es aconsejable asistir individualmen-
te y/o en grupo, a través de un “analisis” enfatizando lo que han aprendido
y disfrutado. Ese analisis también forma parte de la identificacién de nuevos
objetivos o ajuste de los ya establecidos. Dialogar de forma individual con cada
uno de los participantes nos ayudard a entender sus preferencias y motivaciones,
a la vez que hara que el participante se sienta importante y valorado dentro
de la propia actividad y del grupo si existe.

9. Actuar como modelo de comportamiento
El estilo de liderazgo del mediador es uno de los factores clave en el nivel de
ejecucién del entrenamiento y las conductas del mediador tiene un efecto direc-
to sobra las conductas y cogniciones de los participantes (Alvarez, Castillo y
Falco, 2010). Debemos evitar caer en incoherencias entre lo que exigimos y lo
que hacemos en nuestra conducta como mediadores, tanto dentro como fuera
del entorno de la actividad propiamente dicha. Si esto ocurre, aparte de la pér-
dida de prestigio que supone hacia el grupo de deportistas, nos dejara en una
situacion de indefension y sin fuerza moral para exigirles el cumplimiento de
normas y compromisos.
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10. Mimar la relacion con los padres

Si los participantes de la actividad son nifios, a partir del modelo socio-ecolégico,
sabemos que los padres influyen en la preferencia por participar en una acti-
vidad fisico deportiva o recreativa. Por ello, el mediador debe mantener una buena
relacién con éstos, asi como orientando y asesorando a padres y madres en su
papel con respecto a la actividad fisica de su hijo/a. En este sentido, existen mul-
tiples y variados ejemplos de programas (p.e., “Educando a Padres y Madres”
del gobierno de Aragén, Espafia), dirigidos a padres y personas que trabajan
con nifios para dotarles de estrategias que ayuden a los pequefios a entender la
practica deportiva como una oportunidad de aprender y divertirse (Gimeno,
2000).

CONCLUSIONES

Es fundamental que los mediadores tengan un conocimiento global de la influencias
del ambiente en el individuo y cual es su papel para desarrollar la motivacion y el disfru-
te, tanto de los individuos como del grupo. Con este conocimiento, el mediador puede
ayudar a otros a ver que el movimiento puede ser percibido como divertido o también,
hacer que la actividad fisica sea mas un placer que un trabajo. Dando posibilidades
de eleccién y explicando el propésito de la actividad, el mediador estara promovien-
do metas orientadas al proceso y la tarea y reduciendo as{ el énfasis en garantizar
resultados o expectativas de resultado. Es importante que también fomente las relaci-
ones sociales, y que ayude a compartir experiencias con los “iguales”. Entre las estrate-
gias estan el promover un feedback positivo, inmediato y sin ambigtiedades, e insistir
en el proceso de aprendizaje como fuente de diversion y de progreso en la actividad.
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