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Resumen General de la Tesis

La evidencia cientifica ha concluido que la practica de actividad fisico-deportiva
impacta positivamente en indicadores de salud del ser humano, especialmente si se realiza de
manera constante en las primeras etapas de desarrollo, tales como la nifiez y la adolescencia. Por
ende, la préctica de ejercicio fisico podria evitar la inactividad fisica y un menor riesgo de
padecer enfermedades crénicas no transmisibles en este grupo etario. En este sentido, la escuela
tiene un rol fundamental, en la promocion de la salud, ya que es el lugar donde los adolescentes
pasan la mayor parte del tiempo y donde pueden recibir orientacién sobre los estilos de vida
saludables. De esta manera, los programas de intervencion de actividades fisico-deportivas y de
salud en el contexto escolar, deberian contribuir para adquirir competencia motriz, integrar
habitos saludables y adquirir valores y habilidades sociales. Por ello, esta investigacion busca
analizar los efectos de la practica fisico-deportiva en el contexto escolar sobre indicadores de

salud.

En la actualidad, las principales recomendaciones para los adolescentes sostienen que
deberian estar diariamente activos fisicamente y participar en actividad fisica de moderada a
vigorosa intensidad. En el contexto escolar, el conjunto de actividades fisico-deportivas y los
deportes colectivos representan una de las opciones de practica extraescolar mayoritaria. Para el
aprendizaje de este tipo de deportes, los juegos reducidos se han convertido en estrategias Utiles
para la mejora técnico-tactica, fisica y psicoldgica. Ademas, durante su practica se incrementa el
nimero de intervenciones y decisiones por tomar y en funcion de la intensidad, los juegos
reducidos alcanzan intensidades de moderada a vigorosa intensidad. Cabe destacar que existe
poca evidencia que muestre la respuesta del porcentaje masa grasa y consumo de oxigeno
méaximo al utilizar los juegos reducidos en adolescentes no deportistas. Por ello, uno de los
objetivos de esta investigacion, es poder determinar el efecto de un programa de actividad fisica
de moderada a alta intensidad sobre la condicion fisica relacionada con la salud (composicién

corporal y consumo de oxigeno maximo).
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Para fomentar la participacion de los adolescentes en actividades fisico-deportivas en el
contexto escolar, es necesario aproximarse a los procesos motivacionales asociados y a las
experiencias de flow en las clases de educacion fisica, como asimismo estimular las relaciones
entre la practica de actividad fisica extraescolar y la participacion en los contextos de ensefianza
reglada. En esta linea, existe una teoria muy solida que se utiliza para explicar la motivacién
humana: la Teoria de la Autodeterminacion, la cual se basa en hecho que el comportamiento
humano es motivado por tres necesidades psicoldgicas basicas y universales: autonomia,
competencia y relacion con los demas. Por lo anterior, el propoésito de esta investigacion fue
analisis de los efectos de un programa extraescolar de juegos reducidos basado en el fatbol en su
relacién con la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas, la motivacién y el estado

del flow en las clases de educacion fisica.

En el desarrollo de esta investigacion se realizaron tres estudios. En el estudio I, se
buscd determinar el efecto de la actividad fisica de moderada a alta intensidad sobre las
variables de composicién corporal (porcentaje de masa grasa, indice de masa corporal y peso) y

consumo de oxigeno maximo en un grupo de adolescentes escolares.

En el estudio Il, se analizaron los efectos de un programa extraescolar de juegos
reducidos basado en el futbol sobre la satisfaccion de las necesidades psicolégicas basicas y la

motivacion en las clases de educacion fisica.

Finalmente, en el estudio Ill, se analizaron los efectos de un programa de juegos
reducidos basados en el futbol, en la motivacién y el estado de flow en las clases de educacién

fisica escolar.

Los resultados del estudio I, mostraron efectos positivos del programa de juegos
reducidos en el grupo experimental en las medidas porcentaje de masa grasa y consumo maximo
de oxigeno. Asimismo, un descenso en los valores de indice de masa corporal entre el pretest y

el postest, en el grupo experimental aunque no en el control.
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En el estudio Il, los resultados indicaron efectos positivos del programa de juegos
redicidos sobre la motivacion intrinseca, la regulacién extrinseca, la desmotivacién y la
necesidad de competencia. Los datos encontrados sugieren que la participacion en horario

extraescolar podria incidir en la manera de afrontar las clases de educacion fisica.

Finalmente en el estudio 111, los resultados mostraron efectos positivos del programa de
juegos reducidos sobre la regulacion intrinseca, la regulacién introyectada, la desmotivacion, la
percepcion del equilibrio reto-habilidad, la distorsion del tiempo y la experiencia autotélica.
Estos datos sugieren que la participacion deportiva en horario extraescolar podria incidir en la
motivacion y el estado de flow con el que se afrontan las clases de educacion fisica, mejorando
la experiencia de practica en este contexto. En conclusion y a la luz de los resultados
presentados, un programa extraescolar de juegos reducidos basados en el futbol da evidencias de
efectos significativos sobre algunos indicadores de salud (composicion corporal, consumo de

oxigeno maximo y motivacionales) en un grupo de adolescentes.

Palabras claves: Juegos reducidos; adolescentes; composicién corporal; consumo de oxigeno
maximo; motivacion.

Nota para el lector: Las referencias bibliogréaficas presentadas en esta Tesis Doctoral
estan situadas justo después de cada apartado. El formato de las mismas varia en funcion de la
revista a la que ha sido enviado cada articulo. En el resto de casos se ha seguido las normas
APA 62 edicion.
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escolar para la mejora de la salud en
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Introduccion

Las investigaciones en el area de la Actividad Fisica (AF) y la salud han centrado su
atencion en la epidemia de la obesidad y su relacién con hébitos poco saludables, asi como la
disminucién de la AF en nifios y adolescentes en las ultimas décadas (Ortega, Ruiz, Castillo,
Moreno, Gonzélez-Gross et al., 2005; Van der Horst, Paw, Twisk y Van Mechelen, 2007). En
consecuencia, los bajos niveles de participacion y practica en actividades fisico-deportivas son
factores de riesgos de enfermedades cardiovasculares y metabolicas en este grupo etareo
(Ekelund, Luan, Sherar, Esliger, Griew et al., 2012; Goiii y Infante, 2010; Pontifex, Raine,
Johnson, Chaddock, Voss et al., 2011). Por otro lado, una gran variedad de estudios han
indagado acerca de los efectos de la AF de moderada a alta intensidad en la Condicion Fisica
(CF), la cual se relaciona inversamente con los niveles de grasa corporal y riesgo cardiovascular

(Ogden, Carroll, Kit y Flegal, 2012; Ortega, Ruiz y Castillo, 2013).

Como es bien sabido, la inactividad fisica es un problema de salud publica a nivel
mundial (Mékinen, Borodulin, Tammelin, Rahkonen, Laatikainen et al., 2010) siendo el cuarto
factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial, constituyendo el 6% de las muertes
registradas en la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2010). Cabe destacar que en
adolescentes que tengan un menor capital cultural, el hecho se asocia a mayores probabilidades
de que sean fisicamente inactivos en la adultez (Martinez del Castillo, Jiménez-Beatty, Graupera
y Rodriguez, 2006). Por lo tanto, la préctica de ejercicio fisico en forma continua, desde la nifiez
hasta la adolescencia, ayudaria para evitar este factor de riesgo, sobre todo en el género
femenino que tiene una mayor prevalencia de ser fisicamente inactivo (Yang, Telama, Viikari, y
Raitakari, 2006). Asi también, ayudaria a optar por mejores percepciones de salud, autoconcepto
y calidad de vida (Garcia-Artero, Ortega, Ruiz, Mesa, Delgado et al., 2007; Mota, Santo, Silva,

Aires, Martins et al., 2012; Padilla-Moledo et al., 2012; Vélez, Devon y Shawn, 2010) y por
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altimo, un funcionamiento cognitivo mas eficaz (Wu, Pontifex, Raine, Chaddock, Voss et al.,

2012).

La adolescencia es una etapa crucial en el desarrollo de la persona debido a los
multiples cambios fisiol6gicos que se producen en cuanto tal: crecimiento, maduracion,
necesidades de energia y nutrientes (Castillo, Scheen, Jandrain y Lefébvre, 1994; Gonzélez-
Gross, Castillo, Moreno, Nova, Gonzélez-Lamufio et al., 2003). Asi, Ortega et al. (2013)
sefialan que tanto los cambios fisiolégicos como los psicoldgicos influyen sobre el
comportamiento y el estilo de vida, a medioano como a largo plazo. Los héabitos que se asientan
en la adolescencia como fumar, beber alcohol, consumir fruta y verdura o hacer ejercicio, suelen
persistir en el tiempo y muchas veces resultan dificiles de modificar. Por lo tanto, si el habito
adquirido no es saludable, se requiere de un alto nivel de conciencia y motivacién para
modificarlo en la etapa adulta (Poobalan et al., 2012). De los estudios transversales revisados
por Ruiz, Ortega, Martinez-Gémez, Labayen, Moreno et al. (2011) sobre la CF en rendimiento y
relacionada con la salud (ver Tabla 1), la capacidad aerébica y la fuerza muscular estan
asociadas con un mejor perfil cardiovascular en nifios sanos, asimismo con una mejor calidad de

vida y bienestar.

Tabla 1.Componentes de la condicion fisica y la salud

Condicion fisica — rendimiento Condicion fisica relacionada con la salud
Agilidad Resistencia cardiorrespiratoria

Potencia Fuerza y resistencia muscular

Resistencia cardiorrespiratoria Composicidn corporal

Fuerza y resistencia muscular Flexibilidad

Composicién corporal

Flexibilidad

Velocidad

Equilibrio

Pate. (1988). The envolving definition of physical fitness, pag. 178. Tomado de José Devis y Carmen
Peird, 1993. La actividad fisica y la promocion de la salud en nifios/as y jovenes: la escuela y la
educacion fisica.
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Tomando en cuenta lo anterior, han surgido propuestas que plantean que para mejorar
los indicadores de salud y de AF es necesario incorporar a la escuela en la promocion de la
salud (Ceschini, Andrade, Oliveira, Aradjo Junior y Matsudo, 2009; Green y Kreuter, 1990). La
escuela tiene un rol fundamental en la promocién de la salud, ya que es el lugar donde los nifios
pasan la mayor parte del tiempo y donde pueden recibir orientacion sobre estilos de vida
saludables; ademas, se la considera el lugar mas adecuado para promover la AF y prevenir la
obesidad infantil (Arriscado, Muros, Zabala y Dalmau, 2014; Pyle, Sharkey, Yetter, Felix,
Furlong et al., 2006). Igualmente, es un contexto donde sus actores son agentes privilegiados
para promover la AF y prevenir las enfermedades crénicas no transmisibles. La promocion de la
salud, es la combinacién entre el contexto escolar, los factores ambientales, incluyendo a la
familia y a la comunidad que deben estar presentes para desarrollar acciones y programas de
intervencidon gque mejoren la calidad de vida de los nifios y adolescentes (Medina, Jiménez,
Pérez, Armendariz y Bacardi, 2011). Al hacer énfasis en la participacion de estos Gltimos,
resulta clave en la promocion de la AF porque es el Gnico lugar en el que los adolescentes pasan

entre un 40 % y un 50 % de su tiempo (Devis y Garde, 2002).

Se ha planteado con respecto a la mejoraria de la salud en los adolescentes, la necesidad
de realizar mas estudios empiricos sobre los niveles en actividades fisico-deportivas en este
grupo etario, con el fin de obtener una informacion mas confiable y detallada sobre los jovenes
y su AF relacionada con la salud, ademas de disefiar, aplicar y evaluar programas de
intervencion coherentes a partir de la informacion procedente de las investigaciones en este

ambito (Devis et al., 2002).

Este topico es de especial preocupacion para determinar los objetivos de los proyectos
que fomenten la practica de actividades fisico-deportivas en el &mbito escolar. Todo centro
educativo que impulse un programa de intervencion y/o proyecto, debe establecer objetivos

reales y viables ligados al proyecto educativo del centro escolar, por ejemplo en Espafa, el
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Consejo Superior de Deportes el afio 2012 entregd orientaciones para la elaboracion del
proyecto deportivo en el contexto escolar, indicando que la AF y el deporte deben contribuir a
adquirir competencia motriz, integrar habitos saludables y a adquirir valores y habilidades

sociales (Consejo Superior de Deportes, 2012).

En las actividades fisico-deportivas es importante conocer las implicancias de los
niveles de AF que un adolescente debe realizar para obtener beneficios en el estado de salud. La
AF en funcion de los factores que implican frecuencia, intensidad, duracion y tipo de actividad
son aspectos relevantes en la prescripcion y dosificacion del ejercicio, a la luz de la evidencia
cientifica, sugieren que las actividades de intensidad mas elevada (de moderada a vigorosa)
resultan particularmente beneficiosas en términos de estado de salud (Lee y Paffenbarger, 2000;
Lee y Skerrett, 2001). Por un lado, diversos estudios enfatizan que con la realizacion de
actividades de intensidad moderada se alcanza una serie de beneficios a largo plazo, como por
ejemplo; salud esquelética; por otro lado disminuye el riesgo en la presion sanguinea y de los
lipidos en la sangre. También es recomendable la préctica de actividades vigorosas durante la
adolescencia, puesto que se obtienen beneficios en la salud psicol6gica, la regulacion de la
obesidad y la mejora de la resistencia cardiorrespiratoria (Devis et al., 2002; Warburton, Nicol y

Bredin, 2006).

Diversas investigaciones han estudiado los niveles de AF en los adolescentes para
entregar recomendaciones apropiadas para la realizacion de AF (Fulton et al., 2004). Los
primeros criterios se basan generalmente en la cantidad de AF que se requiere para el desarrollo
de la CF cardiovascular (Boreham y Riddoch, 2001). Seguiendo a Boreham et al. (2001), vemos
que ellos afirman que estos criterios son muy estrictos y no realizables para la mayoria de los
adolescentes. Desde la perspectiva del comportamiento, la AF debe ser vista como una
experiencia viable y positiva, por lo cual, al poner énfasis en programas de entrenamiento que
son para adultos y al realizar ejercicios vigorosos y continuos, sin embargo, no se logra una

mayor adherencia a la préactica fisico-deportiva en este grupo etareo. Las recomendaciones de
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AF mas recientes incorporan el principio de la individualidad y flexibilidad por parte de los

programas de entrenamiento (Haerens, 2007).

Actualmente, en el contexto deportivo, hay diferentes deportes colectivos que emplean
juegos de version reducida, conocidos como los Juegos Reducidos (JR) (en inglés, Small Sided
Games) para que se alcancen intensidades cercanas al 80% Yy 90% de la Frecuencia Cardiaca
Méaxima (FCmax) (Abrantes, Nunes, MaCas, Leite y Sampaio, 2012). Siguiendo esta linea, los
JR podrian ser una estrategia para reducir el porcentaje de masa grasa (%MG). En este sentido,
Martin (2014) afirma que los JR tienen enormes posibilidades para desarrollar la CF y sobre
todo considerando el heho que en los Gltimos afios, se ha empezado a asociar en mayor medida
los JR con las mejoras a niveles aerébico y anaerébico, el desarrollo de la fuerza resistencia y un
aumento en la eficacia en la toma de decisiones. Sin embargo, existe poca evidencia en cuanto a
determinar los efectos de un programa de intervencion basados en los JR en el %MG vy el

consumo de oxigeno maximo en adolescentes no deportistas y en el contexto escolar.

En este capitulo se revisan las evidencias mas relevantes que han influido en la literatura
de las ultimas décadas en el area de la actividad fisico-deportiva en adolescentes y en programas

de intervencion de actividades fisico-deportivas y de salud en el contexto escolar.

Perspectivas cientificas de la actividad fisico-deportiva en adolescentes

La literatura es bastante consistente en determinar que la AF en nifios y adolescentes ha
disminuido (Nader, Bradley, Houts, McRitchie y O’Brien, 2008; Pratt, Pérez, Goenka,
Brownson, Bauman et al., 2015; Taber, Chriqui, Perna, Powell, Slater et al., 2013) y los
comportamientos de riesgo para la salud son los que contribuyen a las principales causas de

morbilidad y mortalidad, que con frecuencia se establecen durante la infancia y la adolescencia,
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las cuales se extienden hasta la edad adulta (Bibbins-Domingo, Coxson, Pletcher, Lightwood y
Goldman, 2007; Ogden et al., 2012). En este contexto, Eaton et al. (2006) realizaron en Estados
Unidos un seguimiento de las conductas de riesgo en nifios y jovenes en edad escolar,
concluyendo que la mitad de los nifios en edad escolar iban caminando a la escuela en 1969; sin
embargo, tres décadas mas tarde, en 2004 menos del 15% de los nifios y adolescentes utiliza
medios activos para desplazarse a los centros de estudio. Estos datos concuerdan con los
estudios de Reyes, Diaz, Lera 'y Burrows (2011) que afirman que la prevalencia de adolescentes

inactivos y obesos aumento en los ultimos 20 afios en Chile.

En este sentido, Haerens (2006) realizé una revision de las primeras aproximaciones a
las recomendaciones de AF para adolescentes. Fue en 1994, cuando la "Conferencia de
Consenso Internacional sobre pautas de AF para adolescentes” recomendd que los
adolescentes deberian estar fisicamente activos diariamente y participar en AF de moderada a
vigorosa intensidad tres 0 mas veces a la semana durante al menos veinte minutos. Las
actividades que van del rango Moderado a vigorosas se definieron como aquellas que requieren
al menos un esfuerzo como caminar a paso rapido (Sallis y Patrick, 1994). Esta guia fue
revisada en el afio 1996, durante las “Conferencias de Consenso sobre Actividad Fisica y Salud
Cardiovascular” y las recomendaciones se reformularon en al menos 30 minutos 0 mas de AF
de intensidad moderada en la mayor parte, o preferentemente todos los dias de la semana. No
obstante, varios estudios mostraron que la mayoria de los adolescentes que realizaba 30 minutos
de AF, continuaban con problemas de sobrepeso (Chinn y Rona, 1994) y factores de riesgo
cardiovasculares (Baranowski et al., 1992). Esta fue la razon fundamental para abogar por una
nueva recomendacion, formulada en 1998 por el “Grupo de Consenso de Expertos del Reino
Unido” (Biddle, et al., 1998), que sugeria la realizacion de AF de intensidad moderada a
vigorosa durante al menos 60 minutos y hasta varias horas diarias se recomienda en algunos
casos (Fulton et al., 2004; Pate et al., 2005; Strong et al., 2005). Esta Gltima pauta es consistente
con las recomendaciones del “Grupo de Bélgica de Actividad Fisica para la Mejora de la

Salud” (Beunen et al., 2001).
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Las investigaciones mas actuales proponen algunos criterios para considerar cuando un
adolescente es activo; es asi como se considera que los adolescentes que realizan diariamente al
menos 60 min. de AF de intensidad moderada a vigorosa tienen mejor capacidad cardiovascular.
Aunque esta bien establecida la asociacién entre la AF y la mejora de la capacidad
cardiovascular, no se conoce con certeza si cumplir con las recomendaciones actuales de AF
para adolescentes es suficiente, en cantidad e intensidad, para alcanzar una capacidad

cardiovascular saludable (Ortega et al., 2008).

Desde la perspectiva de la salud, la practica de actividades fisico-deportivas en los
adolescentes es importante porque mejora la situacién actual de salud, ayudando al crecimiento
y al desarrollo. Al mismo tiempo, ayuda a desarrollar estilos de vida saludables que se pueden
mantener durante toda la vida y, en suma, previene las enfermedades crénicas no transmisibles

en la edad adulta (Haerens, 2006).

La actividad fisico-deportiva en el contexto escolar

Actualmente la literatura cientifica concuerda en el sentido que los nifios y adolescentes
necesitan ser mas activos fisicamente en las clases de Educacién Fisica (EF) (Taber et al.,
2013), puesto que en paises como Estados Unidos la obesidad infantil es considerada como una
de las preocupaciones primarias de salud publica (Kraak y Koplan, 2005). Por lo cual, ha
surgido una interesante iniciativa que suguiere que los nifios participen en una cantidad minima
de clases de EF por semana (Boehmer et al., 2007; Eyler et al., 2010). Esta iniciativa
recomienda que las escuelas impartan 225 minutos de EF por semana para los estudiantes de
secundaria y educacion basica. Sin embargo, la mayoria de las escuelas estan lejos de alcanzar
esta norma. Siguiendo con esta linea, entre los afios 2004 al 2007 se realizé un estudio con los

estudiantes de octavo grado de primaria, el cual indico que el promedio de minutos de
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participacion en la clase de EF era de 180 min/semana, y la participacion bajaba
ostensiblemente en los niveles superiores (grado 12 media = 82 min/semana) (National

Association for Sport and Physical Education, 2004; Taber et al., 2013).

Por otro lado, Johns y Lindner (2006) exponen una interesante perspectiva de la
realidad de la EF en Hong Kong. En su estudio, los resultados mostraron que para comenzar a
fomentar la actividad fisico-deportiva en escolares es necesario entender e identificar dos
componentes: la modernizacion del curriculum de la EF y en segundo término el estilo de
ensefianza, concluyendo que el propdsito de la EF debiese ser ensefiar a los educandos a como
hacerse responsables por su propio cuidado de la Condicién Fisica Relacionada con la Salud
(CFRS). Bajo esta perspectiva, la CFRS recobra importancia y protagonismo principalmente en
los programas de EF. Por ello, los profesores de EF deberian dominar y comprender el proceso
de desarrollo de habilidades, conocimientos, actitudes y preparar a los nifios-jovenes para que

éstos incluyan el habito de la AF a lo largo de su vida (Garzén, 2010).

Los estudios sobre la clase de EF realizados por Cawley et al. (2007), en general
muestran asociaciones modestas relacionadas con la influencia sobre la AF y el peso corporal,
aunque en un estudio realizado recientemente por Cawley et al. (2013), se pudo apreciar que
existe una relacion inversa entre el tiempo de clases de EF y el z-score de indice de Masa

Corporal (IMC) en estudiantes de primaria.

Actualmente la EF esta orientada hacia la salud y en este escenario existe una serie de
tendencias y enfoques para abordar el tema, muchos de los cuales se justifican en el &mbito
cientifico de instituciones o autores que las proponen, y ello aunque hoy por hoy, la EF se sitla
en el desarrollo de una CFRS, y mas especificamente va hacia una CF de caracter aerobico. Es
preciso sefialar que este enfoque representa ahora la tendencia dominante y ha dado lugar a
numerosos trabajos de investigacion. Todos ellos presentan un factor comdn, la EF es un
escenario privilegiado para la promocion de la salud y aun cuando el tiempo semanal sea

insuficiente, se debe atender al concepto integral de salud (bio-psico-social), integrando tareas
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practicas-tedricas y algo sumamente importante por considerar: que el alumnado disfrute la

clase (Garzon, Matillas, Sanchez y Fernandez, 2010).

Diversos autores y estudios han analizado la importancia de los centros educativos por
la difusion y promocion de estilos de vida saludables, reafirmando el potencial enorme en el
desarrollo del conocimiento y habilidades que necesitan los estudiantes para ser saludables e
incluso lograr éxito a nivel académico (Johnson y Deshpande, 2000). Por lo cual, es de suma
importancia que toda la poblacién pueda acceder a una préctica de actividad fisico-deportiva y,
muy especialmente, que los nifios y nifias puedan disfrutar de buenas experiencias (Hernandez
et al., 2009). En este sentido, Gonzalez, Del Valle y Méarquez (2011) en su investigacion
postulan que los diferentes profesionales en el ambito de la AF y el deporte deberian estar de
acuerdo en que la motivacion es un factor primordial para incrementar la practica de AF vy el
deporte. Por esta razon, la motivacion se convierte asi en un factor de gran utilidad en términos
de resultados humanos y de costos econdmicos ya que diversos estudios sefialan que de esta
forma, se potenciara la adherencia a la practica deportiva a lo largo de toda su vida (Gonzalez et
al., 2011; Telama, Yang, Laakso y Viikari, 1997; Telama, Yang, Viikari, Valimaki, Wanne y

Raitakari, 2005).

Programas de intervencion de actividad fisico-deportiva y salud en el
contexto escolar

En la década del 60 y comienzos del 70 del siglo XX, surgen los primeros modelos de
prescripcion del ejercicio para adultos. Pero no es sino hasta la década de los 80 cuando surgen
premisas y recomendaciones que emanan del concepto de CFRS y su aplicacion dentro del
ambito escolar estd comprendido dentro de lo que se denomina por los especialistas como

Modelo de Prescripcion de Ejercicio (EPM, Exercise Prescription Model), y que promueve
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fundamentalmente lo que cominmente se denomina como salud cardiovascular (Corbin vy

Pangrazi, 1998).

En un estudio preliminar realizado por Bouchard y Shepard (1993), presentaron el
Modelo de Toronto de CF, AF y Salud, donde la CFRS es considerada un estado dindmico de
energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida
diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles emergencias imprevistas sin
una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el

méaximo de capacidad intelectual, experimentando plenamente la alegria de vivir.

Frente a este modelo, han surgido tendencias mas recientes dentro de las cuales esta la
de una serie de prestigiosos especialistas en este ambito (Corbin, Pangrazi y Welk, 1994;
Corbin, 2012; Freedson y Rowland, 1992) quienes proponen un modelo alternativo que
denominan como Modelo de AF para toda la Vida (LPAM, Lifetime Physical Activity Model),
modelo sustentado por la importancia de generar habitos cotidianos de practica del ejercicio
fisico de por vida, destacando la utilidad de estos habitos frente al sedentarismo, incluso aunque

No supongan un ejercicio diario vigoroso.

Chillon (2005) en su tesis doctoral hace referencia a la revision sistematica realizada por
Kahn et al. (2002) que aborda los estudios de intervencién para promocionar la AF, siguiendo
las recomendacidnes de la Guide Community Preventive Services, la cual indica tres modelos
posibles de intervencién: 1) intervenciones basadas en informacion (punto de decision y
campafias comunitarias); 2) intervenciones basadas en cambios comportamentales o sociales
(EF escolar, soporte social en lugares comunitarios y cambios conductuales saludables
individuales), y 3) intervenciones en el medio ambiente y politicas (mejora de la accesibilidad a
instalaciones combinada con informacion sobre las actividades). El presente estudio se situara

en el segundo grupo de intervenciones, ya que se realizo en el area de la EF escolar.
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En esta linea, Pyle et al. (2006) realizaron un estudio que define el rol de la escuela,
como el lugar mas adecuado para promover la AF y prevenir la obesidad infantil, y donde
concluyeron que las escuelas y las comunidades han comenzado a impulsar estrategias para
hacer frente a esta epidemia; sin embargo, existe la necesidad de una evidencia empirica para

guiar las politicas, programas e intervenciones (Rosell, Angeles y Alfonso, 2014).

Por otro lado, Caballero et al. (2003) realizaron en Estados Unidos un estudio cuasi
experimental en nifios indios americanos de 7 a 10 afios de edad, de tercero a quinto afio de
primaria, durante 3 afios. En la fase inicial se desarrollaron y valoraron los 4 componentes de la
intervencion: 1) el cambio en la ingesta alimentaria, 2) aumento de la AF, 3) un plan de estudios
centrado en la alimentacién saludable y un estilo de vida adecuado, y 4) un programa familiar
de participacion. Con respecto al componente aumento de la AF, se implement6 en la
intervencion, sesiones de 45 min dirigidas a los nifios, y la clase de EF se basé en el programa
SPARK (Sport, Play and Active Recreation for Kids) (Sallis, McKenzie, Alcaraz, Kolody,
Faucette y Hovell, 1997) que incluia tres sesiones de 30 min/semana de EF de moderada a
vigorosa. La AF en la clase de EF se midié con acelerometros durante 24 horas en una muestra
aleatoria de 15 nifios por escuela. Los resultados del estudio sefialan que son necesarias
intervenciones longitudinales y programas de prevencion de la obesidad en las escuelas
primarias que atienden a comunidades de indios americanos para reducir significamente la

adiposidad en esta poblacién.

Siguiendo el mismo programa, Verstraete et al. (2007) en Bélgica realizaron un estudio
cuasi experimental en nifios de 10 a 12 afios de edad, durante dos afios. El objetivo de la
intervencion fue promover estilos de vida fisicamente activos y se apoyd en el programa
SPARK desarrollado por la Universidad Estatal de San Diego (Sallis et al., 1997). SPARK es un
programa de intervencion que contemplaba: (1) un programa de EF relacionada con la salud, (2)
clases de educacion para la salud en el aula y (3) un programa de promocion de AF

extracurricular. Ademas, se evallo varios componentes de la CF y cambios antropométricos. La
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AF se midié con el acelerdmetro durante cinco dias. Los autores de este estudio concluyeron
gue hubo un aumento moderado en min/dia dedicados a la AF en el grupo de intervencién y no
se encontraron efectos significativos para la Actividad Fisica Vigorosa (AFV). Cabe destacar
que el principal objetivo del estudio era incrementar los niveles de AF, asi se pudo apreciar
efectos significativos en la AF de intensidad moderada y no en AFV. Por lo cual, numerosos
estudios sugieren que la AFV puede desempefiar un papel fundamental en la prevencion de la

obesidad en nifios y adolescentes (Gutin et al., 2005; Ruiz y Ortega, 2009).

Durante los Gltimos 50 afios, los avances de investigacion en la AF y salud han sido
influenciados por los acontecimientos sociales, y las innovaciones tecnoldgicas, afectando de
manera positiva la EF. La intuicion de la década de los 50 cedié a un nuevo conocimiento
basado en la evidencia cientifica, y por esa razon en la actualidad las investigaciones cientificas
se centran en la CFRS y la promocion de la AF reposa sobre la base de las estrategias de cambio
de comportamiento de la salud (Corbin, 2012). Basandonos en la literatura revisada
anteriormente, abordaremos a continuacion la influencia de la AF sobre el tejido éseo, IMC y la

capacidad aerobica en los nifios y adolescentes.

Actividad Fisica y tejido 6seo

La AF y su influencia positiva en la acumulacién de mineral de hueso, han determinado
que posiblemente sea una estrategia valida para prevenir la osteoporosis (Hind, Torgerson,
McKenna, Ashby, Daly-Smith et al., 2014; Sayers, Deere y Tobias, 2014). En este sentido,
Hasselstrom et al. (2008) en Dinamarca, realizaron un estudio cuasi experimental, en nifias y
nifios de 6 a 8 afios de edad, durante tres afios y luego evaluaron un programa de intervencion
que incluy6 180 de EF para el grupo experimental y 90 min/ semanal de EF para el grupo

control. La AF general se midi6 mediante el uso del acelerémetro durante cuatro dias,
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concluyendo que el aumento de la frecuencia de las clases de EF se asocia con una mayor
acumulacién de mineral éseo y una mayor ganancia en el tamafo de los huesos despues de 3
afios, especialmente en las nifias. Slemenda et al. (1991) realizaron un estudio donde se aprecia
la relacién entre las horas de juego y deporte en nifios entre 5 y 14 afios y la densidad mineral
Osea del radio, de la columna lumbar y de la cadera. En un estudio posterior, observaron una
relacion entre la AF y los cambios en la densidad 6sea femoral en nifios prepuberes durante 3
afios, y también entre los cambios en la densidad mineral dsea femoral (Slemenda et al., 1994).
La EF aborda en el curriculum escolar la capacidad aerdbica, la fuerza muscular, la flexibilidad,
y el IMC o la grasa corporal. Por lo cual, es importante analizar la contribucién relativa de estos
factores a la variabilidad en el tejido 6seo de diferentes partes del esqueleto (Baptista et al.,

2012).

Actividad Fisica y el indice de masa corporal

Martinez et al. (2008), realizaron en Espafia un estudio en nifios escolares de 9 a 10
afios de edad durante un afio. El objetico era evaluar el impacto de un programa de AF sobre la
obesidad, los lipidos en la sangre, el IMC y la presion arterial. EI programa de AF se realizaba
de forma extraescolar y consistia en tres sesiones de 90 min/semana de AF durante 24 semanas.
Los nifios utilizaron un acelerémetro durante dos dias. Las conclusiones del estudio fueron que
un programa extra-escolar de AF recreativo reduce los adipositos e incrementa los

apolipoproteinas en nifios escolares.

En esta misma linea, Wake et al. (2009), realizaron en Australia un estudio en nifios con
sobrepeso y obesidad de 5 a 9 afios de edad, durante un afio. Evaluaron la efectividad de un
programa de intervencion que incluy6 sesiones dirigidas a los nifios y a sus padres, para
promover cambios de conducta en los héabitos de alimentacion, sedentarismo y AF. Los nifios
utilizaron los acelerémetros durante siete dias. Al final del estudio, no se observo una diferencia
estadisticamente significativa en el IMC. Sin embargo, una revision sistematica realizada por
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Jiménez-Pavon et al. (2010) concluye que la AFV realizada de manera habitual es un protector

contra la obesidad infantil y adolescente (Lindsay, Hongu, Spears, Idris, Dyrek et al., 2014).

Actividad Fisica y la capacidad aerdbica

El nivel de CF puede evaluarse mediante distintas pruebas. La prueba méas utilizada y
gue mejor permite conocer el nivel de capacidad aerdbica méaxima (también conocido como
consumo méaximo de oxigeno) de la persona es una prueba de esfuerzo méaxima (Ortega et al.,
2013). En personas jovenes, el test de campo mas utilizado para estimar la capacidad aerébica
es el test de 20 metros de ida y vuelta, conocido como test de Course Navette (Léger, Lambert,
Goulet, Rowan y Dinelle, 1984). La AF de moderada-vigorosa intensidad contribuye al control
del sobrepeso y al aumento de la CF en nifios y adolescentes (Fung et al., 2012; London et al.,
2013; Taverno et al., 2013) generando un aumento de la motivacion y adherencia (Berg, 2010).
Un estudio realizado por Weintraub et al. (2008) en nifios, permitié observar que un programa
deportivo basado en el futbol durante 6 meses fue eficaz para el control del peso. Asimismo,
Calcaterra et al. (2013) efectuaron un estudio con un grupo de adolescentes obesos en el que
observaron que la intervencién a través de varios deportes colectivos durante 12 semanas fue

adecuada para mejorar la composicion corporal y los niveles de consumo de oxigeno.

Actividad Fisica y el abandono deportivo

El sedentarismo, la obesidad juvenil y el abandono deportivo se han convertido en una
de las grandes preocupaciones de la sociedad actual. Dicha preocupaciéon ha trascendido al
ambito empirico, por ello en los Gltimos tiempos los conceptos de AF y motivacion
autodeterminada son y han sido temas muy estudiados por los profesionales relacionados con la
EF (Moreno, 2011). El alto interés hacia la AF y sus efectos en la clase de EF puede ser
atribuido a la fuerte asociacion existente con la amplia gama de variables fisiologicas, sociales,

emocionales y psicoldgicas (Watts, Jones, Davis y Green, 2005). En este ambito, la motivacion
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se ha estudiado en diversos &mbitos de la vida, siendo uno de ellos el de la AF y el deporte. En
este sentido, una de las teorias que cuenta actualmente con uno de los constructos tedricos mas
coherentes y sélidos para explicar la motivacion humana, y mas concretamente, la motivacion
hacia la actividad fisico y deportiva es la Teoria de la Autodeterminacion (TAD) de Deci y

Ryan (1985), la cual es abordada en profundidad en el capitulo 111 de esta tesis doctoral.

Esta teoria estd basada en la premisa de que los individuos persiguen metas
autodeterminadas para satisfacer sus necesidades psicoldgicas basicas y solucionar problemas,
interactuar socialmente y mejorar en las tareas. Otros estudios han mencionada la importancia
de los niveles de motivacién Autodeterminada. Por ello, Lonsdale, Sabiston, Raedeke, Ha y
Sum (2009) demostraron que la motivacion autodeterminada no solamente aumenta los niveles
de AF durante las clases de EF, sino que aumenta la intencion de persistencia y adherencia fuera

del &mbito académico.

Revisiéon de la literatura cientifica

Para conocer el efecto y/o impacto de los programas de intervencion, se realizd una
revisién estructurada de los diferentes estudios que utilizaron programas de intervencion
basados en actividades fisico-deportivas y salud en el contexto escolar. La estrategia de
busqueda incluyé las bases de datos de MEDLINE/PubMed, SciELO, EBSCO, EMBASE y
SPORTDiscus; son las investigaciones publicadas entre enero de 1997 y enero de 2015. Las
palabras claves utilizadas fueron: Program on Young Students, Interventions for Increasing
Physical Activity y School-Based Physical Activity Programs. Respecto a los criterios de
seleccion, se incluyeron articulos en inglés y espafiol publicados en revistas de impacto. Hubo

una seleccion con respecto a la edad de la poblacion, ya que se buscé conocer el efecto y/o
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impacto de los programas de intervencion en el contexto escolar en nifios y adolescentes de 6 a
18 afios de edad. Se realizdé también una revision de las listas de referencia de los articulos
encontrados y de intercambio directo de informacidon con expertos, como asi tambien, las
referencias de revisiones publicadas en la Editorial Wiley por The Cochrane Library. Un

segundo paso fue la clasificacion de los estudios de acuerdo a la(s) variable(s) estudiada(s).

Dobbins, Husson, DeCorby, LaRocca (2013) mencionan que diversas revisiones
sistematicas han publicado los beneficios de AF en los nifios sanos (Armstrong, 2000; Brown
2004; McMurray, 2002; Zahner, 2006). No obstante, diversas organizaciones internacionales
relacionadas con la promocién de la salud han identificado la inactividad fisica como un riesgo
para la salud de la poblacion mundial. Por ello, actualmente la promocién de la AF es una
estrategia esencial para mejorar la salud de los individuos (OMS, 2004). En esta linea, el tltimo
estudio internacional de comportamientos saludables en nifios y adolescentes escolares (CDC,
1999; OMS, 2008) sefialé que menos de dos tercios de todos los jévenes europeos estudiados

realizaban suficiente AF.

Actualmente, los programas de promocién de salud y AF en nifios y adolescentes han
sido incorporados al entorno escolar, puesto que es un ambiente ideal para intervenciones de
AF y como ninguna otra institucion, tendrian una influencia preponderante durante sus dos
primeras décadas de la vida. En este contexto, los estudios realizados se han orientado a evaluar
la efectividad de los programas de AF relacionados con salud para reducir el porcentaje de masa
corporal en los estudiantes (Barbeau, Johnson, Howe, Allison, Davis, et., 2007; Caballero, Clay,
Davis, Ethelbah, Rock, et al., 2003; Li, Hu, Schouten, Liu, Du, et al., 2010; Kriemler, Zahner,
Schindler, Meyer, Hartmann, et al., 2010; Robinson, 1999; Vizcaino, Aguilar, Gutiérrez,

Martinez, Lopez, 2008; Wake, Baur, Gerner, Gibbons, Gold, et al., 2009).

Siguendo esta linea, diversos estudios han incorporado en sus programas de
intervencion, estimar los factores de riesgo de enfermedadades cardiovasculares (Bayne-Smith,

Fardy, Azzollini, Magel, Schmitz et al., 2004, Barbeau et al., 2007; McManus, Masters,
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Laukkanen, Clare, Sit et al., 2008) y determinar el efecto de programas integrales de AF que han
incorporado multiples variables de estudio, tales como la CF, la participacion de los padres y
aspectos psicosociales (Angelopoulos, Milionis, Grammatikakis, Moschonis y Manios, 2009;
Haerens, Bourdeaudhuij, Maes, Cardon y Deforche, 2007; Kriemler et al., 2010; Sallis,
McKenzie, Alcaraz, Kolody, Faucette et al., 1997; Verstraete, Cardon, De Clercq y De

Bourdeaudhuij, 2007).

A la luz de la evidencia cientifica, diversos autores han realizado revisiones sistematicas
y meta-analisis para determinar el efecto de las intervenciones con relacion a la AF, la CF y el
sobrepeso u obesidad en el entorno escolar y fuera de ella (Harris, Kuramoto, Schulzer y
Retallack, 2009; Kriemler, Meyer, Martin, Van Sluijs, Andersen et al., 2011; Ortega, Ruiz y

Castillo, 2013; Russ, Webster, Beets y Phillips, 2015).

Al concluir esta revision, se pudo observar que en la mayoria de los estudios,
obtuvieron efectos positivos en la composicion corporal y un aumento de las tasas de
participaciéon en la practica de AF. Sin embargo, las intervenciones que tuvieron efectos
positivos sobre las variables relacionadas con la CF y salud en nifios y adolescentes, fueron
aquellos programas donde la AF era de moderada a vigorosa intensidad. Por ello, la evidencia
revela que los adolescentes pasan grandes cantidades de tiempo en la escuela, y asimismo las
escuelas tienen la oportunidad de incorporar programas de educacién para la salud en el

curriculo de la clase.

Teniendo en cuenta que la practica de AF y el fomento de un estilo de vida saludables
son de gran importancia en nuestra sociedad, los JR pueden ser una eficiente estrategia para la
mejora de la capacidad motriz, cognitiva, psicosocial y afectiva; y porgque consiguiente
aumentaria la motivacién y el desarrollo de actitudes que fomenten la adherencia y la préactica
fisico-deportiva a largo plazo. A la luz de la evidencia cientifica, hasta ahora existen pocas
investigaciones que hayan implementado un programa y/o estrategia en el contexto escolar en

adolescentes, que determine el efecto de los JR basados en el fatbol sobre variables
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motivacionales, CF y composicion corporal, para asi aproximarse a entender de manera holistica
a los nifios y adolescentes y su relacion con la préctica de actividad fisico-deportiva dentro del

contexto escolar y fuera de éste.

A continuacion, se presentan las principales investigaciones (ver Tabla 2) en los afios
explicitados anteriormente con respecto al efecto y/o impacto de los programas de intervencién
en el contexto escolar en nifios y adolescentes de 6 a 18 afios de edad. Ademas, se puede
encontrar informacion de los autores, el afio de publicacion, la muestra, el objetivo del estudio y

los principales resultados.
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Tabla 2. Resumen de la principales investigaciones sobre el efecto y/o impacto de los programas de intervencion en el contexto escolar en nifios y
adolescentes de 6 a 18 afios de edad.

Autores

Afo

N

Obijetivo(s) principal(es)

Principales resultados

Russ, Webster,
Beets y Phillips.

Ortega, Ruiz y
Castillo.

Kriemler, Meyer,
Martin, Van Sluijs,
Andersen y Martin.

Li, Hu, Schouten,
Liu, Du, Li, Cui., et
al.

2015

2013

2011

2010

Revisién sisteméatica y meta-
anélisis.

Revisién sistematica.

Revision sistematica.

N= 4.700 alumnos de 8 a 11
afos.

La presente revision sistematica y meta-
andlisis aborda los multiples componentes
que participan en las intervenciones en las
escuelas con el objetivo de aumentar la AF.

El presente trabajo sintetiza la informacion
cientifica de estudios transversales como
longitudinales con relacion a la AF, la CF y
el sobrepeso u obesidad durante las primeras
etapas de la vida.

Realizar una revision sistematica de los
estudios de intervenciéon que apuntan a
aumentar la AF.

Determinar si una intervencion a gran escala
de la AF podria afectar la composicion
corporal de los estudiantes de primaria.

Los resultados sefialan que existen pruebas limitadas
de la efectividad en los maltiples componentes que
intervienen para aumentar la AF total en la juventud.
Para mejorar la eficacia de los programas en las
escuelas, se recomienda implementar programas de
AF integral (que incluyen EF de calidad, AF durante
el dia escolar, AF antes/después de la escuela,
bienestar personal, y el compromiso de la familia /
comunidad).

Estos resultados sugieren que incrementar el nivel de
CF en nifios y adolescentes con sobrepeso podria
tener efectos beneficiosos presentes y futuros en
diferentes indicadores del estado de salud, incluida la
cantidad de grasa corporal.

Esta revision confirma el potencial de la Salud
Publica de las intervenciones de AF en las escuelas
para aumentar la presion arterial y, posiblemente, la
CF en nifios y adolescentes sanos.

Estos hallazgos sugieren que 20 minutos todos los
dias de AF moderada a vigorosa durante el afio
escolar es una forma viable y eficaz para prevenir el
aumento excesivo de peso corporal, indice de masa
corporal y la grasa corporal.
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Kriemler, Zahner,
Schindler, Meyer,
Hartmann,

Hebestreit y Puder.

Wake, Baur,
Gerner, Gibbons,
Gold, Gunny
Ukoumunne.

Vera, Mclintyreb,
MacLennanc, y
Sniehotta.

Harris, Kuramoto,
Schulzer y
Retallack.

Angelopoulos,
Milionis,
Grammatikaki,
Moschonis y
Manios.

2010

2009

2009

2009

2009

N= 498 nifios, edad media 6.9
afios para el primer grado y
1lafios para nifios de quinto
grado.

N= 258 nifios de 5 afios de edad,
fueron asignados al azar a la
intervencion (n = 139) o control
(n =119) grupos.

Participaron  ocho  escuelas
portuguesas.

Los grupos de intervencion y de
control fueron elegidos al azar.
N = 291 estudiantes (damas y

varones entre 10 y 16 afios).

Revisién sistematica y meta-
andlisis.

N= 321 (grupo intervenido).
N= 325 (grupo control).
Edad (media): 10.3 afios
Damas y Varones

Evaluar la efectividad de un programa
escolar basado en la AF en la salud fisica y
psicoldgica.

Determinar si un programa de seguimiento
mejora los niveles de obesidad infantil de los
nifios con sobrepeso o ligeramente obesos.

Introducir una intervencion basada en las
teorias Cognitiva Social y en la teoria de
Autorregulacion en el aula, asi como
sesiones de AF con el fin de aumentar los
niveles de AF moderado y vigorosa en los
adolescentes.

Realizar una revision sisteméatica y meta-
analisis para determinar el efecto de las
intervenciones de AF en las escuelas sobre el
indice de masa corporal en los nifios.

Evaluar la eficacia de un programa de
intervencion, basado en la Teoria del
Comportamiento Planeado, en los indices de
obesidad y la presion arterial en Grecia.

Una intervencion obligatoria de AF mejora la AF y
la CF y facilita la reduccion de la adiposidad en
nifios.

El programa de seguimiento en la atencién primaria
no mejord el indice de masa coporal, la AF o la
nutricion en nifios con sobrepeso u obesos
ligeramente.

La AF moderada a vigorosa medida pre y post test,
utilizando el cuestionario (International Physical
Activity Questionnaire) mostré en el post test un
aumento de 18 minutos adicionales de AF en damas
Yy varones.

El Meta-analisis mostré que el indice de masa
corporal no mejoré con las intervenciones de AF. No
se encontraron cambios consistentes en otras
medidas de la composicién corporal.

Estos resultados destacan la importancia de
desarrollar un entorno social y fisico que promueva
conductas alimentarias equilibradas y acceso extra-
curricular a los lugares de AF.
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Alwis, Linden,
Stenevi-Lundgren,
Ahlborg, Dencker,
Besjakov, Gardsell
y Karlsson.

McManus,
Masters,
Laukkanen, Clare,
Sity Ling.

Verstraete, Cardon,
De Clercqy De
Bourdeaudhuij.

Haerens,
Bourdeaudhuij,
Maes, Cardon y
Deforche.

Barbeau, Johnson,
Howe, Allison,
Davis, Gutiny
Lemmon.

Bayne-Smith,
Fardy, Azzollini,
Magel, Schmitz y
Agin.

2008

2008

2007

2007

2007

2004

N= 42 nifias (grupo intervenido)
y N= 43 (grupo contraol).
Las edades eran de 7 a 9 afios.

N=210.
Nifios de edad entre 9-11 afios
de las escuelas primarias.

N= 764 nifios, edad media: 11.2
+/- 0.7 afios) fueron asignados al
azar.

N= 8 grupos de intervencion y
N= 8 grupos controles.

Muestra aleatoria de 15 escuelas
de nifios de séptimo y octavo de
primaria.

N= 278 nifias de raza negra con
edades entre 8 y 12 afios de
escuelas primarias.

N= total 442 nifias de edades
entre 14 a 19

N= 310 participantes
experimentales vs N= 132
participantes de control).

Determinar y estimar el efecto de un
programa de intervencion basado en
ejercicios moderados-vigorosos sobre la
estructura del cuello femoral en un grupo de
nifias pre-puberes.

Comprobar si la retroalimentacion de la
frecuencia cardiaca aumenté la AF en
estudiantes de primaria.

Evaluar los efectos de un programa de
promocion integral de AF en las escuelas
primarias en el total de los niveles de AF de
los nifios, el tiempo de ocio, CF y aspectos
psicosociales.

Evaluar los efectos de intervencion de AF en
una escuela y evaluar los efectos de la
participacion de los padres.

Evaluar el impacto de un programa de 10
meses después de la escuela de la AF sobre
la composicion corporal y la capacidad
cardiovascular.

Evaluar los efectos de un programa de
intervencion en la escuela sobre los factores
de riesgo de enfermedades cardiovasculares
en mujeres urbanas.

Un programa de ejercicio moderado- intenso de dos
afios en la escuela, en nifias de 7-9 afios de edad no
influye en los cambios estructurales en el cuello
femoral.

Los resultados del estudio sugieren que la
retroalimentacion de los monitores de frecuencia
cardiaca alienta la AF de baja intensidad, pero
cuando se retiran los pulsémetros, los nifios no
persisten en la préctica de AF.

El programa integral de promocion de AF aumentd
la participacion AF de los nifios en el tiempo de ocio.
Por lo tanto, la aplicacion debe ser alentada.

La intervencion de AF, dio lugar a mejores
comportamientos frente a la AF en los participantes.

Un programa extraescolar de AF da lugar a cambios
beneficiosos en la composicion corporal y el
cardiovascular.

Se aprecian diferencias significativas en la grasa
corporal, presion arterial sistolica y diastdlica, el
conocimiento de la salud del corazdn, entre el grupo
experimental y decontrol.
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Trevifio, Yin,
Hernandez, Hale,
Garcia 'y Mobley.

Robinson.

Sallis, McKenzie,
Alcaraz, Kolody,
Faucette y Hovell

2004

1999

1997

N=3.096 alumnos de cuarto afio
de primaria de las 44 escuelas
disponibles.

N= 198 estudiantes de primaria
de tercer y cuarto grado (edad
promedio 8.9 afios).

Participaron un total de 955
estudiantes divididos en tres
grupos:

N= 264
especialistas.
N= 331 dirigidos por el
profesor.

N= 360 del grupo control.

dirigidos por

Evaluar el impacto de un programa de
prevencion de la diabetes mellitus en la
escuela en nifios mexicano-estadounidenses
de bajos ingresos.

Evaluar los efectos de la reduccion de
television y el uso de videojuegos en los
cambios en la adiposidad, la AF y la ingesta
dietética.

Evaluar un programa de EF relacionado con
la salud para los estudiantes de cuarto y
quinto de primaria para aumentar la AF
durante las clases de EF y fuera de la
escuela.

Esta intervencién mostré resultados positivos en las
concentraciones de glucosa en sangre, pero se
necesita investigaciones adicionales para examinar
los beneficios a largo plazo.

Los nifios del grupo de intervencion tuvieron
disminuciones estadisticamente significativas en el
IMC (grupo intervencion versus grupo control: 18.38
a 18.67 kg / m2 vs 18.10 a 18.81 kg / m2,
respectivamente.

Los estudiantes dirigidos por especialistas fueron
méas fisicamente activos (40 min) a la semana, en
comparacion a los dirigidos por el profesor (33 min).
Después de 2 afios, la CF de las nifias dirigidas por
un especialista fue mejor en: fuerza y resistencia
abdominal (P <0.001) y resistencia
cardiorrespiratoria (P <0.001).
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Conclusiones

Como se ha podido comprobar en las diferentes investigaciones analizadas, podemos

concluir que:

e La practica fisico-deportiva de intensidad moderada a vigorosa durante la adolescencia
es recomendable puesto que se obtienen beneficios en la salud psicoldgica, en la
regulacién de la obesidad y una mejora de la resistencia cardiorrespiratoria.

e Para mejorar los indicadores de salud y AF, es necesario incorporar a la escuela en la
promocion de la salud. Por ende, el ambiente escolar es reconocido por tener una
poderosa influencia sobre los comportamientos alimentarios y la AF. Por lo tanto, las
escuelas debiesen ser un puente directo con los padres y el entorno mas cercano de los
nifios y adolescentes.

e Las diferencias en el disefio del estudio, los procedimientos de evaluacion, duracion y
periodos de seguimiento, hacen que la comparacion de la eficacia de los diferentes tipos
de intervencion sea una tarea compleja. A pesar de esto, los resultados generales
sugieren que los programas bien estructurados, disefiados e implementados parecen ser
capaces de mejorar los comportamientos de ciertas variables como la alimentacion y la

actividad fisica de los adolescentes.
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Futuras Investigaciones

La practica de actividades fisico-deportiva en nifios y adolescentes en el contexto
escolar se ha desarrollado en las Gltimas décadas; sin embargo, es necesario mas programas e
intervenciones a largo plazo para propender a la adherencia y motivacién hacia la practica de
AF de intensidades moderado a vigorosa. Por otro lado, el profesorado de EF cuenta con una
amplia base de evidencias procedentes del ambito deportivo; no obstante, la evidencia cientifica
en el contexto escolar todavia es débil, como generar e impulsar programas, intervenciones y

estrategias que tengan un efecto positivo sobre la CFRS y aspectos psicosociales.
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aplicaciones practicas
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Introduccion

Hay bastante literatura que determina que los niveles de AF en nifios y adolescentes han
disminuido en las Gltimas décadas (Nader, Bradley, Houts y McRitchie, 2008; Taber, Chriqui,
Perna, Powell, Slater et al., 2013; Van der Horst, Paw, Twisk y Van Mechelen, 2007). Este
fendmeno ha generado gran preocupacién dado que los bajos niveles de CF son un factor de
riesgo de enfermedades cardiovasculares y metabodlicas (Ekelund, Luan, Sherar, Esliger, Griew
et al., 2012; Pontifex, Raine, Johnson, Chaddock, VVoss et al., 2011). Contrariamente, los niveles
de AF moderada a vigorosa y los niveles de CF desempefian un papel importante en la
prevencion del sobrepeso y obesidad durante la infancia y adolescencia (Ogden, Carroll, Kit y
Flegal, 2012; Ortega, Ruiz y Castillo, 2013), estimulando un normal crecimiento y desarrollo
integral en ellos (Bauman, Reis, Sallis, Wells, Loos et al., 2012). De igual forma, los estudios
epidemioldgicos sostienen que la AF de alta intensidad se asocia con una menor cantidad de
grasa corporal total, y con el nivel de CF en nifios y adolescentes fundamentalmente la
capacidad aerdbica, la que se relaciona inversamente con los niveles de grasa corporal en los
nifios y adolescentes con sobrepeso que tengan un buen nivel de CF presentan un perfil de

riesgo cardiovascular mas saludable (Ortega et al., 2013).

Por ello, la literatura cientifica concuerda en el sentido que los nifios y adolescentes
necesitan ser fisicamente mas activos en las clases de EF (Taber et al., 2013) situacion que en
algunos paises como Estados Unidos, implica que la obesidad infantil sea considerada como una
de las preocupaciones primarias de salud publica (Institute of Medicine, 2005). Esto ha
significado que la implementacion de programas para elevar la participacion en las clases de EF
(Boehmer, Brownson, Haire-Joshu y Dreisinger, 2007; Eyler, Brownson, Aytur, Cradock,

Doescher et al., 2010).
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Diversos estudios sefialan que la practica de actividad fisico-deportiva de intensidad
moderada a vigorosa contribuye al control del sobrepeso y al aumento de la CF en nifios y
adolescentes (Fung, Kuhle, Lu, Purcell, Schwartz et al., 2012; London y Gurantz, 2013),
generando un aumento de la motivacién y adherencia (Berg, 2010; Carrasco, Chirosa, Tamayo,
Cajas y Reigal, 2015). En este sentido, la capacidad aerdbica ha sido el componente de la CF
mas estudiado, puesto que se ha observado que tener una capacidad aerébica expresada en un
consumo maximo de oxigeno (VO,ms), mayor de 42 mil/kg/min para nifios y 35-37 ml/kg/min
para nifias, se asocia con un menor riesgo de sobrepeso/obesidad y riesgo metabolico (Ortega
et.,, 2013). Ahora bien, para mejorar la capacidad aerdbica, actualmente se estan utlizando
modelos de entrenamiento basados en juegos, como lo son, los juegos reducidos (JR) que
fomentan la movilidad y habilidades especificas del deporte (Harrison, Gill, Kinugasa y

Kilding, 2015).

En este contexto, los JR son juegos en espacios reducidos o juegos modificados, cuyos
equipos estan formados por pocos jugadores y por otra parte, el campo de juego es mas pequefio
(Gabbett, 2006; Gabbett, Jenkins y Abernethy, 2012). Los JR ademas de ser divertidos, causan
mas interacciones de los jugadores ya que pocos jugadores pueden compartir mucho mas un
bal6n (Snow, 2011). En un sentido amplio, los JR son situaciones motrices donde se alteran
elementos del juego real como las dimensiones del terreno, el nimero de jugadores, las reglas o
el tiempo disponible, aunque manteniendo la ldgica interna del juego (Parlebas, 2001). Estos
elementos son de tipo colectivo, es decir, de colaboracién-oposicion con un espacio comdn y
participacion simultanea de los jugadores (Casamichana y Castellano, 2009; Hill-Haas, Dawson,
Impellizzeri y Coutts, 2011). En este tipo de situaciones motrices se utilizan estrategias globales
e integrales de practica en los que se integran factores técnicos, tacticos, fisicos y psiquicos
propios de los deportes colectivos, razén por la cual, se han utilizado ampliamente como

estrategia de ensefianza - aprendizaje (Sampaio, Abrantes y Leite, 2009).
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Mudltiples investigaciones basadas en la aplicacion de los JR se han centrado en el
ambito del fatbol, siendo utilizados como alternativa al entrenamiento tradicional, puesto que
pueden adaptarse tanto a las multiples posibilidades de accion como a las caracteristicas de los
jugadores (Casamichana et al., 2009). También, al modificar algunas de sus caracteristicas
permite conseguir diferentes objetivos (Casamichana, Castellano, Gonzélez-Moran, Garcia-
Cueto y Garcia-Lopez, 2011a; Hill-Hass, Coutts, Rowsell y Dawson, 2008a; Jeffreys, 2004).
Por ello, hoy en dia se pueden considerar como un método especialmente atractivo y ventajoso
para el entrenamiento de los jovenes (Impellizzeri, Marcora, Castagna, Reilly, Sassi et al.,
2006), beneficiando la adherencia, la motivacion hacia la practica fisico-deportiva y
aumentando la participacion e implicacion en el juego (Bondarev, 2011). Por ello, el uso de los
JR en los procesos de preparacion de los deportes colectivos se ha convertido en un método de

entrenamiento muy popular (Gabbett, Jenkins y Abernethy, 2009).

De esta forma, diversos deportes colectivos han comenzado a utilizar este programa de
entrenamiento para desarrollar las habilidades especificas técnico-tacticas (Jones y Dust, 2007)
como también, la CF (Hill-Haas, Dawson, Coutts y Rowsell, 2009c). Por su parte, Aguiar,
Botelho, Lago, Macas y Sampaio (2012) concluyeron que los estudios disponibles se centran en
la evaluacion de las respuestas fisiologicas, tacticas y técnicas de los atletas. Sin embargo, los
estudios parecen confirmar que manipulados los elementos estructurales de los JR (nimero de
jugadores, el tamafio del campo de juego, con y sin portero y la conducta del entrenador)
podemos manejar y controlar la carga global del trabajo fisiolégico y perceptivo de los

jugadores (Aguiar et al., 2012).

En este ambito, diferentes deportes colectivos utilizan los JR como en el fatbol
(Impellizzeri et al., 2006; Jones et al., 2007), en el baloncesto (Arias, Argudo y Alonso, 2009;
Pifiar, Cardenas, Alarcén, Escobar y Torre, 2009; Klusemann, Pyne, Foster y Drinkwater,

2012), en el balonmano (Buchheit, Laursen, Kuhnle, Ruch, Renaud et al., 2009) y en el rugby
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(Foster, Twist, Lamb y Nicholas, 2010; Gabbett, Abernethy y Jenkins, 2012; Kennett, Kempton

y Coutts, 2012; Seitz, Riviére, De Villarreal y Haff, 2014).

A pesar de las ventajas de los JR se han detectado problemas atribuidos a la dificultad
de controlar la intensidad del trabajo, con la consecuente variabilidad de intensidad entre
jugadores y la baja reproducibilidad de las situaciones de juego (Little y Williams, 2006;
Martin, 2014). Ademas, se requiere un minimo de habilidad técnica con el consiguiente
aumento del riesgo de lesion por contacto (Casamichana y Castellano, 2013). Sin embargo,
Martin (2014) manifiesta, que los JR tienen un pequefio grado de variabilidad suficientemente
constante para que se pueda considerar que se respeta el principio de reproducibilidad (Hill-
Hass, Rowsell, Coutts y Dawson, 2008a; Hill-Hass, Coutts, Rowsell y Dawson, 2008b;

Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Abt, Chamari et al., 2007).

En la actualidad, se ha demostrado que los JR son un método de entrenamiento efectivo
para desarrollar aspectos de la CF, como por ejemplo la capacidad aerdbica (Dellal et al., 2011a;
Harrison et al., 2015), convirtiendose asi en una herramienta de entrenamiento para los deportes
colectivos, que permitiria optimizar las capacidades condicionales (Rampinini et al., 2007).
Agunos estudios cientificos afirman que los JR en nifios y adolescentes abordarian las
necesidades de ejercicios de moderada a alta intensidad, aumentando o mantienendo el consumo
méaximo de oxigeno, controlando los niveles sobrepeso y aumentando la participacion de los
adolescentes, lo que a su vez conlleva a una mayor motivacion (Carrasco et al., 2015; Flanagan

y Merrick, 2001; Hill-Haas et al., 2009a).

En sus origenes, los JR han sido estudiados por los deportes colectivos como una
variable para mejorar los elementos técnico-tacticos del juego (Rampinini et al., 2007; Reilly y
Gilbourne, 2003; Sanchez-Sanchez, Rodriguez, Luis-Pereira y Caro, 2014) y para el anlisis de
las respuestas fisioldgicas provocadas por este tipo de tareas (Aguiar et al., 2012; Hill-Haas et

al., 2009a). Hoy en dia cobra gran importancia, el estudio de los JR en la clase de EF puesto que
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conlleva potenciales ventajas potenciales, como lo son: la entrega de una mayor cantidad de
oportunidades de aprendizaje para los nifios; por otra parte permiten que los nifios tengan mas
tiempo de interraccion practica; y en un contexto ladico, se trabajan aspectos como la tactica o
las estrategias que seran de utilidad para el juego real (Tallir, Philippaerts, Valcke, Musch, y
Lenoir, 2012). Ahora bien, no abstante lo anterior, escasos trabajos en el contexto escolar han
analizado los efectos de los JR sobre los indicadores relativos a la salud y en especial el
consumo maximo de oxigeno, la composicion corporal y aspectos psicolégicos como la

motivacion autodeterminada.

Aplicaciones practicas de los Juegos Reducidos en el contexto escolar

Los estudios sobre los JR han sido categdricos en confirmar que son una herramienta
para la practica de situaciones similares que estan presentes en la realidad de juego (San
Roman-Quintana, Casamichana, Castellano y Calleja-Gonzalez, 2014). Ademas, en su conjunto
son un entrenamiento eficiente en todas las edades y niveles de los aspectos técnicos-tacticos y
las demandas fisiol6gicas (Blomqvist, Vénttinen y Luhtanen, 2005; Gabbett et al., 2009),
adaptandose al nivel de los jugadores y posibilitando el desarrollo de habilidades y
competencias propias de cada edad (Jones et al., 2007; Sampaio et al., 2009). Por ultimo, los JR
son tareas adaptables, de facil configuracidn, ya que utilizan reglas simplificadas y flexibles, por
lo que permiten adaptarse a las caracteristicas, dificultades y necesidades de los jugadores,

potenciando su creatividad y su motivacion (Casamichana y Castellano, 2009; Martin, 2014).

La relacion de los JR con la ensefianza deportiva en el contexto escolar, debe fomentar

las capacidades cognitivas, motrices, de integracion y participacion, buscando una mayor

73



“Efectos de los Juegos Reducidos basados en el Futbol sobre Indicadores de Salud en
Adolescentes Chilenos”

autonomia y un desarrollo holistico del alumno a través de la actividad fisico-deportiva. Este
desarrollo integral es posible, utilizando el enfoque comprensivo y cooperativo que favorezca la
adhesion a la préctica deportiva (Gonzalez, Cecchini, Ferndndez-Rio y Méndez, 2007). Por ello,
sirven para adaptar el deporte a los intereses y necesidades del deportista, para buscar el
méaximo numero de experiencias, adecuar el deporte a los intereses y necesidades del deportista,
fomentar la cooperacion, la superacion personal, el desarrollo cognitivo, la creatividad, y la
diversion, utilizando la competicion como medio y no como fin (Serra, Garcia y Sanchez-Mora,

2011).

En este contexto, siendo la adolescencia es una etapa donde se van modelando conductas y
adquiriendo habitos de vida, la practica regular de AF, necesaria para el bienestar y la calidad de
vida debe promoverse desde la EF (Navarro, Ruiz, Brito y Navarro, 2010). La utilizacion de
este tipo de ejercicios en la escuela, puede ofrecer la oportunidad de promover la préctica de AF
de moderada a vigorosa que produzca beneficios en la salud de los adolescentes (Arnett y Lutz,
2003). Ademas, este tipo de practicas permiten la adecuacion a las posibilidades y
caracteristicas individuales, al realizarse de forma progresiva, global y con carécter ludico, lo
gue supone un aspecto motivador y que puede contribuir a obtener una mayor adherencia a la

practica de AF (Diego, 2010; Navarro et al., 2010).

Un trabajo realizado por Arnett et al. (2003) con 60 alumnas de octavo grado, en el que
se aplica un programa de AF basado en JR (futbol y hockey) de seis semanas de duracién (24
sesiones), puso de manifiesto que dicha actividad proporcionaba méas de la mitad de la AF
necesaria para la promocion de la salud. En esta misma linea, Castagna, Belardinelli,
Impellizzeri, Abt, Coutts et al. (2007), encontraron que los JR constituian un estimulo adecuado

para la promocion de la salud cardiovascular.

En otro estudio de Radziminski, Rompa, Barnat, Dargiewiez y Jastrzebski (2013) con 20

jugadores de fatbol (15.1 + 0.67), compar6 un trabajo intervalico (carrera 5x4 minutos) con otro
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basado en JR (3 vs 3, 5x4 minutos). Observo una mejora de la fuerza méxima y la capacidad
total de trabajo en ambos grupos aungue una mayor mejora del VO, €n el grupo JR. Ademas,
se produjo un mayor nivel de conocimientos técnicos especificos en fatbol s6lo en el grupo JR.
Esto indica, segun los autores, que los JR son un entrenamiento adecuado para el desarrollo de
la capacidad fisica y técnica en jovenes jugadores de fatbol. Por ende, se puede considerar a los
JR, como una herramienta valida y versatil que puede ser utilizada tanto en el &mbito deportivo

como en el educativo, para la consecucion de diferentes objetivos.

Revisiéon de la literatura cientifica

Los JR permiten generar una amplia gama de situaciones durante los entrenamientos,
siendo una herramienta eficaz y eficiente para el desarrollo de la CF de manera especifica,
independiente de la edad, sexo o experiencia previa (Casamichana, Castellano, Gonzalez-
Moran, Garcia-Cueto y Garcia-Lépez, 2011; Dellal, Chamari, Pintus, Girard, Cotte et al., 2008).
La multitud de elementos estructurales que presentan los JR permiten intervenir para modular su
intensidad y eficacia (Casamichana et al., 2011a; Hill-Haas et al., 2011; Jeffreys, 2004; Jones et
al., 2007; Montoya et al., 2010), ademas de las estrategias para modificar la estructura del juego
asi como los principios y objetivos técnicos-tacticos (Serra et al., 2011). Por ello, la eficacia en
la utilizacién de los JR va a depender de como se combinen y modifiquen dichos factores que

intervienen en el juego (Jones et al., 2007; San Roméan-Quintana et al., 2014).

Por lo anteriormente mencionado, para conocer los diferentes elementos estructurales
que presentan los JR, se realizd una revision estructurada de los diferentes estudios. La

estrategia de busqueda incluyé las bases de datos de MEDLINE/PubMed, SciELO, EBSCO,
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EMBASE y SPORTDiscus, las investigaciones publicadas entre enero de 2000 y enero de 2015.
Las palabras claves utilizadas fueron: Small Sided Games, Juegos Reducidos, Pitch Size, Player
Number, Goalkeepers, Training Régimen, Goalkeepers y Coach Encouragement. Respecto a los
criterios de seleccidn, se incluyeron articulos en inglés y espafiol publicados en revistas de
impacto. Se realizé igualmente una revision de las listas de referencia de los articulos
encontrados e intercambio directo de informacion con expertos. Asi también, una actualizacion
de las referencias publicadas en la tesis doctoral de Inmaculada Martin (2014). Un segundo paso
fue la clasificacion de los estudios que modificaron las variables y/o elementos estructurales
tales como son las dimensiones del campo de juego, el nimero de jugadores, el campo de juego
y el numero de jugadores, los tiempos de juego y descanso, con Yy sin portero, la conducta del
entrenador, todas los cuales se presentan en las tablas posteriores, donde se puede encontrar
informacién de los autores, el afio de publicacion, las modificaciones realizadas y las

conclusiones principales.

Las dimensiones del campo de juego en los juegos reducidos

Algunos autores han investigado las dimensiones del terreno de juego o campo de juego
(pitch size) como uno de los aspectos claves cuando se piensa disefiar tareas de JR, porque su
manipulacion permite afectar las caracteristicas del entrenamiento, como asimismo a la
demanda fisica, fisiol6gica, perceptiva y motriz de los participantes (Casamichana y Castellano,
2010). Diversos estudios se han enfocado en estimar como la modificacion de las dimensiones
del campo de juego podrian alterar los requerimientos de los jugadores en términos absolutos

como relativos (Casamichana, 2013; Hill-Haas et al., 2011).

En este sentido, Montoya et al. (2010) realizaron un estudio en el que participaron 6
jugadores de fatbol de 12 Division Provincial de Leon, jugando JR 3 vs 3 en tres terrenos de

juego: 15x15 m, 20x20 m y 30x30 m con una duracion de diez minutos, concluyendo que a
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medida que se aumentaba el espacio del terreno de juego, los jugadores incrementaban su
frecuencia cardiaca media y el porcentaje de la frecuencia cardiaca en el umbral anaerébico.
Siguiendo esta linea, Toh, Guelfi, Wong y Fournier (2011) realizaron un estudio con 12 nifios
de 10.7 £ 1.2 afios, utilizaron JR 3 vs 3 en tres campos diferentes: campo de badminton (6.1 x
13.4 m), campo de voleibol (9 x 18 m) y campo de baloncesto (14.2 x 26.5 m). Las conclusiones
son similares en cuanto a que el tamafio del campo de juego incide en el aumento de la

intensidad de trabajo (gasto de energia y frecuencia cardiaca) durante el desarrollo de los JR.

Con respecto, a los JR y conductas motrices en el fatbol, Casamichana y Castellano
(2009) analizaron las conductas motrices en 10 jugadores de 15.5 £ 0.52 afios, para ello
utilizaron el formato de JR 5 vs 5 en tres terrenos de juego de tamarios distintos: grande (62x44
m), mediano (50x35 m) y pequefio (32x23 m), concluyendo que el espacio individual de
interaccion, influia positivamente en la intensidad de trabajo y en los aspectos fisioldgicos, de

igual modo en la seleccion y ejecucion de las conductas motrices durante en el juego.

Actualmente, en los deportes colectivos se han desarrollado numerosos estudios que
evallian y monitorizan los indicadores fisioldgicos, especificamente la frecuencia cardiaca (FC)
y la concentracion de lactato, los cuales, son considerados métodos validos y objetivos para
estimar la carga de ejercicio (Aguiar et al., 2012; Bangsbo, Mohr y Krustrup, 2006; Di Salvo,
Baron, Tschan, Calderén, Montero et al., 2007). Actualmente, han cobrado interés durante los
JR. Sin embargo, pocos estudios han abordado las demandas fisiol6gicas y psicol6gicas
(motivacionales) de los JR en el contexto escolar (Carrasco et al., 2015).

Algunos autores tales como, Impellizzeri et al. (2006) han determinado que la FC es un
indicador adecuado debido a la estrecha relacion con el VO, Por ello, Esposito et al. (2004)
analizaron la relacion entre la FC y el Consumo de Oxigeno (VO,) en jévenes futbolistas con un

protocolo realizado en el campo de juego y lo compar6 con un protocolo en una cinta rodante,
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concluyendo que la FC es un indicador efectivo que refleja el estrés metabdlico propio del
fatbol. En la misma linea, Kokll, Albayrak, Keysan, Alemdaroglu y Dellal (2013) analizaron
las respuestas fisioldgicas (FC y la percepcion subjetiva del esfuerzo) en diferentes tamafios del
campo de juego de los formatos de JR 3 vs 3y 4 vs 4 en fatbol. Participaron 16 jugadores de
14.2 + 0.6 afios y utilizaron los formatos de juego: 3 vs 3 pequefio, mediano y largo (20x15,
25x18 y 30x20) y 4 vs 4 (20x20, 30x20 y 32x25), concluyendo que la intensidad es mayor

cuando se aumenta el campo de juego en ambos formatos.

Frencken, Van Der Plaats, Visscher y Lemmink (2013) estudiaron los desplazamientos
e interaccion de 10 futbolistas (22 + 3 afios) en el formato de JR 4 vs 4, y utilizaron cuatro
tamafios del campo de juego (30x20, 24x20, 30x10 y 24x16). Los resultados encontraron un
mayor acercamiento de los jugadores longitudinal y lateralmente, asi también una modificacion
de los desplazamientos, cuando se disminuyé la anchura y longitud del campo de juego
respectivamente, facilitando la recuperacion del balon por parte del equipo defensor. En la
misma linea, Gabbett et al. (2012) evaluaron a 16 jugadores de rugby de élite de 23.6 + 0.5
afios, concluyendo que el incremento del terreno de juego aumenta las demandas fisiologicas;

sin embargo, no influye en el volumen y la calidad de las ejecuciones técnicas.

Por su parte, Hodgson, Akenhead y Thomas (2014) analizaron el tiempo de movimiento
y las demandas técnicas (pases, regates, tiros, interceptaciones, etc.) de 8 futbolistas
masculinos, para ello utilizaron tres tamafios del campo de juego en el formato de JR 4 vs 4
(pequefio 30x20, mediano 40x30 y grande 50x40 m), concluyendo que en el tamafio mediano y
grande hay una mayor demanda fisica en comparacién al tamafio pequefio, en el cual hay una
mayor demanda técnica.

Otros autores han estudiado la relacion entre el terreno de juego y la intensidad durante

los JR. Kelly y Drust (2009) analizaron ocho jugadores de futbol profesional (18 + 1 afios)
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aplicando el formato de JR 5 vs 5 con tres tamafios diferentes (30x20 m, 40x30 m y 50x40m),
concluyendo que no hay diferencias significativas en la FC y los requerimientos técnicos.
Igualmente, Tessitore, Meeusen, Piacentini, Demarie y Capranica (2006) evaluaron la FC y las
acciones técnicas de 9 jugadores de futbol (21.7 + 2.4 afios) durante el formato de JR 6 vs 6 en
dos tamafios de juego diferentes: 30x40 y 50x40 m, concluyendo que la mayor intensidad, es
decir, un mayor impacto en las demandas metabdlicas se produce en el campo de juego de

30x40 m.

Los estudios presentados (ver Tabla 3), en su mayoria han concluido que a medida que
se aumenta el campo de juego, se presenta un incremento de la intensidad del ejercicio (FC), la
concentracion de lactato y la percepcion del esfuerzo. Por ultimo, estos resultados confirman
que los indicadores fisiologicos, especificamente la FC y la concentracion de lactato son

considerados métodos validos y objetivos para estimar la carga de ejercicio durante los JR.

Tabla 3. Resumen de los estudios sobre JR y modificaciones de las dimensiones del campo de
juego. Tomado y modificado de Martin (2014, pag. 29). Efectos de un programa de actividad
fisica sobre la funcion ejecutiva y la toma de decisiones en una muestra adolescente.

Autores Afio Modificacion Conclusién principal
Hodgson et al. 2014 30x20 40x30 50x40 Mayor demanda fisica en campo mediano
4vs4 y grande. Mayor demanda técnica en
campo pequefio.
Frencken et al. 2013 30x20 24x20 30x16 24x16  Disminucion de desplazamientos laterales
4vs4 y longitudinales. Mayor acercamiento
entre jugadores. Mayor recuperacion de
baldn al disminuir el terreno de juego.
KoKl et al. 2013 3vs3 Mayor intensidad al incrementar el terreno
(20x15, 25x18 y 30x20) de juego.
4vs4
(20x20, 30x20 y 32x25)
Gabbett, 2012 10x40 40x70 m Incremento distancia recorrida e
Abernethy et al. (4vs4) intensidad al aumentar el terreno.
Toh et al. 2011  6.1x13.49x18 14.2x26.5 m Incremento de la intensidad de trabajo al
(Bvs3) aumentar el terreno (gasto energia y FC).
Montoya et al. 2010 15x15 20x20 30x30 m Incremento FC media y porcentaje FC en
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(Bvs3) el umbral anaerébico al incrementar
terreno de juego.
Casamichanay 2009 32x23 50x35 62x44 m Incremento del nimero de intervenciones
Castellano (5vs5) por jugador al disminuir el espacio.
Kelly y Drust 2009 30x20 40x30 50x40 m No diferencias significativas en la FC y
(5vs5) acciones técnicas.
Tessitore et al. 2006 30x40 50x40 m Incremento de FC y VOys €N Campo
(6 vs 6) pequefio.

El nimero de jugadores en los juegos reducidos

El nimero de jugadores es una de las diversas variables que pueden modificar y
optimizar las tareas o ejercicios durante el desarrollo de JR. Por lo cual, algunos autores han
estudiado cdmo el nimero de jugadores en cada equipo (player number) podria tener un efecto

positivo sobre la intensidad de trabajo en los JR (Hill-Haas et al., 2011).

En este sentido, Febré, Chirosa, Casamichana, Chirosa, Martin-Tamayo et al. (2015)
estudiaron la repercusion sobre los aspectos fisioldgicos y técnicos de tres situaciones diferentes
de JR (3vs 3,4 vs4y5vs5)en un espacio de juego de 30x30 m. Participaron 10 jugadores
jovenes de futbol varones (edad 9.3 = 0.7 afios). Los resultados sefialan que la manipulacién de
la densidad en las tareas tiene efectos a diferentes niveles y por tanto, debe ser tenido en cuenta
a la hora de disefiar tareas de entrenamiento. La conclusion principal es que la utilizacion del

formato 3 vs 3 parece ser mas demandante tanto a nivel técnico como cardiaco.

Romero et al. (2012) compararon la carga fisiologica de dos tipos de JR en el que se
varia el numero de jugadores (4 vs 4y 7 vs 7), manteniendo el campo de juego de 40x25 m. En
este estudio participaron 20 jugadores de futbol profesionales (edad 28.1 afios). Las

conclusiones de los autores sostienen que a menor nimero de jugadores, la intensidad de trabajo
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se sitla por encima del 85% de la frecuencia cardiaca maxima y los jugadores recorren una

mayor distancia.

En esta linea, Castagna, Impellizzeri, Chaovachi, Abdelkrim y Manzi (2011), evaluaron
las respuestas fisioldgicas de 14 jugadores hombres de baloncesto (18.9 + 2.3 afios), en el que se
juega 5vs 5, 3vs 3y 2 vs 2en una cancha de baloncesto. En el estudio se pudo observar un
incremento de la intensidad y las demandas fisiolégicas al disminuir el nimero de jugadores.
Asi también, Duarte, Batalha, Folgado y Sampaio (2009) en un trabajo con 8 jugadores de
fatbol sala (25.9 + 4.5 afios) utilizaron formatos 2 vs 2, 3 vs 3y 4 vs 4 (terreno de 20x20 m), y
obtuvieron resultados similares respecto al efecto de la disminucion del n° de jugadores sobre la

intensidad y de algunas de las acciones técnicas individuales.

En los JR se emplean distintas situaciones de entrenamiento y ejercicios donde el
nimero de jugadores se puede modificar, creando una superioridad en algunos de los equipos o
con presencia de jugadores comodines. Estas modificaciones son habitualmente propuestas,
debido a que los jugadores durante un partido se veran enfrentados a situaciones de superioridad

o inferioridad con respecto al oponente (Casamichana et al., 2013; Hill-Haas et al., 2011).

En este sentido, Hill-Haas et al. (2010) examinaron las respuestas fisiologicas y de
tiempo-movimiento en cuatro formatos de futbol: 3 vs 4, 3 vs 3+1; 5vs 6 y 5 vs 5+1 en 16
jugadores de fatbol juvenil masculino con una edad media de 15.6 + 0.8 afios. Estos autores
concluyeron que la presencia del jugador comodin proporciona un mayor estimulo para trabajar

y conseguir la posesién del baldn frente a los equipos con igual nimero de jugadores.

Por su parte, Gabbet y Mulvey (2008) analizaron el tiempo de movimiento en dos

formatos de JR 3 vs 3y 5 vs 5 (terreno de 50x50 m), con 30 jugadoras de fatbol (21+ 2 afios) y
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lo compararon con una competicion internacional. La conclusion de este estudio es que los JR
no ofrecen un estimulo suficiente de sprint de alta intensidad similar a las demandas que se

presentan durante la competicion internacional.

Da Silva et al. (2011) realizaron un estudio con 16 jugadores de futbol de 13.5 + 0.7
afos; para ello utilizaron tres formatos de JR 3 vs 3, 4 vs 4 y 5 vs 5 (terreno de 30x30 m),
concluyendo que el formato 3 vs 3 afecta a la intensidad y las acciones técnicas, siendo éste el
que produce un mayor estimulo fisiolgico y técnico. Resultados similares obtuvieron Abrantes,
Nunes, Macas, Leite y Sampaio (2012) en su estudio donde utilizaron dos formatos de JR (3 vs
3y 4 vs 4) con 16 jugadores de fatbol (15.75+ 0.45 afios) y los resultados manifiestan que el
formato de JR 3 vs 3 produce una mayor intensidad del ejercicio y un mayor nimero de
acciones técnicas. En otro estudio, con ocho jugadores de fatbol (15 £ 0 afios), Sampaio et al.
(2007), utilizaron formatos de JR 2 vs 2 y 3 vs 3 en un terreno de 30x20 m. Los autores
concluyeron que se aprecia un incremento de la Percepcidn Subjetiva del Esfuerzo (PSE) al

disminuir el nimero de jugadores.

Las investigaciones presentadas (ver Tabla 4) ponen de manifiesto que la variacién en el
numero de jugadores modifica las respuestas fisicas, fisioldgicas, técnicas y tacticas, indicando

gue a medida que disminuye el nimero de jugadores hay un incremento de la intensidad y PSE.

Tabla 4. Resumen de los trabajos sobre JR y modificaciones del nimero de jugadores. Tomado
y modificado de Martin (2014, pag. 29). Efectos de un programa de actividad fisica sobre la
funcidn ejecutiva y la toma de decisiones en una muestra adolescente.

Autores Afio Modificacion Conclusién principal
Febré et al. 2015 3vs34vs4 La utilizacién del formato 3 vs 3 parece ser
5vs 5 mas demandante tanto a nivel técnico como
30x30 m cardiaco.

Mayor tiempo en zona de FC max. y PSE con

Abrantes et al. 2012 3vs3 , .
menor nimero de jugadores.

4vs4
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Romero et al. 2012 4vs4d Tvs7 Mayor distancia recorrida y mayor tiempo en
40x25 m zona de alta intensidad (%FC méax.) al
disminuir nimero jugadores.
Castagna et al. 2011 5vs5 3vs3 2vs?2 Incremento de la concentracion de lactato y
28x15m FC con menor nimero de jugadores.
Da Silva et al. 2011 3vs3 4vs4 5vs5 Incremento de FC max. y mayor ndmero de
30x30m acciones técnicas en 3 vs 3.
Hill-Hass et al. 2010 3vs43vs3+l Mayor distancia recorrida con “flotante".
37x28 m Mayor PSE con menor nimero de jugadores.
5vs6 5vs5+1
47x35m
Duarte et al. 2009 2vs2 3vs3 4vs4 Mayor nimero de regates y contactos con
20x20 m balén. Mayor tiempo en zona de alta
intensidad (% FC méx.) al disminuir nimero
jugadores.
Gabbety Mulvey 2008 3vs3 5vs5 Menor nimero de contactos con balén y
50x50m menor distancia recorrida en los JR
Sampaio et al. 2007 2vs2 3vs3 Incremento de PSE al disminuir el nimero de
30x20 m jugadores.

El campo de juego y el nimero de jugadores en los juegos reducidos

Hoy en dia, durante el entrenamiento es comun apreciar como los entrenadores
modifican el campo de juego y el nimero de jugadores, puesto que los JR son uno de los
gjercicios ampliamente utilizados tanto por entrenadores de equipos amateurs o profesionales.
Los estudios que han abordado la multitud de elementos estructurales que presentan los JR, tal
como el aumento del tamafio del terreno de juego, junto con el aumento del nimero de
jugadores permiten intervenir para modular su intensidad y eficacia (Casamichana et al., 2011a;

Hill-Haas et al., 2011; Jeffreys, 2004; Jones et al., 2007; Montoya et al., 2010).

A continuacion revisaremos las investigaciones que se centraron en el analisis de las
demandas fisiolégicas y técnicas en el futbol, modificando el campo de juego y el nimero de
jugadores (Jastrzgbski y Radziminski, 2015, Almeida, Ferreira y Volossovetch, 2013; Bondarev,

2011; Brandes y Heitmann, 2012; Casamichana, Castellano y Blanco-Villasefior, 2011b; Fradua

83



“Efectos de los Juegos Reducidos basados en el Futbol sobre Indicadores de Salud en
Adolescentes Chilenos”

et al., 2013; Hill-Haas, Dawson, Coutts y Rowsell, 2009; Jones et al., 2007; Kati y Kellis, 2009;
Klusemann et al. , 2012; Little y Williams, 2007; Monolopoulus et al., 2012; Owen, Wong, Paul

y Dellal, 2013).

Jones et al. (2007) analizaron las demandas fisiolégicas y técnicas con un grupo de 8
jugadores de futbol juvenil (7 + 1 afios de edad) en dos formatos de JR (4 vs 4 en un campo de
30x25 m. y 8 vs 8 en un campo de 60x40 m.) llegando a la conclusion que la disminucion del
numero de jugadores implica una mayor exigencia fisica y técnica. Posteriormente, Kati y Kellis
(2009) utilizaron los JR para mejorar aspectos del acondicionamiento fisico y técnico. Dichos
autores evaluaron las acciones técnicas y la intensidad en dos formatos distintos de JR 3 vs 3
con un campo de 15x25 my 6 vs 6 con un campo de 30x40 m. Participaron un grupo de 34
jugadores de fatbol de 13 + 0.9 afios. Concluyeron que un mayor nimero de jugadores se

asemejaba mas al juego real, consiguiendo un mayor desarrollo y mejora de la tactica.

Siguiendo esta linea de investigacion, Rampinini et al. (2006) utilizaron tres formatos
deJR3vs3,4vs4,5vs5y6vs 6y tres tamafios diferentes (12x20 15x25 18x30, 16x24 20x30
24x36, 20x28 25x35 30x42, 24x32 30x40 36x48 m respectivamente). El estudio se realiz6 con
20 jugadores de fatbol profesionales de 24.5 + 4.1 afios. Los autores concluyeron que los
campos de juegos grandes incidirian en la intensidad en JR en relacién a los mas pequefios. Asi
también, en los formatos de JR 3 vs 3 los jugadores tendrian un incremento de la posesion del

bal6n y un mayor nimero de intervenciones respecto al formato 6 vs 6.

Monolopoulus et al. (2012) realizaron un estudio con 16 jugadores profesionales de
fatbol (25+ 5 afios) utilizaron formatos de JR en un rango de 4 vs 4 hasta 8 vs 8 jugadores por
lado, con las siguientes caracteristicas: 4 vs 4 en un campo de30x40 metros; 5 vs 5 en campo de

35x45 m; 6 vs 6 en campo de 40x50; y 7 vs 7 y 8 vs 8 m en campo de 50x60. En este estudio se
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concluyé que la intensidad durante los JR aumentaba a medida que disminuye el nimero de
jugadores debido al mayor nimero de posesiones de baldn que se producen, especificamente en
el formato 4 vs 4, donde se generan los mayores niveles de FC. Resultados similares encontrd

el estudio de Little y Williams (2007), quienes pusieron de manifiesto el incremento de

intensidad (mayor FC y PSE) al disminuir el nimero de jugadores.

Por otro lado, Owen, Wong, Paul y Dellal (2013) examinaron la respuesta en la FC y las
acciones técnicas de 10 jugadores masculinos de futbol (27.6 + 4.11 afios), utilizando los
diferentes formatos de JR; pequefio (4 vs 4), mediano (de 5vs 5a 8 vs 8) y grande (9 vs 9 a 11
vs 11). Los autores concluyeron que en los formatos de JR pequefio (4 vs 4), se presenta una
mayor intensidad y una mayor velocidad en general. También observaron diferencias técnicas,

produciéndose un menor nimero de interceptaciones y pases en los formatos de JR 4 vs 4.

Por su parte, Casamichana, Castellano, Blanco-Villasefior y Usabiaga (2012) realizaron
un estudio en el que participaron 14 jugadores semiprofesionales de futbol de 21.3 + 2.3 afios de
edad. Se utilizaron los JR con tres orientaciones distintas del espacio (sin porterias, con
porterias reglamentarias y porteros, y con porterias pequefias y porteros) y se modifico el
numero de jugadores, manteniendo el area de juego relativa a cada jugador (3 vs 3 en un espacio
de 43x30 m; 5vs 5en 55x38 my 7 vs 7 en 64x46 m). Los autores del estudio concluyeron que
la modificacion de las variables de orientacion del espacio y el nimero de jugadores por equipo

en las tareas, permite a los entrenadores optimizar el proceso de entrenamiento en futbol.

Hill-Haas et al. (2009) utilizaron tres formatos de JR en futbol (2 vs 2 en espacio de 28
x21m;4vs4dend0x30my 6 vs6end9 x 37 m). En el estudio participaron 16 jugadores de
alto nivel (16.3 £ 0.6 afios). Concluyeron que los formatos de JR en dimensiones del campo de

juego mas grandes producian disminucion de las respuestas fisioldgicas y del volumen de
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trabajo; por lo tanto, el formato 2 vs 2 seria apropiado para la mejora de la CF aerdbica-
anaeradbica, el formato 4 vs 4 para el entrenamiento del juego real y el formato 6 vs 6 para el
trabajo aerébico en pretemporada. lgualmente, Bondarev (2011) estudia 25 estudiantes
universitarios (edad 18 + 1 afios), utilizando cuatro formatos de JR (3vs 3,4vs4,5vs5y 6 vs 6
con tres tamafios de campo de juego en cada uno). Encontré resultados similares, al comprobar
que los formatos de JR 3 vs 3 implicaban un mayor nimero de contactos con el balén y una

mayor demanda fisiol6gica en comparacion a los formatos de JR 4 vs 4, 5vs 5y 6 vs 6.

Fradua et al. (2013) analizaron la liga espafiola de fatbol (temporada 2002/2003), y
concluyeron que recomendaba diversos dimensiones para el trabajo de los JR (2 vs 2
dimensiones de 5-10 m; 3 vs 3 dimensiones de 10-20 m; 4 vs 4 y 5 vs 5 dimensiones de 15-20

m; 6 vs 6y 7 vs 7; dimensiones de 20-30 m; 8 vs 8, 9 vs 9 y 10 vs 10 dimensiones de 25-35 m.

Almeida, Ferreira 'y Volossovetch (2013) utilizaron dos formatos de JR en fatbol (3 vs 3
en terreno 46 x 31 my 6 vs 6 en terreno 62 x 40.4 m). El objetivo del estudio fue analizar el
rendimiento ofensivo y la experiencia en el juego con 28 jugadores de fatbol (sub-15). Para ello
se constituyeron dos grupos de estudio: un grupo sin experiencia (edad 12,84 + 0,63) y otro
grupo con experiencia 3.93 + 1.00 afios. Los autores concluyeron que se observé una mayor
circulacion del baldn en el grupo con experiencia mientras que en el grupo sin experiencia se

observo una mayoria de acciones ofensivas individuales.

Brandes y Heitmann (2012) estudiaron un grupo de 17 jugadores de fatbol de élite, con
14.9 £ 0.7 anos, utilizaron diversos formatos de JR (2 vs 2 en 28x21 m; 3 vs 3 en 34x26 my 4
vs 4 en 40x30 m), concluyendo que aunque todos los formatos son adecuados para el
entrenamiento aerdbico y requieren de un esfuerzo de alta intensidad similar al juego real, el

formato 3 vs 3 es el mas adecuado para el desarrollo de la capacidad aerdbica.
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Con respecto a las modificaciones estructurales anteriormente sefialadas (campo de
juego y el nimero de jugadores) actualmente, se puede apreciar como los diferentes deportes
han incorporado en sus entrenamientos, de ejercicios basados en los JR. Con el propésito de
analizar los efectos de las modificaciones estructurales de los JR sobre las variables fisiologicas
y técnicas en los diferentes deportes colectivos, a continuacion (ver Tabla 5) revisaremos las
investigaciones que se centraron en el andlisis de las demandas fisiolGgicas y técnicas en los
diversos deportes colectivos, tales como baloncesto, rugby, futbol americano y cricket (Foster et
al., 2010; Kennett et al., 2012; Klusemann et al., 2012; Sampaio et al., 2009; Vickery,

Dascombe, Duffield, Kellet y Portus, 2013).

En referencia a las acciones técnicas, Klusemann et al. (2012), Kennett et al. (2012) y
Davies et al. (2013) concluyeron que en los formatos de JR con menor nimero de jugadores y
un mayor tamafio del campo de juego se observaba una mayor exigencia a nivel técnico, es

decir, los jugadores pueden participar mas y mantener un contacto mas regular con el balon.

Klusemann et al. (2012), Kennett et al. (2012), Sampaio et al. (2009), Foster et al.
(2010) y Vickery et al. (2013) estudiaron el efecto de los diferentes formatos de JR sobre las
variables fisiol6gicas. Los autores concluyeron que los formatos de JR (menor nimero de
jugadores y mayor tamafio del campo de juego) suponian un incremento en la frecuencia
cardiaca, mayor intensidad de trabajo y perceptiva. Por Gltimo, Vickery et al. (2013), realizaron
otro estudio con 13 jugadores de cricket (22.8 £ 3.5 afios) utilizando el mismo formato reducido
(batlezone) y pusieron de manifiesto que en dicho formato de juego se reproducian las
respuestas fisioldgicas y las demandas de movimiento del cricket (frecuencia cardiaca, tiempo

de movimiento, concentracién de lactato y percepcion subjetiva del esfuerzo).
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Los resultados de los estudios revisados presentados (ver Tabla 5) ponen de manifiesto

gue mediante la modificacidn estructural de estos dos factores (dimensiones del campo de juego

y numero de jugadores) se puede modificar el tipo de entrenamiento, modificando la intensidad

del ejercicio y la dindmica del juego. Por tanto, la modificacion estructural de estos dos factores

puede ser una herramienta potente y valida al momento de disefiar los entrenamientos basados

enJR.

Tabla 5. Resumen de los trabajos sobre JR y modificaciones de las dimensiones del campo de
juego y numero de jugadores. Tomado y modificado de Martin (2014, péag. 29). Efectos de un
programa de actividad fisica sobre la funcion ejecutiva y la toma de decisiones en una muestra

adolescente.

Autores Afo Modificacion Conclusién principal
Jastrzebski et al. 2015 4vs440x30 m La distancia total cubierta durante los 4
5vs543x33m vs 4 juegos fue significativamente
mayor que los 5 vs 5.
Almeida et al.
2013 3vs3 46x31m No diferencias significativas respecto
6vs662x40.4m L
al desarrollo y finalizacién de la
secuencia ofensiva.
Davies et al. 2013 30x20 5vs5 Mayor demanda de agilidad al
45x30 5vs 5 disminuir el nimero de jugadores.
23.2x203vs 3
Owen et al. 2013 30x25 4vs4 Mayor intensidad en 4 vs 4
46 x40 Svs5 Menor ne interceptaciones y pases
S0xd4 6 vs 6 Mayor n° regates y tiros en 4 vs 4
54x45 7 vs7 '
60x50 8vs 8
70x56 9vs9
80x70 10vs 10
100x74 11vs 11
Vickery et al. 2013 Reduccion de un 18% del area No existe variacion de las demandas
de juego y de 4 a 3 jugadores fisiol6gicas (FC, concentracién de
en cricket lactato y tiempo de movimiento).
Brandes et al. 2012 2vs2 28x21m Mayor porcentaje de FC max. con
3vs3 34x26 m menor nimero de jugadoras.
4vs4 40x30 m
Monolopoulus etal. 2012 4vs4 30x40 m

5vs5 35x45 m
6 vs6 40x50 m
7vs7 50x60 m
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Kennett et al.

Klusemann et al.

Bondarev

Casamichana et al.

Foster et al.

Hill-Hass et al.

Kati y Kellis

Sampaio et al.

Jones y Drust.

Little y Williams

Rampinini et al.

2012

2012

2011

2012

2010

2009

2009

2009

2007

2007

2006

8 vs 8 50x60 m

4vs4;6vs6; 8vs8§;
32x24 m, 64x48 m

2vs2 14x15m

4vs4 28x15m
3vs3 4vs4
5vs5 6vs6
Pequefio - Mediano - Grande

3vs3 43x30 m
5vs5 55x38 m
7vs7 64x46 m

4vs4 6vs6
15x25m 20x30my 25x35 m

2vs2 28x21lm
4vs4 40x30m
6vs6 49x37m

3vs3 15x25m
6vs 6 30x40

3 vs 3 (12 m¥jugador)
4 vs 4 (16.8 m*/jugador)

4vs4 30x25 m
8vs 8 60x40 m

2vs2 30x20 m
3vs3 43x25m
4vs4 40x30 m
5vs5 45x30 m
6 vs 6 50x30 m
8vs8 70x45m

3vs3 12x20 15x25 18x30 m
4vs 4 16x24 20x30 24x36 m
5vs5 20x28 25x35 30x42 m
6vs6 24x32 30x40 36x48 m

Incremento de FC, distancia recorrida
en sprint, lactato y PSE al disminuir el
terreno y el nimero de jugadores

Mayor FC y PSE al disminuir nimero
de Jugadores.

Incremento de FC al disminuir el
terreno y nimero de jugadores.

Incremento del PSE con espacio
orientado y menor nimero de
jugadores.

Incremento de FC con menor nimero
de jugadores

Incremento de FC, PSE y
concentracion de lactato al disminuir
terreno y numero de jugadores.

Mayor intensidad y ejecuciones
técnicas en 3 vs 3.

No diferencias significativas en FC y
PSE.

Mayor FC, distancia recorrida a mas
velocidad e incremento del nimero de
contactos con balon en 4 vs 4.

Incremento de FC y PSE al disminuir
el nimero de jugadores.

Disminucion de FC, concentracion de
lactato y PSE al aumentar el terreno y
el nimero de jugadores.

Tiempos de juego y descanso en los juegos reducidos

El uso de los JR para desarrollar la condicién fisica y algunos aspectos fisiol6gicos ha

sido ampliamente estudiado en jugadores de fltbol y otros deportes colectivos (Casamichana et

al., 2013; Hill-Haas et al., 2010). A la luz de la evidencia cientifica, la modificacion de los

tiempos de juego y descanso (training regimen), tendrian efectos sobre
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trabajo, aunque si bien, la mayoria de los estudios muestra una gran variabilidad en relacién al
tiempo de duracion de los juegos, y al nimero de series de trabajo e intervalos de descanso, lo
que dificulta el analisis y al enunciado de conclusiones. A continuacion revisaremos las
investigaciones (ver Tabla 6) que se centraron en el analisis de estas modificaciones
estructurales de JR (Casamichana, Castellano y Dellal, 2013; Dellal, Drust y Lago-Penas, 2012;

Duarte et al., 2009; Fanchini et al., 2011).

Duarte et al. (2009) realizaron un estudio con 8 jugadores de futbol sala (25.9 + 4.5
afios), para lo cual utilizaron formatos de JR 2 vs 2 y 3 vs 3 de 4 minutos de duracion, asi
tambien 4 vs 4 durante 10 minutos, concluyendo que al utilizar estas modificaciones se logré
estimar un incremento de la intensidad y de las acciones técnico-tacticas individuales cuando el
tiempo de ejercicio disminuia. Por otro lado, Fanchini et al. (2011) compararon el formato de JR
3 vs 3, aplicando tres series de 2, 4 y 6 minutos de duracién con 2 minutos de recuperacion. Los
autores concluyeron que el aumento de la duracién del JR producia una disminucién de la

intensidad aunque no influia en las acciones técnicas.

En otro estudio, Dellal, Drust y Lago-Penas (2012) utilizaron formatos de JR 2 vs 2, 3
vs 3y 4 vs 4 vy distintos periodos de trabajo (2, 3 y 4 minutos repetidos 4 veces cada uno),
participaron del estudio 20 jugadores internacionales de fatbol (27 + 2 afios). Los autores
lograron evidenciar de una disminucién de las actividades de alta intensidad, un incremento del
estrés fisioldgico y una variacion de las acciones técnicas a medida que se iban sucediendo los
distintos periodos de trabajo. En esta misma linea, Kelly y Drust (2009) obtuvieron resultados
similares, con respecto a una disminucion de la intensidad y de las acciones técnicas a medida

gue avanzaba el juego, como consecuencia de la fatiga.
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Los resultados de los estudios revisados, ponen de manifiesto que los requerimientos
fisicos, fisioldgicos, técnicos y tacticos varian en funcion del régimen de entrenamiento. Por lo
tanto, los tiempos de juego y descanso deben planificarse adecuadamente para conseguir
adaptarlos a los objetivos pretendidos. Tanto el trabajo fraccionado como el continuo en los JR
producen efectos beneficiosos, ya que reproducen las demandas fisioldgicas, técnicas y tacticas
del juego real. El trabajo intermitente es percibido por los jugadores como mas sencillo, lo cual
puede conllevar una mayor implicacion de los jugadores, al mismo tiempo que los periodos de
descanso favorecen la recuperacion y el aumento de las respuestas técnicas (Hill-Haas et al.,

2011).

Tabla 6. Resumen de los trabajos sobre JR y modificaciones del régimen de entrenamiento.
Tomado y modificado de Martin (2014, péag. 29). Efectos de un programa de actividad fisica
sobre la funcién ejecutiva y la toma de decisiones en una muestra adolescente.

Autores Afio Modificacion Conclusién principal
Gabbett, 2015 6 vs 6 20x40 m Durante los JR, los jugadores
Walker y 1 serie de 12’ cambian su estrategia de juego
Walker. Iserie de 6 anticipandose al punto final de la

1 serie de 12’

sesion de ejercicio.

Incremento de la distancia

Casamichana, 2013 5vs5 . )

Castellano y 16° cubierta a mayor velopl_dad en los

Dellal 4 series de 4° formatos intervalicos.
2 series de 8’

Dellal et al. 2012 2vs2 20x15m Incremento FC, PSE y n° de
3vs3 25x18 m balones perdidos. Disminucién de
4vs4 30x20 m la distancia cubierta al aumentar

4 series de 2’ el n° de series.
4 series de 3’
4 series de 4’
Fanchinietal. 2011 3vs3 37x31m Menor % de la FC méx. al

3 series de 2’ (4’ recuperacion)
3 series de 3°(4’ recuperacion)
3 series de 6’ (4’ recuperacion)

2vs2 3vs3 20x20 m

aumentar el tiempo de trabajo.

Duarte et al. 2009 Mayor n° de regates y contactos

Hill-Hass,
Rowsell et al.

2009

1 serie de 4°
4vs4 20x20 m
1 serie de 10’

2vs2 28x21lm
4vs4 40x30m
6vs6 49x37m

4 series de 6” (1.5’descanso)
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1 serie de 24’ lactato en trabajo continuo.
Kelly y Drust 2009 5vs5 30x20 40x30 50x40m Disminucion de la FC al
4 series de 4’ (2’ recuperacion) aumentar los periodos de trabajo.

Utilizacion de los porteros en los juegos reducidos

Una de las modificaciones estructurales de los JR es la eliminacién de los porteros
(goalkeepers) con el objetivo de aumentar el nimero de goles marcados. A pesar de ello, son
pocos los estudios que han investigado el uso de porteros y su influencia sobre las variables
psicologicas, fisiologicas y técnico-tacticas. A continuacion (ver Tabla 7) revisaremos las
investigaciones que se centraron en el analisis de los JR y las modificaciones de los porteros
(Casamichana, Castellano, Gonzalez-Moran, Garcia-Cueto y Garcia-Lépez, 2011; Costa,
Garganta, Greco, Mesquita, Silva, Muller, et al., 2010; Dellal et al., 2008; Dellal, Chamari,
Pintus, Girard, Cotte y Keller, 2008; Dellal, Drust y Lago-Penas, 2012; Ko&kli, Sert,

Alemdaroglu y Arslan, 2015; Mallo y Navarro, 2008).

En este contexto, Dellal et al. (2008; 2012) realizaron diversos estudios con jugadores
de futbol, utilizando los formatos de JR 8 vs 8 y 4 vs 4, concluyendo que con la inclusién del
portero habia un aumento de la intensidad de trabajo, estimada a través de la FC, debido a un

incremento en la motivacion al buscar el gol.

Por otro lado, Mallo y Navarro (2008) y Casamichana et al. (2011b) en un estudios
similares con 10 jugadores de fatbol, encontraron una disminucién significativa de la FC al
incluir a los porteros. SegUn estos autores, esta disminucion de la intensidad del ejercicio se

debia a una mayor organizacién de la defensa entorno al &rea de meta que reduce el ritmo de
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juego. Segun dichos autores, esto puede deberse a que al introducir porteros y mantener
constante las dimensiones del terreno de juego, el espacio individual de interaccion se reduce y

puede provocar una disminucion de la FC.

Por lo anteriormente mencionado, el efecto sobre las variables psicolégicas,
fisiologicas, técnico-tacticas de la presencia o no de porteros sobre la intensidad en los JR no es
concluyente. La incorporacion de estas modificaciones podrian influir en el mantenimiento de la
estructura del equipo, incrementando la comunicacion entre los jugadores, el tiempo de
movimiento, las acciones técnico-tacticas y la implicacién fisica y fisioldgica; sin embargo, son

necesarios mas estudios al respecto (Hill-Haas et al., 2011; Martin, 2014).

Tabla 7. Resumen de los trabajos sobre JR y modificaciones de los porteros. Tomado y
modificado de Martin (2014, pag. 29). Efectos de un programa de actividad fisica sobre la

funcidn ejecutiva y la toma de decisiones en una muestra adolescente.

Autores Afio Modificacion Conclusién principal
Kokl et al. 2015 3vs3y4vs4:JR Con porteroy JR Con y sin portero se presentan
Sin portero. adaptaciones fisioldgicas
Gaudino et al. (resistencia aerébica).
2014 5vs5;7vs7y10vs 10: Con porterias  Mayor intensidad con porteros.
reglamentarias y porteros. Objetivo:
Castellano y mantener posesion.
Casamichana
2013  3vs 3;4vs4yb5vsb5: Sin porterias. El nimero de aceleraciones es
Con porterias reglamentarias y mayor en los SSG que en el
porteros. Con porterias pequefias sin juego real para las
porteros. adaptaciones fisioldgicas
necesarias para la resistencia
Dellal et al. aerdbica.
2012 4vs430x20 m Incremento de % FC max. con
Sin portero, 1y 2 toques de balon. Porteros.
Porteros y reglas estandarizadas.
Casamichanaetal. 2011 4 vs 4 25x32 m. Disminucién de FC media y

Sin porterias, con porterias pequefias y
con porterias y portero.
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Costa et al. 2010 3vs 336x27 m. Distintas acciones técnicas
Porteria 6x2 m. ante porterias de distinto
Porteria 3x2 m. tamafio.

Dellal et al. 2008 8 vs 8 60x45 m. Incremento de FC con porteros

Sin portero y con portero

Mallo y Navarro 2008 3vs 333x20 m. Disminucién del tiempo a
Mantener posesion de baldn. mayor velocidad y % de FC
Dos jugadores exteriores. max. con porteros.

Porteros y reglas estandarizadas.

La conducta del entrenador en los juegos reducidos

En este contexto, la variable del aliento del entrenador puede ser un factor fundamental
y determinante durante el proceso de entrenamiento en los deportes colectivos. No obstante, los
escasos estudios publicados han abordado el efecto del aliento del entrenador sobre las variables
fisioldgicas, psicoldgicas y técnico-tacticas. Sin embargo, la presencia activa del entrenador
(Coach encouragement) podria influir en la intensidad durante la préactica del JR. A
continuacion revisaremos las investigaciones (ver Tabla 8) que se centraron en el analisis de los
JR vy el aliento del entrenador (Sanchez-Sanchez, Rodriguez, Luis-Pereira y Caro, 2014;
Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Abt, Chamari et al., 2007; Sampaio, Garcia, Magas, Ibéafiez,

Abrantes et al., 2007).

En el estudio de Sanchez-Sanchez et al. (2014) analizaron el efecto de la motivacion del
entrenador sobre la demanda técnica del formato JR 3 vs 3, realizado por futbolistas de categoria
alevin. Se cuantificé el nimero de acciones técnicas que se producian durante los JR 3 vs 3 con
y sin intervencion del entrenador. Los resultados confirman que con intervencion del entrenador
aparecen diferencias en el nimero de acciones técnicas y un mayor nivel de aprendizaje.
Siguiendo esta linea, Rampinini et al. (2007) examinaron los efectos de cuatro formatos de JR 3

vs 3; 4vs 4; 5vs 5y 6 vs 6 en tres tamafios diferentes del campo de juego (pequefio, mediano y
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grande). En este estudio participaron 20 jugadores de futbol de nivel amateur (24.5 + 4.1 afios),
en el que se modifico la presencia o no del entrenador. Los autores concluyeron que el JR 3 vs 3
fue mas intenso en comparacién de los otros 3 formatos de JR estudiados. Asimismo,
demostraron que con la presencia del entrenador y su motivacion existia una mayor intensidad
de trabajo. En otro estudio de Sampaio et al., (2007), ellos determinaron que tras utilizar dos
formatos de JR (2 vs 2 y 3 vs 3) con ocho jugadores de fatbol (15 * 0 afios), verificaron que la
presencia de motivacion verbal del entrenador producia un aumento de la PSE y la FC. Los
resultados demostran que la intensidad del ejercicio durante los JR puede ser modificada por la

presencia del entrenador y la motivacion verbal.

Tabla 8. Resumen de los trabajos sobre JR y aliento del entrenador. Tomado y modificado de
Martin (2014, pag. 29). Efectos de un programa de actividad fisica sobre la funcion ejecutiva y
la toma de decisiones en una muestra adolescente.

Autores Afo Modificacion Conclusién principal
Sanchez- 2014 3vs 3 con y sin intervencion Existe un aumento en el nimero de
Sanchez et al. del entrenador. acciones técnicas y el nivel de
aprendizaje con intervencion del
entrenador.
Rampininietal. 2007 3vs3;4vs4; 5vs5y6vs6
Con y sin motivacion del Incremento de % FC max.,
entrenador. concentracion de lactato y PSE con
entrenador.
Sampaio et al. 2007 2vs2;3vs3
Con y sin motivacién verbal  Incremento de FC y PSE con entrenador.

del entrenador.
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Conclusiones

que:

Como se ha podido comprobar en los diferentes estudios analizados, podemos concluir

Los jugadores que participan en formatos de JR (3 vs. 3 y 4 vs. 4) presentarian una
mayor carga fisica, y por ende, una mayor estimacion fisioldgica (FC).

Diversos autores han observado que los JR reproducen la intensidad del juego de un
partido real de futbol (11 vs. 11). Sin embargo, otros autores han sefialado que durante
los JR aumentan las acciones técnicas, aunque la intensidad del juego fue menor. Por lo
tanto, los datos mostrados en los estudios analizados en la revision de la literatura
habria que interpretarlos con cautela.

los JR permiten generar una amplia gama de situaciones durante los entrenamientos,
siendo una herramienta eficaz y eficiente para el desarrollo de la CF de manera
especifica, independiente de la edad, sexo o experiencia previa.

Los JR son ejercicios y/o situaciones de entrenamiento totalmente adaptables y
funcionales a las diferentes modificaciones estructurales de los JR, pudiendo influir

significamente sobre las cargas fisicas de los jugadores.
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Futuras investigaciones

A la luz de la evidencia cientifica, la multitud de elementos estructurales que presentan
los JR permiten intervenir para modular su intensidad y eficacia. La modificacion de la
estructura en los JR incide en los efectos que producen; mas trabajos en los diferentes grupos
etarios y en el contexto escolar son necesarios para llegar a comprender la influencia que tiene
la manipulacion de estos juegos. Por otro lado, son necesarias futuras investigaciones que
establezcan relaciones entre la intensidad del juego, las variables psicoldgicas y la eficacia

colectiva del equipo.
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Capitulo 111

Motivacion Autodeterminada y estado de
Flow en la actividad fisico-deportiva
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Introduccion

La motivacion es un factor que interviene en la conducta humana y se considera
fundamental para persistir en la realizacion de cualquier tipo de tarea. Para conocer mejor la
motivacion en el ambito de la AF y el deporte, existe una de las teorias méas solidas que se
utilizan para explicar la motivacion humana: la Teoria de la Autodeterminacién (TAD) (Deci y
Ryan, 1985, 2000). La TAD es una teoria general de la motivacion y la personalidad que se ha
desarrollado durante las cuatro Ultimas décadas; se basa en el hecho que el comportamiento
humano es motivado por tres necesidades psicoldgicas basicas y universales: autonomia,
competencia y relacion con los demas, las cuales son esenciales para proporcionar un
recomendable desarrollo integral, asi como para el desarrollo social y el bienestar personal
(Deci y Ryan, 2000; Gonzalez-Cutre, 2009; Ryan y Deci, 2000). Cuando las necesidades
psicolégicas béasicas estan satisfechas, las personas desarrollan un aumento de la percepcion
positiva de las necesidades de competencia, de autonomia y relaciéon con los demas y como
resultado, mejorara la motivacion intrinseca. Por otro lado, la frustracion de las mismas estara
asociada con una mayor motivacién extrinseca y desmotivacion (Deci y Ryan, 2000). Estas tres

necesidades psicoldgicas basicas se abordaran posteriormente en este capitulo.

Uno de los aspectos fundamentales que se plantea desde la perspectiva de la TAD, es el
papel activo del individuo en la construccion de su desarrollo personal, su intregridad y su
bienestar (Ramis, Torregrosa, Viladrich y Cruz, 2013). En otras palabras, las conductas pueden
humanas pueden ser autodeterminadas, es decir, el apoyo a la autonomia se refiere a que las
personas realizan sus acciones de forma voluntaria y reflexiva para determinar su propio

comportamiento (Carratala, 2004; Deci y Ryan, 1985, 2000, 2002; Ortiz, 2015).

En los dltimos afios, algunas investigaciones han tratado de determinar los procesos
motivacionales asociados a la actividad fisico-deportiva en el contexto escolar, especificamente

las relaciones entre la practica de AF extraescolar y la participacion en los contextos de
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ensefianza regulada. En este sentido, Jiménez, Cervell6, Santos-Rosa, Garcia e Iglesias (2006)
observaron que la préctica extraescolar estaba relacionada positivamente con la valoracion
realizada sobre las clases de EF. De igual forma, Moreno y Cervell6 (2009) obtuvieron datos
que indicaban que la practica de AF extraescolar era una de las variables que estaba asociada
con la actitud y satisfaccion de los alumnos por esta asignatura. Por otro lado, Gonzélez y
Portolés (2014) incluso encontraron datos que sefialaban la relacion positiva entre la

participacion deportiva en horario no lectivo con la motivacion educativa general.

En el conjunto de actividades fisico-deportiva, concretamente los deportes colectivos,
representan una de las opciones de practica extraescolar mayoritaria en el contexto escolar. Para
el aprendizaje de este tipo de deportes, los JR se han convertido en estrategias muy Utiles para
la mejora técnico-tactica, fisica y psicoldgica. Durante su practica, es posible mantener la ldgica
interna del juego pero modificando diversos elementos que facilitan la consecucion de objetivos
diversos y ayudan a mejorar el rendimiento en el juego (Casamichana y Castellano, 2010; Hill-
Hass, Dawson, Impellizzeri y Coutts, 2011). Ademas, se trata de métodos cooperativos que
involucran rapidamente al jugador y le permiten aumentar la participacion en el juego, dadas las

maultiples ocasiones en las que tiene que intervenir (Foster et al., 2010; Katis y Kellis, 2009).

Para comprender mejor cémo los escolares afrontan las clases de EF, existen
investigaciones que han tratado de determinar especificamente las relaciones entre el profesor
de EF, la préctica de AF extraescolar y los procesos motivacionales desarrollados en las clases
de EF (Jiménez, Cervell6, Santos-Rosa, Garcia-Calvo e Iglesias, 2006; Jiménez, Cervelld,
Garcia-Calvo, Santos-Rosa e Iglesias, 2007). En un estudio realizado por Moreno, Rodriguez y
Gutiérrez (2003), participaron 934 estudiantes, de edades entre 12 y 15 afios. El objetivo era
analizar los intereses y actitudes del alumnado hacia diversos aspectos relacionados con la EF,
su organizacion y el profesorado que lo imparte. Entre las principales conclusiones, se observé
que los estudiantes valoran positivamente la asignatura de EF y la practica deportiva. De igual

forma, algunos trabajos han puesto de manifiesto una mayor percepcion de estado de flow
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durante las clases de EF en aquellos adolescentes que practicaban AF extraescolar (Cervello,

Moreno, Alonso e Iglesias, 2006; Alonso, Martinez-Galindo, Moreno y Cervelld, 2005).

A pesar de las evidencias disponibles, no existen trabajos que hayan analizado
especificamente los efectos de un programa de AF basado en los JR sobre la motivacion en las
clases de EF. Por ello, el objetivo de este presente estudio fue el andlisis los efectos de la
préctica de AF extraescolar basados en los JR en fatbol sobre la satisfaccion de las necesidades
psicoldgicas basicas, el estado de flow y la motivacion autodeterminada en el contexto escolar
en los adolescentes. Existen diversos diferentes subteorias que la componen, asi también, los
constructos relacionados con la teoria de la autodeterminacion y las principales investigaciones

en torno ala TAD y el estado de flow en la actividad fisico-deportiva.

Tipos de Motivacion y sus estilos de regulacién

Deci y Ryan (2000), sefialan que la motivacidon se puede explicar a través de un
continuo con diferentes niveles. En este continuo se puede apreciar que en uno de sus extremos
se situaria la motivacion intrinseca, asociada a mayores niveles de autodeterminacion e implica
el compromiso en una actividad por el placer que se obtiene al realizarla. Por otro lado, estaria
la motivacion extrinseca, que englobaria cuatro tipos de regulacién (integrada, identificada,
introyectada y externa) que evolucionan de mayor a menor nivel de autodeterminacién y que
hacen referencia al compromiso establecido con una actividad por las consecuencias mas que
por la actividad en si misma (Deci y Ryan, 2000; Ryan y Deci, 2000). La regulacién integrada
se produce cuando una tarea se encuentra en consonancia con los valores de una persona y se
encuentra incluida en su estilo de vida. Mediante la regulacion identificada se valoran los

beneficios personales que una tarea puede proporcionar, la regulacion introyectada existe un
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sentimiento de obligacion por alguna causa, por ultimo, la regulacién externa aparece cuando el
comportamiento esta controlado por contingencias externas. Por Gltimo, en otro de los polos se
encontraria la desmotivacion, que se caracteriza porque el sujeto no tiene intencion de realizar
algo y va acompariada de sentimientos de frustracion (Deci y Ryan, 1991; Ryan y Deci, 2000), y
por tanto, estaria asociada a la falta de intencion para comprometerse con un comportamiento

determinado (Amado, Leo, Sanchez-Oliva, Gonzalez y Lépez, 2012).

Diversas investigaciones han puesto de relieve que elevados niveles de motivacion
intrinseca se asocian a una mayor probabilidad que la practica de actividad fisico-deportiva se
realice por el placer y el disfrute que le produce al sujeto que la realiza y por tanto, la actividad
es un fin en si misma, lo cual, incrementa la adherencia a este tipo de tareas (Cox, Ullrich-
French y Sabiston, 2013; Lonsdale, Sabiston, Raedeke, Ha y Sum, 2009; Moreno, Cervell6 y
Gonzélez-Cutre Coll, 2006). Igualmente, en otros trabajos se han encontrado datos que sugieren
gue la motivacion extrinseca o la desmotivacion elevan las posibilidades de abandono y
desmotivacion (Garcia-Calvo, Cervelld, Jiménez, Iglesias y Moreno; 2010). En el contexto de la
EF escolar, la evidencia cientifica ha sefialado que al generar un clima motivacional adecuado,
podria incrementar la motivacion intrinseca permitiendo a los alumnos disfrutar mas de esta
asignatura y mejorar los procesos de aprendizaje (Moreno, Sicilia, Cervelld, Huéscar y Dumitru,

2011; Ntoumanis, 2005; Taylor, Ntoumanis, Standage y Spray, 2010).

Asimismo, cuando la motivacién intrinseca determina la participacion en cualquier
contexto, incluida la practica de actividades fisico-deportiva, existe una mayor probabilidad de
experimentar lo que se denominan estados de flow (Jackson, Kimiecik, Ford y Marsh, 1998;
Schiler, Sheldon y Fréhlich, 2010; Sicilia, Moreno y Rojas, 2008). Este constructo fue
desarrollado por Csikszentmihalyi (1975, 1997) y aplicado al deporte por Jackson (1995, 1996).
Este autor, se refiere al estado de flow, como una experiencia subjetiva dptima que permite
afrontar una tarea en las mejores condiciones psicologicas posibles y esta caracterizado por los

siguientes aspectos: Equilibrio entre la habilidad y el reto; fusion de la accion y el pensamiento;
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claridad de objetivos; feedback claro y directo; concentracion sobre la tarea que se esta
realizando; sensacion de control; perdida de autoconciencia o inhibicidn; distorsion de la

percepcion del tiempo y experiencia autotélica (Csikszentmihalyi, 1990).

En la actualidad existen diversos estudios que han analizado estos aspectos en la
actividad fisico-deportiva en edad escolar, concluyendo que las personas que desarrollan
experiencias de flow tienden a involucrarse mas en las tareas que se estan realizando y llegar a
provocar una mayor satisfaccion, lo que puede incidir favorablemente en la adherencia a este
tipo de actividades (Carrasco, et al., 2015; Gouveia, Pais-Ribeiro, Moreira y Carvalho, 2012;

Swann, Keegan, Piggott y Crust, 2012).

Los diferentes niveles de motivacion propuestos por Deci y Ryan (1985, 2000, 2002),

con sus respectivas regulaciones (ver Figura 1).

Figura 1. Continuo de la TAD y los tipos de motivacion con sus estilos de regulacion.

‘ Conducta No autodeterminada < #  Autodeterminada

Lucug iE Impersonal Externo Algo externo Algo interna Interno Interno
causalidad
. No intencional Obediencia | A:._I‘IOCE_IEIII'GI Importancia Cangruencia Interés
No valorado Recompensas LEUEEADERD personal Conciencia Disfrute
reguladores 8 Recompensas - "~ - . -
relevantes Incompetencia externas T Valoracion Sintesis con Satisfaccion
Pérdida de control Castigos Casligos consciente uno mismo Inherente

Deci y Ryan (2000, pag. 61). Continuo de autodeterminacién que muetsra los tipos de motivacion con sus
estilos de regulacion, el locus de causalidad y los procesos correspondientes.Tomado de Moreno y
Martinez (2006, pag. 7). Importancia de la Teoria de la Autodeterminacion en la practica fisico-deportiva:
Fundamentos e implicaciones préacticas.
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Motivacion Intrinseca

Desde la conceptualizacion original de Deci y Ryan (1985), se presume que la
motivacién intrinseca es aquella fuerza interna que empuja al sujeto a la realizacion de una
actividad por la inherente satisfaccion que le produce realizarla. Cuando una persona esta
intrinsecamente motivada, estd motivada para realizar actos por la diversion o el desafio que le
ocasionan dichos actos, més que por estimulos externos, presiones o premios (Ryan y Deci,
2000). Un aspecto importante de la conducta intrinseca es que el interés por la actividad y las
necesidades de competencia y autorrealizacion subsisten incluso después de haberse alcanzado

la meta.

En esta misma linea, autores como Vallerand et al. (2007) plantean el Modelo
Jerarquico de la Motivacidn, donde se pueden producir tres niveles de motivacidn extrinseca e
intrinseca (situacional, contextual y global): (a) el nivel situacional representa a la motivacion
experimentada por el individuo cuando esté participando en una actividad concreta; (b) el nivel
contextual tiene relaciéon con la motivacion del individuo respecto de un contexto especifico
(e.g., académico, deportivo, interpersonal); y (c) el nivel global que se refiere a la relacion del

individuo con los factores sociales y ambientales (Ramis et al., 2013).

Este modelo entre sus postulados reconoce que los diferentes agentes sociales podran
influir en el nivel global, por lo cual los padres podrian incidir a un nivel global (Assor et al.,
2004). En el contexto del deporte, los entrenadores representarian la figura jerarquica de
referencia (Hagger y Chatzisarantis, 2005; Wylleman y Lavallee, 2004) determinando los

valores y metas del equipo.
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Motivacion Extrinseca

Dentro de la motivacion extrinseca podemos encontrar la regulacion externa, la
regulacién introyectada, la regulacion identificada y la regulacion integrada (ordenadas de
menor a mayor autodeterminacion). Gonzalez-Cutre Coll (2006) sefiala que para entender estos
conceptos, es necesario explicar previamente lo que es la interiorizacion, que indica el proceso a
través del cual, un individuo acepta valores y procesos reguladores que provienen y son

establecidos por el contexto social.

En base a los niveles de regulacién, se pueden diferenciar cuatro subtipos de motivacién
extrinseca (Ryan y Deci, 2000 y Gonzalez, 2005): regulacion externa, regulacion introyectada,
regulacion identificada y regulacién integrada. Regulacion externa es cuando un individuo actta
por un incentivo externo, ya que se compromente en una actividad poco interesante y solamente

participa por una recompensa externa o para evitar un castigo (Deci y Ryan, 2000).

La regulacion introyectada, es cuando un individuo acta por evitar sentimientos de
culpabilidad (Ryan y Deci, 2000), se trataria de “deber” o “tener” que hacer algo (Ntoumanis,
2002; Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier y Cury, 2002), asi por ejemplo “me sentiria mal Si
no me tomase el tiempo necesario para practicar deporte”. Ademas, este tipo de regulacion esta
asociada con una conducta completamente controlada por él, pero lo hace bajo presion, a fin de
evitar sentimientos negativos 0 para aumentar su autoestima. Aunque la regulacion esta
interiorizada, la conducta introyectada no es experimentada por el sujeto como autodeterminada
ya que todavia mantiene una percepcion externa del locus de causalidad. La autorregulacion que
hace el sujeto de su conducta es inestable. El individuo se identifica con la importancia de la
actividad para si mismo; en este sentido nos referimos a la regulacion identificada, en la que el
sujeto se identifica con la importancia que tiene la actividad para si mismo, aunque la practica

seguiria siendo instrumental (Deci y Ryan, 2000). Un claro ejemplo seria, “practico deporte
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porque es bueno para la salud”. Con esta regulacion los comportamientos son auténomos; sin
embargo, la decision de participar en la actividad proviene del deseo de obtener beneficios
externos y no por el placer y/o la satisfaccion inherente (Ntoumanis, 2001; Spray y Wang, 2001;

Standage y Treasure, 2002; Wang y Biddle, 2001).

La forma méas autodeterminada de motivacion extrinseca seria la regulacion integrada,
en la que varias identificaciones son asimiladas, ordenadas jerdrquicamente y puestas en
congruencia con otros valores (Ryan y Deci, 2000). Es la mas autonoma de las motivaciénes
extrinsecas y ocurre cuando las regulaciones identificadas han sido enteramente asimiladas por
la personalidad y producen nuevas regulaciones, en congruencia con algunos valores,
necesidades o metas personales. Este tipo de motivacién comparte ciertas cualidades con la
motivacion intrinseca (ambas son auténomas y no conflictivas); sin embargo, estd fijada
extrinsecamente porque la conducta se lleva a cabo por su valor instrumental respecto a un
resultado que es distinto de ella, aunque es querido y valorado por si mismo (Ryan y Deci,
2000). No obstante, este tipo de regulacion no parece estar presente en los jovenes puesto que a
estas edades el individuo todavia no llega a integrar todos los diferentes aspectos que
determinan su estilo de vida y personalidad (Gonzélez- Cutre Coll, 2006; Vallerand y Rousseau,

2001).

Por Gltimo, la Desmotivacion o Amotivacién es un estado de ausencia de motivacion,
un estado de falta de intencion para actuar. Indica una falta de intencionalidad y resulta de no
valorar una actividad, de no sentirse competente para hacerlo o no creer que se obtendran los
resultados deseados (Ryan y Deci, 2000). Los individuos estdn desmotivados cuando no
perciben contingencias entre los resultados y las propias acciones, y mas bien perciben sus
conductas como causadas por fuerzas externas a su propio control (Bali, Cazares y Wisniewski;
1997). En el contexto escolar, seria posible que el alumno no entienda por qué hay que realizar
EF y los beneficios de la practica de AF y/o un deporte. Por lo tanto, siente que esta perdiendo

su tiempo. Asi, las personas desmotivadas sienten que sus resultados son independientes de sus
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acciones y son causados por fuerzas ajenas a su control personal, de modo que experimentan

sentimientos de incompetencia y bajas expectativas de logro (Manassero y Vasquez, 2000).

En este sentido, Pelletier et al. (1995) consideran cuatro tipos dentro de la

desmotivacion:

1. Desmotivacion relacionada con las creencias de capacidad/habilidad (la desmotivacion

seria el resultado de la falta de habilidad para realizar una conducta).

2. Resultado de las creencias del individuo (que piensa que la estrategia a seguir no dara lo
esperado).
3. Variante relacionada con las creencias de capacidad y esfuerzo (la conducta requiere

demasiado esfuerzo, y el individuo no quiere implicarse en ese esfuerzo).
4, Variante relacionada con las creencias de impotencia (el individuo percibe que el
esfuerzo no tendrd gran trascendencia, teniendo en cuenta la gran tarea que debe

realizar).

Perspectivas teodricas de la Teoria de la Autodeterminacion

A la luz de la evidencia cientifica, la TAD ha desarrollado cinco mini-teorias (ver
Figura 2) para explicar un concepto motivacional basado en los fenémenos que surgieron del
laboratorio y la investigacién, para enfocarlo a campos practicos de estudio que poseen
diferentes problemas y desafios (Moreno y Martinez, 2006). Igualmente, se han estudiado los
efectos de los factores sociales en la motivacién intrinseca; el desarrollo de la motivacién
extrinseca autodeterminada y la autorregulacion a través de la interiorizacion y la integracion;
las diferencias individuales en las orientaciones motivacionales; el funcionamiento de las

necesidades psicoldgicas basicas universales que son esenciales para el crecimiento, la
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integridad y el bienestar; y los efectos de diferentes contenidos de meta en el bienestar y el

rendimiento. A continuacion se explican las diferentes mini-teorias que la componen:

Figura 2. Esquema de las mini-teorias de la TAD.

Teoria de la evaluacién cognitiva

Teoria de la integracidén organica

TAD

Teoria de las necesidades basicas

Teoria de las orientaciones de causalidad

Tomado de Moreno y Martinez (2006, pag. 5). Importancia de la Teoria de la Autodeterminacién en la
practica fisico-deportiva: Fundamentos e implicaciones practicas.

1. Teoria de la evaluacién cognitiva

Es una subteoria dentro de la TAD presentada por Deci y Ryan (1985) que tiene por
subteoria objetivo explicar como influyen los factores externos en la variabilidad de la
motivacién intrinseca. Mandigo y Holt (2000), realizaron una investigacion en nifios donde
proponen tres puntos principales que ayudan a explicar y predecir el nivel de motivacion

intrinseca de una persona.

Asi, seglin lo expuesto, las condiciones ideales para fomentar la motivacion intrinseca
estarian determinadas por un contexto donde se apoya la autonomia, existe una adecuada
estructuracion y unas buenas relaciones sociales, mientras que en un contexto en el que se tiende
al control, a la desestructuracion y a unas inadecuadas relaciones sociales, disminuira la

motivacion intrinseca (Deci y Ryan, 1991).
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Las investigaciones de Ryan y Deci (2000) revelan que las recompensas, las amenazas,
las fechas limite, las presiones y las metas impuestas, disminuyen la motivacion intrinseca, ya
que conducen hacia la percepcién de un locus externo de causalidad. Por otro lado, la
posibilidad de eleccion, el reconocimiento de los sentimientos, y las oportunidades para la auto-
direccidn desarrollaran la motivacion intrinseca, puesto que propenden a una mayor sensacion
de autonomia (Deci y Ryan, 1985a; Gonzalez-Cutre Coll, 2006). En el contexto fisico-

deportivo, los resultados son similares a los estudios realizados por Frederick y Ryan (1995).

2. Teoria de la integracion organica

Deci y Ryan (2000) establecieron una clasificacion, donde la motivacién se estructura
bajo la forma de un continuo que abarca los diferentes grados de autodeterminacion de la
conducta. Este continuo de la motivacion comprende desde la conducta no autodeterminada
hasta la conducta autodeterminada. El recorrido de un tipo de conducta a otra engloba tres tipos
fundamentales de motivacion: la desmotivacion, la motivacion extrinseca y la motivacion
intrinseca. A su vez, cada uno de estos tipos de motivacién tiene su propia estructura y esta

regulado por la persona de forma interna o externa.

Resumiendo, la teoria de la integracion organica establece que la motivacion es un
continuo, caracterizado por diferentes tipos de autodeterminacion, donde se pueden encontrar,
de menor a mayor autodeterminacion, la desmotivacion, la motivacion extrinseca (regulacion
externa, regulacién introyectada, regulacién identificada y regulacién integrada) y la motivacion
intrinseca. En la desmotivacion, a las personas les falta la intencion de actuar (Deci y Ryan,
2000) y por tanto, es probable que la actividad sea desorganizada y acompafiada de sentimientos
de frustracion, apatia, etc. La motivacion extrinseca estd determinada por recompensas o
agentes externos, y segun esta teoria, puede variar bastante en su autonomia relativa. Asi, una

persona podria practicar AF o deporte por presiones externas (regulacion externa), por
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sentimientos de culpabilidad (regulacién introyectada), o porque entiende los beneficios que
tiene para la salud (regulacién identificada) o porque es parte de su estilo de vida (regulacion
integrada), aunque la regulacion integrada no parece estar presente en jovenes (Vallerand y

Rousseau, 2001).

3. Teoria de las orientaciones de causalidad

Esta subteoria describe las diferencias individuales en las personas y la tendencia hacia
el comportamiento autodeterminado (Gonzélez-Cutre, 2009). En este sentido, las orientaciones
de causalidad se conceptualizan como aspectos relativamente duraderos de las personas que
caracterizan el origen de la regulacién, y el grado de autodeterminacion de la conducta (Moreno
y Martinez, 2006). Asi, Deci y Ryan (1985, 2000) diferenciaron tres tipos de orientaciones

causales: la orientacion a la autonomia, orientacion al control y orientacion impersonal.

La orientacion a la autonomia, implica regular el comportamiento en base a los
intereses y valores auto-establecidos (Deci y Ryan, 2000). Aquellas personas con orientacion a
la autonomia tienen un alto grado de capacidad de eleccion, de iniciacion y regulacion de la
conducta, con un predominio del locus de control interno. Suele relacionarse positivamente con

la autoestima, la motivacion intrinseca, el bienestar, etc.

La orientacion al control implica orientarse hacia las directrices que establecen como
comportarse (Deci y Ryan, 2000). La orientacion de control incluye la conducta de las personas
en las que existe un control en el entorno o impuesto por ellos mismos. Cuando predomina esta
orientacion, las personas realizan la conducta porque ellos piensan que “deben hacerla”.
Ademas, juegan un papel importante las recompensas externas, los plazos para realizar una

actividad y la vigilancia para motivarse (Deci y Ryan, 1985). Esta orientacion se asocia

114



“Efectos de los Juegos Reducidos basados en el Futbol sobre Indicadores de Salud en
Adolescentes Chilenos”

positivamente con la auto-conciencia publica y la tendencia a sentirse presionado, no mostrando

una relacion positiva con el bienestar.

La orientacion impersonal implica el centrarse en indicadores de ineficacia y no
comportarse intencionadamente (Deci y Ryan, 2000). Las personas con predominio de esta
orientacion tienden a creer que son incapaces de regular su conducta de forma fiable para
conseguir los resultados esperados. Por tanto, la orientacion impersonal estd asociada con un

locus de control externo y se relaciona negativamente con el bienestar.

4. Teoria de las Necesidades Psicoldgicas Basicas

Esta mini-teoria aclara conceptos fundamentales para la teoria de la autodeterminacion,
como son las de las necesidades psicoldgicas basicas y su relacion con la salud psicoldgica o el
bienestar. En este sentido, Deci y Ryan (2000) definen las necesidades como “nutrientes
psicoldgicos innatos que son esenciales para un prolongado crecimiento psicoldgico, integridad
y bienestar”. Esta teoria asume que existen tres necesidades basicas, innatas y universales, que
son: la necesidad de competencia, la necesidad de autonomia y la necesidad de relacién con los

demas (Deci y Ryan, 1985, 2000).

La TAD describe las condiciones bajo las cuales diversos factores sociales y
contextuales promoveran diversos tipos de motivacion en las personas; una de las teorias en las
cuales se apoya es la teoria de las necesidades sicol6gicas basicas. Esta teoria asume que existen
tres necesidades basicas para el desarrollo y mantenimiento de la salud psicol6gica y/o bienestar
personal: competencia (capacidad de realizar acciones con la seguridad de que el resultado sea
aquel que se espera o desea), autonomia (capacidad de elegir aquella decision que parezca méas
apropiada sin presiones externas) y relacion con los demas (sentir que se puede contar con la

colaboracion y aceptacion de las personas consideradas importantes). En la medida que estas
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necesidades psicoldgicas se satisfagan, se desarrollaran formas de motivacion mas o menos
autodeterminadas (motivacién intrinseca, motivacion extrinseca y desmotivacion) (Vallerand et

al., 1997, 2001).

Sin embargo, cuando las necesidades psicoldgicas basicas no son integradas, se
incrementa la probabilidad de experimentar una motivacién extrinseca (accién promovida por
un fin externo a la actividad) o incluso desmotivacion (accidn caracterizada por falta de interés
hacia la préactica y por sentimientos de frustracion (Moreno, Marzo, Martinez y Conte, 2011).
En un estudio realizado por Balaguer, Castillo y Duda (2008) ellos sefialan que con un estilo
controlador, que estd ejerciendo presion, y comportandose de forma autoritaria, dichas
necesidades se ven frustradas. Por otro lado, siguiendo esta linea cuando se apoyan la
autonomia de los participantes y se favorece su implicacién en el proceso de toma de decisiones,

se facilitaria el desarrollo de la autonomia, la competencia y las relaciones sociales.

Segun Vallerand (1997, 2007), los factores sociales facilitaran la satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas basicas y ademas desempefian un papel importante en la
determinacion de la motivacion. Ntoumanis (2001) diferencia tres: el aprendizaje colaborativo,
la orientacion a la mejora y el respeto a la iniciativa personal en la toma de decisiones. El clima
motivacional que enfatiza la cooperacion lleva a los estudiantes a ayudarse unos a otros para
aprender y mejorar, y deberia incidir en la necesidad de relacion con los demas. Asimismo, un
clima de orientacion a la tarea, que se basara en criterios auto-referenciados, deberia
incrementar la competencia percibida y las formas de motivacién auto-determinada (Cecchini,

et al., 2008).

En el contexto escolar, el profesor de EF puede jugar un papel significativo como
agente socializante al proporcionar a sus alumnos experiencias positivas en sus clases. Para ello,
debe enfatizar los logros autoreferenciados que se relacionan con el dominio de la habilidad y la

orientacion a la mejora, el trabajo colaborativo en el que los compafieros trabajen juntos, en
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equipo, y se ayuden a progresar y a mejorar y se les dé también la oportunidad de que organicen

y planifiquen sus actividades, decidan como realizarlas y las elijan. (Cecchini et al., 2013).

Autonomia, competencia y relaciones sociales

La competencia centrada en la efectividad estd basada en la necesidad de impactar a
nuestro alrededor, y se manifiesta en resultados importantes en ese ambiente. La competencia
tendria una influencia directa en la motivacion intrinseca y extrinseca, y los sentimientos de
competencia pueden ser aumentados 0 negados mediante la retroalimentacion. Si alguien
obtiene una retroalimentacion negativa, la motivacion intrinseca disminuird, mientras que
cuando alguien se siente competente al realizar una tarea, la motivacion intrinseca aumenta

(Deci y Ryan, 2000).

Las relaciones sociales, se caracterizan por un estado de carifio y cuidado de otros, en
ambas direcciones (Deci y Ryan, 2000). Es bastante comun que las personas objeten como
principal motivo de participacion en actividades fisicas el de las interacciones sociales que les
facilitan (Salselas, Gonzalez-Boto, Tuero y Marquez. 2007) y es l6gico pensar que los
programas de actividad fisica y deportiva tienen el potencial de generar un ambiente favorable

para satisfacer esta necesidad de relaciones sociales.

Autonomia, es el equivalente de libertad en el que la persona tiene la necesidad innata
de elegir las actividades paralelamente a sus autopercepciones, Por el contrario, estar o sentirse
controlado significa actuar con un sentido de presidn, y significa considerar que se tiene que

realizar esa accion (Ryan y Deci, 2000).

La TAD asume que el apoyo a la autonomia es el elemento esencial para la satisfaccion
de las necesidades psicoldgicas (Deci y Ryan, 1987). Por ello, la autonomia significa el deseo y

voluntad que tiene una persona que ocupa una posicion de autoridad (por ejemplo, un
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entrenador) de situarse en el lugar, o en la perspectiva de los otros (por ejemplo, un deportista o
un equipo), para detectar sus necesidades y sus sentimientos, y ofrecerles tanto la informacion
apropiada y significativa para la realizacion de sus tareas, como la oportunidad de eleccion

(Adie, Duda y Ntoumanis, 2008).

Para fomentar el apoyo a la autonomia, se requiere el desarrollo de estrategias de apoyo
a los comportamientos que permiten la libertad de expresion y accion, a través de la
transferencia de responsabilidad en la toma de decisiones, y la valoracién de las preferencias y
deseos de éstos a la hora de realizar las tareas (Reeve, 2006, 2009), como asi también utilizar
estrategias orientadas a optimizar la percepcion de habilidad, a través de actividades convenidas
al nivel de cada persona y otorgando el tiempo suficiente para conseguir los objetivos trazados.

(Sanchez-Oliva, Leo, Amado, Cuevas y Garcia-Calvo, 2013).

Por altimo, generar estrategias de empatia, y fomentar la integracion del grupo (Skinner
y Edge, 2002). Los postulados de la TAD indican que los ambientes de aprendizaje en los que
se fomente un apoyo a la autonomia, competencia y relaciones sociales pueden representar las

condiciones Optimas para satisfacer las necesidades psicoldgicas bésicas.

5. Teoria de los contenidos de metas

Esta mini-teoria es de reciente creacion, se denomina en inglés “Goal Contents Theory”
(Ryan, Williams, Patrick y Deci, 2009; Vansteenkiste, Niemiec y Soenens, 2010). La teoria de
los contenidos de meta surge de las diferencias entre las metas intrinsecas y extrinsecas. Sin
embargo, mantiene el principio que las metas pueden ser definidas como intrinsecas o
extrinsecas (Deci y Ryan, 2000; Vansteenkiste, Lens y Deci, 2006). Algunas investigaciones se
han fundamentado en la TAD, como por ejemplo el estudio de Sebire, Standage y Vansteenkiste

(2008, 2009). Este estudio tuvo como objetivos examinar las asociaciones entre la motivacion
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intrinseca, en relacion con la extrinseca, como asi también los aspectos relacionados con la

practica del ejercicio, y aspectos cognitivos, afectivos y conductuales.

En definitiva, la TAD y los recientes estudios realizados por Ntoumanis y Standage
(2009), Standage y Gillison (2007) han concluido que el apoyo a la autonomia podria predecir
la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas bésicas, las formas de motivacion mas

autodeterminada y diferentes consecuencias positivas.

Flow en la actividad fisico-deportiva

Este constructo fue desarrollado por Csikszentmihalyi (1975, 1997) y fue aplicado al
deporte por Jackson (1995, 1996). El estado de flow se refiere a la experiencia subjetiva 6ptima
que permite afrontar una tarea en las mejores condiciones psicoldgicas posibles y esta
caracterizado por nueve dimensiones en el estado de flujo (estado psicoldgico éptimo):
Equilibrio entre habilidad y reto, fusién de la accién y el pensamiento, claridad de objetivos,
feedback claro y sin ambigliedades, concentracion sobre la tarea que se esta realizando,
sentimiento de control, pérdida de cohibicién o autoconciencia, transformacion en la percepcion

del tiempo y experiencia autotélica (Csikszentmihalyi, 1990).

Otra definicion que entrega Csikszentmihalyi (1996), es la de la “experiencia Optima
extremadamente disfrutada en la que se experimenta total concentracién y disfrute con un alto
interés por la actividad” (Camacho, Arias, Castiblanco y Riveros, 2011). Segin Bakker (2003),
estas definiciones convergen en tres elementos comunes: absorcion total con concentracion en la
actividad, disfrute y motivacion intrinseca. En esta linea, Orta-Cantén y Sicilia-Camacho (2015)
han sugerido que hoy en dia, las investigaciones deberian centrar su foco en el significado que
las personas atribuyen a tal experiencia subjetiva dptima. Por lo cual, se debiera abogar por no
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dar tanto énfasis al estudio del fenémeno en si, sino a la descripcidn y/o representacion que se

hace del mismo (Delle, 2009).

Con respecto a los estudios que han abordado las nueve dimensiones en el area de la
practica fisico-deportiva, cabe mencionar que las personas que desarrollan experiencias de flow
tienden a involucrarse mas en la tareas que se estan realizando y provocar una mayor
satisfaccion, lo que puede incidir favorablemente en la adherencia a este tipo de actividades
(Gouveia, Pais-Ribeiro, Moreira y Carvalho, 2012; Swann, Keegan, Piggott y Crust, 2012). Por
ello, Jackson y Csikszentmihalyi (1999) desarrollan las dimensiones en el ambito del deporte. A
continuacion profundizaremos en las nueve dimensiones en el estado del flow, basdndonos en el

trabajo de Gonzélez-Cutre Coll (2006):

1. Equilibrio entre habilidad y reto. Cuando se presenta un desequilibrio entre la habilidad
y el reto percibidos, ello daré lugar a al aburrimiento (cuando la habilidad es mayor que
el reto), o a la ansiedad pudiendo desencadenarse un proceso de estrés (cuando el reto es
mayor que la habilidad). En el contexto deportivo, lo primordial es que el deportista
crea en su habilidad para lograr el éxito, transformando los estimulos estresores en
desafios. Por ende, es significativa la percepcion del deportista de su propia habilidad
para afrontar el reto que tiene al frente, para que perciba la habilidad necesaria para
afrontar desafios importantes.

2. Fusion de la accion y el pensamiento. La accion y el pensamiento sélo se fusionan
cuando el sujeto esta totalmente cautivado por lo que esta haciendo, logrando asi que el
deportista realice las acciones de forma automatica, sin pensar.

3. Claridad de objetivos. Es preciso que se definan las metas de forma clara previamente a
la realizacion de la actividad. Y ello para que el deportista esté al corriente de lo que
tiene que realizar, ayudandole a focalizar la atencion y evitar los distractores.

4. Feedback claro y sin ambigliedades. Permite mantener informado al deportista sobre su

trabajo, facilitandole el continuar en la persecucion de sus metas y ajustar su ejecucion.
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Concentracion sobre la tarea que se estd realizando. En el estado de flow, la
concentracién debe ser completa y eficaz, sin pensamientos extrafios que distraigan al
deportista de la meta y objetivos que se ha trazado.

Sentimiento de control. Es una sensacién de dominio, confianza y calma, que permite
liberar al deportista del miedo al fracaso y crea un sentimiento de seguridad en las tareas
que llevaré a cabo.

Pérdida de cohibicion o de autoconciencia. Es una caracteristica que ayuda al deportista
a involucrarse totalmente en la tarea que estd  realizando.

Transformacion en la percepcion del tiempo. En el estado del flow, habitualmente
podria surgir una sensacion de reduccién del tiempo, de manera que parece que éste
pasa rapidamente. Parece ser que esta transformacion en la percepcion del tiempo es el
resultado de una total concentracién. Sin embargo, no todos los deportistas han
experimentado dicha caracteristica. Por ende, esta dimension puede no ser tan
generalizable como las otras.

Experiencia autotélica. Es una experiencia reconfortante y valiosa que tiene una

finalidad en si misma y por tanto es intrinsecamente recompensada.

A la luz de la evidencia cientifica, existen dimensiones que tienen mayor predominancia

que otras en la experiencia de flow en el deporte (Gonzalez-Cutre Coll, 2006; Jackson, 1996;

Jackson, Kimiecik, Ford, y Marsh, 1998). En este sentido, Csikszentmihalyi (1988) ha sefialado

gue el equilibrio entre la habilidad y el reto para medir el estado de flow, mientras que Jackson

(1996) y Jackson y Marsh (1996) consideraron que la experiencia autotélica es crucial para el

flow. En relacién a las caracteristicas que definen el flow, Csikszentmihalyi, Abuhamdeh, y

Nakamura (2005), mencionan al equilibrio entre habilidad y reto, la claridad de objetivos y el

feedback claro y sin ambigiiedades, como precondiciones del flow y no como caracteristicas en

si mismas. Por tanto, son necesarias investigaciones que clarifiqguen como se experimenta este

estado y las dimensiones que predominan durante la practica de actividad fisico-deportiva.
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Revision de la literatura cientifica

La TAD (Deci y Ryan, 1980, 1985a, 1991) es una de las teorias mas sélidas que se
aplican actualmente para explicar la motivacion y la personalidad en el contexto deportivo. En
las cuatro Ultimas decadas, diversos trabajos han puesto de manifiesto que cuando se presentan
niveles elevados de motivacion autodeterminada en contextos de actividad fisico-deportiva es
mas probable que se disfrute practicando y se incremente la predisposicion a iniciarla (Carrasco
et al., 2015; Lonsdale, Sabiston, Raedeke, Ha y Sum, 2009). Siguiendo esta linea, cuando la
motivacién intrinseca determina la participacién en cualquier actividad fisico-deportiva, existe
una mayor probabilidad de experimentar lo que se denomina estados de flow (Jackson et al.,

1998; Orta-Canton et al., 2015; Schiler et al., 2010; Sicilia et al., 2008).

Por lo anteriormente mencionado, para conocer el avance cientifico que ha tenido la
TAD vy el estado de flow en la actividad fisico-deportiva, es que se realizd una revision
estructurada de la literatura cientifica de los Gltimos afios. . La estrategia de blsqueda incluy6
las bases de datos de MEDLINE/PubMed, SciELO, EBSCO, EMBASE y SPORTDiscus, las
investigaciones publicadas entre enero de 2000 y enero de 2015. Las palabras claves utilizadas
fueron: Physical Activity, Motivation, Theory of Self-Determination, Flow, Physical Education y
Basic Psychological Needs. Respecto a los criterios de seleccion, se incluyeron articulos en
inglés y espariol publicados en revistas de impacto. Se hizo igualmente una revision de las listas
de referencia de los articulos encontrados e intercambio directo de informacion con expertos.
Por ltimo, se clasificé los estudios de acuerdo a la(s) variable(s), las cuales se presentan en las
tablas posteriores. En las siguientes tablas (tabla 9 y tabla 10) se presenta informacién de los

autores, el afio de publicacion, los objetivos principales y las principales conclusiones.
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Investigaciones sobre motivacion autodeterminada y necesidades psicoldgicas
basicas en la actividad fisico-deportiva

Diferentes investigaciones que se han centrado en la actividad fisico-deportiva y su
relacion con las necesidades psicoldgicas basicas en el contexto deportivo y escolar. En este
sentido, Carrasco et al. (2015) analizaron los efectos de un programa extraescolar de juegos
reducidos basados en el ftbol sobre la satisfaccién de las necesidades psicologicas basicas y la
motivacion en las clases de EF de 55 estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria de un
centro publico. Los resultados indicaron efectos positivos del programa sobre la motivacion

intrinseca, la regulacion extrinseca, la desmotivacion y la necesidad de competencia.

En relacion con la satisfaccion de las necesidades basicas, se han encontrado evidencias
del rol que cumple el profesor en las experiencias positivas del estudiante; por consiguiente, la
motivacién del estudiante estaria determinada por la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas (Moreno-Murcia, Cervelld, Huéscar, Belando y Rodriguez, 2013). Siguiendo esta linea,
Garcia-Gonzélez, Aibar, Sevil, Almolda y Clemente (2015) realizaron un estudio con 113
estudiantes de Educacion Secundaria Obligatoria de un centro pablico y evaluaron la influencia
del soporte de autonomia en la clase de EF sobre las variables implicitas en la autonomia,
diversion y el aburrimiento. Los autores concluyeron que es importante el soporte de autonomia
generado por el profesor ya que existe una relacién directa del “interés en la opinion del

alumnado” sobre la diversion y el aburrimiento.

Basados en la TAD, los factores sociales y los procesos motivacionales contribuyen a
un desarrollo exitoso de las actividades escolares y de los aprendizajes significativos (Deci y
Ryan, 1985, 1991; Fernandez, Anaya y Suarez, 2012). En este contexto, Moreno-Murcia,
Sicilia, S&enz-Lopez, Gonzéalez-Cutre, Almagro y Conde, 2014) realizaron un anélisis
motivacional comparativo en tres contextos de AF. En este estudio participaron tres muestras de

diferentes contextos de actividades fisico-deportivas (clases de EF, deportistas y practicantes de

123



“Efectos de los Juegos Reducidos basados en el Futbol sobre Indicadores de Salud en
Adolescentes Chilenos”

gjercicio fisico no competitivo). Los autores concluyeron que existen diferencias motivacionales
entre los contextos de educacion fisica, deporte competitivo y ejercicio fisico no competitivo, y
esto, debido principalmente al caracter competitivo/ltdico o a la voluntariedad/obligatoriedad

de cada contexto.

Asimismo, Moreno, Ruiz yVera (2015) realizaron un estudio con 405 estudiantes
adolescentes con edades comprendidas entre los 12 y 16 afios en quienes se les midio el soporte
de autonomia, las necesidades psicoldgicas, la motivacion autodeterminada y las competencias,
bésicas, concluyendo que el soporte de autonomia y las estrategias generadas por el docente

parecen tener una influencia positiva en la consecucion de las competencias béasicas.

Para integrar las distintas teorias motivacionales como la TAD y las metas de logro,
Moreno, Gonzélez-Cutre, Sicilia y Spray (2010) realizaron un estudio cuyo propoésito fue
integrar la teoria de las metas de logro con la TAD en el contexto del ejercicio estructurado. Los
autores concluyeron el estudio proporciona apoyo inicial para la integracion de la teoria de las

metas y logro, y la TAD en el dominio de ejercicio.

Gagné et al. (2003) realizaron un estudio con chicas gimnastas estadounidenses. Las
chicas eran de 7 a 18 afios de edad y los resultados encontrados concuerdan en el apoyo a la
autonomia por parte de los padres y entrenadores se relaciona positivamente con las formas mas
autodeterminadas de motivacion. Asimismo, en un reciente estudio realizado por Garcia-
Gonzélez et al (2015), ellos evaluaron la influencia del soporte de autonomia en la clase de EF
sobre la percepcion de diversion y el aburrimiento por parte de los alumnos. Los autores
concluyeron que el soporte de autonomia generado por el docente y la necesidad de
implementar estrategias especificas para cada contenido curricular en la Educacion Secundaria
Obligatoria, podrian influir en el fomento y aumento de la valoracion del comportamiento

auténomo en EF.
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Aplicando la teoria de la TAD al ambito de la clase de EF parace fundamental estudiar
como influirian las tres necesidades psicoldgicas basicas (Competencia, Autonomia y Relacion
con los Demas) en la motivacion del estudiante. En esta linea, Moreno, Gonzalez-Cutre, Chillén
y Parra (2008) realizaron dos estudios para analizar las propiedades psicométricas de las
necesidades psicoldgicas basicas adaptada a la clase de EF mediante dos estudios. Participaron
en el estudio una muestra de 370 y 364 alumnos, de 14 y los 16 afios de edad, pertenecientes a
los cursos de EF. En el primero se analizé la estructura factorial de la escala, su fiabilidad y su
estabilidad temporal. En el segundo estudio, para darle validez de criterio, se relacion6 la
satisfaccion de las tres necesidades psicolégicas con la motivacion autodeterminada. Los autores
concluyeron que la escala era valida y confiable. Ademas, la autonomia y competencia

percibidas predijeron positiva y significativamente la motivacion autodeterminada.

Los primeros estudios realizados por Pelletier et al. (1985) y Vallerand et al. (1985) se
realizaron en nadadores adolescentes con el objetivo de determinar la percepcidén que tenian
sobre sus entrenadores. Concluyeron que los entrenadores que propendian hacia un estilo mas
auténomo, aumentaban los niveles de competencia y la motivacidn intrinseca en sus deportistas.
Whitehead et al. (1991) evalué la TAD y encontraron resultados que apoyan la prediccion que
se percibe de la necesidad psicoldgica basica, de competencia y sus implicaciones en la
motivacién con jévenes. lIgualmente, Losier et al. (1994), en un estudio realizado con
adolescentes jugadores de hockey, los resultados mostraron que tanto la variable tiempo de
practica y la competencia percibida determina la motivacion. Por tanto, desde sus inicios los
estudios sefialaban que las formas mas autodeterminadas de motivacion se relacionan tanto con
los entrenadores que fomentaban estilos mas auténomos, asi como los deportistas que

permanecian en la préctica de un deporte mostraban altos niveles de motivacion intrinseca.

Al sumergirnos en las variaciones motivacionales dentro del marco de la teoria
cognitiva-social, nos encontraremos con diferentes factores, tales como, los sociales, las

diferencias individuales, la motivacion intrinseca, el esfuerzo y la persistencia. En su mayoria,
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los investigadores han estudiado estos factores en los deportes competitivos (Ferrer-Caja y
Weiss, 2000). Por ello, es una necesidad y un desafio centrar el foco de investigacion en el
contexto escolar y especificamente, en la clase de EF. En relacion a lo anterior, los estudios
realizados por Ferrer-Caja y Weiss (2000); Ntoumanis et al. (2001), comprueban la influencia
que ejercen los climas creados por el profesor durante las clases de EF en la satisfaccién de las
necesidades psicolégicas bésicas y éstas a su vez, sobre la motivacion. Asimismo, Standage,
Duda y Ntoumanis (2006) mostraron que la satisfaccion de las necesidades de competencia,

autonomia y relacion con los demas predecia positivamente la motivacion intrinseca.

En la Tabla 9, se presentan un conjunto de investigaciones de motivacion
autodeterminada y necesidades psicoldgicas basicas en la actividad fisico-deportiva. Ademas, se
puede observar el desarrollo a través del tiempo de las investigaciones realizadas desde el afio
2000 y el afio 2015 (Balaguer, Castillo y Duda, 2008; Boyd, Weinmann, y Yin, 2002; Carrasco,
Chirosa, Martin, Cajas y Reigal, 2015; Garcia, Jiménez, Santos-Rosa, Reina y Cervelld, 2008;
Garcia-Gonzélez, Aibar, Sevil, Almolda y Clemente, 2015; Moreno, Gonzalez-Cutre, Sicilia y
Spray, 2010; Moreno, Ruiz yVera, 2015; Moreno-Murcia, Sicilia, Saenz-Lopez, Gonzéalez-
Cutre, Almagro y Conde, 2014; Méndez-Giménez, Fernandez-Rio y Cecchini Estrada, 2013;
Gagné, Ryan y Bargmann, 2003; Goudas, Dermitzaki, y Bagiatis, 2000; Hassandra, Goudas y

Chroni, 2003; Li, Lee, y Solmon, 2005; Moreno, Gonzélez-Cutre, Chillén y Parra, 2008).
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Tabla 9. Investigaciones sobre la motivacion autodeterminada y las necesidades psicolégicas basicas en la actividad fisico-deportiva

Autores Afo N Obijetivo(s) principal(es) Principales resultados
Carrasco, Chirosa, 2015 N= 51 chicos adolescentes del Analizar los efectos de un programa Los resultados indicaron efectos positivos del
Martin, Cajas y sector de Playa Ancha extraescolar de juegos reducidos basado en programa sobre la motivacion intrinseca, la
Reigal. (Valparaiso, Chile) con edades el futbol sobre la satisfaccion de las regulacion extrinseca, la desmotivacion y la
entre los 14y 17 afios (M = DT: necesidades psicologicas basicas y la necesidad de competencia. Los datos encontrados
edad = 15.59. motivacion en las clases de educacion sugieren que la participaciéon en horario no lectivo
Grupo control (n= 25)y un fisica. podria incidir en la manera de afrontar las clases de
grupo experimental (n= 26). EF.
Garcia-Gonzalez, 2015 N= 113 alumnos de 3° de Evaluar la influencia del soporte de Los resultados mostraron la importancia del soporte
Aibar, Sevil, Educacién Secundaria autonomia en Educacion Fisica durante una de autonomia generado por el docente y la necesidad
Almolda y Obligatoria de un centro unidad didactica de orientacion deportiva, de implementar estrategias especificas para cada
Clemente. publico. Edad = 14 afios. sobre la autonomia percibida por los contenido curricular.
alumnos, la diversién y el aburrimiento.
Moreno-Murcia, 2015 N= 405 estudiantes adolescentes EI objetivo de este estudio fue comprobar el Los resultados apoyaron la estructura unifactorial y
Ruiz y Vera. con edades comprendidas entre poder de prediccion del soporte de mostraron que la escala de competencias bésicas era
los 12y 16. autonomia, los mediadores psicoldgicos y la  vélida y fiable para medir su objetivo. El soporte de
motivacion  académica autodeterminada autonomia del docente, los iguales, el padre y la
sobre las competencias basicas. madre, los mediadores psicolégicos y la motivacion
académica  autodeterminada  predijeron  las
competencias basicas.
Moreno-Murcia, 2014 Se utilizaron tres muestras Se analizaron las diferencias motivacionales Los  resultados han  mostrado  diferencias
Sicilia, Saenz- diferentes: 895 estudiantes de entre estudiantes de EF, deportistas y motivacionales entre los contextos de EF, deporte
Lopez, Gonzélez- EF, 413 deportistas y 727 practicantes de ejercicio fisico no competitivo y ejercicio fisico no competitivo.
Cutre, Almagro y practicantes de ejercicio fisico competitivo y se examinaron los tipos de
Conde. no competitivo. motivacion sobre la propensién a la
experiencia autotélica en los tres contextos.
Méndez-Giménez, 2013 N= 246 estudiantes de 12-17 Examinar el patrén de relaciones entre la Los resultados han mostrado que las necesidades

Fernandez-Rio y
Cecchini Estrada.

afnos de edad.

importancia del rol, las necesidades basicas,
las regulaciones motivacionales y el

basicas predecian positivamente las regulaciones mas
autodeterminadas y, negativamente, las menos
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Moreno, Gonzalez-
Cutre, Siciliay
Spray.

Balaguer, Castillo
y Duda.

Standage, Duda y
Ntoumani.

Li, Lee y Solmon.

Gagné, Ryany
Bargmann

2010

2008

2006

2005

2003

N= 727 (402 hombres y 325
mujeres) de edades
comprendidas entre 16 y afios.

N= 301 atletas (171 mujeres,
130 mujeres; M Edad = 24. 1 +
4. 7 afios) que participaron en
una variedad de deportes.

N= 394 estudiantes de
secundaria (204 hombres y 189
mujeres), entre 11 y 14 afios de
edad.

N= 98 mujeres estudiantes
universitarias. EIl rango de edad
era 18 a 44 afios.

N= 33 mujeres gimnastas. El
rango de edades era de 7 a 18

autoconcepto fisico del alumnado a partir de
la teoria de la autodeterminacion.

Analizar como percibe el clima de
motivacion, las creencias implicitas de
habilidad, la competencia percibida y metas
de logro que han contribuido a la motivacion
Autodeterminada de los deportistas.

Se hipotetizé que el grado en el que los
deportistas percibiesen que el entrenador
apoyaba su autonomia, se relacionaria
positivamente con la satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas de competencia,
autonomia y relacion.

Adaptar la Escala de las Necesidades
Psicologicas Basicas en el ejercicio a las
clases de educacion fisica en el contexto
espafol.

Explorar las relaciones entre los conceptos
de capacidad disposicional, motivacion
intrinseca, experiencia, competencia
percibida de persistencia y de rendimiento

Examinar los efectos de la ayuda en la
percepcion de los entrenadores y los padres

autodeterminadas. La motivacion intrinseca y la
regulacién introyectada predijeron positivamente el
autoconcepto fisico.

Los resultados mostraron el predominio de un clima
de competencia predijo positivamente las creencias
incrementales, ademas, de un aumento de la
motivacion.

El estudio mostré que las percepciones de apoyo
autonomia de los entrenadores de los atletas
predijeron su satisfaccion de las necesidades de
autonomia y de relacion. Estas necesidades, junto
con la competencia percibida, predijeron una
motivacion autodeterminada, que a su vez
corresponde a una mayor autoestima y satisfaccion
con la vida.

Los estudiantes que percibian un ambiente de
autonomia y mayor apoyo, experimentaban mayores
niveles de autonomia, competencia y relacién con los
demés, asi como los niveles de motivacion
autodeterminada.

Los resultados apoyan la hipétesis que la
informacion del rendimiento (feed-back) puede
fomentar la competencia percibida de los estudiantes
y la motivacién intrinsecamente.

La motivacion diaria predice el estado de bienestar
antes de la practica fisica y que los cambios en el
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Hassandra, Goudas
y Chroni.

2003

Boyd, Weinmanny 2002

Yin.

Goudas,
Dermitzaki y
Bagiatis

2000

anos.

N= 16 de estudiantes EF.

N = 261 estudiantes mujeres
Edad entre 18 a 43 afios
(M=21.6, SD=3.9).

N= 516 estudiantes de de tres
escuelas de Grecia.

sobre la satisfaccion de las necesidades, la
motivacion y el bienestar en jévenes atletas.

Proporcionar mas informacion sobre los
factores asociados con la motivacién
intrinseca de los estudiantes EF, utilizando
un enfoque cualitativo.

Examinar la relacién multivariante entre las
autopercepciones fisicas / orientaciones de
meta y la motivacion intrinseca en el
ejercicio.

Examinar las relaciones de la motivacion
intrinseca con factores de percepcion de la
causalidad, la competencia percibida y las
expectativas de resultados.

bienestar afectan la pre y post-practica fisica,
variando sisteméaticamente con la satisfaccion de las
necesidades experimentadas durante la practica.

Los analisis de las transcripciones de las entrevistas
revelaron que los factores socio-ambientales e
individuales estdn asociados con la motivacion
intrinseca.

Los resultados revelaron que una alta auto-
percepcion del estado fisico, una moderada
percepcion de competencia deportiva, la fuerza fisica
y una orientaciéon a la tarea de ejercicio, estaria
relacionada con variables de la motivacion
intrinseca.

Estos resultados muestran que las expectativas de
resultados de los estudiantes por su participacion en
la clase de EF es un factor importante que influye en
su motivacion intrinseca.
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Investigaciones sobre motivacion autodeterminada y estado del flow en la
actividad fisico-deportiva

Una gran cantidad de investigaciones de tipo cuantitativo y cualitativo se han
desarrollado en los Gltimos 40 afios a partir de la propuesta de Csikszentmihalyi (1975), muchos
de ellas con un especial enfoque en la creacion de instrumentos para determinar la confiabilidad
y validacion del constructo de estado de flow. Por lo anterior, Jackson y Marsh (1996) crearon
un instrumento que incluia los nueve factores que corresponden al Estado de flow (Flow Scale
State; FSS). Siguiendo esta linea, Garcia Calvo, Jiménez, Santos-Rosa, Reina y Cervell6 (2008)
realizaron una investigacion para analizar las propiedades psicométricas de una versién
adaptada al castellano de la Flow State Scale (FSS; Jackson y Marsh, 1996). En el estudio
participaron 2036 participantes de diferentes actividades deportivas. Los resultados demostraron

que el instrumento posee una validez y consistencia interna aceptables.

El concepto de Flow hace referencia a la experiencia y/o momento 6ptimo, que muchos
deportistas han utilizado para agrupar los estados positivos de conciencia experimentados
durante la préactica o la competicion (Orta-Cant6n, 2015; Kimiecik e Jackson, 2002; Mcinman y
Grove, 1991). El estudio del constructo flow en el deporte ha sido fundamental para ampliar la
base de conocimiento sobre los antecedentes y consecuencias de experimentar este estado
mental éptimo. En este contexto, Jackson, Thomas, Marsh y Smethurst (2001) realizaron un
estudio donde examinaron las relaciones entre el Flow, el autoconcepto, las habilidades
psicolégicas y el rendimiento deportivo. Los autores concluyeron que el estado de flow podria
presentar asociaciones positivas con el rendimiento de los deportistas. Por su parte, Jackson y
Csikszentmihalyi (1999) explican el flow como un estado de conciencia, experimentado en una
gran variedad de contextos y con caracteristicas universales, donde la persona llega a estar
totalmente absorbida por lo que estd haciendo, con una eliminacién de cualquier otro

pensamiento y emocion.
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En este sentido, diversas investigaciones han puesto de manifiesto la positiva relacion
entre el estado de flow durante las clases de EF y aquellos adolescentes que practicaban AF
extraescolar. Asimismo, Cervell6, Moreno, Alonso e Iglesias (2006) realizaron un estudio a
1103 (792 atletas, 311 no deportistas) estudiantes de la Educacién Secundaria Obligatoria.
Examinaron el papel de la orientacién de meta, clima motivacional, y el flujo disposicional en
las clases de EF sobre la participacion extracurricular, concluyendo que las variables

disposicionales estan relacionadas con la participacién extracurricular en la AF.

Moreno, Alonso, Martinez y Cervellé (2005) analizaron las posibles relaciones entre las
orientaciones de meta disposicionales, el clima motivacional percibido, la disciplina, la
coeducacion y el estado de flow en estudiantes de EF. En este estudio participaron 1103
estudiantes de 14 afios. Los autores concluyeron que en la relacion del género del alumno vy el
tipo de centro publicos encuentran un mayor igualdad en el trato, perciben un mayor clima

orientado a la tarea y muestran un mayor estado de flow que los alumnos de centros privados.

En este contexto, en un estudio realizado por Carrasco, Reigal, Fernandez-Uribe,
Vallejo-Reyes y Chirosa (2015) ellos analizaron los efectos de un programa de JR, basados en
el fatbol sobre la motivacion autodeterminada y el estado de flow en las clases de EF. Los
resultados obtenidos indicaron efectos positivos del programa sobre la regulacion intrinseca, la
regulacion introyectada, la desmotivacion, la percepcién del equilibrio reto-habilidad, la
distorsion del tiempo y la experiencia autotélica. Estos datos sugieren que la participacion
deportiva en horario extraescolar podria incidir en la motivacion y el estado de flow con el que
se afrontan las clases de EF, mejorando la experiencia de practica de actividad fisico-deportiva

en el contexto escolar.

Los resultados presentados anteriormente coinciden con los encontrados por Sicilia,
Moreno y Rojas (2008), que mostraron cdmo podian variar en su propension a experimentar

flow en las clases de EF, segln sus orientaciones de meta y el clima motivacional percibido.
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Los resultados expresaron que los perfiles motivacionales con una mayor orientacion a la tarea y
percepcion de clima tarea poseian un mayor Flow disposicional. Siguiendo esta linea, estos
autores proponen que una combinacion de ego y tarea sea lo mas propicio para fomentar el flow

disposicional.

La EF podria ser un excelente medio para fomentar actitudes positivas hacia la AF. Por
ello, Coll, Camacho y Murcia (2011) investigaron los factores que pueden incidir en que los
estudiantes adquieran una motivacion positiva en esta asignatura. Los autores concluyeron gue
es importante trasmitir climas motivadores como tarea en las clases de EF para alcanzar efectos

motivadores positivos que desarrollen una mayor adherencia a la practica fisico-deportiva.

La literatura cientifica ha respaldado la relacién existente entre la teoria de metas y la
motivacién intrinseca; por consiguiente, las metas orientadas a la tarea se encuentran asociadas
a una gran motivacion intrinseca que propende a la participacion en actividades deportivas, de
AF vy las clases de EF. Alonso, Martinez-Galindo, Moreno y Cervell6 (2005) encontraron en los
alumnos que pertenecen a los centros publicosque ellos perciben un mayor clima motivacional
orientado a la tarea que los que pertenecen a centros privados los que, a su vez, perciben
mayores climas motivacionales orientados al ego. Por otro lado, Ortiz (2015) sefiala que a la luz
de la evidencia cientifica se ha llegado a considerar que cada clima (Ego/Tarea) cumple su
funcidn, entendiendo también que cuando se evallan, ambos se encuentran presentes, uno en
mayor grado que el otro, mostrando predominancia, y ello dependiendo directamente de los
objetivos planteados. Por lo cual, cada clima puede aportar, dependiendo de esto los deportistas,

de los contextos, de los significativos y del cémo se esta realizando la actividad.

Santos-Rosa, Garcia, Moya y Cervell6 (2007) estudiaron a 151 tenistas
de competicion de ambos sexos. Las variables analizadas y medidas fueron: el estado de Flow
Situacional, el Estado de Implicacién Ego y Tarea en competicion, y la Ansiedad Somatica,

Cognitiva, y la Autoconfianza (Direccion). Los resultados obtenidos muestran que el mayor
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predictor de la satisfaccion con el rendimiento obtenido ha sido el estado de flow situacional,

seguida por el estado de implicacién a la tarea, y el estado de implicacion al ego.

Vallerand (1997) basédndose en la TAD, desarroll6 el modelo jerarquico de la
motivacion intrinseca y extrinseca. Este modelo es un paso més al estudio de la motivacion en el
contexto deportivo. Por su parte, Kowal y Fortier (2000) en un estudio realizado a 104
nadadores experimentados, su objetivo fue comprobar el Modelo Jerérquico de la motivacion
intrinseca y la motivacion extrinseca de Vallerand (1997). Cabe destacar que este modelo

incorpora variables motivacionales situacionales y contextuales.

En la Tabla 10, se presentan un conjunto de investigaciones de motivacion
autodeterminada y estado del Flow en la actividad fisico-deportiva. Ademas, se puede observar
el desarrollo a través del tiempo de las principales investigaciones realizadas desde el afio 2000
al 2015 (Alonso, Martinez-Galindo, Moreno y Cervelld, 2005; Carrasco et al., 2015; Coll,
Camacho y Murcia, 2011; Garcia Calvo, Jiménez, Santos-Rosa, Reina y Cervell6, 2008; Garcia
Calvo, Jiménez, Santos-Rosa, y Cervell6, 2008; Jackson, Thomas, Marsh y Smethurst, 2001,
Kowal y Fortier, 2000; Montero-Carretero, Gonzalez-Cutre, Moreno-Murcia, Carratald vy
Cervell6, 2015; Moreno-Murcia, Sicilia, Saenz-L6épez, Gonzalez-Cutre, Almagro y Conde,

2014; Santos-Rosa, Garcia, Moya y Cervelld, 2007; Sicilia et al., 2008).
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Tabla 10. Investigaciones sobre motivacidn autodeterminada y estado del Flow en la actividad fisico-deportiva.

Autores Ao

N

Objetivo(s) principal(es)

Principales resultados

Carrasco, Reigal, 2015
Fernandez-Uribe,
Vallejo-Reyes y

Chirosa

Montero-Carretero, 2015
Gonzalez-Cutre,
Moreno-Murcia,

Carratald y

Cervello.

Moreno-Murcia, 2014
Sicilia, Séenz-

Lépez, Gonzélez-

Cutre, Almagro y

Conde.

N= 51 chicos adolescentes del
sector de Playa Ancha
(Valparaiso, Chile) con edades
entre los 14 y 17 afios (M = DT:
edad = 15.59.

Grupo control (n = 25)y un
grupo experimental (n= 26).

N= 128 judocas de élite (68
chicos y 60 chicas).
M edad= 17.05 afios.

Se utilizaron  tres  muestras
diferentes: 895 estudiantes de

EF, 413 deportistas y 727
practicantes de ejercicio fisico no
competitivo.

Analizar los efectos de un programa de JR
basados en el fatbol sobre la motivacion
autodeterminada y el estado de flow en las
clases de educacion fisica.

modelo motivacional
estado del flow en

Analizar un
explicativo  del
competicion.

Se analiz6 el poder de prediccion del clima
motivacional y la motivacion sobre la
propension a la experiencia autotélica en los
tres contextos (EF, ejercicio fisico y
deportistas de competicion).

Los resultados obtenidos indicaron efectos positivos
del programa sobre la regulacion intrinseca, la
regulacién introyectada, la desmotivacién, la
percepcion del equilibrio reto-habilidad, la
distorsion del tiempo y la experiencia autotélica.

Los resultados mostraron que la satisfaccion de las
necesidades de competencia y la relacion con los
demés predecia positivamente la motivacion
autodeterminada, el estado de &nimo positivo
(vigor), el estado de flow en competicion y
negativamente el estado de animo negativo
(tensién).

Los resultados del andlisis de regresién muestran
que el clima tarea predice positivamente y de forma
significativa la experiencia autotélica en los tres
contextos; de ahi la importancia de fomentar este
tipo de clima motivacional. Ademas, el clima
motivacional no solo incide en la experiencia
autotélica directamente, sino también a través de la
motivacion.
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Coll, Camacho y
Murcia.

Murcia, Gimeno y
Gonzale-Cutre.

Garcia-Calvo,
Jiménez, Santos-
Rosa, Reinay
Cervellé.

Sicilia, Moreno y
Rojas.

Santos-Rosa,
Garcia, Moya y
Cervellé

2011

2010

2008

2008

2007

Estudiantes de edades entre 13 y
14 afios (M = 13.39, DT = .57).
La muestra se dividi6 en un grupo
experimental (n = 26) y un grupo
control (n = 20).

N= 413 deportistas (con edades
entre los 12 y 16 afios).

Participaron un N= 2036 de

diferentes actividades deportivas.

N= 983 estudiantes de 14 a 15-
afios de edad (M = 14,8 afos).

N=151 tenistas de competicion de
ambos sexos.

Analizar los efectos de intervenciéon de un
clima motivador de tarea sobre diferentes
variables motivadoras.

Analizar desde la perspectiva de la teoria de
las metas de logro y la TAD algunas
variables que podrian ayudar a promover la
motivacion positiva y a mejorar el flow
disposicional en deportistas adolescentes.

Analizar las propiedades psicométricas de
una version adaptada al castellano de la
Flow State Scale (FSS; Jackson y Marsh,
1996).

Identificar las diferencias en la orientacion
de meta y perfiles de motivacién entre los
estudiantes en las clases de EF, asi como las
diferencias sobre las experiencias de flujo
percibidas.

Examinar el efecto de las claves
disposicionales y situacionales relacionadas
con el proceso competitivo, en la prediccion
de la satisfaccion con el rendimiento
deportivo.

Los resultados revelaron un incremento de la
percepcion del clima tarea en el grupo experimental,
acompafiado de una mayor puntuacion en las metas
de aproximacion-maestria y evitacion-maestria,
motivacion intrinseca, regulacion identificada,
regulacién Introyectada y flow disposicional.

El clima tarea y el clima ego, la orientacion a la
tarea y al ego, y la motivacion autodeterminada
predecian positivamente el flow disposicional. Las
dimensiones tarea mostraron mayor poder de
prediccion sobre el flow disposicional que las
dimensiones ego.

Se concluye que la adaptaciéon al castellano del
instrumento para valorar el estado de fluidez es
aceptable, encontrandose propiedades psicométricas
similares a las obtenidas en la escala original.

El andlisis mostr6 tres grupos distintos, con el
40,3% de la muestra con un cluster de alta
motivacion, el 27,6% en un clister de baja
motivacion, y el 32,2% en un clister motivacién-
maestria.

Los resultados obtenidos muestran que el mayor
predictor de la satisfaccion con el rendimiento
obtenido ha sido el estado de flow situacional,
seguida por el estado de implicacion a la tarea,
y el estado de implicacién al ego.
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Cervell6, Moreno,
Alonso e Iglesias.

Alonso, Martinez-
Galindo, Moreno y
Cervellé.

Jackson, Thomas,
Marsh y
Smethurst.

Kowal y Fortier.

2006

2005

2001

2000

N= 1103 (792 atletas, 311 no
deportistas) estudiantes de la
escuela secundaria. Edad M =
14,3 afios.

N= 1103 estudiantes con una
media de edad de 14 afios.

N= 236 atletas, representados en 3
deportes. Carreras de orientacion
(n = 112), salvavidas (n = 92) y
ciclistas de ruta (n = 32).

N=104. Nadadores.

Examinar el papel de la orientacion de meta,
el clima motivacional, y el flujo
disposicional en las clases de EF sobre la
participacién extracurricular en la AF.

Analizar las posibles relaciones entre las
orientaciones de meta disposicionales, el
clima motivacional percibido, la disciplina,
la coeducacién y el estado de flow en
estudiantes de EF, segun género del alumno.

Examinar los factores psicologicos de
relevancia a las experiencias de flow en los
deportistas. Un objetivo secundario fue
examinar empiricamente la relacion entre el
flow y el rendimiento éptimo.

Probar un modelo de motivacion basado en
un Modelo Jerdrquico de motivacion
intrinseca 'y  motivacion  extrinseca
Vallerand (1997).

El analisis mostré diferencias medias significativas
entre los grupos en la orientacion de meta y el flujo
disposicional en las clases de EF. Estos hallazgos
sugieren que las variables disposicionales estan
relacionadas con la participacion extracurricular en
la AF.

Los resultados revelaron una mayor inclinacién de
los chicos hacia la orientacion disposicional al ego
que las chicas. Respecto a la variable género y los
distintos climas motivacionales percibidos también
hemos encontrado diferencias significativas de tal
manera que los chicos perciben un mayor clima
orientado al ego que las chicas.

Se encontraron relaciones positivas entre el flow y el
autoconcepto. Asi también, en las relaciones entre el
flow y el uso de habilidades psicoldgicas estaban
también en la direccion esperada.

Los resultados apoyaron el modelo Jerarquico de
intrinseca y motivacion extrinseca Vallerand (1997).
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En la actualidad, la literatura cientifica ha demostrado que la TAD vy el estado de Flow
son algunos de los constructos tedricos mas coherentes, sélidos y validados para explicar la
motivacién humana, especificamente, los fendmenos de participacion, adherencia y abandono
en el contexto de la AF y el deporte (Moreno y Martinez, 2006). La preocupacion de los
investigadores por fomentar la préctica fisico-deportiva ha puesto en el foco en contexto escolar,
concretamente, en las clases de EF, concibiéndolas como un pilar importante para desarrollar
estilos de vida activos y saludables (Moreno et al., 2008). Hasta la fecha, las investigaciones han
utilizado la TAD para predecir y explicar los motivos (intrinsecos y extrinsecos) de los
deportistas para participar en la actividad fisico-deportiva. De acuerdo a esta perspectiva, las
tres necesidades psicologicas béasicas primarias y universales, son esenciales para un
crecimiento integral, considerando lo psicolégico y el bienestar. Cuando estas tres necesidades
psicoldgicas basicas se ven truncadas, la motivacion y el rendimiento se ven también afectados

de diferentes maneras (Ortiz, 2015).

Muchos estudios revelan un notable descenso del interés y de la participacion en
actividades fisico-deportivas en la poblacion joven, principalmente en la etapa de la
adolescencia. Las actividades deportivas extraescolares, la clase de EF, el entrenamiento de un
deporte y la competicion pueden ser contextos excelentes para fomentar estilos de vida activos y
saludables en el adolescente, siempre y cuando el joven alcance una adecuada motivacion
(Marin, 2011). Por ello, es necesario aplicar estudios que desarrollen programas de intervencion
basados en la actividad fisico-deportiva, con el fin de analizar las relaciones entre variables
(motivacionales, bioldgicas y psicosociales), que a la luz de la evidencia cientifica podrian
influir en la adherencia a una actividad deportiva. En este sentido, basandonos en un programa
de intervencién extraescolar y la TAD, el objetivo principal de la presente tesis fue determinar
el efecto de un programa extraescolar basado en los JR sobre factores motivacionales en las

clases de EF, el estado de flow y otras variables en un grupo de adolescentes.
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Hoy en dia, la ensefianza de los deportes ha progresado desde ser un conjunto de
habilidades o tareas aisladas, claramente orientadas a la técnica y al rendimiento, a una
perspectiva méas flexible y adaptable a las necesidades del jugador, en la que se le brinda la
posibilidad de construir su propio aprendizaje. El desafio es que la investigacién no ha
justificado empiricamente la utilizacion de los JR en el contexto de ensefianza-aprendizaje. Por
lo cual, cabe preguntarse qué sentido tiene el utilizar los JR como recurso metodoldgico en la
ensefianza de los deportes, pues abren una nueva linea de trabajo con el propésito de demostrar
que los JR podrian ser una herramienta valida para el desarrollo, y evaluacion del rendimiento
de juego en jovenes jugadores, y también para el desarrollo de los aspectos cognitivos
(funciones ejecutivas, toma de decisiones y actividades sociales) de quienes participan en el

aprendizaje de los deportes colectivos (Olivares, Lopez y Moreno, 2011).
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Conclusiones

Como se ha podido evidenciar en los diferentes estudios analizados:

e La literatura cientifica ha validado a la TAD como un modelo explicativo de la
motivacién humana aplicable en diversos contextos, siendo uno de ellos la actividad
fisica y el deporte.

e En el contexto deportivo, los deportistas jovenes que presentan una mayor implicacion a
la motivacion autodeterminada estarian asociados a la persistencia en el deporte; por
otro lado, diferentes estudios apuntan que al estar implicado en las formas de
motivacion extrinseca, podria ejercer como predictor del abandono deportivo.

e El estado de Flow en el deporte se ha desarrollado sobre manera en el ambito del alto
rendimiento, debido a la gran produccion cientifica que se ha logrado a partir del
constructo en este entorno; sin embargo, existen investigaciones que muestran que este
estado se puede alcanzar en la practica de actividades fisico-deportivas de diferentes
niveles, por ejemplo, el recreativo.

o Hay diferencias individuales en las orientaciones motivacionales; el funcionamiento de
las necesidades psicolégicas basicas universales son esenciales para el crecimiento, la
integridad y el bienestar; y los efectos de diferentes contenidos de meta en el bienestar y

el rendimiento.

« La orientacién a la tarea y un aumento de la motivacion autodeterminada podrian

predecir positivamente los motivos de practica fisica-deportiva en el contexto escolar.
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Futuras investigaciones

Es necesario profundizar en el estudio de la TAD y el estado de Flow en la clase de EF,
puesto que en el contexto escolar se ha encontrado un bajo nimero de evidencia cientifica.
Concretamente, se trata de evidenciar como la experimentacion del estado de flow en EF puede
favorecer a que los estudiantes practiquen actividades fisico-deportivas extraescolar y fuera del
horario escolar.

El contexto escolar, especificamente las clases de EF deberian ser un excelente medio
para fomentar estilos de vida activos y saludables. En este sentido, cabe mencionar que frente a
la realidad de esta asignatura en el sistema educativo actual (escaso numero de horas
semanales), se presenta como un gran desafio el hecho de investigar, puesto que es necesario
generar cambios individuales y colectivos en la poblacion, permitiendo integrar habitos de vida

saludables en la vida cotidiana y de forma permanente en los nifios y jovenes.
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Capitulo IV. Metodologia y Objetivos

En virtud de lo expuesto anteriormente, la préctica de AF incide favorablemente en la
salud de los seres humanos. Sin embargo, en las Gltimas décadas los niveles de AF regular han
disminuido considerablemente en nifios y adolescentes, incrementando las actividades de ocio
pasivo e inactividad fisica. Por ello, se requieren estrategias e intervenciones profundas desde el
campo de la formacion y educacion holistico (fisico, psicologico y social) en el area de la AF y

el deporte.

Por tales razones el contexto escolar, concretamente las clases de educacion fisica y la
actividades extraescolares tienen una labor fundamental en promover habitos de vida saludables
e impulsar la buena utilizacion del tiempo libre a través de la practica fisico-deportiva. Por todo
ello, la préctica de las actividades fisico-deportivas extraescolares es un recurso, desde una
perspectiva formativa, recreativa y ladica, que le permitiria al nifio y/o adolescente crecer y
desarrollarse integralmente, prevenir y disminuir los factores de riesgo de las enfermedades
crénicas no transmisibles (diabetes tipo Il, obesidad, hipertension, sindrome metabolico y
dislipidemia). Cabe destacar, que en este contexto se beneficiaria la creacion de espacios de
socializacién, de integracion y de mejora de la percepcién de autoconcepto. En consecuencia,
construir un estado de equilibrio psicolégico de integracion social y de salud fisica

(biopsicosocial).

El motivo principal de este trabajo de investigacién es plantear un programa de
actividad fisico-deportiva extraescolar estructurado, programado y evaluado que considera los
juegos reducidos basados en el fatbol como variable independiente. Asimismo, investigar los
efectos positivos que podrian generar en los factores motivacionales (necesidades psicologicas
bésicas, la motivacion autodeterminada y estado de flow) y los factores fisicos (composicion
corporal (peso, indice de masa corporal y porcentaje de masa grasa) y consumo de oxigeno

maximo en un grupo de adolescentes escolares.
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Objetivos

1. Analizar los efectos de un programa extraescolar de juegos reducidos basado en el
fatbol sobre la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas y la motivacion en
las clases de educacion fisica.

2. Determinar el efecto de la actividad fisica de moderada a alta sobre las variables de
composicién corporal (peso, indice de masa corporal y %masa grasa) y consumo de
oxigeno maximo en un grupo de adolescentes escolares.

3. Analizar los efectos de un programa de juegos reducidos basado en el futbol basados en
el futbol en la motivacion autodeterminada y el estado de flow en las clases de

educacion fisica escolar.

Participantes

El estudio fue desarrollado considerando la Declaracion de Helsinki (2000) y fue
aprobado por el comité de ética de la Universidad de Playa Ancha, Valparaiso-Chile, el cual se
enmarca en un proyecto de investigacion adjudicado por la Direccion General de Investigacion
de dicha universidad, DIGI clave EFI 01-13 “Programa de practica fisica extraescolar e
intervencion motivacional sobre estudiantes chilenos de educacion fisica”. Se informé mediante
carta a las autoridades del liceo publico Maria Luisa Bombal y a los padres. Se recibi6 firmado
el consentimiento informado por parte de los padres y se obtuvo permiso de la direccion del

centro.

Participaron en la investigacion 51 chicos adolescentes del sector de Playa Ancha
(Valparaiso, Chile) con edades entre los 14 y 17 afios (M £ DT: edad = 15.59 £ 0.70 afios; altura
= 167.06 + 6.96 cm; peso = 63.95 + 11.26 kg; IMC = 22.87 + 4.18 kilogramo-m™*; masa grasa =
21.20 + 7.53 %; VO2max = 41.01 + 6.10 ml-kgl-min?; FCmax = 200.43 + 7.88 Ipm)

participaron en la investigacion.
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Eleccion de la muestra

La seleccion de los participantes se realizé segun los siguientes criterios: se excluyé a
cualquier alumno que fuera deportista federado, con problemas de salud o no contara con la
autorizacién de los padres. Los participantes no se asignaron al grupo de acuerdo con un criterio
aleatorio, utilizdndose grupos naturales. Se constituy6 un grupo control (n = 25), formado por
alumnos de una clase de 1° y otra de 2° de Educacion Secundaria Obligatoria, y un grupo
experimental (n = 26), constituido por alumnos de otros dos grupos de los mismos niveles

educativos.

Ellos accedieron voluntariamente a una invitacion abierta comunicada a través de
reuniones y afiches. A todos los sujetos se les envi6 una carta a los padres, apoderados o tutores
del centro escolar, los que dieron su consentimiento informado por escrito para participar del

estudio.

Instrumental

Los instrumentos utilizados fueron los siguientes:

Se estimo el VO2max a través del test de Course Navette segln lo propuesto por Léger
et al. (1984), el %MG con un bioimpedanciémetro (modelo OMRON HBF-306, Japan),
mientras que el registro de la Frecuencia Cardiaca fue realizado con pulsémetros (Polar®

modelo S610, Finland).

a) Juegos reducidos: De forma previa al periodo de intervencion, el grupo experimental
realiz6 dos sesiones de familiarizacion con los JR y con dimensiones del terreno de juego. La
sesion por dia de JR basados en el futbol tenia una duracion total de 75 minutos. El disefio de
los JR correspondié con un 3 vs.3. El 4rea total fue de 300 m? (20 x 15 metros) y por jugador de
50 m’. Se realizaron dos partes de 30 minutos, teniendo un descanso entre partes de 5 minutos.

Todas las sesiones estuvieron precedidas por un calentamiento de 10 minutos basados en juegos
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de activacidon y movilidad articular. El periodo total de intervencién fue de 11 semanas, con una
frecuencia de dos sesiones de trabajo semanales. El grupo control no hubo ningln tipo de
intervencion, el profesor utilizd la misma metodologia de clase de educacion fisica que

utilizaba, de acuerdo al plan de estudio.

b) Test de Course Navette. La evaluacion de la capacidad aerdbica maxima fue realizada
a partir de un test de campo indirecto-incremental y méaximo de ida y vuelta de 20 metros,
utilizando las ecuaciones propuestas por Léger et al. (1988) para estimar el VO2max. La
fiabilidad y validez de este test para predecir el VO2max en nifios y adolescentes han sido
suficientemente demostradas Léger et al. (1988). Ademas, en el test de Course Navette se

determino la FCmax individual.

c) Consumo de oxigeno maximo (VO2max): VO2max Para determinar la capacidad
aerdbica maxima se utilizd un test de de ida y vuelta de 20 metros test Course Navette. El
VO2max (mlekg-1°min-1) se establecio segun las ecuaciones propuestas por Léger, et al., para
este grupo etareo, donde: VO2max= (31,025+3,238V-3,248E+0,1536VE), siendo V la
velocidad alcanzada en la Gltima etapa completada y E la edad del participante. Se dio por
terminada la prueba cuando los sujetos se retiraban de forma voluntaria o cuando no eran
capaces de mantener el ritmo impuesto segln la sefial sonora. En relacién con la potencia
aerdbica, medida a través del test de Course Navette, se clasifico segln los rangos sugeridos por
el manual de Fitnessgram. Los niveles aceptables para las edades comprendidas entre los 14 y
17 afios son de 39,70 - 42,40 ml/kg/ min y 41,30 - 44,10 ml/kg/min, respectivamente, de

potencia aerdbica para su edad.

d) Porcentaje de Masa Grasa (%MG): Para establecer el %MG, se utilizd6 un
bioimpedanciometro con 4 electrodos en el mango. Para el analisis de la composicién corporal
se tomaron como referencia los percentiles de estatura por edad y peso, asi como el indice de

masa corporal (IMC) por edad de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2007).
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e) Frecuencia cardiaca méaxima individual: Para determinar la FCmax individual, se
registro durante toda la prueba de VO2max, considerandose como FCmax individual en valor
(Ipm) alcanzado al final de la prueba. La intensidad del entrenamiento se establecié como un
porcentaje de la FCmax individual de acuerdo a 4 zonas de intensidades (75% de la FCmax, 75-

84% de la FCmax, 85-89% de la FCmax y 90% de la FCmax).

f) Necesidades Psicologicas Basicas: Para medirlas se utilizd la adaptacién a la
educacion fisica de la Escala de Medicion de las Necesidades Psicoldgicas Basicas (BPNES -
Moreno, Gonzélez-Cutre, Chill6n, y Parra, 2008; Vlachopoulos y Michailidou, 2006). Este
cuestionario, formado por 12 items, evalla la satisfaccién de estas necesidades psicoldgicas y
estd estructurado en 3 factores: autonomia (e.g., “Los ejercicios que realizo se ajustan a mis
intereses”), competencia (e.g., “Siento que he tenido una gran progresion con respecto al
objetivo final que me he propuesto”) y relacion con los demas (e.g., “Me siento muy comodo/a
cuando hago ejercicio con los/as demas comparieros/as”). Para responder a este cuestionario se
utiliz6 una escala tipo Likert con valores de 1 (totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de
acuerdo). Los analisis de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una consistencia interna
adecuada (Alfa de Cronbach) para las diferentes subescalas, tanto para el grupo control
(autonomia, pre = .73 y post = .71; competencia, pre = .87 y post = .72; relacién con los demas,
pre = .73 y post = .85) como el experimental (autonomia, pre = .84 y post = .74; competencia,

pre = .85y post =.77; relacion con los demas, pre = .75y post = .71).

g) Motivacion Contextual en las Clases de Educacion Fisica: Para evaluar esta variable
su utiliz6 la version en castellano de la Escala de Locus Percibido de Causalidad en Educacion
Fisica (PLOC) (Goudas, Biddle, y Fox, 1994; Moreno, Gonzalez-Cutre, y Chillén, 2009). Este
cuestionario, formado por 20 items que cuestionan las razones por las que se participa en las
clases de educacion fisica, evalta diferentes formas de motivacién descritas en la teoria de la
autodeterminacion y esta estructurado en 5 factores: motivacion intrinseca (e.g., “porque es

divertida”), regulaciéon identificada (e.g., “porque quiero aprender habilidades deportivas”™),
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regulacion introyectada (e.g., “porque quiero que el profesor/a piense que soy un/a buen/a
estudiante”), regulacion externa (e.g., “porque tendré problemas si no lo hago”) y desmotivacion
(e.g., “pero no s¢ realmente por qué”). Para responder a este cuestionario se utilizé una escala
tipo Likert con valores de 1 (totalmente en desacuerdo) a 7 (totalmente de acuerdo). Los analisis
de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una consistencia interna adecuada (Alfa de
Cronbach) para las diferentes subescalas, tanto para el grupo control (motivacién intrinseca, pre
= .79y post = .85; regulacion identificada, pre = .77 y post = .83; regulacion introyectada, pre =
.76 y post = .74; regulacion extrinseca, pre = .73 y post = .81; desmotivacion, pre = .78 y post =
.77) como el experimental (motivacion intrinseca, pre = .72 y post = .81; regulacién

.74 y post = .75; regulacion

identificada, pre = .78 y post = .71; regulacion introyectada, pre

extrinseca, pre = .81y post = .76; desmotivacion, pre = .84 y post =.73).

h) Estado de flow: Para analizar esta variable se utiliz6 la version en castellano de la
Escala de Estado de Flow (FSS) (Garcia-Calvo, Jiménez, Santos-Rosa, Reina y Cervelld, 2008;
Jackson y Marsh, 1996). Este instrumento esta constituido por 36 items y analiza diversos
aspectos asociados a los estados de flow. Presenta una estructura de 9 factores: Equilibrio reto-
habilidad (e.g., Sabia que mi capacidad me permitiria hacer frente al desafio que se me
planteaba), automatismo (e.g., Hice los gestos correctos sin pensar, de forma automatica),
claridad de objetivos (e.g., Conocia claramente lo que queria hacer), claridad en el feedback
(e.g., Tenia realmente claro que lo estaba haciendo bien), concentracion (e.g., sentimiento de
control, (e.g., Mi atencién estaba completamente centrada en lo que estaba haciendo), pérdida
de la auto-conciencia (e.g., No me importaba lo que los otros podian haber estado pensando de
mi), distorsion del tiempo (e.g., El paso del tiempo parecia ser diferente al normal) y
experiencia autotélica (e.g., Realmente me divertia lo que estaba haciendo). Para responder a
este cuestionario se utilizd una escala tipo Likert de 1 (totalmente en desacuerdo) a 10
(totalmente de acuerdo). Los analisis de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una

consistencia interna adecuada (Alfa de Cronbach) para las diferentes subescalas (.74 - .89).
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i) Motivacion en las clases de Educacion Fisica escolar: Para evaluar esta variable se
utilizé la version en castellano del Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el Ejercicio
(BREQ-3) (Gonzalez-Cutre, Sicilia y Fernandez, 2010; Wilson, Rodgers, Loitz, y Scime, 2006).
Este cuestionario, formado por 23 items, se utiliza para recoger informacion sobre diferentes
regulaciones motivacionales implicadas en la conducta de ejercicio fisico. Esta estructurado en
6 factores: Regulacion intrinseca (e.g., Porque creo que el ejercicio es divertido), regulacién
integrada (e.g., Porque estd de acuerdo con mi forma de vida), regulacién identificada (e.g.,
Porque valoro los beneficios que tiene el ejercicio fisico), regulacion introyectada (e.g., Porque
me siento culpable cuando no lo practico), regulacion externa (e.g., Porque los demas me dicen
que debo hacerlo) y desmotivacion (e.g., No veo por qué tengo que hacerlo). Para responder a
este cuestionario se utiliz6 una escala tipo Likert de 0 (nada verdadero) a 4 (totalmente
verdadero). Los andlisis de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una consistencia

interna adecuada (Alfa de Cronbach) para las diferentes subescalas (.72 - .84).

Disefio

Para esta investigacion se ha empleado un disefio cuasi experimental, puesto que se
buscaréa establecer la relacion causa-efecto y se manipul6 al menos una variable independiente,
es decir se analiz6 los efectos de un programa extraescolar de juegos reducidos basado en el
fatbol sobre los factores motivacionales y los factores fisicos. Para ello se emple6 dos grupos de
tratamientos, un grupo experimental y un grupo control (Ato, Lopez-Garcia y Benavente, 2013).
Dada las caracteristicas de los datos y de los instrumentos de recoleccion de los mismos, la
investigacion se define como un estudio cuantitativo (Thomas, 2007). Se considera como
variable independiente los juegos reducidos y como variables dependientes los factores
motivacionales (necesidades psicoldgicas basicas, la motivacién autodeterminada y estado de
flow) y los factores fisicos (composicion corporal (peso, indice de masa corporal y porcentaje

de masa grasa) y consumo de oxigeno maximo.
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Procedimiento

El periodo intervencion de 11 semanas se llevo a cabo en el liceo mixto Maria Luisa
Bombal de la ciudad de Valparaiso. Todas las sesiones de JR se realizaron dos veces a la
semana, en horario extraescolar, que era entre las 18 y 20 horas. El grupo control no tuvo
ningun tipo de intervencion y el profesor utilizd la misma metodologia de clase de educacion
fisica que utilizaba, de acuerdo al plan de estudio. La adherencia fue de 90% grupo
experimental. Del grupo control, 95% concurrieron a las citaciones. Antes y después de la
intervencion, a todos los sujetos se les estimd el VO2max (mlkg™ *min™) a través del test de
Course Navette segln lo propuesto por Léger et al., la frecuencia cardiaca maxima individual
(Ipm) con pulsémetros (Polar® modelo S610, Finlandia) y el %MG con un bioimpedanciémetro

(modelo OMRON HBF-306, Japon).

De forma previa al periodo de intervencién, el grupo experimental realizé dos sesiones
de familiarizacion con los JR y con dimensiones del terreno de juego. La sesion por dia de JR
basados en el futbol tenia una duracion total de 75 minutos. El disefio de los JR correspondid
con un 3 vs.3. El area total fue de 300 m? (20 x 15 metros) y por jugador de 50 m?. Se realizaron
dos partes de 30 minutos, teniendo un descanso entre partes de 5 minutos. Todas las sesiones
estuvieron precedidas por un calentamiento de 10 minutos. basados en juegos de activacion y

movilidad articular.

Los cuestionarios BPNES, BREQ-3, FSS y PLOC fueron rellenados por los alumnos en
un aula del centro escolar. Para resolver las dudas que pudieran surgir, los investigadores
estuvieron presentes durante la sesion. Se hizo hincapié en que debian contestar acerca de su
practica fisica en las clases de educacion fisica, por lo que cumplimentaron estas pruebas en las
horas previstas para esta asignatura. El tiempo medio estimado por alumno para su evaluacion

total fue de 40 minutos entre todas las pruebas.
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Capitulo V

Estudios Empiricos
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Presentacion de las Investigaciones

Con los mismos datos obtenidos durante el trabajo de campo de este estudio, se
generaron investigaciones que se han enviado a revistas indexadas que cumplen con los
requisitos de impacto solicitado por la Universidad de Granada para efectos de esta tesis
doctoral. Por esto, cada estudio esta presentado en el lenguaje y encuadre propio del enfoque
correspondiente de la revista, pudiendo referir y abordar nuevamente algunas revisiones

conceptuales ya mencionadas en el marco tedrico.

Cada estudio tuvo sus objetivos particulares que buscaron analizar, determinar y
contribuir nuevos conocimientos sobre las variables estudiadas. En el estudio I, fue determinar
el efecto de la actividad fisica de moderada a alta intensidad sobre las variables de composicién
corporal (porcentaje de masa grasa, indice de masa corporal y peso) y consumo de oxigeno

méaximo en un grupo de adolescentes escolares.

En el estudio Il, fue analizar los efectos de un programa extraescolar de juegos
reducidos basado en el fatbol sobre la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas y la

motivacion en las clases de educacion fisica.

Finalmente en el estudio Ill, fue analizar los efectos de un programa de Small Sided
Games (SSGs) basados en el futbol en la motivacion autodeterminada y el estado de flow en las

clases de educacion fisica escolar.
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Efecto de los juegos reducidos en la composicion corporal y la
condicidn fisica aerdbica en un grupo de adolescentes
escolares.

ESTUDIO |

Resumen

La préactica regular de actividad fisica de moderada a alta intensidad contribuye al
control del sobrepeso, al incremento de la condicion fisica aerébica (VO2max) y a la mejora de
la calidad de vida. Objetivo: Determinar el efecto de la actividad fisica de moderada a alta
intensidad sobre las variables de composicion corporal (porcentaje de masa grasa, indice de
masa corporal y peso) y condicion fisica aerdbica (VO2max) en un grupo de adolescentes
escolares. Material y Métodos: La muestra fue dividida en dos grupos (grupo experimental y
grupo control). La composicién corporal se determiné por bioimpedancia y el VO2max
(formula=31,025+3,238V3,248E+0,1536VE), mediante el test de Course Navette. EI grupo
experimental practicd sesenta minutos de juegos reducidos (JR) en fatbol (tres vs tres), dos dias
a la semana. Resultados: Un total de cincuenta y cinco adolescentes hombres con riesgo de
sobrepeso, edad 15.62 + .68 afios fueron estudiados. El andlisis de la varianza bifactorial mixta
mostrd efectos positivos del programa en el grupo experimental en las medidas porcentaje de
masa grasa (F[1.53] = 18.15; p< .001; n2=.26; 1-p=.99) y VO2max (F[1.53] = 13.53; p<.001;
n2=.20; 1-p= .95)Asimismo, el test de Wilcoxon indicé un descenso en los valores del IMC,
entre el pretest y el postest, en el grupo experimental (-2,27; p< 0,05) aunque no en el control.
Conclusiones: 11 semanas 2 veces a la semana de ejercicios basados en los JR mejoraron el
VO2max en un 9% Yy redujeron el porcentaje de masa grasa en un 7% en los sujetos estudiados.

Los datos sugieren que los JR pueden ser estrategias adecuadas para la promocion de la salud.

Palabras clave: Actividad fisica; Composicién corporal; Condicion fisica aerdbica; Juegos

reducidos.
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Introduccion

Los niveles de actividad fisica han disminuido en nifios y adolescentes en la Gltima
década (Ortega, Ruiz, Castillo, Moreno, Gonzalez-Gross, Warnberg J et al., 2005 y Van der
Horst, Paw, Twisk y Van Mechelen, 2007). Este fenémeno ha generado una gran preocupacion
dado que bajos niveles de actividad fisica son un factor de riesgo de enfermedades
cardiovasculares y metabolicas (Gofii y Guillermo, 2010; Pontifex, Raine, Johnson, Chaddock,
Voss, Cohen, Kramer et al., 2011 y Ekelund, Jianan, Lauren, Dale, Pippa, Ashley et al., 2012).
En Chile, la prevalencia de adolescentes obesos aumentd en los ultimos 20 afios (Reyes, Diaz,
Leray Burrows, 2011) especificamente, en la region de Valparaiso los estudiantes de educacién
media presentan un 26% de sobrepeso y 13,4 de obesidad en damas y un 21,6% de sobrepeso y
un 16% de obesidad en varones. EI 90% de ellos presenta un bajo nivel condicion fisica
(MINSAL-Chile, 2011) a pesar de haber implementado una serie de programas de intervencién

gue no han tenido los resultados esperados.

La relacion inversa entre la actividad fisica y porcentaje de masa grasa corporal (%MG)
ha sido suficientemente abordada en adolescentes (Van der Horst, Paw, Twisk y Van Mechelen,
2007; Fung, Kuhle, Lu, Purcell, Schwartz, Storey K et al., 2012 y London y Oded, 2013). De
igual manera los jovenes que presentan altos niveles de actividad fisica tienen mayores
consumos de oxigeno que la poblacién sedentaria y un menor riesgo de padecer enfermedades
no transmisibles (Ortega, Ruiz, Castillo, Moreno, Gonzalez-Gross, Warnberg et al., 2005). La
evidencia cientifica ha establecido que la actividad fisica moderada-alta intensidad se relaciona
a un perfil lipidico-metab6lico méas saludable y a un menor riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares (Garcia-Artero, Ortega, Ruiz, Mesa, Delgado, Gonzalez-Gross et al., 2007)
mejores percepciones de salud, autoconcepto y calidad de vida (Mota, Santos, Silva, Aires,
Martins y Vale, 2012; Padilla-Moledo, Castro-Pifiero, Ortega, Mora, Marquez S, Sjostrom et al.,
2012 y Velez, Devon y Shawn, 2010) y a un funcionamiento cognitivo mas eficaz (Wu,

Pontifix, Raine, Chaddock, VVoss , Kramer et al., 2011).
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La actividad fisica de moderada-alta intensidad contribuye al control del sobrepeso y al
aumento de la condicidn fisica en nifios y adolescentes (Fung, Kuhle, Lu, Purcell, Schwartz,
Storey et al., 2012; London y Oded, 2013 y Taverno, Dowda, Beets y Pate, 2013) generando un
aumento de la motivacién y adherencia (Berg, 2010). En un estudio realizado por Weintraub et
al. (2008) en nifios observaron gue un programa deportivo basado en el fatbol durante 6 meses
fue eficaz para el control del peso. Asimismo, Calcaterra et al. (2013) efectuaron un estudio con
un grupo de adolescentes obesos en el que observaron que la intervencion a través de varios
deportes colectivos durante 12 semanas fue adecuada para mejorar la composicion corporal y

los niveles de consumo de oxigeno.

En este sentido, en los deportes colectivos se emplean juegos de version reducida
conocidos como los juegos reducidos (JR). En ellos, se alteran elementos del juego real como
las dimensiones del terreno, el nimero de jugadores, las reglas o el tiempo disponible, aunque
manteniendo la légica interna del juego (Duarte, Batalha, Folgado y Sampaio, 2009; Hill-Haas,
Coutts, Dawson y Rowsell, 2010 y Parlebas, 2001). Diversas investigaciones han demostrados
que los JR son un tipo de entrenamiento tan efectivo como el intervalico (Hill-Haas, Rowsell,
Dawson y Coutts, 2009; Impellizzeri, Marcora, Castagna, Reilly, Sassi, laia et al., 2006 y
Dellal, Chamari, Pintus, Girard, Cotte y Keller, 2008). Sin embargo, tiene la ventaja que permite
aportar una mayor especificidad (Reilly, Morris y Whyte, 2009) y una optimizacién del tiempo
de entrenamiento (Little y Alun, 2006). Ademas, incrementa el nimero de intervenciones y
decisiones a tomar (Duarte, Batalha, Folgado y Sampaio, 2009 y Casamichana, Julen y

Alexandre, 2013).

En funcion de la intensidad y tipo de ejercicio, los JR, especificamente el 3 vs.3,
alcanzan intensidades cercanas al 80% y 90% de la Frecuencia Cardiaca Méaxima (FCmax)
(Abrantes, Nunes, MaCas, Leite y Sampaio, 2012). Con lo cual, los JR pueden ser una estrategia
para reducir el %MG. En este sentido, existe poca evidencia en donde se ha estudiado la

respuesta del %MG y VO2max utilizando los JR en un grupo de adolescentes no deportistas. En
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la mayoria de las investigaciones han incluido principalmente deportistas (amateur y elite),
donde las adaptaciones y respuestas fisioldgicas son mayores respecto a sujetos no deportistas

(Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas y Chamari, 2011).

A la luz de los antecedentes descritos, y como estrategia para la promocion de la salud
en edad escolar, el objetivo de esta investigacion fue determinar el efecto de la actividad fisica
de moderada a alta sobre las variables de composicion corporal (peso, indice de masa corporal y
porcentaje de masa grasa) y condicion fisica aerébica (VO2max) en un grupo de adolescentes

escolares con riesgo de sobrepeso.

Material y Método

Disefio

Se ha empleado un disefio cuasi experimental con grupo control no aleatorizado, con
medidas de pre y post test. Los sujetos fueron asignados en dos grupos (grupo experimental y
grupo control). El grupo experimental ejecuto 11 semanas de JR y el grupo control no tuvo
intervencioén y se le recomendd que mantuviese sus habitos de vida. Se Determind el efecto de
los JR sobre las variables de composicion corporal (peso, indice de masa corporal y porcentaje

de masa grasa) y condicién fisica aerobica (VO2max).

Sujetos

Un total de cincuenta y cinco (n = 51) adolescentes hombres de (Rango minimo y
maximo de edad), con sobrepeso (+1 a +1,9 DS) segun las tablas OMS, 2007 participaron en la
investigacion. Los que accedieron voluntariamente a una invitacion abierta comunicada a través

de reuniones y afiches. A todos los sujetos se les envid una carta a los padres, apoderados y/o
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tutores del centro escolar, los que dieron su consentimiento informado por escrito para participar

del estudio.

Los sujetos eran alumnos de 1° y 2° medio del liceo mixto Maria Luisa Bombal de la
ciudad de Valparaiso, Chile. No practicaban deporte a nivel competitivo, no presentaban
enfermedad crénica conocida ni estaban en seguimiento médico. El estudio fue desarrollado
considerando la Declaracion de Helsinki (2000) y fue aprobado por el comité de ética de la

Universidad de Playa Ancha, Valparaiso - Chile.

Procedimiento

Se estimo el VO2max a través del test de Course Navette segun lo propuesto por Légery
col. (1984), el %MG con un bioimpedanciémetro (modelo OMRON HBF-306, Japan), mientras
que el registro de la Frecuencia Cardiaca fue realizado con pulsémetros (Polar® modelo S610,

Finland).

a) Juegos reducidos: De forma previa al periodo de intervencién, el grupo experimental
realizé dos sesiones de familiarizacion con los JR y con dimensiones del terreno de juego. La
sesion por dia de JR basados en el futbol tenia una duracion total de 75 minutos. El disefio de
los JR correspondid con un 3 vs.3. El 4rea total fue de 300 m? (20 x 15 m) y por jugador de 50

m2.

Se realizaron dos partes de 30 minutos, teniendo un descanso entre partes de 5 minutos.
Todas las sesiones estuvieron precedidas por un calentamiento de 10 minutos basados en juegos
de activacion y movilidad articular. El periodo total de intervencion fue de 11 semanas, con una

frecuencia de dos sesiones de trabajo semanales. El grupo control no hubo ningln tipo de
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intervencioén, el profesor utilizd la misma metodologia de clase de educacion fisica que

utilizaba, de acuerdo al plan de estudio.

b) Test de Course Navette. La evaluacion de la capacidad aerdbica maxima fue
realizada a partir de un test de campo indirecto-incremental y maximo de ida y vuelta de 20
metros, utilizando las ecuaciones propuestas por Léger y cols32 para estimar el VO2max. La
fiabilidad y validez de este test para predecir el VO2max en nifios y adolescentes han sido
suficientemente demostradas Léger y cols30. Ademas, en el test de Course Navette se determind

la FCmax individual.

c) VO2max. Esta medida se estim6 de manera indirecta, para lo cual se utilizo el test de
Course Navette, segun las normas establecidas para su aplicacion Leger y cols32. Para el
calculo concreto del consumo de oxigeno se aplicé la formula3l VO2max =31,025+3,238V—
3,248E+0,1536VE (siendo V la velocidad alcanzada en la Gltima etapa completada y E la edad
del participante).En relacién con la potencia aer6bica, medida a través del test de Course
Navatte, se clasifico segin los rangos sugeridos por el manual de Fitnessgram33. Los niveles
aceptables para las edades comprendidas entre los 14 y 17 afios son de 39.7 - 42.4 ml/kg/min y

41.3 - 44.1 ml/kg/min, respectivamente, de potencia aerdbica para su edad.

d) %MG: Se utilizé un bioimpedanciometro (modelo OMRON HBF-306, Japdn), con 4
electrodos en el mango. Para el analisis de la composicion corporal se tomaron como referencia
los percentiles de estatura por edad y peso, asi como el IMC por edad de la Organizacion

Mundial de la Salud (OMS, 2007).

e) Frecuencia cardiaca (FC): para esta variable se utilizaron pulsémetros Polar® modelo
S610, Finland. La FCmax fue determinada por la FC mas alta medida durante el test de Course
Navette. La respuesta de la FC fueron analizados de acuerdo a 4 zonas de intensidades (75% de

la FCmax, 75-84% de la FCmax, 85-89% de la FCmax y 90% de la FCmax). Durante los JR las
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frecuencias cardiacas de trabajo se situaron en la zona de intensidades de 85 y 89% de la

FCmax.

Analisis estadistico

Todas las variables se expresaron como media y desviacion tipica. La normalidad de las
variables fue analizada utilizando el test de Kolmogorov-Smirnov. Se empled la técnica t-
student para evaluar las diferencias basales. El test de Levene fue realizado para analizar el
supuesto de homogeneidad de varianzas entre grupos. Se realiz6 un anélisis de la varianza
(ANOVA) bifactorial para cada medida antropométrica y de condicion fisica salvo para el
indice de masa corporal (IMC), siendo un primer factor el grupo con dos niveles (control y
experimental) y un segundo factor la variable pre-post con dos niveles (valores previos y tras la
intervencion). Se estudiaron los efectos principales y la interaccion entre variables, utilizandose
el estadistico de Bonferroni para evaluar la significacion. Para analizar los valores del IMC, por
la falta de distribucion normal se aplicaron técnicas no paramétricas (U de Mann-Whitney y
Wilcoxon). El nivel de significacion estadistica se establecié en p < 0,05.Todos los andlisis se

realizaron utilizando un paquete estadistico (SPSS v.20, Illinois, EEUU).

Resultados

Un total de cincuenta y cinco (n = 51) adolescentes hombres con sobrepeso (+1DS),
participaron en la investigacion, con edades de 15,62 + 0,68 afios, presentaron una altura de
166,96 + 6,81 cm; correspondiente a un promedio ZT/E de -0,54 = 0,83; un IMC de 22,96 +

3,49; correspondiente a ZIMC/E promedio de 0,75 + 0,99. Al realizar la medicién con

bioimpedanciometro el %MG fue de 21,22 + 7,39 %; en el test de Course Navette la FCmax fue
de 200,56 + 7,72 ppm lo que corresponde a 38/55 sujetos al 90% de la FCmax y el VO2max fue

de 40,75 + 6,08 ml+kg-1°min-1 lo que corresponde a 39/55 sujetos en los niveles aceptables de
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potencia aerdbica para su edad. Ademas, en la tabla 1 se presentan los datos correspondientes a
cada grupo (GC y GE), no existiendo diferencias significativas entre las medidas basales

presentadas (p > 0,05).

Tabla 1. Medias y desviaciones tipicas basales de las variables

analizadas.
Grupo control Grupo experimental
(GC) (GE)
M + DT M+ DT
Altura (cm) 166,33 £ 5,97 167,57 £ 7,58
Puntaje Z (T/E) -0,59 + 0,77 -0,50 £ 0,90
Puntaje Z (IMC/E) 0,72+1,22 0,77+£0,73
IMC (kg/m?) 23,16 + 4,29 22,77 £ 2,55
Masa grasa (%) 22,40 £ 7,95 20,09 + 6,76
VO,max (ml-kg™*-min™) 39,73 £ 5,58 41,74 + 6,48
FCmax (ppm) 198,52 + 7,69 202,54 + 7,35

Puntaje Z (T/E)=Z-score (Talla/Edad); Puntaje Z (IMC/E)=Z-score (IMC/Edad); IMC=
Indice de masa corporal; VO,,s= Consumo maximo de oxigeno; FC«= Frecuencia
cardiaca maxima

En las tablas 1 y 2 se muestran los analisis descriptivos basales de diversos parametros
antropométricos y de condicion fisica para los grupos control y experimental, asi como las
puntuaciones pre y post-intervencidn para las variables altura, IMC, porcentaje de masa grasa,
consumo de oxigeno y frecuencia cardiaca méaxima. La tabla 2 también refleja la prueba de
homogeneidad de varianza (Levene), la cual indica que no existia homogeneidad de varianzas
para las medidas de IMC. Asimismo, en ambos grupos los datos presentaron valores adecuados
de asimetria (entre -1,08 y 0,60), curtosis (entre -1,23 y 1,57) y normalidad (Kolmogorov-

Smirnov) de los datos (entre 0,22 y 0,96).
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Tabla 2. Medias, desviaciones tipicas y prueba de homogeneidad de varianza
(Levene) de los valores obtenidos en las medidas pretest y postest.

Grupo control Grupo experimental
M+ DT M+ DT Levene

Altura (cm) Pre 166,33 + 5,97 167,57 + 7,58 1,79

Post 166,48+ 5,75 168,11 + 7,49 1,96
IMC (kg/m?) Pre 23,16 + 4,29 22,77 £ 2,55 9,94**

Post 23,25+ 4,27 22,63 2,50 10,12**
Masa grasa (%) Pre 22,40+ 7,95 20,09 + 6,76 1,62

Post 22,84+ 7,81 19,58 + 6,68 1,44
VO,max (ml-kg*-min™")  Pre 39,73+ 5,58 41,74 + 6,48 0,69

Post 39,69+ 5,57 45,32 + 7,62 3,08
FCmax (ppm) Pre 198,52 + 7,69 202,54 £ 7,35 0,24

Post 200,44+ 6,64 204,14 + 6,40 1,01

p< 0,01 IMC= indice de masa corporal; VO,s= Consumo maximo de oxigeno; FC,= Frecuencia
cardiaca maxima

Los andlisis de la varianza indicaron resultados positivos del programa de JR, siendo
significativo el efecto de interaccion en las medidas %MG (F[1,53] = 18,15; p< 0,001; n2=
0,26; 1-f=0,99) y VO2max (F[1,53] = 13,53; p< 0,001; n2= 0,20; 1-f= 0,95), aunque no en las
medidas altura (F[1,53] = 3,18; p> 0,05; n2= 0,06; 1-p= 0,42) y FCmax (F[1,53] = 0,05; p>

0,05; 12= 0,01; 1-B= 0,06).

Las comparaciones simples entre grupos (ver figuras 1 y 2) mostraron que no existieron
diferencias entre las medidas pretest (control v/s experimental), aunque si entre las postest en
VO2max (-5,63; p< 0,01). Las comparaciones intragrupos indicaron que en el grupo control
existieron diferencias entre las medidas basales y post-intervencion en %MG (-0,44; p< 0,01),
asi como también en el grupo experimental en las variables %MG (0,51; p< 0,01) y VO2max (-
3,58; p< 0,01). Los resultados indicaron que el VO2max mejord en un 9% y se redujo el %MG

en los adolescentes en un 7%.
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Figura 1. % MG = % masa corporal. ** Indica p< 0,01.
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Figura 2. VO2max = Consumo maximo de oxigeno.
** Indica p< 0,01, *** Indica p <0,01.

Los andlisis efectuados para el IMC, intragrupos (Wilcoxon) y entregrupos (U de Mann-
Whitney), indicaron que existieron diferencias significativas entre las medidas basales y post-

intervencion en el grupo experimental (-2,27; p< 0,05) (ver Figura 3)
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Figura 3. IMC= Indice de masa corporal. * Indica p < 0.05.

Discusion

El objetivo principal de este estudio fue determinar el efecto de los JR sobre el
porcentaje de masa grasa (%MG) y el consumo maximo de oxigeno (VO2max) en adolescentes.
Los principales hallazgos indicaron que tras 11 semanas de JR las variables relativas al %MG y
el VO2max disminuyeron y aumentaron, respectivamente, en el grupo experimental a diferencia

del grupo control.

Después de 11 semanas trabajando con JR en el grupo experimental se incrementaron
significativamente el VO2max, lo cual se considera importante con vistas a tener una mejor
salud cardiovascular. Coincidiendo con los resultados obtenidos en nuestro estudio, Owen
(2011) sefialaron que la prevalencia de actividad de baja intensidad provoca una mayor
dependencia en el metabolismo aerébico (Reilly y David, 1984 y Alvarez, Olivo, Robinson,
Quintero, Carrasco, Ramirez, Cristobal et al., 2013), por otro lado, intercalando ejercicios de
actividad de alta intensidades, como los presentados en los JR, se puede mejorar el VO2max.
Conforme se describe en la literatura (Hill-Haas, Rowsell, Dawson y Coutts, 2009) en referencia

a este tipo de trabajo. Esto se alinea con los valores encontrados en este trabajo que estan
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cercanos a los necesarios para mejorar el VO2max (Impellizzeri, Marcora, Castagna, Reilly,
Sassi, laia et al., 2006 y Helgerud, Lars, Ulrik y Jan, 2001), por lo que los JR pueden ser una
estrategia Util y efectiva para mejorar la potencia aer6bica maxima (Fanchini, Azzalin,

Castagna, Schena, Mccall y Impellizzeri, 2011).

La relacion entre la obesidad y la actividad fisica ha sido un tema muy estudiado por el
area de la salud cardiovascular (Ortega, Ruiz, Castillo, Moreno, Gonzalez-Gross, Wérnberg et
al., 2005; Van der Horst, Paw, Twisk y Van Mechelen, 2007 y Fanchini, Azzalin, Castagna,
Schena, Mccall y Impellizzeri, 2011). Los resultados obtenidos en nuestro estudio muestran que
en las variables de %MG y el IMC existieron cambios significativos entre las medidas pretest y
postest en el grupo experimental (p< 0,05). En relacién al analisis de la asociacion del nivel de
actividad fisica, ya sea de moderada a alta intensidad contribuyen al control del sobrepeso y al
aumento de la condicidn fisica en nifios y adolescentes (Fung, Kuhle, Lu, Purcell, Schwartz,
Storey et al., 2012 y London y Oded, 2013), generando un aumento de la motivacion y
adherencia (Berg, 2010). Calcaterra et al. (2013) realizaron una intervencion de 12 semanas en
adolescentes a través de varios deportes colectivos obteniendo mejoras significativas en la

composicién corporal y los niveles de consumo de oxigeno.

Los JR estan asociados a ejercicios de alta intensidad (Rampinini, Impellizzeri,
Castagna, Abt, Chamari, Sassi et al., 2007) y a un mayor gasto energético (Casamichana, Julen
y Alexandre, 2013 y Owen, Wong, McKenna y Dellal, 2011). Esta variable, conforme al nivel
de actividad fisica, de moderada a alta intensidad (Hill-Haas, Rowsell, Dawson y Coutts, 2009)
contribuye al control del sobrepeso y al aumento de la condicion fisica en nifios y adolescentes
(Fung, Kuhle, Lu, Purcell, Schwartz, Storey K et al., 2012 y London y Oded, 2012). Se ha
puesto de manifiesto que, durante los JR, la FCmax estd mayor tiempo en las zonas de alta

intensidad y se obtiene un mayor gasto energético (Casamichana, Julen y Alexandre, 2013;
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Owen, Wong, McKenna y Dellal, 2011 y Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Abt, Chamari,
Sassi et al., 2007). Nuestros resultados muestran que, durante los JR (3 vs. 3), se alcanzaron
intensidades cercanas al 90% de la FCmax. Coincidiendo con los resultados con Abrantes

(2012).

Los efectos de interaccion en las medidas de %MG y VO2max fueron significativos, sin
embargo, el tamafio del efecto fue mayor en el %MG en el grupo experimental. En las
comparaciones simples entre grupos (grupo control y grupo experimental) no existieron
diferencias entre las medidas pretest en las variables estudiadas y Unicamente en el consumo
méaximo de oxigeno entre las medidas postest en el grupo experimental. Sin embargo, en las
comparaciones intra grupos para la variable % de masa grasa se encontraron diferencias
significativas entre las medidas pretest y postest en el grupo experimental. Por ende, los JR
parecen elevar los niveles de actividad fisica de moderada a alta intensidad contribuyendo al

control del sobrepeso y al aumento de la condicidn fisica en adolescentes.

La escasa evidencia existente de la respuesta del %MG y VO2max utilizando los JR en
adolescentes no deportistas (Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas y Chamari, 2011), nos ofreci6
grandes posibilidades de estimar los efectos sobre las variables estudiadas e implementar una
intervencién motivadora y efectiva para incrementar los niveles de actividad fisica (Van der
Horst, Paw, Twisk y Van Mechelen, 2007 y Cradock, Barrett, Carter, McHugh, Sproul, Russo et
al., 2014). La literatura sefiala que un mayor tiempo en las zonas de alta intensidad es

consecuencia del numero de participantes (3 vs. 304 vs.4).

Teniendo en cuenta las limitaciones impuestas por el tipo de metodologia utilizada (por
ejemplo cuasi-experimental) no podemos afirmar con exactitud que los cambios producidos son
por el efecto de los JR, sin embargo lo que puede estar claro, es la necesidad de generar un
cambio de visién de las sesiones de Educacién Fisica. Estas sesiones no deben quedarse en una
mera descripcion técnica de los diferentes deportes, si no ofrecer la posibilidad de realizar

intervenciones en salud, incluyendo trabajos como los JR, en donde ha quedado patente, que
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producen un importante trabajo en la FC y por extension, en el gasto cardiaco, %MG vy el

VO2max.

Por lo tanto, sobre la base de los resultados podemos concluir que 11 semanas 2 veces a
la semana de ejercicios basados en los JR pueden influenciar y modificar el nivel de actividad
fisica en la vida diaria y nivel de salud. De esta forma, la estrecha relacion entre la salud y la
condicion fisica queda plasmada en la mejora del VO2max y la reduccién en el %MG en los
adolescentes estudiados. Esta investigacidn se considera como una primera aproximacion a la
implementacion de los JR en las clases de Educacion Fisica, la mejora de la capacidad para
realizar las tareas diarias con vigor y en la un bisqueda de un estado de completo bienestar (bio-
psico-social), aspectos muy importantes en la salud de los nifios. Desde este el punto de vista,
la eficacia de los JR (ejercicios de moderada a alta intensidad) se asocian a cambios
significativos en los protectores de salud mas relevantes (capacidad cardiovascular y control del

sobrepeso).
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Efectos de un programa extraescolar basado en juegos
reducidos sobre la motivacion y las necesidades psicoldgicas
béasicas en las clases de educacion fisica

ESTUDIO II

Resumen

El propdsito de este trabajo fue analizar los efectos de un programa extraescolar de
juegos reducidos basado en el fatbol sobre la satisfaccién de las necesidades psicoldgicas
basicas y la motivacion en las clases de educacion fisica. Los participantes fueron 51 chicos
(15.59 £ .70 afios) de Playa Ancha (Valparaiso, Chile). Se empled un disefio cuasi-experimental
pre-post test con un grupo de control. El grupo control y el experimental estuvieron constituidos
por 25 y 26 adolescentes respectivamente. Para medir la satisfaccion de las necesidades
psicolégicas basicas se utilizd la Escala de Medicion de las Necesidades Psicoldgicas Basicas
(BPNES) y para evaluar la motivacion se utilizo la Escala de Locus Percibido de Causalidad en
educacion fisica (PLOC). Los resultados indicaron efectos positivos del programa sobre la
motivacion intrinseca, la regulacion extrinseca, la desmotivacion y la necesidad de competencia.
Los datos encontrados sugieren que la participacion en horario no lectivo podria incidir en la

manera de afrontar las clases de Educacion Fisica.

Palabras clave: Actividad fisica; juegos reducidos; adolescentes; motivacion.
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Introduccion

Esta ampliamente demostrado que la préctica de actividad fisica incide favorablemente
en la salud de los seres humanos (Ekelund et al., 2012; Pontifex et al., 2011). Sin embargo, en
las Gltimas décadas han proliferado las actividades de ocio pasivo y los niveles de actividad
fisica regular han disminuido considerablemente (Owen, Salmon, Koohsari, Turrell y Giles-
Corti, 2014; Van Der Horst et al., 2007), siendo especialmente preocupante en la poblacion
infantil y adolescente, entre otros motivos, porque son etapas en las que se consolidan los estilos
de vida futuros (Gonzalez, Garcés de los Fayos y Garcia-Dantas, 2012). Debido a esta
circunstancia, son diversos los programas que se han puesto en funcionamiento en todo el
mundo para favorecer la préctica fisica en estas edades y evitar el abandono cuando se estan
llevando a cabo (Medina-Blanco, Jiménez-Cruz, Pérez-Morales, Armendariz-Anguiano y

Bacardi-Gascon, 2011, Ntoumanis, 2005).

Para persistir en la realizacion de cualquier tipo de tarea la motivacion es un elemento
fundamental, lo cual constituye un campo de estudio de especial importancia en la psicologia
del deporte (Moreno, Cervell6 y Gonzélez-Cutre, 2010). Una de las teorias mas sélidas que se
emplean actualmente para explicar la adherencia a la practica fisica es la Teoria de la
Autodeterminacion (TAD) (Deci y Ryan, 1985, 2000). Esta sostiene que la motivacién es un
continuo con tres niveles de autodeterminacion. En primer lugar, la motivacion intrinseca, que
se asocia a mayores niveles de autodeterminacion e implica el compromiso en una actividad por
el placer que se obtiene al realizarla. En segundo lugar, la motivacion extrinseca, que incluye
cuatro tipos de regulacion (integrada, identificada, introyectada y externa) que evolucionan de
mayor a menor nivel de autodeterminacion y hace referencia al compromiso en una actividad
por las consecuencias mas que por la actividad en si misma. La regulacion integrada se produce
cuando una tarea se encuentra en consonancia con los valores de una persona y se encuentra
incluida en su estilo de vida, en la regulacion identificada se valoran los beneficios personales

que una tarea puede proporcionar, en la regulacion introyectada existe un sentimiento de
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obligacion por alguna causa y la regulacion externa aparece cuando el comportamiento esta
controlado por contingencias externas. Por Gltimo, la desmotivacion, que es el menor nivel de
autodeterminacion, estaria asociada a la falta de intencion para comprometerse con un

comportamiento determinado (Amado, Leo, Sanchez-Oliva, Gonzélez y Lopez, 2012).

Ademas, en este contexto tedrico se explica que existen unas necesidades psicoldgicas
bésicas (autonomia, competencia y relaciones sociales) que las personas anhelan alcanzar
cuando realizan cualquier tipo de actividad. La autonomia hace referencia a la capacidad para
tomar decisiones propias, la competencia supone la capacidad para efectuar acciones eficaces
con elevadas probabilidades de éxito y la necesidad de relacion con los demas se refiere a la
existencia de vinculos estables con las personas del entorno. A medida que se van satisfaciendo
estas necesidades aumentaria el grado de motivacion intrinseca, lo que conllevaria incrementar
las posibilidades de seguir desarrollando esa tarea (Garcia-Calvo, Sanchez, Leo, Sanchez y
Amado, 2011; Gonzalez-Cutre, Sicilia y Aguila, 2011). Asi, diversos trabajos han puesto de
manifiesto que cuando se presentan niveles elevados de motivacion autodeterminada en
contextos de actividad fisica es mas probable que se disfrute practicando y se incremente la
predisposicion a iniciarla (Lonsdale, Sabiston, Raedeke, Ha y Sum, 2009). Por ello, la
adherencia a la practica fisica debe estar apoyada en procesos en los que se persiga aumentar la
motivacion autodeterminada a través del incremento de la autonomia, la competencia y las
relaciones sociales (Alvarez, Balaguer, Castillo y Duda, 2009; Taylor, Ntoumanis, Standage y

Spray, 2010).

En esta linea, Ryan y Deci (2006) sefialan que una mayor autonomia en la préactica
favorece la motivacion intrinseca durante su realizacién. Ademas, otras investigaciones
(Goudas, Dermitzaki, y Bagiatis, 2000; Guan, Xiang, McBride, y Bruene, 2006) han

relacionado la adquisicion de mayor responsabilidad durante las clases de educacion fisica con

efectos positivos sobre la motivacion intrinseca. Asimismo, la influencia que los iguales ejercen

en el bienestar psicolégico de los nifios y adolescentes les lleva a comprometerse en las
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relaciones de practica por el afecto que proporciona el grupo (Martin-Albo, NUfiez, Navarro, y
Grijalvo, 2009). Por otro lado, Garcia-Calvo, Cervelld, Jiménez, Iglesias y Moreno (2010)
encontraron datos que apoyaban la incidencia de la desmotivacion o la regulacion externa en el
abandono de la préctica de ejercicio fisico. Asimismo, Garcia-Calvo et al. (2011) efectuaron un
estudio con un grupo de adolescentes en el que observaron que aquellos adolescentes que habia
dejado de practicar ejercicio fisico regular presentaban una menor satisfaccion de las
necesidades de competencia y relaciones sociales, asi como una mayor desmotivacion hacia este

tipo de tareas.

Concretamente, existen diversos trabajos que han evaluado la satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas basicas y la motivacion autodeterminada en las clases de educacién
fisica (Moreno, Jiménez, Gil, Aspano y Torrero, 2011; Taylor, Ntoumanis y Smith, 2009). En
ellos, se analiz6 la importancia de generar un clima motivacional orientado mas hacia la tarea
que al rendimiento, ofreciendo mayor protagonismo al alumno, con el objetivo de incrementar
la motivacién intrinseca y mejorar los procesos de aprendizaje. Asimismo, en un estudio
realizado por Moreno, Parra y Gonzalez-Cutre (2008) se puso de manifiesto la relacion negativa
entre las necesidades psicoldgicas basicas, especificamente la percepcion de relacion con los

demas, y la desmotivacién en la clase de educacidn fisica en un grupo de adolescentes.

En virtud de entender de manera mas precisa los procesos motivacionales asociados a
las clases de educacion fisica, algunas investigaciones han tratado de determinar
especificamente las relaciones entre la practica de actividad fisica extraescolar y la participacion
en los contextos de ensefianza reglada. Como ejemplo, Jiménez, Cervelld, Santos-Rosa, Garcia
e lglesias (2006) observaron que la practica extraescolar estaba relacionada positivamente con la

valoracion realizada sobre las clases de educacion fisica. De igual forma, Moreno y Cervelld

(2003) obtuvieron datos que indicaban que la préactica fisica extraescolar era una de las variables

que estaba asociada con la actitud y satisfaccion de los alumnos por esta asignatura. Por otro
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lado, Gonzélez y Portolés (2014) incluso encontraron datos que sefialaban la relacion positiva

entre la participacion deportiva en horario no lectivo con la motivacion educativa general.

En el conjunto de actividades fisico-deportivas, los deportes colectivos representan una
de las opciones de practica extraescolar mayoritaria. Para el aprendizaje de este tipo de deportes,
los juegos en espacios reducidos (JR) se han convertido en estrategias muy Utiles para la mejora
técnico-téctica, fisica y psicoldgica. Durante su practica, se puede mantener la logica interna del
juego pero modificando diversos elementos que facilitan la consecucién de objetivos diversos y
ayudan a mejorar el rendimiento en el juego (Casamichana y Castellano, 2010; Hill-Hass,
Dawson, Impellizzeri y Coutts, 2011). Ademas, se trata de métodos cooperativos que involucran
rapidamente al jugador y le permiten aumentar la participacion en el juego, dadas las maltiples
ocasiones en las que tiene que intervenir (Foster, Twist, Lamb y Nicholas, 2010; Katis y Kellis,

2009).

Por ello, es un medio adecuado para desarrollar y transferir conocimientos técnico-
tacticos, teniendo un nivel de adaptacion a las caracteristicas del participante muy alto (Buchheit
et al., 2009). De hecho, en diversos trabajos se han analizado procesos de ensefianza basados en
juegos reducidos y se han observado sus implicaciones en el aprendizaje (Harvey, Cushion,
Wegis y Massa-Gonzalez, 2010; Mesquita, Farias y Hastie, 2012). Asi, este tipo de estrategias
podrian ser adecuadas para incrementar la motivacioén en los participantes, no sélo por ser
actividades que fomentan las relaciones sociales, sino por la posible mejora en la satisfaccion de

competencia gracias al aprendizaje deportivo que se produce.

A pesar de las evidencias disponibles, no existen trabajos que hayan analizado
especificamente los efectos de un programa de actividad fisica basado en juegos reducidos sobre

la motivacion en las clases de educacion fisica. Por ello, el objetivo del presente estudio fue

analizar los efectos de la préctica fisica extraescolar de juegos reducidos en futbol sobre la

satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas y la motivacion autodeterminada evaluadas
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en el contexto de las clases de educacion fisica. La hipotesis planteada fue que los adolescentes
involucrados en el programa de actividad fisica extraescolar mostrarian una mayor motivacion
autodeterminada y una mejor satisfaccion de las necesidad psicoldgicas bésicas tras el periodo

de intervencion.

Meétodo

Participantes

Participaron en la investigacion 51 chicos adolescentes del sector de Playa Ancha
(\Valparaiso, Chile) con edades entre los 14 y 17 afios (M £ DT: edad = 15.59 + .70 afios; altura
=167.06 £ 6.96 cm; peso = 63.95 + 11.26 kg; IMC = 22.87 + 4.18 kgem-2; masa grasa = 21.20
+ 7.53 %; VO2max = 41.01 = 6.10 mlekg-1+min-1; FCméax = 200.43 + 7.88 ppm). La seleccion
de los participantes se realizd segln los siguientes criterios: se excluyé a cualquier alumno que
fuera deportista federado, con problemas de salud o no contara con la autorizacion de los
padres. Los participantes no se asignaron al grupo de acuerdo con un criterio aleatorio,
utilizandose grupos naturales. Se constituyd un grupo control (n = 25), formado por alumnos de
una clase de 1°y otra de 2° de Educacion Secundaria Obligatoria, y un grupo experimental (n =

26), constituido por alumnos de otros dos grupos de los mismos niveles educativos.

Medidas y material

a) Necesidades psicologicas basicas. Para medirlas se utiliz6 la adaptacién a la
educacion fisica de la Escala de Medicion de las Necesidades Psicolégicas Béasicas (BPNES -
Moreno, Gonzalez-Cutre, Chillén y Parra, 2008; Vlachopoulos y Michailidou, 2006). Este
cuestionario, formado por 12 items, evalla la satisfaccion de estas necesidades psicolégicas y
esta estructurado en 3 factores: autonomia (e.g., “Los ejercicios que realizo se ajustan a mis
intereses”), competencia (e.g., “Siento que he tenido una gran progresion con respecto al
objetivo final que me he propuesto”) y relacion con los demas (e.g., “Me siento muy comodo/a

cuando hago ejercicio con los/as demas compafieros/as™). Para responder a este cuestionario se
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utiliz6 una escala tipo Likert con valores de 1 (totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de
acuerdo). Los analisis de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una consistencia interna
adecuada (Alfa de Cronbach) para las diferentes subescalas, tanto para el grupo control
(autonomia, pre = .73 y post = .71; competencia, pre = .87 y post = .72; relacién con los demas,
pre = .73 y post = .85) como el experimental (autonomia, pre = .84 y post = .74; competencia,

pre = .85y post =.77; relacion con los demas, pre = .75y post = .71).

b) Motivacién contextual en las clases de educacion fisica. Para evaluar esta variable su
utiliz6 la version en castellano de la Escala de Locus Percibido de Causalidad en educacion
fisica (PLOC) (Goudas, Biddle y Fox, 1994; Moreno, Gonzalez-Cutre y Chillon, 2009). Este
cuestionario, formado por 20 items que cuestionan las razones por las que se participa en las
clases de educacion fisica, evalla diferentes formas de motivacion descritas en la teoria de la
autodeterminacion y estd estructurado en 5 factores: motivacion intrinseca (e.g., “porque es
divertida”), regulacion identificada (e.g., “porque quiero aprender habilidades deportivas”™),
regulacion introyectada (e.g., “porque quiero que el profesor/a piense que soy un/a buen/a
estudiante”), regulacion externa (e.g., “porque tendré problemas si no lo hago”) y desmotivacion
(e.g., “pero no sé realmente por qué”). Para responder a este cuestionario se utilizé una escala
tipo Likert con valores de 1 (totalmente en desacuerdo) a 7 (totalmente de acuerdo). Los analisis
de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una consistencia interna adecuada (Alfa de
Cronbach) para las diferentes subescalas, tanto para el grupo control (motivacién intrinseca, pre
= .79y post = .85; regulacion identificada, pre = .77 y post = .83; regulacion introyectada, pre =
.76 y post = .74; regulacion extrinseca, pre = .73 y post = .81; desmotivacion, pre = .78 y post =
.77) como el experimental (motivacion intrinseca, pre = .72 y post = .81; regulacién
identificada, pre = .78 y post = .71; regulacion introyectada, pre = .74 y post = .75; regulacién

extrinseca, pre = .81y post = .76; desmotivacion, pre = .84 y post =.73).

c) Medidas antropométricas y de condicion fisica. Para describir la muestra se evaluaron

diferentes aspectos como la altura y el peso, mediante un tallimetro y una bascula
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convencional), asi como la composicién corporal a través de un bioimpedanciémetro (modelo
OMRON HBF-306, Japan). Este analizador de composicion corporal se trata de un instrumento
con electrodos en 4 puntos de contacto para las palmas de las manos, que mediante sefial de baja
frecuencia permite obtener diferentes medidas como el porcentaje de masa grasa. Ademas, se
asi como la frecuencia cardiaca utilizando pulsémetros (Polar® modelo S610, Finland), que
registra el ritmo cardiaco cada 5 segundos. Ademas, se analiz6 el consumo maximo de oxigeno
de manera indirecta denominada test de Course Navette (Léger, 1988). Esta prueba consiste en
un test incremental de ida y vuelta, sobre una distancia de 20 metros, con un aumento de la
velocidad de 0.5 km cada minuto, partiendo de una velocidad inicial de 8.5 km/h. Para el
calculo concreto del consumo de oxigeno se aplicé la formula VO2max = 31.025+3.238V-
3.248E+0.1536VE (siendo V la velocidad alcanzada en la Gltima etapa completada y E la edad

del participante).

Procedimiento

Tras aceptar un comité ético de la Universidad de Playa Ancha el proyecto de
investigacion, el cual se enmarca en un proyecto de investigacion adjudicado por la Direccién
General de Investigacion de dicha universidad, DIGI clave EFI 01-13 “Programa de practica
fisica extraescolar e intervencion motivacional sobre estudiantes chilenos de educacion fisica”.
Se inform6 mediante carta a las autoridades del liceo publico Maria Luisa Bombal y a los
padres. Se recibi6é firmado el consentimiento informado por parte de los padres y se obtuvo
permiso de la direccion del centro. Para esta investigacion se utilizd6 un disefio cuasi-

experimental pre-post test con un grupo control y un grupo experimental.

Los cuestionarios BPNES y PLOC fueron rellenados por los alumnos en un aula del
centro escolar. Para resolver las dudas que pudieran surgir, los investigadores estuvieron

presentes durante la sesién. Se hizo hincapié en que debian contestar acerca de su préactica fisica
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en las clases de educacion fisica, por lo que cumplimentaron estas pruebas en las horas previstas
para esta asignatura. También en clase de educacion fisica se evalud la altura, el peso, la
potencia aerébica maxima a través de una prueba de campo sub méaxima (Test de Course
Navette) y se tomaron medidas del porcentaje de masa grasa corporal (Bioimpedancia),
teniendo en cuenta las recomendaciones propuestas por George, Fisher y Vehrs (2007) para que
los datos tuvieran un minimo margen de error. El tiempo medio estimado por alumno para su

evaluacion total fue de 40 minutos entre todas las pruebas.

De forma previa al periodo de intervencion, el grupo experimental realizé dos sesiones
de familiarizacion con los juegos reducidos y con las dimensiones del terreno de juego. La
sesion por dia basada en el futbol tenia una duracion total de 75 minutos y una estructura de 3
vs. 3. El area total fue de 300 m2 (20 x 15 m) y por jugador de 50 m2. Se realizaron dos partes
de 30 minutos, teniendo un descanso entre partes de 5 minutos. Todas las sesiones estuvieron
precedidas por un calentamiento de 10 minutos basado en juegos de activacion y movilidad
articular. El periodo total de intervencion fue de 11 semanas, con una frecuencia de dos sesiones
de trabajo semanales, lo que supuso un total de 22 sesiones de trabajo. El grupo control no

estuvo involucrado en el programa de actividad fisica extraescolar.

Analisis de los datos

Se realizaron analisis descriptivos e inferenciales. La normalidad se analizdé con la
prueba Kolmogorov-Smirnov. Se efectuaron analisis de comparacion de medias (t-student) para
analizar las diferencias previas entre grupos en las medidas antropométricas y de condicion
fisica. Ademas, se aplicaron analisis de la varianza (ANOVA) bifactorial para cada escala del
BPNES (menos para la escala relaciones sociales) y del PLOC, siendo un primer factor el grupo
con dos niveles (control y experimental) y un segundo factor la variable pre-post con dos
niveles (valores previos y tras la intervencién). Se estudiaron los efectos principales y la
interaccion entre variables, utilizdindose el estadistico de Bonferroni para evaluar la

significacion. Para analizar los valores de la escala relaciones sociales (BPNES), por falta de
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distribucion normal se aplicaron técnicas no paramétricas (U de Mann-Whitney y Wilcoxon).
Ademés, se efectuaron analisis de fiabilidad (Alfa de Cronbach) para cada escala de los

cuestionarios. El programa estadistico utilizado fue el SPSS en su version 20.

Resultados

Caracteristicas antropométricas y de condicion fisica de los participantes

En la tabla 1 se muestran las caracteristicas antropométricas y de condicion fisica
previas al estudio de los participantes, asi como los anélisis de normalidad de los datos. Los
resultados de la prueba Kolmogorov-Smirnov indicaron que los datos presentaban una
distribucion normal. Asimismo, los valores de asimetria (-1.08 - .83) y curtosis (-1.36 - 1.23)

fueron adecuados.

Tabla 1: Medias, desviaciones tipicas y prueba de normalidad (Kolmogorov-
Smirnov) de los valores antropométricos y condicion fisica

Grupo control Grupo experimental

M DT A K Z M DT A K Z
Altura 1.67 .06 22  -82 57 1.68 .08 83 20 .92
Peso 63.93 12.65 22 -136 .72 63.97 10.02 25 24 61
IMC 23.02 4.44 67 -52 .78 22.72  3.98 53 -57 .68
% MG 2222 8.0 19 -42 60 2021 6.94 34 111 .75
VO2méx 40.26  5.46 .01 85 .65 41.74  6.68 -17  -63 .52
FCmax 19856 7.96 -1.08 123 .82 202.23 752 -02 -57 .65

A = Asimetria; K = Curtosis; Z = Kolmogorov-Smirnov; IMC = Indice de Masa
Corporal; % MG = Porcentaje de masa grasa; VO2méax = Consumo maximo de
oxigeno; FCmax = Frecuencia cardiaca maxima

Los andlisis realizados indicaron que los grupos eran homogéneos respecto a los
diferentes valores analizados, al no existir diferencias en altura (t 49 = -.46; p > .05), peso (t 49
= -.02; p > .05), indice de masa corporal (t 49 = .29; p > .05), porcentaje de masa grasa (t 49 =
.95; p > .05), consumo méximo de oxigeno (t 49 = -.87; p > .05) y frecuencia cardiaca méaxima

(t 49 = -1.69; p > .05).
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Anélisis de los valores del BPNES y PLOC

En la tabla 2 se muestran las medias, desviaciones tipicas y andlisis de normalidad para
cada factor del BPNES y del PLOC. Los resultados de la prueba Kolmogorov-Smirnov
indicaron que los datos presentaban una distribucion normal salvo para los valores post-test de
la escala relaciones sociales en el grupo experimental (Z = 1.70; p < .05). Asimismo, los valores
de asimetria (-1.70 - .67) y curtosis (-1.35 - 1.86) fueron adecuados. Unicamente la escala de
relaciones sociales, en el grupo experimental y en la evaluacion postest, mostraron valores

menos ajustados (asimetria = -2.00; curtosis = 3.76).

Tabla 2: Medias, desviaciones tipicas y analisis de fiabilidad para cada factor
analizado del BPNES y PLOC

Grupo control Grupo experimental
M DT Z A K M DT Z A K
BPNES

AUT Pre 1588 2.11 87 -03 -1.24 16.85 3.50 94 -1.70 1.03
Post 16.32 229 .82 -22 -1.07 17.46 221 .93 -33 -1.13

COM Pre 1736 204 112 -34 -97 16.92 240 1.08 -50 -.83
Post 1724 179 .92 -35 -46 1765 1.83 1.16 -.88 17

RS Pre 17.48 226 .94 -61 -22 1796 212 102 -143 1.65
Post 17.16 275 .98 -1.03 .62 1892 1.87 1.70* -2.00 3.76

PLOC

Ml Pre 2104 502 .69 -64 .60 20.69 4.16 73 -07  -.69
Post 2144 487 72 -64 .94 2481 2.26 .86 -91 72

RID Pre 2220 486 1.23 -1.13 .66 22.69 4.05 .90 -.35 .18
Post 2372 359 86 -1.16 1.86 2577 261 127 -1.30 .28

RIN Pre 17.44 4.66 a6 -14  -65 19.54 456 .87 19 -1.16
Post 18.84 3.40 .59 07 -1.22 18.69 4.12 112 67  -47

RE Pre 16.64 527 101 -31 -1.29 19.38 5.96 80 -1.10 1.25
Post 16.76 480 .81 -06 -1.35 1588 6.80 .71 -30 -55

DES Pre 1432 643 63 -16 -.80 15.65 6.37 .50 00 -76
Post 1440 512 112 -90 -.04 10.27 4.45 .60 56 49

A = Asimetria; K = Curtosis; Z = Kolmogorov-Smirnov; AUT = Autonomia; COM =
Competencia; RS = Relaciones sociales; Ml = Motivacion intrinseca; RID =
Regulacion identificada; RIN = Regulacion introyectada; RE = Regulacion extrinseca;
DES = Desmotivacion.

*p<.05
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Dadas las caracteristicas de los datos, se emplearon técnicas paramétricas para su
andlisis salvo para relaciones sociales (BPNES). Los resultados de los ANOVAs factoriales
mixtos realizados indicaron valores significativos en los efectos principales de la variable pre-
post para las escalas motivaciéon intrinseca (F[1,49] = 11.83; p < .01; n2 = .19; 1-f = .92),
regulacion identificada (F[1,49] = 16.29; p < .001; n2 = .25; 1-B = .98), regulacion extrinseca
(F[1,49]1=5.79; p <.05; n2 = .11; 1-f = .65) y desmotivacion (F[1,49] = 9.45; p < .01; n2 = .16;
1-B = .85) del PLOC, asi como en los efectos principales de la variable grupo para la escala
competencia (F[1,49] =4.47; p <.05; 12 = .08; 1-B = .55) del BPNES. Asimismo, se observaron
efectos de interaccion significativos para la escala competencia (F[1,49] = 4.16; p < .05; n2 =
.08; 1-p = .52) del BPNES vy las escalas motivacion intrinseca (F[1,49] = 8.01; p <.01; n2 =.14;
1-B =.79), regulacion extrinseca (F[1,49] = 6.65; p <.05; 2 =.12; 1-f = .72) y desmotivacion

(F[1,49] = 10.03; p <.01; 12 =.17; 1-B = .87) del PLOC.

En las figuras 1 y 2 se pueden observar las comparaciones simples entre los grupos e
intragrupos. Tal y como se muestra, no hubo en ningun caso diferencias entre las medidas
pretest aunque si en las postest, en motivacion intrinseca y desmotivacién (PLOC). Por otro
lado, en el grupo control no hubo diferencias entre las medidas pre y post, y si en el grupo
experimental tanto en competencia (BPNES), como en motivacion intrinseca, regulacion

extrinseca y desmotivacién (PLOC).

Para analizar las variaciones en los valores de la escala relaciones sociales (BPNES) se
utilizaron anélisis no paramétricos. Las comparaciones intragrupos (Wilcoxon) y entregrupos (U
de Mann-Whitney) indicaron que hubo diferencias significativas entre los grupos en las medidas
postest (7.94; **p< .01) e indicios de significacion entre las medidas pretest y postest en el

grupo experimental (-1.85; ap = .06) (figura 1).
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Figura 1: Comparaciones simples de los factores competencia y relaciones sociales
(BPNES)
*p <.05;**p <.01; °p=.06
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Figura 2: Comparaciones simples de los factores motivacion intrinseca, regulacion
extrinseca y desmotivacion (PLOC)
**p < .01; ***p <.001
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Discusion

El objetivo del presente trabajo era analizar los efectos de un programa de actividad
fisica extraescolar basado en juegos reducidos en fatbol sobre la satisfaccion de las necesidades
psicolégicas basicas y la motivacion en las clases de educacion fisica. Los resultados obtenidos
han puesto de manifiesto efectos positivos del programa sobre el grupo experimental en la
motivacion autodeterminada y en alguna de las necesidades psicoldgicas béasicas evaluadas.
Estos resultados se encuentran en la linea de otras investigaciones que han sefialado la relacién
entre la préctica extraescolar, la valoracion de las clases de educacion fisica y la motivacion con

la que las afrontan (Jiménez et al., 2006; Moreno y Cervell6, 2003).

El grupo experimental ha incrementado los niveles de motivacion intrinseca y ha
disminuido la tasa de motivacion extrinseca y desmotivacion en las clases de educacidn fisica.
Esto es interesante, porque segin los estudios existentes habria una mayor probabilidad de
involucrarse en esta asignatura y disfrutar mas con ella cuando se incrementa la motivacién
autodeterminada (Amado, Leo, Sanchez-Miguel, Sanchez-Oliva y Garcia-Calvo, 2011; Ramis,
Torregrosa, Viladrich y Cruz, 2013). Asimismo, tras el programa de intervencién, la
satisfaccion de la necesidad de competencia aument6 significativamente y hubo indicios de
significacion en relaciones sociales. Esto supone un hallazgo dada la importancia que tienen
estas necesidades innatas para la salud y el bienestar del ser humano, asi como por los vinculos

gue existen entre ellas y la adherencia a la practica de actividad fisica (Moreno et al., 2011).

Los cambios producidos en la valoracion de las necesidades psicolégicas basicas
podrian estar en la base que fundamentara el aumento de la motivacion intrinseca de los
adolescentes analizados. De hecho, en el conjunto de teorias que tratan de explicar el
incremento de la motivacion autodeterminada en conductas de préctica fisica, una de las méas
extendidas se basa en la satisfaccion de las necesidades psicolégicas basicas como antesala de
este fendmeno (Alvarez et al., 2009; Fortier, Duda, Guerin y Teixeira, 2012). Asi, cuando el

contexto en el que se desenvuelve la actividad permite satisfacer la necesidad de autonomia,
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competencia y relaciones sociales, se incrementa este tipo de motivacion (Garcia-Calvo et al.,

2010; Teixeira, Carraca, Markland, Silva y Ryan, 2012).

Algunos trabajos han confirmado esta hipo6tesis. Como ejemplo, Garcia-Calvo et al.
(2011) pusieron de relieve la relacion de las necesidades psicoldgicas basicas con la motivacion.
Especificamente, la necesidad de competencia fue la Unica que correlacioné negativamente con
la desmotivacion y la que mejor predecia la continuidad en conductas de practica fisica, lo que
sugiere que un efecto fundamentado en esta relacion podria haber ocurrido en este estudio.
Asimismo, en otro trabajo realizado por Moreno, Marzo, Martinez-Galindo y Conte (2011)
observaron una tendencia similar, en la que las tres necesidades psicoldgicas basicas estaban
relacionadas positivamente con la motivacion intrinseca, aunque la competencia y la relacion
con los demas mostraban asociaciones mas significativas. Ademas, solo esas necesidades son

las que correlacionaban significativamente, y en sentido negativo, con la desmotivacion.

El programa aplicado se ha basado en el deporte colectivo fatbol, estructurado mediante
situaciones de juego reducido. Este tipo de actividades se consideran adecuadas para intervenir a
través de metodologias mas comprensivas, que aumentan el protagonismo del alumno, frente a
otras tradicionales de ensefianza deportiva (Calderén, Martinez de Ojeda y Hastie, 2013).
Ademas, los juegos reducidos, en particular la version empleada (3 vs. 3), tiene una serie de
particularidades que permiten mejorar tanto el rendimiento fisico como el nivel de eficacia
técnico-tactica (Hill-Hass et al., 2011; Foster et al., 2010). En ellos existe una alta participacion
elevandose el nimero de decisiones a tomar, lo que generan una rapida adaptacion al juego
(Katis y Kellis, 2009). De hecho, existen estudios que han mostrado la eficacia de estos métodos

para el aprendizaje deportivo (Harvey et al., 2010; Mesquita et al., 2012).

De este modo, se sugiere que la intervencién ha podido ejercer efectos positivos sobre
aspectos vinculadas a la percepciéon de competencia fisica a través de los efectos de la mejora
del rendimiento fisico y técnico-tactico (Dunton, Schneider y Cooper; 2007; Velez, Golem y

Arent, 2010). Y esa mejora en la percepcion de competencia podria ser un elemento esencial
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para el aumento de la motivacion hacia el ejercicio fisico. En esta linea, Moreno, Moreno y
Cervell6 (2013) pusieron de manifiesto que el autoconcepto fisico era un buen predictor de la
intencion de ser fisicamente activo, lo que podria estar asociado a lo argumentado con
anterioridad. Los juegos reducidos, al ser juegos cooperativos, han podido fomentar las
interacciones sociales entre los adolescentes lo que, unido a lo anterior, serian elementos
adecuados para elevar la motivacién intrinseca vinculada a la practica de actividad fisica
(Moreno, Gonzélez-Cutre, Martin-Albo y Cervello, 2010). Aunque la intervencion se ha
desarrollado en un contexto diferente al de la clase de educacion fisica, los adolescentes
participantes pertenecian al mismo centro escolar, lo que sugiere la hip6tesis de que los efectos
de la interaccion social generada en el contexto extraescolar haya tenido una transferencia

positiva al &mbito escolar.

Al ser un estudio cuasi-experimental los resultados hay que analizarlos con cautela.
Ademas, se ha efectuado un analisis de la motivacion en un contexto de préctica fisica diferente
al que se ha producido la intervencién, lo cual afiade dificultad a la interpretacion de los
resultados. Asimismo, se propone en posteriores estudios efectuar un analisis de la evolucion
del aprendizaje deportivo conseguido, asi como valoraciones de la competencia percibida a
través de la evaluacion de aspectos como el autoconcepto o la autoeficacia. El estudio de estos
parametros contribuiria a consolidar los argumentos discutidos. En cualquier caso, el presente
trabajo ofrece nuevas evidencias sobre las relaciones entre la practica de actividad fisica
extraescolar y la motivacion en clases de educacion fisica. Esta informacion es de gran utilidad
para los profesionales dedicados al sector educativo, permitiendo conocer las sinergias
establecidas entre diferentes contextos de practica fisica y ayudando a establecer programas

complementarios con el objetivo de mejorar la adherencia hacia este tipo de conductas.
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Motivacion autodeterminada y estado de flow en clase de
Educacion Fisica tras un programa extraescolar de Small
Sided Games

ESTUDIO 11l

Resumen

El propdsito de este trabajo fue analizar los efectos de un programa de Small Sided
Games (SSGs) basados en el fatbol en la motivacion autodeterminada y el estado de flow en las
clases de Educacion Fisica escolar. EI programa tuvo una duracion de 11 semanas y participaron
47 adolescentes del sector de Playa Ancha (Valparaiso, Chile) (15.57 + .72 afios). Se emple6 un
disefio cuasi-experimental pre-post test con un grupo control. Para evaluar la motivacién se
utilizé el Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el Ejercicio (BREQ-3) y para analizar
el estado de flow se utilizd la Escala de Estado de Flow (FSS). Los resultados obtenidos
indicaron efectos positivos del programa sobre la regulacién intrinseca, la regulacion
introyectada, la desmotivacién, la percepcién del equilibrio reto-habilidad, la distorsién del
tiempo y la experiencia autotélica. Estos datos sugieren que la participacion deportiva en horario
extraescolar podria incidir en la motivacion y el estado de flow con el que se afrontan las clases

de Educacién Fisica, mejorando la experiencia de practica en este contexto.

Palabras clave: Physical activity; Small Sided Games; adolescents; motivation; flow.
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Introduccion

La motivacion es un factor que influye en la conducta y se considera fundamental para
persistir en la realizacion de cualquier tipo de tarea. En el &mbito de la actividad fisica y el
deporte, una de las teorias mas solidas que se utilizan para explicar la adherencia a la practica
fisica es la Teoria de la Autodeterminacion (TAD) (Deci y Ryan, 1985, 2000), la cual constituye
un importante campo de estudio en psicologia del deporte (Gunnell, Crocker, Mack, Wilson, y
Zumbo, 2014; Moreno, Cervellé y Gonzélez-Cutre, 2010). Esta establece que la motivacion se
puede explicar a través de un continuo con diferentes niveles. En uno de sus extremos se situaria
la motivacién intrinseca, asociada a mayores niveles de autodeterminacion e implica el
compromiso en una actividad por el placer que se obtiene al realizarla. Por otro lado estaria la
motivacion extrinseca, que englobaria cuatro tipos de regulacion (integrada, identificada,
introyectada y externa) que evolucionan de mayor a menor nivel de autodeterminacion y hace
referencia al compromiso establecido con una actividad por las consecuencias mas que por la
actividad en si misma. Por ultimo, en otro de los polos se hallaria la desmotivacion, que es el
menor nivel de autodeterminacién y que estaria asociada a la falta de intencion para
comprometerse con un comportamiento determinado (Ryan y Deci, 2000).

Diversas investigaciones han puesto de relieve que elevados niveles de motivacion
intrinseca se asocian a una mayor probabilidad de disfrutar practicando actividad fisica o
deportiva y se incrementa la adherencia a este tipo de tareas (Cox, Ullrich-French y Sabiston,
2013; Lonsdale, Sabiston, Raedeke, Ha y Sum, 2009). Asimismo, en otros trabajos se han
encontrado datos que sugieren que la motivacion extrinseca o la desmotivacion elevan las
posibilidades de abandono y desmotivacion (Garcia-Calvo, Cervelld, Jiménez, Iglesias y
Moreno; 2010). En el ambito especifico de la Educacion Fisica escolar, la evidencia cientifica
ha sefialado que generar un clima motivacional adecuado en el que se incremente la motivacion

intrinseca permite a los alumnos disfrutar mas de esta asignatura y mejorar los procesos de
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aprendizaje (Moreno, Sicilia, Cervello, Huéscar y Dumitru, 2011; Ntoumanis, 2005; Taylor,
Ntoumanis, Standage y Spray, 2010)

Asimismo, cuando la motivacion intrinseca determina la participacion en cualquier
contexto, incluido el de practica fisica, existe una mayor probabilidad de experimentar lo que se
denomina estados de flow (Jackson, Kimiecik, Ford y Marsh, 1998; Schiler, Sheldon y
Frohlich, 2010; Sicilia, Moreno y Rojas, 2008). Este constructo fue desarrollado por
Csikszentmihalyi (1975, 1997) y aplicado al deporte por Jackson (1995, 1996). El estado flow se
refiere a la experiencia subjetiva Optima que permite afrontar una tarea en las mejores
condiciones psicoldgicas posibles y estd caracterizado por los siguientes aspectos: Equilibrio
entre habilidad y reto, fusion de la accion y el pensamiento, claridad de objetivos, feedback
claro y directo, concentracion sobre la tarea que se esta realizando, sensacion de control, perdida
de autoconciencia o inhibicidn, distorsion de la percepcién del tiempo y experiencia autotélica
(Csikszentmihalyi, 1990). Es importante valorar estas circunstancias cuando se analiza la
practica fisica en edad escolar, pues las personas que desarrollan experiencias de flow tienden a
involucrarse mas en la tareas que se estan realizando y provocar una mayor satisfaccién, lo que
puede incidir favorablemente en la adherencia a este tipo de actividades (Gouveia, Pais-Ribeiro,
Moreira y Carvalho, 2012; Swann, Keegan, Piggott y Crust, 2012).

Para comprender mejor cémo los escolares afrontan las clases de Educacion Fisica,
existen investigaciones que han tratado de determinar especificamente las relaciones entre la
practica de actividad fisica extraescolar y los procesos motivacionales desarrollados en las
clases de Educacién Fisica (Jiménez, Cervell6, Santos-Rosa, Garcia-Calvo e Iglesias, 2006;
Jiménez, Cervelld, Garcia-Calvo, Santos-Rosa e Iglesias, 2007). Moreno y Cervell6 (2003)
concluyeron que la practica fisica extraescolar era una de las variables que estaban asociadas en
la actitud y satisfaccion de los alumnos por esta asignatura. De igual forma algunos trabajos que
han puesto de manifiesto una mayor percepcion de estado de flow durante las clases de
Educacién Fisica en aquellos adolescentes que practicaban actividad fisica extraescolar

(Cervelld, Moreno, Alonso e Iglesias, 2006; Moreno, Alonso, Martinez y Cervelld, 2005).
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En el conjunto de actividades fisico-deportivas que se pueden llevar a cabo, los deportes
colectivos representan una de las opciones que mas practicantes posee. Para el aprendizaje de
este tipo de deportes en edades infantil y adolescente, son numerosas las estrategias que se
pueden desarrollar. Especificamente, los Small Sided Games (SSG) se han convertido en una de
las més aceptadas para la mejora técnico-tactica, fisica y psicoldgica. Gracias a ellos, se puede
mantener la légica interna del juego pero se alteran diversos elementos que facilitan el
aprendizaje motor y la mejora del rendimiento durante el juego (Casamichana y Castellano,
2010; Hill-Hass, Dawson, Impellizzeri y Coutts, 2011; Mesquita, Farias y Hastie, 2012). Una de
las razones se encuentra en que son modificaciones que ayudan a involucrar al jugador
rapidamente en el actividad y permiten aumentar la participacion en el juego (Foster et al.,
2010; Katis y Kellis, 2009). Esto hace que exista un entrenamiento muy intenso que facilita el
desarrollo y la transferencia de los conocimientos técnico-tacticos de una forma muy eficaz,
(Buchheit et al., 2009; Gabbett, Jenkins y Abernethy, 2009). Asi, este tipo de estrategias podrian
ser adecuadas para incrementar la motivacion deportiva dado el aprendizaje significativo al que
contribuyen.

A pesar de las evidencias disponibles, no existen trabajos que hayan analizado
especificamente los efectos de un programa de actividad fisica basada en SSGs sobre la
motivacion y el estado de flow en las clases de Educacién Fisica. Por ello, el objetivo del
presente estudio era analizar los efectos de un programa de Small Sided Games (SSGs) basados
en el fatbol en la motivacion autodeterminada y el estado de flow en las clases de Educacion

Fisica.
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Meétodo

Participantes

Participaron en la investigacion 47 adolescentes del cerro Playa Ancha (Valparaiso,
Chile) con edades entre los 14 y 17 afios (M £ DT: edad= 15.57 + .72 afios; altura= 167.43 £
7.02 cm; peso= 64.57 + 11.48 kg; IMC= 22.98 + 4.26 kg-m'z; masa grasa= 21.39 = 7.76 %;
FCméx.= 200.45 + 7.97 ppm; VO2max= 40.74 + 5.83 ml-kg™-min™). La seleccién de los
participantes se realizd segun los siguientes criterios: dejando excluidos a cualquier alumno que
fuera deportista federado, con problemas de salud (obesidad e hipertension) y no contara con la
autorizacion de los padres. Los participantes no se asignaron al grupo de acuerdo con un criterio
aleatorio. Es decir, se utilizaron grupos naturales o intactos, puesto que los grupos de clases ya
estaban establecidas por el centro escolar. La muestra estuvo dividida en dos grupos, control (n

= 23) y experimental (n = 24).

Medidas y material

a) Motivacion en las clases de Educacion Fisica escolar. Para evaluar esta variable se
utilizo la versién en castellano del Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el Ejercicio
(BREQ-3) (Gonzalez-Cutre, Sicilia y Fernandez, 2010; Wilson, Rodgers, Loitz, y Scime, 2006).
Este cuestionario, formado por 23 items, se utiliza para recoger informacion sobre diferentes
regulaciones motivacionales implicadas en la conducta de ejercicio fisico. Esta estructurado en
6 factores: Regulacién intrinseca (e.g., Porque creo que el ejercicio es divertido), regulacion
integrada (e.g., Porque estd de acuerdo con mi forma de vida), regulacion identificada (e.g.,
Porque valoro los beneficios que tiene el ejercicio fisico), regulacion introyectada (e.g., Porque
me siento culpable cuando no lo practico), regulacién externa (e.g., Porque los demas me dicen
que debo hacerlo) y desmotivacion (e.g., No veo por qué tengo que hacerlo). Para responder a

este cuestionario se utilizd una escala tipo Likert de 0 (nada verdadero) a 4 (totalmente
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verdadero). Los analisis de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una consistencia
interna adecuada (Alfa de Cronbach) para las diferentes subescalas (.72 - .84).

b) Estado de flow. Para analizar esta variable se utiliz6 la version en castellano de la
Escala de Estado de Flow (FSS) (Garcia-Calvo, Jiménez, Santos-Rosa, Reina y Cervelld, 2008;
Jackson y Marsh, 1996). Este instrumento esta constituido por 36 items y analiza diversos
aspectos asociados a los estados de flow. Presenta una estructura de 9 factores: Equilibrio reto-
habilidad (e.g., Sabia que mi capacidad me permitiria hacer frente al desafio que se me
planteaba), automatismo (e.g., Hice los gestos correctos sin pensar, de forma automatica),
claridad de objetivos (e.g., Conocia claramente lo que queria hacer), claridad en el feedback
(e.g., Tenia realmente claro que lo estaba haciendo bien), concentracion (e.g., sentimiento de
control, (e.g., Mi atencién estaba completamente centrada en lo que estaba haciendo), pérdida
de la auto-conciencia (e.g., No me importaba lo que los otros podian haber estado pensando de
mi), distorsion del tiempo (e.g., El paso del tiempo parecia ser diferente al normal) y
experiencia autotélica (e.g., Realmente me divertia lo que estaba haciendo). Para responder a
este cuestionario se utilizd una escala tipo Likert de 1 (totalmente en desacuerdo) a 10
(totalmente de acuerdo). Los analisis de fiabilidad realizados en este estudio indicaron una
consistencia interna adecuada (Alfa de Cronbach) para las diferentes subescalas (.74 - .89).

¢) Medidas antropométricas y de condicion fisica. Para describir la muestra se evaluaron
diferentes aspectos como la altura, mediante un tallimetro convencional, el peso y la
composicién corporal a través de un bioimpedanciometro (modelo OMRON HBF-306, Japan),
asi como la frecuencia cardiaca utilizando pulsémetros (Polar® modelo S610, Finland).
Ademas, se analizé el consumo maximo de oxigeno de manera indirecta denominada test de
Course Navette (Léger, 1988). Este test consiste en una prueba de esfuerzo incremental de ida 'y
vuelta, sobre una distancia de 20 metros, con un aumento de la velocidad de 0.5 km cada
minuto, partiendo de una velocidad inicial de 8.5 km/h. Para el calculo concreto del consumo de
oxigeno se aplico la formula VO2max=31.025+3.238V-3.248E+0.1536VE (siendo V la

velocidad alcanzada en la Ultima etapa completada y E la edad del participante).

211



“Efectos de los Juegos Reducidos basados en el Futbol sobre Indicadores de Salud en
Adolescentes Chilenos”

Procedimiento

Tras aceptar un comité ético de la Universidad de Playa Ancha el proyecto de
investigacion adjudicado por la Direccion General de Investigacion de dicha universidad, DIGI
clave EFI 01-13 “Programa de practica fisica extraescolar e intervencion motivacional sobre
estudiantes Chilenos de Educacion Fisica”. Se informé mediante carta a las autoridades del liceo
publico Maria Luisa Bombal y a los padres. Se recibi6 firmado el consentimiento informado por
parte de los padres y se obtuvo permiso de la direccién del centro, respetandose ademas, los
principios de la declaracion de Helsinki. Para esta investigacion se utilizd un disefio cuasi-
experimental pre-post test con un grupo control.

Los cuestionarios BREQ-3 y FSS fueron rellenados por los alumnos en un aula del
centro escolar. Para resolver las dudas que pudieran surgir, los investigadores estuvieron
presentes durante la sesién. Se hizo hincapié en que debian contestar acerca de su préactica fisica
en las clases de Educacidn Fisica, por lo que completaron estas pruebas en las horas previstas
para esta asignatura. También en clase de Educacion Fisica se evalu6 la altura, el peso, la
potencia aerébica maxima a través de una prueba de campo sub méaxima (Test de Course
Navette) y se tomaron medidas del porcentaje de masa grasa corporal (Bioimpedancia),
teniendo en cuenta las recomendaciones propuestas por George, Fisher y Vehrs (2007) para que
los datos tuvieran un minimo margen de error. El tiempo medio estimado por alumno para su
evaluacion total fue de 40 minutos entre todas las pruebas.

De forma previa al periodo de intervencion, el grupo experimental realizé dos sesiones
de familiarizacion con los SSGs y con dimensiones del terreno de juego. La sesién por dia de
SSGs basados en el futbol tenia una duracion total de 75 minutos. El disefio de los SSGs
correspondi6 con un 3 vs. 3. El &rea total fue de 300 m2 (20 x 15 m) y por jugador de 50 m2. Se
realizaron dos partes de 30 minutos, teniendo un descanso entre partes de 5 minutos. Todas las
sesiones estuvieron precedidas por un calentamiento de 10 minutos basados en juegos de

activacion y movilidad articular. El periodo total de intervencion fue de 11 semanas, con una
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frecuencia de dos sesiones de trabajo semanales. El grupo control no estuvo involucrado en el

programa de actividad fisica extraescolar.

Andlisis de los datos

Se realizaron analisis descriptivos e inferenciales. Se efectuaron anélisis de
comparacion de medias (t-student) para analizar las diferencias previas entre grupos en las
medidas antropométricas y de condicion fisica. Ademas, se aplicaron anélisis de la varianza
(ANOVA) bifactorial para cada escala del BREQ-3 y del FSS, siendo un primer factor el grupo
con dos niveles (control y experimental) y un segundo factor la variable pre-post con dos
niveles (valores previos y tras la intervencién). Se estudiaron los efectos principales y la
interaccién entre variables, utilizAndose el estadistico de Bonferroni para evaluar la
significacion. Ademas, se efectuaron analisis de fiabilidad (Alfa de Cronbach) para cada escala

de los cuestionarios. El programa estadistico utilizado fue el SPSS en su version 20.

Resultados

Caracteristicas antropométricas y condicion fisica de los participantes

En la tabla 1 se muestran las medias, desviaciones tipicas y los valores de la prueba
Kolmogorov-Smirnov para los valores antropométricos y condicion fisica de la muestra. Como
se puede observar, los datos tuvieron una distribucién normal. Ademas, se obtuvieron unos

valores adecuados de asimetria (-1.05 - .56) y curtosis (-1.39 - .89).
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Tabla 1: Medias, desviaciones tipicas y prueba de normalidad (Kolmogorov-
Smirnov) de los valores antropomeétricos y condicion fisica

Grupo control Grupo experimental

M DT VA M DT z
Altura 1.67 .06 .62 1.67 .08 .1.02
Peso 64.81 1282 .79 64.35 10.32 .61
IMC 23.16 461 .71 2284 397 .62
% MG 22.78 821 54 2006 722 .64
VO2max 4025 420 .63 4121 557 55
FCmax 19857 830 .81 202.25 756 .59

A= Asimetria; K= Curtosis; Z= Kolmogorov-Smirnov; IMC= Indice de Masa Corporal; %
MG= Porcentaje de masa grasa; VO2max= Consumo maximo de oxigeno; FCméax=
Frecuencia cardiaca maxima

Los andlisis realizados indicaron que los grupos eran homogéneos respecto a los
diferentes valores analizados, al no existir diferencias de altura (t 45 = -.12; p > .05), peso (t 45 =
.14; p > .05), indice de masa corporal (t 45 =.29; p > .05), porcentaje de masa grasa (t 45 = 1.21;
p > .05), consumo maximo de oxigeno (t 45 = -.58; p > .05) y frecuencia cardiaca maxima (t 45 =

-1.59; p > .05).

Analisis de los valores del BREQ-3

En la tabla 2 se muestran las medias, desviaciones tipicas y los valores de la prueba
Kolmogorov-Smirnov para los factores del BREQ-3. Como se puede observar, los datos
siguieron una distribucion normal. Ademas, se obtuvieron unos valores adecuados de asimetria

(entre -1.17 y 1.46) y curtosis (entre -1.81 y 1.26).
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Tabla 2: Medias, desviaciones tipicas y analisis de fiabilidad para cada factor del

PLOC
Grupo control Grupo experimental
M DT K M DT K
Regulacién intrinseca Pre 12.83 356 1.16 11.79 3.46 73
Post 12.35 3.08 .94 1354 250 1.01
Regulacion integrada Pre 12.70 272 92 1163 355 .69
Post 12.35 3.65 .89 1192 348 1.05
Regulacién identificada Pre 10.43 204 97 10.00 3.09 1.22
Post 9.74 291 .63 9.13 398 1.04
Regulacion introyectada Pre 5.61 323 81 6.83 333 .55
Post 6.26 442 .62 4.17 334 91
Regulacién externa Pre 6.09 455 .78 7.75 4,57 .93
Post 6.26 472 .98 4.50 457 .84
Desmotivacion Pre 5.35 579 102 7.13 524 .90
Post 5.96 430 .64 4.13 330 1.29

Para analizar las diferencias entre los grupos se aplicaron ANOVAs factoriales mixtos.
No hubo valores significativos en los efectos principales de las variables pre-post y grupo,
aunque si se observaron efectos de interaccion significativos para las escalas motivacion
intrinseca (F (145 = 5.44; p < .05; 5 2= 11; 1-4 = .63), regulacion introyectada (F 145 = 4.12; p
< .05; #*=.08; 1- = .51) y desmotivacion (F s = 4.34; p < .05; °=.09; 1-8 = .53). Ademés,
hubo indicios de significacion para el factor regulacion externa (F 45 = 3.53; p = .067; #° =

07; 1-8 = 45).

En la figura 1 se pueden observar las comparaciones simples entre los grupos e
intragrupos de los factores cuya interaccion ha sido significativa o ha tenido indicios de
significacion. Tal y como se muestra, no hubo en ningin caso diferencias entre las medidas
pretest ni entre las postest. Sin embargo, hubo diferencias significativas entre las medidas pre y

post en el grupo experimental.
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Figura 1: Comparaciones simples para las escalas de regulacion intrinseca, regulacién
extrinseca y desmotivacién (BREQ-3) *p< .05

Analisis de los valores del FSS

En la tabla 3 se muestran las medias, desviaciones tipicas y los valores de la prueba
Kolmogorov-Smirnov para los factores del FSS. Como se puede observar, los datos siguieron
una distribucién normal. Ademas, se obtuvieron unos valores adecuados de asimetria (-1.21 -

.71) y curtosis (-1.64 - 1.02).
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Tabla 3: Medias, desviaciones tipicas y analisis de fiabilidad para cada factor del

FSS
Grupo control Grupo experimental
M DT z M DT YA

Equilibrio reto-habilidad Pre 28.61 6.50 1.05 25.75 9.71 .65

Post 29.61 6.21 .96 32.58 5.73 .62
Automatismo Pre 23.09 795 .83 21.42 9.02 1.34

Post 25.83 6.94 .78 28.71 9.67 1.26
Claridad de objetivos Pre 29.22 738 .62 32.25 7.33 .96

Post 29.96 819 .77 32.75 5.17 12
Claridad en el feedback Pre 28.17 6.73 1.27 28.42 9.01 1.16

Post 29.78 6.49 1.19 29.08 7.65 1.15
Concentracion Pre 32.39 437 .77 31.92 4.84 .64

Post 29.26 8.04 .93 32.21 4.71 .94
Sentimiento de control Pre 30.39 9.20 1.02 31.38 5.30 .67

Post 30.35 827 .74 32.21 6.43 1.23
Pérdida de auto-conciencia Pre 26.04 7.64 1.03 27.71 9.84 1.21

Post 26.39 6.95 .63 28.79 9.42 1.06
Distorsion del tiempo Pre 28.30 546 .84 27.67 7.32 97

Post 26.96 582 .83 31.33 5.87 .93
Experiencia autotélica Pre 31.00 921 122 3250 9.08 135

Post 30.70 833 .75 36.79 3.92 1.20

Para analizar las diferencias entre los grupos se aplicaron ANOVAs factoriales mixtos,
que indicaron valores significativos en los efectos principales de la variable pre-post para las
escalas equilibrio reto-habilidad (F 145 = 9.03; p < .01; n?= .17; 1-p = .84) y automatismo (F
n4s) = 12.95; p < .001; n?=.22; 1-p = .94), aunque no en los efectos principales de la variable
grupo. Asimismo, se observaron efectos de interaccion significativos para las escalas equilibrio
reto-habilidad (F (145 = 5.01; p < .05; ;72 =.10; 1-f = .59), distorsion del tiempo (F (145 = 5.11;
p <.05; °=.10; 1-f = .60) y experiencia autotélica (F 145 = 4.77; p < .05; °=.09; 1-f = .57).
Ademas, para el factor concentracién hubo indicios de significacion en los efectos de

interaccion (F 1.5 = 3.65; p = .06; 5°= .08; 1-f = .47).

En la figura 2 se pueden observar las comparaciones simples entre los grupos e
intragrupos de los factores cuya interaccion ha sido significativa. Tal y como se muestra, no
hubo en ningln caso diferencias entre las medidas pretest aunque si en las postest en distorsion

del tiempo y experiencia autotélica. Por otro lado, en el grupo control no hubo diferencias entre
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las medidas pre y post, y si en el grupo experimental tanto en equilibrio reto-habilidad como en

distorsion del tiempo y experiencia autotélica.

[ Control
S0 .
D Experimental
45—
——x* o
Eaxaxad
- ————— 9
40 *
35— T
30—
25
20—
15 .
10
5
1]
RE pre RE post TI pre TI post AU pre AU post

Figura 2: Comparaciones simples para las escalas equilibrio reto-habilidad, distorsion del
tiempo y experiencia autotélica (FSS) *p< .05; **p< .01; ***p< .001

Discusion

El objetivo del presente trabajo era analizar los efectos de un programa de Small Sided
Games (SSGs) basados en el fatbol en la motivacién autodeterminada y el estado de flow en las
clases de Educacion Fisica escolar. Los resultados obtenidos han puesto de manifiesto efectos
positivos del programa sobre el grupo experimental en la motivacion autodeterminada y el
estado de flow. Estos resultados se encuentran en la misma linea de otras investigaciones que
han sefialado la incidencia que tiene la préctica extraescolar en la motivacion y la experiencia
Optima en las clases de Educacion Fisica (Cervell et al., 2006; Jiménez et al., 2006; Moreno et

al., 2005).
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En primer lugar, el grupo experimental ha incrementado los niveles de motivacién
intrinseca y ha disminuido la tasa de motivacién extrinseca y desmotivacion. El origen de este
cambio podria estar en el aprendizaje significativo producido en horario extraescolar y el
incremento de las capacidades percibidas para la practica de actividad fisica (Velez, Golem y
Arent, 2010; Fortier, Duda, Guerin y Teixeira, 2012, Teixeira, Carraca, Markland, Silva y Ryan,
2012). Asimismo, la practica fisica extraescolar podria haber facilitado una mayor cohesién
social entre los participantes, mejorando la relacion existente entre ellos. Diversos estudios
(Garcia-Calvo, Sanchez, Leo, Sanchez y Amado, 2011; Moreno, Gonzalez-Cutre, Martin-Albo
y Cervelld, 2010; Moreno, Marzo, Martinez-Galindo y Conte (2011) han puesto de relieve que
mejores percepciones de competencia sobre una tarea o tener una mayor satisfaccion con las
relaciones sociales pueden aumentar la motivacion intrinseca y disminuir la desmotivacién para
llevar a cabo una tarea.

Esto podria ser coherente con la intervencion llevada a cabo, la cual utiliza una
estrategia de ensefianza que ha demostrado ser eficaz para el aprendizaje deportivo (Harvey,
Cushion, Wegis y Massa-Gonzalez, 2010; Mesquita et al., 2012). Especificamente, la estructura
empleada (3 vs. 3) se considera adecuada para mejorar el rendimiento fisico y el nivel de
eficacia técnico-tactica en los deportes colectivos, lo que contribuiria a incrementar la
percepcion de competencia motriz (Hill-Hass et al., 2011; Foster, Twist, Lamb y Nicholas,
2010; Gabbett, Jenkins y Abernethy, 2009). Ademas, la propia naturaleza cooperativa de los
juegos reducidos podria favorecer la interaccion entre los participantes y generar lazos que
facilitaran la relacion personal existente entre ellos.

En segundo lugar, el programa ha sido efectivo para mejorar diversos aspectos
relacionados con el estado de flow como han sido los factores equilibrio reto-habilidad, la
distorsion del tiempo y la experiencia autotélica. Estos estados posibilitan desarrollar
experiencias Optimas lo que incrementa las probabilidades de disfrutar mas con la tarea que se
esta realizando y aumenta la adherencia a ellas. En este trabajo se ha observado cambios tanto

en motivacion autodeterminada y estado de flow, lo que podria explicar los cambios de esta
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Gltima variable. De hecho, se considera que la motivacion autodeterminada se relaciona
positivamente con la vitalidad, el afecto positivo, la autoestima, la satisfaccion, el interés, la
concentracion, el esfuerzo y la persistencia al realizar actividad fisica (Vallerand, 2007). En este
sentido, el incremento de la motivacion intrinseca generaria que los alumnos valorasen mas las
clases de educacion fisica y se involucrasen mas en esta asignatura (Amado, Leo, Sanchez-
Miguel, Sanchez-Oliva y Garcia-Calvo, 2011; Ramis, Torregrosa, Viladrich y Cruz, 2013). Sin
embargo, no es posible establecer una relacion de causa-efecto entre las variables analizadas,
esta limitacién se podria resolver incorporando evaluaciones intermedias y observando la
evolucion de las medidas, por ende los datos obtenidos en el presente estudio se debiesen
interpretar con cautela.

Por tanto, futuros trabajos deberian introducir la evaluacion del aprendizaje deportivo y
la condicion fisica alcanzada tras el programa de intervencion. A su vez, informacion sobre
percepciones como el autoconcepto o la autoeficacia motriz. Por otro lado, se sugiere ampliar la
muestra al género femenino para observar si se reproduce lo hallado en el presente trabajo y si
existen diferencias en funcion de esta variable.

A pesar de las limitaciones, el presente trabajo ofrece nuevas evidencias sobre las
relaciones entre la practica de actividad fisica extraescolar y aspectos relacionados con la
motivacién autodeterminada y los estados de flow en las clases de Educacién Fisica. Esta
informacién puede ser (til para los profesionales dedicados a la promocién deportiva en edad
escolar y a los profesores de Educacion Fisica, para comprender mejor las sinergias existentes
entre diferentes contextos de préctica fisica. Ademas, consolida los resultados encontrados en
investigaciones previas que habian evidenciado este fenémeno con anterioridad. Asimismo, se
pone en valor los SSGs como una herramienta eficaz para ser implementada en estas edades

para contribuir a incrementar las posibilidades de adherencia a la practica de actividad fisica.
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Capitulo VI. Conclusiones, Limitaciones y Futuras Investigaciones

Conclusiones

Una vez culminado el trabajo de investigacion de la presente Tesis Doctoral, a modo de
resumen en este capitulo se muestran las principales conclusiones de los tres estudios llevados a
cabo. En relacion al estudio I, se examinaron las variables de composicion corporal y consumo
de oxigeno maximo, puesto que el proposito principal fue determinar el efecto de los juegos
reducidos en un grupo de adolescentes escolares. De acuerdo a lo anterior, podemos concluir

que:

e Los juegos reducidos son una actividad fisica de moderada a alta intensidad, por lo cual
se puede mejorar el consumo de oxigeno maximo. Siendo una estrategia Util y efectiva

para mejorar la potencia aer6bica maxima en un grupo de adolescentes escolares.

o Desde el punto de vista de la salud, un programa extraescolar basado en ejercicio fisico
de moderada a alta intensidad, que presenta un mayor gasto energético y donde la
frecuencia cardiaca maxima estd mayor tiempo en las zonas de alta intensidad se
asocian a cambios significativos en los factores protectores de salud mas relevantes

(capacidad cardiovascular y control del sobrepeso).

Respecto al estudio I, que tuvo como objetivo analizar los efectos de un programa
extraescolar de juegos reducidos basado en el futbol sobre la satisfaccion de las necesidades
psicologicas basicas y la motivacion en las clases de educacion fisica. En relacion a lo anterior,

podemos concluir que:

e Los juegos reducidos, al ser juegos cooperativos, fomentan las interacciones sociales

entre los adolescentes lo que, unido a lo anterior, serian elementos adecuados para
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elevar la motivacién intrinseca vinculada a la practica de actividad fisica. Sin embargo
la intervencion se ha desarrollado en un contexto diferente al de la clase de educacion
fisica, los adolescentes participantes pertenecian al mismo centro escolar, lo que sugiere
la hipdtesis de que los efectos de la interaccion social generada en el contexto

extraescolar haya tenido una transferencia positiva al ambito escolar.

e Un programa extraescolar de juegos reducidos basado en el futbol, incrementa los
niveles de motivacién intrinseca y disminuye la tasa de motivacion extrinseca y
desmotivacion en las clases de educacion fisica. Asimismo, tras el programa de
intervencidn, la satisfaccion de la necesidad de competencia aumento significativamente

y en las relaciones sociales.

Respecto al estudio 111, que tuvo como objetivo fue analizar los efectos de un programa
de juegos reducidos basados en el fltbol en la motivacién autodeterminada vy el estado de flow

en las clases de educacion fisica. En relacion a lo anterior, podemos concluir que:

e Un programa extraescolar de juegos reducidos basado en el futbol, especificamente el
formato 3vs.3, es adecuada para mejorar el rendimiento fisico y el nivel de eficacia
técnico-tactica en los deportes colectivos, lo que contribuiria a incrementar la
percepcion de competencia motriz y generar lazos que facilitaran la relacion personal

existente entre los participantes.

e Los juegos reducidos podrian mejorar diversos aspectos relacionados con el estado de
flow como han sido los factores equilibrio reto-habilidad, la distorsion del tiempo y la
experiencia autotélica. Estos estados posibilitan desarrollar experiencias 6ptimas lo que
incrementa las probabilidades de disfrutar mas con la tarea que se esta realizando y
aumenta la adherencia a ellas. De hecho, se considera que la motivacion
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autodeterminada se relaciona positivamente con la vitalidad, el afecto positivo, la
autoestima, la satisfaccion, el interés, la concentracion, el esfuerzo y la persistencia al
realizar actividad fisica. En este sentido, el incremento de la motivacion intrinseca
generaria que los alumnos valorasen mas las clases de educacion fisica y se

involucrasen mas en esta asignatura.

Limitaciones

La intervencion se ha desarrollado en un contexto diferente al de la clase de educacion
fisica, los adolescentes participantes pertenecian al mismo centro escolar. Seria interesante
ampliar la muestra y analizarla en diferentes contextos socioculturales para evualuar si los

resultados se reproducen en ello.

Al ser un estudio cuasi-experimental los resultados hay que analizarlos con cautela.
Pueden existir factores que hayan podido sesgar los datos encontrados. Por ello, un analisis del
aprendizaje deportivo conseguido, asi como, valoraciones de la competicidn percibida a través

de la evaluacidn de aspectos como el autoconcepto y la autoeficacia.

Ademas, se ha efectuado un andlisis de la motivacion en un contexto de préactica fisica
diferente al que se ha producido la intervencion, lo cual afiade dificultad a la interpretacion de
los resultados. Sin embargo, esta limitacion se considera una aportacién a éste dmbito de
estudio, dado que ha permitido abordar la relacion existente entre la préctica fisica deportiva y
la escolar, la cual ha sido investigada anteriormente siendo aln mas escasa la evidencia

disponible.
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Futuras Investigaciones

Con respecto a las investigaciones futuras, esta investigacion se considera como una
primera aproximacién a la implementacién de los juegos reducidos en las clases de educacion
fisica, la mejora de la capacidad para realizar las tareas diarias con vigor y en la un basqueda de
un estado de completo bienestar (bio-psico-social), aspectos muy importantes en la salud de los

nifos.

Por tanto, futuros trabajos deberian introducir la evaluacion del aprendizaje deportivo y
la condicién fisica alcanzada tras el programa de intervencién. A su vez, informacion sobre
percepciones como el autoconcepto o la autoeficacia motriz. Por otro lado, se sugiere ampliar la
muestra al género femenino para observar si se reproduce lo hallado en el presente trabajo y si

existen diferencias en funcion de esta variable.

Por lo anteriormente mencionado, el presente trabajo ofrece nuevas evidencias sobre las
relaciones entre la practica de actividad fisica extraescolar y aspectos relacionados con la
motivacién autodeterminada y los estados de flow en las clases de educacién fisica. Esta
informacién puede ser (til para los profesionales dedicados a la promocién deportiva en edad
escolar y a los profesores de educacion fisica, para comprender mejor las sinergias existentes

entre diferentes contextos de practica fisica.
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Anexos
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Capitulo VII. Anexos

Anexo n° 1. Escala de Medicion de las Necesidades Psicologicas Basicas (BPNES)
Vlachopoulos y Michailidou (2006).

Encala de i de b M > i e B.iﬂﬂgBPNl‘;‘“\rhah‘-xmkn]-Muﬂ-ku:mj
E -
! g i
SRR
Fos g2
En mis clases de educacién fsica. . 5 -E" ¥ % &£

Loz ejercicios que realizo se ajustan 2 mis intereses
Siento gue he tenido una gan progresidn con mespecto al objetivo Gnal goe me he propuesto

M siento moy edmods,/a cuando hago ejercicio con bos/as demis compaieros,as

La forma de realizar los sjescicios coincide perfectamente con la forma en gue 7o guiers hacerlos
Realizo los sjersicios sfcarments

Me relaciono de forma mry amistosa con el sesto de compaierosas

La forma de pealizar los ejercicios sesponde a mis deseos

El sjercicio e nna actividad que hago moy bien

Siento que me puedo comunicar ahisrramente Son mis compaiieros, 2z

Tengo la oporunidad de slegic cdmo ealizar los ejemicios

Fienzo gue puedo cumplic con las exigencias de la clase

e &2 &2 & & &2 2 2 & & o 9
P ® ® @ @ ® P @ P P QP D
® & & & @ & ©® & & & O @
e ¢ 2 &2 2 2 2 2 ¢ 2 0o ©
@ & ¢ & @ & © @ © © O @

Lir siento mury comaodo; a con los/as compatfierosas

Awtonomia: 1,4, 7, 10
Competencia: 2, 5, 8 11
Relacion con los demas: 36,9, 12

Morene, J. A, Gonzilez-Cutre, D)., Chillon, M., v Pamra, N. (2008). Adaptacion a la

educacion fisica de la escala de las necesidades psicologicas basicas en el ejercicio.
Revista Mexicana de Psicologia, 25(2), 295-303.

235



“Efectos de los Juegos Reducidos basados en el Fiitbol sobre Indicadores de Salud en
Adolescentes Chilenos”

Anexo n° 2 Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el Ejercicio (BREQ-3)
Wilson, Rodgers, Loitz, y Scime (2006).

Cuestionatio de Regulacisn de la Conducta en el Ejescicic (BREQ-3) Wilson, Rodgers, Laitz, T Scime (2004).

Yo hapgo ejercicio fisico. .

1. Forque los demads me dicen que debo hacerlo

B
[

2. Forgue me siento culpable euando no lo practico

B
[

J.Puqnevﬂmbsbmﬁﬁ.ﬁmqmﬁmﬂdejﬂmiﬂiﬂﬁhim

B
[

=]
wa

4.Punqumuqnedeju‘nidnesm
5. Porgue estd de asuerdo con mi forma de vida

B
[

B
[

§. Mo veo por qué tenpo que hacerlo

7. Porque mis amigos, fumilia/‘pareja me dicen que debo hacedo
8. Porque me siento averponzado i falto a la sesidn

o Pn.nq:nerml'.es importante haer ejercicio regnlanmente
10. Parque conzidero que el spereicio fisico forma parte de mi

=]
[

B
[

B
[

B
[

11. Nu“up-m'@émgo que molestarme en hacer ejercicio
12. Poogue disfruto eon las sesiones de ejercicio

B
[

B
[

13. Forque otras personas no estarin contentas conmizo =i no hago ejercicio
14. Mo veo el sentido de hacer ejercicio

B
[

liPnnpemdejmﬁﬁnﬁsimmmpmfmldghTaq

B
[

16. Porgque siento que he fillado euando no he realizdo un meo de sjecicio

17. Porque pienso que es imporante hacer el exfuerzo de ejercitarse regulanmente
18. Forque encuentro el sjercicio una actividad agradable

2 a2 a2
[T TR

B
[

19. Porque me siento bajo la poesidn de mis amigos,/fmilia para realizar sjercicic
.H}.qulammid:mqmd:jmdﬁnﬁimesﬁdemﬂdnmmhvﬂma

B
[

21. Forgque me pongo nervicso @ no hago ejercicio regulanmente
22. Foogque me result placentero  satisfretorio el hacer ejercicio

B
[

(=T =T — T — T — T — T = D — T = T = T = T — T = — T — O — I — T — T — T — T = T = T = e =]
B
[

L O R TR T - T TN - TN A A A O O A A A e ]

T
B
[

23, Pienso que haeer sjereicic &5 ma perdida d= tiempo

=]
L

Regulacién intrinseca: 4, 12, 18, 22
Regulacién integrada: 3, 10, 15, 20
Regulacicn identificada: 3, 9,17
Regulacién introyectada: 2, B, 16, 21
Regulacién externa: 1,7, 13, 19
Desmotivacisn: §, 11, 14,23

Gonziler Cotre, D, Siellia, A, 7 Fernandez 4 (2010). Hacia una movor comprensicn de la meotiracion n & sjancicio Sricc
Lledicion de b regulacion inteprada en el contexto espatiol. . Prasthems, 22, 841-B47.
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Anexo n° 3 Escala del Locus Percibido De Causalidad en Educacion Fisica (PLOC
Scale) Goudas, Biddle y Fox (1994).

Escala del Locus Percibido Die Cansalidad en Educacicn Fisica (FLOWC Seale) Goudas, Biddle § Fox (1994)

Totalmente en desacuendo
Totalments de scuedo

FPacticipo en esta clase de Educacidn Fizica...

Fooque la Educacidn Fitica es divertida

Porque gquiero aprender babilidades depoctivas

Forque guicro que el profesorya piemse gqoe soy ony'a baenya estodiante
Fosque tendré problemas =i no lo bago

Pero no 3¢ psalmente pac qué

Forque di y iendo hahbilidades

Forque e impormanee pa mi hacerdo bisn en Educacidn Fisiea

Foogoe me iria ol a: a. = no lo hickera

FPaosgue £30 =3 lo que e supone que debo bacer

Fero no comprendo por qué debemos tener Edueacidn Fizica
Porque la Educacién Fizsica es

Fasgue quiero mejorar en =l deports

Foogue quiero gue los, as otros,/as estudiantes piensen gue soy habil

Fara gue ella profesor,’a no me gries

Pero realmense siento gue estoy perdiendo mi tiempo eo Educacidn Fisca
For la satisfaccifn que sento mientras aprendo ooevas habildades tfemieas
Forque puedo aprender habilidades que podsia wsar en otras iveas de mi vida
Forque me preocupa caando oo lo bago

Forgque e3a e3 a nosma.

Fero no puedn camprender o que estoy sarando de la Educacién Fisiea

e PR OO QOO RRPRORROORRRORRCO

PO PO OOO®PO®OOO RO QDD O Bunedscuwd
OO OO0 D OO D®DOD OO QDD DD O Alpeduoun
2 OO 00O O0ODO0D 000 OGO QD O Numwo

0 0000000000 000 00 0 0 0 0 Apduud
0000 000000000000 0D O O Buunedaed
- - - - - T - - - - - - - - - T - - -

Morena, J. A, GonzilezCutre, D, 7 Chillén, ML (2009). F ry walidation in Spanizh of 2 scale designed to measare motivation
it physical edncarion classes the Perssired Loens of Causality (FLOC) Seale. The Goaminh Jaummal of Fophobgy, 12(1), 3T7-337.

Motivacidn Intrinseca: 1, §, 11, 16
Egznl]:nclnnll:\mn.ﬁcnﬂ:-_z,'l" 12, 17
da- 3,E, 13, 18
Regulacidn Externa: 4, 9, 12, 19
Desmotivacidn: 5, 10, 15, 20
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Anexo n° 4 Garcia, T., Jiménez, R., Santos-Rosa, F., Reina, R., y Cervellg, E.
(2008). Psychometric properties of Spanish version of the flow state scale.

Responde a las siguientes cuestiones relacionandoelas con la expenency
que acaba de termuinar. Estas cuestiones se refleren a los pensanentos
sensaciones y sentimientos que has podido tener . No hay respuestas
comectas o Incorrectas. Rodea con un circulo el mimero que mas se
aproxime a como descobinas tu expenencia.

Toralmente
en
desacuende

Totalmente
de acuerdo

1. Sabia que mi capacidad me permitina hacer frente al desafic que se me

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

10. Mi hahilidad estaba al mismo nivel de lo que me exipia Ia sitnacion. -

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

19. Sentia que era lo suficentemente bueno para hacer frente a la dificultad de la
siftacicn

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

28. Las dificultades y mis habilidades para superardas, estaban a un mismo nivel .

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

2. Hiee los gestos comectos sin pensar, de fomma automatica.

3-3-45-6-7-8-9-10

11. Parecia que las cosas estban sucediendo automaticamente.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

20. Ejecutaba automaticamente.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

29. Haeia las cosas espontinea v antomaticaments.

2-3-4-5-6-7-8-9-10

3. Conocia claramente lo que queria hacer.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

12 Estaba sepuro de lo que queria hacer. .

3-3-4-5-6-7-8-9-10

21. Sabia lo que quena consepoir. .

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

30. Mis objetivos estaban claamente definidos. .

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

4. Tenia realmente claro gue lo estaba haciendo bhien.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

13. Sabia lo bien que lo estaba hacendo. .

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

22 Tenia buenos pensamientos acerca de lo bien que lo estaba haciendo mientras
estaba practicando.

3-3-4-5-6-7-8-9-10

31. Estaba sepuro de gue en ese momento, 1o estaba haciendo my bien.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

5. M atencion estaba completamente centrada en ko que estaba haciendo.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

14. No me costaba mantener mi mente en lo gue estaba sucediendo.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

23, Tenia una total concentracion.

-2-3-4-3-6-7-8-9-10

32 Estaba totalmente centrado en lo que estaba haciendo.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

6. Sentia un control toral de 1o que estaba haciendo.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

15. Sentia que podia controlar lo que estaba haciendo.

12-34-5-6-7-8-9-10

24, Tenia un sentimiento de control total

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

33. Sentia un control total de mi coerpo.

3-3-45-6-7-8-9-10

7. Mo me importaba lo que los otros podian haber estado pensando de mi.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

16. Mo esaba preocupado por mi ejecucion

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

25. No estaba preocupado por la imapen que daba a los demas.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

MNDmpmomPahllaqueuumumsm.dudem

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

8. El tiempo parecia diferente a otras veces (ni lento, ni rpido)

-2-3-4-3-6-7-8-9-10

1T_E1p:sodglﬁempop1mc{ase:djfpr€nma]mmal

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

26. Sentia como si el tempo se parase mieniras estaba practicando.

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

35. A veces parecia que las cosas estaban socediendo como a cimara lenta .

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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Anexo n°5

MISTRBLCION DE CORRESPONDENCIA

s

L te B E A

O Unlvemldad de
Playa Ancha

IMEMORANDUM N 019/2013

DE : XIMENA SANCHEZ SEGURA
DIRECTORA GENERAL DE INVESTIGACION

A : SR. ELIAS MARIN VALENZUELA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA
Y DEL DEPORTE

F. 3 Valparalso, 13 de marzo de 2013

De mi consideracion:

Junto con saludarlo, me permito informar a usted que el Profesor Sr.
Hernaldo Carrasco Beltran se adjudicé un proyecto de investigacion para ser ejecutado el afio
2013, titulado: “Programa de practica fisica extra-escolar e Intervendon motivacional sobre
estudiantes chilenos de Educacidn Basica", Clave EFI 01-13, con una dedicacdén de 08 horas
semanales. Cabe sefialar que la carga académica del Prof. Carrasco, fue informada via correo
electrénico el dia 07 de marzo de 2013, con copia a las autoridades pertinentes.

Sin otro particular, se despide atentamente.

¢.c.: - Sr. Antonio Maurer F., Secretario Académico Facultad de Cs. de la Act. Fisica
- Sr. Enrique Ramirez F., Director Depto. de Educacién Fisica
- Sra. Maria T. Avilés A., Directora Depto. de Deportes y Recreacion
- Sr. Hernaldo Carrasco B., Investigador Responsable Proyecto EFf 01-13
- Archivo Direccion
XSS/ctd
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Anexo n° 6
@ Un\ersidad de D iy Ancha
él Playa Aﬂ{:ha = mnladde Ciercis dalz Mriidad Fisica y cel Depa-te

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo

He sido invitado/a por Hemaldo Carrasco Beltran a participar en el estudio denominado
“Programa de practica fisica extra-escolar e intervencion motivacional sobre
estudiantes chilenos de educacion basica.” Este es un proyecto de investigacion
cientifica que cuenta con el apoyo de la Universidad de Playa Ancha.

Entiendo gue la informacion registrada serd confidencial y solo conocida por el equipo de
investigacion. Ademas mi identidad serd conocida solamente por ella investigadorfa que
me entreviste, ya que mis datos seran registrados con un pseudonimo. También entiendo
que la informacion sera procesada privilegiando el conocimiento compartido v de ninguna
manera se podrd identificar mis respuestas y opiniones en la etapa de publicacion de
resultados.

Asimismo, sé gue puedo negarme a participar o retirarme en cualquier etapa de la
investigacion, sin expresion de causa.

Si, acepto voluntariamente participar en este estudio.

Firma del participante (alumno/a)

Fecha

Yo del padre-madre ylo futor
autorizo a participar del estudio denominado “Programa de practica fisica extra-escolar
e intervencion motivacional sobre estudiantes chilenos de educacion basica.”

Firma del padre-madre yio tutor

Fecha

Si tiene alguna pregunta, durante cualguier etapa del estudio, puede comunicarse
con Hernaldo Carrasco Beliran. Fonmo: Celular: 83833776. Comeo electronico:
hemaldo.carrasco@upla.cl
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El doctorando Hernaldo Carrasco Beltran y el director de la tesis Luis Javier Chirosa Rios
garantizamos, al firmar esta tesis doctoral, que el trabajo ha sido realizado por el doctorando bajo
la direccion del director de la tesis y hasta donde nuestro conocimiento alcanza, en la realizacion
del trabajo, se han respetado los derechos de otros autores a ser citados, cuando se han utilizado
sus resultados o publicaciones.

Granada, 15 de octubre de 2015

Director/es de la Tesis Doctorando

—
=~ ¢ Cﬂ
Fdo.: Luis Javier Chirosa Rios Fdo.: Hernaldo Julian Carrasco Beltran
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