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				Resumen

				La práctica actividad física muestra innumerables beneficios para la salud. Sin embargo, desde hace años, la población adolescente española es cada vez menos activa y todo apunta a que este incremento de la inactividad es más fuerte en el género femenino. En este sentido, algunas de nuestras investigaciones previas (Grupo de Investigación EMOTION HUM-643. http://www.uhu.es/emotion/) han indicado que este fenómeno se está produciendo de forma cada vez más preocupante en la localidad y provincia de Huelva, donde el número de chicas adolescentes que son físicamente activas fuera del centro escolar desciende dramáticamente con respecto a etapas anteriores. En muchos casos, la Educación Física (EF) es la principal experiencia motriz de los/as estudiantes. Por tanto, 
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				lo ocurrido durante las clases de EF puede afectar al comportamiento del individuo en su tiempo libre y de ocio. En este sentido, un aspecto psicológico clave para que la población adolescente se comprometa con la actividad física es la motivación y emociones experimentadas en la práctica de actividad física. Numerosos estudios previos informan de las diferencias en la motivación y en las emociones experimentadas por las adolescentes en relación a sus iguales de género masculino; por lo que esto debe ser tenido en cuenta a la hora de implementar intervenciones para aumentar la adherencia a la práctica de actividades físico-deportivas, tanto en el contexto educativo como en el deportivo o en el entorno social/familiar de las adolescentes. En este libro, desde la evidencia científica, se proponen una serie de estrategias claves para conseguir fomentar e incrementar el nivel de práctica de actividad física de las adolescentes, que irán dirigidas a: los docentes de Educación Física, entrenadores/monitores, entorno familiar, a las propias adolescentes, a las instituciones y a gestores de servicios públicos o privados deportivos. 

				Palabras claves

				deporte, motivación, género femenino, docentes, entrenadores y familia.
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				El sedentarismo es la causa de numerosas enfermedades y, por su parte, la actividad física (AF) muestra innumerables beneficios para la salud (psicológicos, fisiológicos y sociales). Los estudios muestran un porcentaje bajo de personas activas, siendo este dato particularmente alarmante en las mujeres. En concreto, un reciente estudio (Moreno-Llamas et al., 2021) ha mostrado que la inactividad física ha aumentado en Europa de 2002 a 2017, tanto en zonas rurales como urbanas. Desde hace años, la población adolescente española es cada vez menos activa y todo apunta a que este incremento de la inactividad es más fuerte en el género femenino. En este sentido, algunas de nuestras investigaciones previas (Grupo de Investigación EMOTION HUM-643. http://www.uhu.es/emotion/) han indicado que este fenómeno se está produciendo de forma cada vez más preocupante en la localidad y provincia de Huelva, donde el número de chicas adolescentes que son físicamente activas fuera del centro escolar desciende dramáticamente con respecto a etapas anteriores. 

				1.1.	Algunos datos de los estudios sobre actividad física

				La evidencia científica ha mostrado datos impactantes sobre el nivel de práctica de actividad física entre los adolescentes1. Aquí mostraremos algunos de ellos, para concienciar de la relevancia de que todos/as pongamos nuestro granito de arena para modificar estos hábitos, ya que una insuficiente actividad física en los jóvenes pone en peligro su salud presente y futura.

				Un estudio (Guthold et al., 2020) financiado por la Organización Mundial de la Salud (OMS), concluye que el 81 % de los adolescentes en edad escolar de todo el mundo (en concreto, el 85 % de las chicas y el 78% de los chicos) no llegan al nivel 

				
					1	La adolescencia es la fase de la vida que va de la niñez a la edad adulta, desde los 10 hasta los 19 años (OMS).
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				mínimo de actividad física recomendada al día (60 minutos diarios de actividad física moderada o vigorosa)2. 

				En España, según los datos de la Encuesta Nacional de Salud (ENSE, 2017), que estima el nivel de actividad física con el Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ3), también mostraron que una gran parte de la población del grupo de edad entre 15-24 años no cumple con el mínimo de actividad física diaria recomendada por la OMS (2010). En concreto, el 27,78% de los jóvenes con edades entre 15 y los 24 años reportaron un nivel de actividad física (AF) bajo, el 38,37% un nivel de AF medio y el 33,86% un nivel alto. Si nos fijamos únicamente en los datos del género femenino, tenemos que el 32,59% de las chicas refirió un nivel de AF bajo, el 43,92% un nivel moderado y el 23,49% un nivel alto. Por otro lado, en esta misma investigación (ENSE, 2017) se mostró que el 14% de la población infantil (edad comprendida entre los 5 y 14 años), es sedentaria, es decir, no practican ningún tipo de actividad física en su tiempo libre; mostrándose un mayor comportamiento sedentario en niñas (17.4%) que en niños (10.8%). Conforme al grupo de edad de entre los 15 y los 24 años, el 30% de esta población es sedentaria en su tiempo libre, estos valores tanto en mujeres como en hombres aumentan con respecto a los porcentajes anteriores (37.16% y 23.16%, respectivamente). En ambos grupos poblacionales se observa un incremento del comportamiento sedentario, a medida que aumenta la edad, tanto en frecuencia como en la diferencia en función del género.

				
					2	Como recoge la OMS (2010, 2020) las recomendaciones para niños y adolescentes son: realizar, al menos, 60 min al día de actividad física de intensidad moderada a vigorosa, a lo largo de la semana; la mayor parte de esa actividad física debe ser aeróbica. Y, al menos, 3 días a la semana deberían incorporarse actividades aeróbicas de intensidad vigorosa, así como actividades que refuercen los músculos y los huesos.

					3	IPAQ = International Physical Activity Questionnaire (https://sites.google.com/site/theipaq/) 
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				Estos datos también son refrendados por un informe del estudio sobre las conductas de los y las escolares relacionadas con la salud desde 2002 a 2018 en España (Moreno et al., 2020) o estudio HBSC (Health Behaviour in School-aged Children). En dicho estudio se preguntaba a los adolescentes sobre el número de días a la semana en que se sienten físicamente activos durante un total de, al menos, 60 minutos al día (no necesariamente 60 min. seguidos, sino como una suma de distintos momentos del día en el que realizan algún tipo de AF). Y el porcentaje de chicos que decían sentirse físicamente activos al menos 60 minutos al día durante los 7 días de la semana, es notablemente más alto que el de chicas en todas las ediciones estudiadas (2002, 2006, 2010, 2014, 2018). Además, los porcentajes disminuyen conforme aumenta la edad (también en todas las ediciones analizadas).

				En los últimos años, en diferentes estudios realizados en diversos centros educativos de la provincia de Huelva (por investigadores del grupo EMOTION4) en los que se midieron diferentes variables, entre ellas se le preguntó al alumnado de EF de ESO si realizaban cualquier tipo de AF o deporte fuera del centro (así como la frecuencia semanal y el tiempo dedicado a dicha actividad). En concreto, uniendo los datos de estos estudios transversales realizados entre 2016 y 2019, se consiguió una muestra de 3638 estudiantes (1764 chicos y 1874 chicas) de entre 12 y 18 años (M = 13.61; DT = 1.33) y de ellos el 33.5% (n = 1217) no realizaba ninguna AF o deporte fuera del centro educativo (Figura 1).

				Además, de esos 1217 estudiantes que no realizaban deporte u otra AF, 822 eran chicas (Figura 2), lo que supone que el 43,86% de las adolescentes encuestadas en esas investigaciones no eran activas en su tiempo libre.

				
					4	Grupo EMOTION: Educación, Motricidad e Investigación Onubense (HUM-643). Grupo de investigación de la Universidad de Huelva. Web del grupo: http://www.uhu.es/emotion/ 
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					Figura 1 / 	Estudiantes de ESO de diferentes centros de la provincia de Huelva que respondieron si realizaban deporte o actividad física fuera del centro.

					(Estudios EMOTION 2016-2019)

				

			

			
				
					Figura 2 / 	Gráfico de barras donde se muestra el género de los estudiantes de ESO de la provincia de Huelva que respondieron si realizaban deporte o actividad física fuera del centro.

					(Estudios EMOTION 2016-2019)
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				1.2.	Investigación reciente con datos de la provincia de Huelva (Grupo EMOTION)

				Algunos de los investigadores del grupo EMOTION hemos realizado un estudio dentro de un proyecto titulado: Claves para aumentar la práctica de actividad física en las adolescentes onubenses, de la II Convocatoria de Micro-proyectos de Investigación y Transferencia del Conocimiento en el marco de la “Cátedra de la Provincia” de la Universidad de Huelva (2021). En este curso académico, entre los meses de febrero, marzo y abril de 2022 se han recogido datos en diferentes centros educativos públicos de Secundaria de Huelva y de algunas localidades de la provincia. Actualmente, se está realizando el tratamiento de los datos (de más de mil cuestionarios). A continuación, se mostrarán los resultados del análisis preliminar realizado con una muestra de 1067 estudiantes de ESO y 1º de Bachillerato de IES de Huelva y provincia. En concreto, estos 1067 estudiantes tenían edades comprendidas entre los 11 y los 18 años (M = 14.05; DT = 1.35), de los cuales 567 eran chicas y 500 chicos. En cuanto, a si realizaban deporte o algún tipo de actividad física (AF) fuera del centro se obtuvo que el 36,6% (n = 391) contestó que no (Figura 3), por lo que estos datos parecen indicar que los adolescentes de la provincia de Huelva después del COVID son aún más sedentarios que antes de la pandemia (en estudios previos de EMOTION, era el 33,5% de los adolescentes los que no realizaba ninguna AF o deporte fuera del centro educativo). Así mismo, de esos 391 estudiantes que no realizaban deporte u otra AF, 254 eran chicas (Figura 4), por lo que el 65% del alumnado que no era físicamente activo corresponde al género femenino. De hecho, de todas las adolescentes el 45% (n = 254) no realizaban deporte o AF fuera del IES. 

				En dicha investigación, junto a otras variables motivacionales y emocionales, se le preguntó a los/as adolescentes que contestaron que no realizaban deporte o AF: ¿Por qué? Se obtuvo una gran variedad de motivos en sus respuestas (Figura 5), entre las que destacan: no tengo tiempo (42%), no tengo interés (11%), no me gusta el deporte (11%), me da pereza (7%), no hay actividades que me gusten en mi localidad (5%), lo 
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					Figura 3 / 	Estudiantes de ESO y 1 de Bachillerato de diferentes IES de la provincia de Huelva que respondieron si realizaban deporte o actividad física fuera del centro.

					(Estudio Micro-proyecto, datos de 2022)

				

			

			
				
					Figura 4 / 	Gráfico de barras donde se muestra el género de los estudiantes de ESO y 1o de Bachillerato que respondieron si realizaban deporte o actividad física fuera del centro.

					(Estudio Micro-proyecto, datos de 2022)
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				dejé cuando la pandemia y no he vuelto más (4%), etc. Además, hay 38 adolescentes (10%) que no aportaron ningún motivo. En esta línea, se analizaron los motivos por lo que no practicaban deporte las adolescentes y se obtuvo un resultado similar (no había diferencias significativas en función del género en los motivos aportados). Especialmente, llama la atención que el motivo por el cual no practican deporte u otra actividad física un 42% de los adolescentes onubenses encuestados fuese “no tengo tiempo”. En esta línea, se realizarán algunas propuestas o estrategias para 
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					¿Por qué no practicas deporte o actividad física?

				

			

			
				
					Figura 5 / 	Motivos que reflejan las adolescentes por las que no realizan deporte o actividad física.

					(Estudio Micro-proyecto, datos de 2022)

				

			

			
				
					Nota. Se han incluido en la leyenda del gráfico los motivos que tienen al menos una frecuencia de respuesta de 14 (que supone el 4% aprox.).
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				ayudar a los jóvenes a organizarse mejor, a elegir prioridades o actividades de ocio en las que se realice actividad física. Además de, como ya hacen con éxito algunos/as docentes desde el área de EF, incluir tareas o actividades para incentivar que el alumnado realice más actividad física fuera del horario escolar.

				En muchos casos, la Educación Física (EF) es la principal experiencia motriz de los/as estudiantes. Por tanto, lo ocurrido durante las clases de EF puede afectar al comportamiento del individuo en su tiempo libre y de ocio. En este sentido, un aspecto psicológico clave para que la población adolescente se comprometa con la actividad física es la motivación y emociones experimentadas en la práctica de actividad física. Numerosos estudios previos informan de las diferencias en la motivación (e.g., Fernández-Espínola et al., 2021) y en las emociones (e.g., Fierro-Suero et al., 2022) en función del género; por lo que esto debe ser tenido en cuenta a la hora de implementar intervenciones para aumentar la adherencia a la práctica de actividades físico-deportivas tanto en el contexto educativo, como en el deportivo o en el entorno social/familiar de las adolescentes (Almagro & Paramio-Pérez, 2017). En este libro, desde la evidencia científica, se proponen una serie de estrategias claves para conseguir fomentar e incrementar el nivel de práctica de actividad física de las adolescentes, que irán dirigidas a: los docentes de Educación Física, entrenadores/monitores (Figura 6), instituciones educativas, entorno familiar y gestores de servicios públicos o privados deportivos, etc. 

				En definitiva, la intención de esta publicación es presentar estrategias y propuestas de intervención entendibles para la población en general, especialmente aquella con influencia directa sobre el colectivo adolescente (docentes de EF, entrenadores, monitores, padres y madres, gestores de instalaciones deportivas, administración pública, etc.). Todas ellas están basadas en la evidencia científica, en la investigación sobre la temática y en la experiencia práctica de integrantes del grupo de investigación EMOTION (HUM643) de la Universidad de Huelva y de todos/as los/as autores/as de este manual. De cualquier forma, para seguir contribuyendo 

			

		

	
		
			
				
					21

				

			

			
				
					claves para aumentar la práctica de actividad física en las adolescentes

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				en la mejora de la aplicación práctica del conocimiento sobre la temática, seguimos trabajando en investigaciones y escuchando las necesidades de los profesionales de la actividad física y del deporte, así como la de los/as adolescentes. Si tienes alguna sugerencia, comentario o crítica que quieras hacernos llegar para que mejoremos nuestro trabajo, os animamos a hacerlo a través del correo electrónico del coordinador de esta publicación (Bartolomé J. Almagro, email: almagro@dempc.uhu.es ).

			

		

		
			
				
					Figura 6 / 	Grupo de entrenamiento de Heart Fit con sus entrenadores en la parte inferior de la foto (ambos Graduados en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte y Directores de Heart Fit).
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				Aumentar la práctica de actividad física (a través del deporte, ejercicio físico, la danza, los desplazamientos activos, etc.) en la población en general y en los jóvenes en particular, debería ser un objetivo prioritario por los innumerables beneficios que tiene para la salud y el poder educativo que dicha práctica (dirigida por profesionales cualificados) aporta. Muchas instituciones, administraciones, gobiernos, empresas de gestión deportiva, clubes, centros de fitness y educativos están poniendo su granito de arena para que la población aumente su nivel de práctica actividad física e incorpore un hábito muy saludable a sus vidas. Sin embargo, en general y viendo los resultados de los estudios (e.g., Moreno et al., 2020) no se está teniendo mucho éxito. Lógicamente, hay casos particulares, experiencias y estudios que están mostrando resultados muy interesantes (aunque todavía de manera muy aislada). 

				Diferentes autores han mostrado la motivación como un factor psicológico relacionado con la adherencia a la práctica de la actividad física, con el bienestar y con la adopción de estilos de vida más saludables (e.g., Almagro et al., 2011, 2020; Ferriz et al., 2016; Franco & Coterón, 2017). En este sentido, la teoría de la autodeterminación (SDT; Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000, 2017) ha sido uno de los marcos teóricos que mejor ha ayudado a los investigadores a entender la motivación5 y la conducta de las personas que practican actividades físico-deportivas. 

				Los hallazgos de la investigación aplicada a la educación, la actividad física y el deporte ha permitido a la teoría de la autodeterminación (SDT, Ryan & Deci, 2017) establecer la siguiente secuencia motivacional: 1) Estilo o clima interpersonal (generado por el entrenador/docente/compañeros/familia, etc.); 2) satisfacción o frustración de las 

				
					5	Motivación = podría definirse como un mecanismo o proceso psicológico que deter-mina la dirección, la intensidad y la persistencia del comportamiento. La dirección hace referencia a las metas que una persona elige perseguir, la intensidad, a cuanto esfuerzo dedica para lograrlas, y la persistencia, a durante cuanto tiempo continua en la persecución de las mismas (Iso-Ahola y St.Clair, 2000).
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				necesidades psicológicas del deportista, alumno, practicante de actividad física, etc.; 3) tipos de motivación y 4) consecuencias (entre las que se encontraría la adherencia a la práctica, el bienestar y otros comportamientos saludables) (Figura 7). Dicho de otra forma, la SDT asume que los factores sociales (docentes, familia, iguales, etc.) pueden facilitar o impedir las formas de motivación más autodeterminadas o autónomas (Ryan & Deci, 2017), mediante la satisfacción o frustración de las necesidades psicológicas básicas (Deci & Ryan, 2000). En esta línea, numerosos estudios han testado esta secuencia en diferentes contextos físico-deportivos: en Educación Física (e.g., Vasconcellos et al., 2020), en el deporte (e.g., Balaguer et al., 2012; Pulido et al., 2018), en el ejercicio físico (e.g., Teixeira et al., 2012), en la danza (Balaguer et al., 2011), etc. 

				Dentro de la secuencia motivacional, se han mencionado una serie de constructos que ahora vamos a ir definiendo. En primer lugar, se ha mencionado que el entorno social a través de las personas que interaccionan con los adolescentes (sus figuras de autoridad) contribuye a la satisfacción o frustración de las necesidades psicológicas básicas. Pues bien, la SDT (Ryan & Deci, 2017) diferencia dos estilos interpersonales de las figuras de autoridad (docentes, entrenadores, padres…): estilo de apoyo a la autonomía y estilo controlador. El estilo de apoyo a la autonomía se define como el comportamiento interpersonal que proporciona el entrenador/docente/padre centrado en nutrir y desarrollar los recursos internos motivacionales del adolescente (Reeve, 2009), fomentando sus intenciones volitivas de actuación. Es decir, se daría cuando se apoyan activamente los intereses, preferencias y valores de los jóvenes en el contexto en el que se encuentren (Moreno-Murcia et al., 2020). Así un docente o entrenador con un estilo de apoyo a la autonomía proporciona explicaciones racionales, emplea un lenguaje informativo y no controlador, se ajusta a los ritmos de aprendizaje de los jóvenes (centrándose más en el proceso que en el resultado), acepta y escucha las opiniones o quejas como reacción a las actividades impuestas, ofrece oportunidades de satisfacer las necesidades psicológicas básicas y experimentar autonomía personal (Reeve, 2009). Por su parte, el estilo controlador supone un comportamiento interpersonal en el que la figura de autoridad (docente, entrenador, 
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				Figura 7 / 	Secuencia motivacional de la teoría de la autodeterminación aplicada a la actividad física y el deporte.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Estilo o clima interpersonal

			

		

		
			
				Apoyo a la autonomía / controlador

				(Docente de EF, entrenadores/as, iguales, familia, etc.)

			

		

		
			
				Necesidades psicológicas 

				básicas

			

		

		
			
				Satisfacción / frustración

				 Autonomía  Competencia  Relación

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

		
			
				Motivación

			

		

		
			
				 Intrínseca  Extrínseca  Desmotivación

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

		

		
			
				Consecuencias

			

		

		
			
				(Compromiso deportivo, rendimiento, bienestar, aprendizaje, etc.)

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				
					28

				

			

			
				
					02 ¿qué dice la ciencia? algunas claves…

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				etc.) durante el proceso de enseñanza-aprendizaje presiona al adolescente a pensar, sentir o comportarse de una manera específica (Reeve, 2009). Cuando se emplea un estilo controlador, los adolescentes dejan de lado sus recursos motivacionales internos para resolver sus problemas, y en su lugar, utilizan para actuar la forma prescrita que les ha sido impuesta. En esta línea, un docente o entrenador con un estilo controlador prestaría menos atención a los intereses y pensamientos de los jóvenes, trataría de motivarlos a través de incentivos extrínsecos y de la presión verbal, empleará de forma más frecuente como técnica de enseñanza la instrucción directa, así como organizaciones más formales y rígidas (Moreno-Murcia et al., 2018). Asimismo, los entrenadores o docentes con estilo controlador suelen tomar la mayoría de decisiones durante el proceso (de entrenamiento o enseñanza), le importa el resultado más que el proceso, por lo que emplearía el reconocimiento público, la comparación con compañeros o con baremos más que la mejora individual (Moreno-Murcia et al., 2012). En general, la evidencia mostrada en los estudios determina que con el estilo de apoyo a la autonomía la motivación intrínseca de las personas tiende a ser mayor, mientras que cuando lo otros significantes emplean un estilo controlador la motivación intrínseca tiende a disminuir (Ryan & Deci, 2017). 

				En segundo lugar, en la secuencia motivacional presentada en la Figura 6, aparecen las necesidades psicológicas básicas. Según la SDT (Deci & Ryan, 2012) existen tres necesidades psicológicas básicas, innatas y universales, que son: la necesidad de competencia (sensación de confianza y efectividad en la acción), la necesidad de autonomía (percibir que eres el origen y la fuente de tu propio comportamiento) y la necesidad de relación con los demás (sentirse conectado con los demás). En el caso que nos ocupa, los jóvenes necesitan sentirse competentes cuando practican cualquier actividad física, ejercicio o deporte. Es decir, es necesario que vean que dominan la situación, que pueden controlar el resultado de lo que están haciendo, que mejoran, que se les da bien, etc. Asimismo, los/as adolescentes tienen la necesidad de sentirse libres para decidir, para determinar su comportamiento o la forma en la que quieren hacer la actividad, que se les escuche, que su opinión sea importante, etc. De igual manera, es necesario que experimenten satisfacción con el mundo social, 
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				que conectan con otros/as compañeros/as de entrenamiento (Figura 8) o de clase (que sientan que no están solos), que tienen una buena relación con el responsable de dirigir esa actividad físico-deportiva, etc. Estas necesidades (competencia, autonomía y relación) pueden satisfacerse o frustrarse en función de las experiencias vividas en el entorno o ambiente social en el que se desarrollan estas actividades físicas, afectando al tipo de motivación experimentada en ese contexto concreto (su motivación en clases de Educación Física, su motivación hacia el deporte que practican habitualmente, la motivación hacia una actividad física concreta, etc.). 

			

		

		
			
				
					Figura 8 / 	 Equipo del Recre Bádminton IES La Orden unidos durante la Copa de Europa de Clubes (2022).
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				Las tres necesidades psicológicas básicas explican la regulación del comportamiento de las personas, que se establece en un continuo motivacional, que va desde la ausencia de regulación o falta de intención para actuar (desmotivación) pasando por las formas más controladas de motivación que son la regulación externa y regulación introyectada, terminando con las formas más autónomas de motivación: regulación identificada, regulación integrada y regulación intrínseca (Deci & Ryan, 2000). En base a la SDT (Deci & Ryan, 2000) en función del tipo de regulación de la conducta del deportista (más o menos autónomas) se establecen, de menor a mayor autodeterminación, los diferentes tipos de motivación: la desmotivación, la motivación extrínseca (regulación externa, regulación introyectada, regulación identificada y regulación integrada) y la motivación intrínseca (Figura 9). En la desmotivación o ausencia de motivación, a los jóvenes les faltaría intención de actuar y, por tanto, es probable que la actividad sea desorganizada y acompañada de sentimientos de frustración, apatía, etc. (Almagro et al., 2012). La desmotivación puede producirse porque el joven percibe que no puede realizar bien o de manera efectiva las acciones requeridas, por falta de interés, relevancia o valor de la actividad para el adolescente en cuestión (Ryan & Deci, 2017). La motivación extrínseca está determinada por recompensas o agentes externos, y según esta teoría puede variar bastante en su autonomía relativa (Ryan & Deci, 2000). Así, una persona podría practicar deporte por presiones externas (regulación externa), por sentimientos de culpabilidad (regulación introyectada), porque entiende los beneficios que tiene para la salud (regulación identificada) o porque es parte de su estilo de vida (regulación integrada) (Almagro et al., 2012). Por último, un deportista motivado intrínsecamente realiza la práctica por la satisfacción y el placer inherente de la propia actividad (porque le gusta, disfruta, se lo pasa bien, por la emoción que siente cuando está practicando, etc.). En este sentido, la investigación en el contexto físico-deportivo (deporte, ejercicio físico y clases de Educación Física) ha mostrado que la motivación autónoma, como son la motivación intrínseca, la regulación integrada y la regulación 
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					Figura 9 / Continuo de autodeterminación propuesto por la teoría de la autodeterminación donde se muestran los tipos de motivación y los estilos de regulación (Ryan & Deci, 2000, 2017; Vasconcellos et al., 2020).
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				identificada (e.g., Almagro et al., 2020; Fernández-Espínola et al., 2020; Monteiro et al., 2018; Moreno-Murcia et al., 2014; Teixeira et al., 2012) tiene consecuencias más positivas que la motivación controlada, que serían la regulación introyectada y la regulación externa (e.g., Méndez-Giménez et al., 2016; Ntoumanis & Standage, 2009; Ramis et al., 2017). Por lo que el entorno de los/as adolescentes deben tratar de satisfacer las necesidades psicológicas en la actividad físico-deportiva que realicen, para fomentar que experimentan motivaciones más autónomas y conseguir consecuencias más positivas (adherencia a la práctica deportiva, bienestar psicológico, que adopten estilos de vida más saludables, un mayor aprendizaje, rendimiento académico o deportivo, etc.).

				Además, dentro de lo establecido por la SDT, algunos estudios (González-Cutre et al., 2016; González-Cutre y Sicilia, 2019) han propuesto la posibilidad de incluir una nueva necesidad psicológica básica: la novedad. De hecho, fue definida por González-Cutre et al. (2016) como la necesidad de experimentar algo que no se había experimentado anteriormente o que difiere a las experiencias de la rutina diaria de una persona. Los trabajos de investigación realizados hasta el momento (e.g., Aibar et al., 2021; Fierro-Suero, Almagro, Sáenz-López & Carmona-Márquez, 2020; González-Cutre et al., 2020) han arrojado resultados significativos en cuanto a los criterios para identificar una nueva necesidad psicológica básica establecidos por Ryan y Deci (2017). Aunque es un debate actual e interesante en el ámbito científico, no vamos a profundizar en este libro sobre si la novedad es una potencial candidata a necesidad psicológica básica (Bagheri y Milyavskaya, 2020; González-Cutre et al., 2020). Sin embargo, conociendo que la satisfacción de la necesidad de novedad ya se ha asociado con consecuencias positivas como la intención de seguir practicando deporte (Aibar et al., 2021) o con formas de motivación autónomas (Fernández-Espínola et al., 2020). La consideraremos y propondremos estrategias en el próximo capítulo para satisfacer la necesidad de novedad de los y las adolescentes. Por ejemplo, estrategias como incorporar un contenido novedoso 
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				en las clases o entrenamientos puede ser muy positivo para la motivación de los/as adolescentes (Fierro-Suero et al., 2020; González-Cutre et al., 2016), aumentando así la probabilidad de que adopten un estilo de vida activo (González-Cutre, 2017).

				Otra variable que parece clave para determinar el comportamiento más o menos activo de los adolescentes son las emociones6 experimentadas por estos en la práctica de actividad física o deporte (Figura 10 y 11) o en sus clases de EF. De hecho, cada vez es mayor la evidencia que así lo está demostrando con los resultados de diferentes estudios. Por ejemplo, Simonton y Gran (2020) mostraron que las emociones negativas (aburrimiento, vergüenza e ira) predijeron consecuencias poco adaptativas. Es decir, la vergüenza se asoció a más comportamientos disruptivos y sedentarios y menos tiempo realizando actividad física de moderada a vigorosa. El aburrimiento también se relacionó con menos tiempo de actividad física de moderada a vigorosa en el futuro. Además, la irá predijo los comportamientos disruptivos. Por su parte, en el reciente estudio de Fierro-Suero, Sáenz-López et al. (2022) con estudiantes de Educación Secundaria encontraron que el orgullo, el disfrute y la desesperanza en EF fueron las principales emociones para explicar la intención de ser físicamente activo del alumnado fuera de centro. En esta línea, para comprender mejor las conductas de los adolescentes, resulta necesario abordar tanto el rol emocional como el motivacional, dada la interrelación entre ambos constructos (Roseman, 2013). La intención de este libro no es profundizar en la integración de las teorías motivacionales y emocionales para explicar el comportamiento activo o sedentario de los adolescentes, ya que es algo complejo que actualmente se está abordando por 

				
					6	Si alguien quiere profundizar más en el apasionante mundo de las emociones, reco-mendamos leer o revisar estos autores (Bisquerra, 2018; Sáenz-López, 2020). Además, si eres docente de EF, os recomendamos leer el capítulo de libro de Almagro et al. (2021) sobre emociones y motivación del alumnado en EF, publicado en un manual de acceso libre: https://doi.org/10.26754/uz.978-84-18321-22-1 
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				los investigadores. Sin embargo, lo que sí vamos a hacer es centrarnos en estrategias que la evidencia a mostrado que ayuda a experimentar emociones más positivas. Por ejemplo, hay estudios que han mostrado que la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas se relacionan o predicen emociones positivas (Flunger et al., 2013; Fierro-Suero, Almagro & Sáenz-López, 2020), y las emociones positivas se relacionan con consecuencias positivas como la intención de seguir siendo físicamente activo (Fierro-Suero, Castillo et al., 2022). Por lo que en el próximo capítulo abordaremos estrategias para satisfacer las necesidades psicológicas básicas y con ello favorecer una motivación más autónoma y emociones más positivas entre los y las adolescentes en el contexto de la actividad física y el deporte. 

			

		

		
			
				
					Figura 10 / 	Equipo femenino de fútbol sala del Club Deportivo de Técnicos Al-Ándalus tras conseguir el ascenso de categoría en 2022 (Segunda RFEF Futsal Femenina).
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					Figura 11 / 	Foto de grupo del equipo femenino de fútbol sala del Club Deportivo de Técnicos Al-Ándalus (temporada 2021/22).
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				Basadas en la teoría de la autodeterminación (Ryan & Deci, 2017) descrita anteriormente, a continuación, se plantean estrategias que sería conveniente que siguieran todos los docentes, monitores, entrenadores, educadores, etc. Estas estrategias están enfocadas en generar un clima de apoyo a las Necesidades Psicológicas Básicas (NPBs), de tal forma que consigamos satisfacer estás necesidades psicológicas innatas en todas las personas, aumentando la motivación de los participantes y por tanto su intención y nivel de práctica de AF. 

				Es importante que, como agentes influyentes, nos enfoquemos en comprobar si estas estrategias se están aplicando de forma igualitaria en todos los participantes. Cuando reflexionamos sobre nuestra labor debemos ser autocríticos, ya que en muchas ocasiones puede que estemos aplicando alguna estrategia de forma eficiente, pero, sin embargo, no la estemos aplicando para todos los participantes por igual. Además de autocríticos, debemos ser habilidosos a la hora de aplicarlas para que consigan el efecto esperado. El uso de las estrategias debe hacerse adaptándose al tipo de participante y al contexto en el que nos encontremos. Es importante no caer en contradicciones en el uso de dichas estrategias. Por ejemplo, si tenemos a un participante al que queremos premiar y valorar el esfuerzo que hace (competencia) tenemos que seleccionar en qué momento hacerlo para evitar crear dependencia a las recompensas (autonomía) y caer en comparaciones (relación).

				Las estrategias recogidas a continuación han sido recopiladas de una serie de documentos (e.g., Conde et al., 2016; Fierro-Suero et al., 2018; Fierro-Suero et al., 2020; García-González, 2021; González-Cutre, 2017; Moreno-Murcia y Marcos, 2010; Moreno-Murcia, et al., 2010, Moreno-Murcia & Martínez-Galindo, 2011; Moreno-Murcia et al., 2012).
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				3.1. Satisfacer la necesidad psicológica de autonomía

				En primer lugar, en este sub-apartado, se incluyen estrategias para contribuir a que los/as adolescentes se sientan autónomos/as, así como ejemplos para aclarar a qué nos estamos refiriendo. Es decir, se busca que los jóvenes sean libres para decidir qué actividades realizar (ejemplo Figura 12), para determinar su comportamiento o la forma en la que quieren hacer la actividad, que tengan capacidad de decisión (Figura 13), que se les escuche, que su opinión sea importante, etc.
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					Figura 12 / 	Adolescente practicando escalada.
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					Dar posibilidad de elección sobre aspectos organizativos

				

				
					Dejar que los participantes (que se lo merezcan) puedan elegir la tarea final de la sesión, el lema de ánimo del equipo o clase, el contenido a tratar en la próxima unidad, etc.

				

				
					Promover AFD que tengan toma decisiones durante la práctica

				

				
					Evitar repeticiones o circuitos repetitivos, promover actividades en las que los participantes pueden elegir entre diferentes respuestas motrices (o variantes).

				

				
					Fomentar la 

					toma de 

					decisiones propia

				

				
					Cuando los alumnos promuevan iniciativas de forma autónoma, comprometernos a valorarlas y llevarlas a cabo en la medida que sea posible.

				

				
					Implicar a los participantes 

				

				
					Hacerles tomar decisiones como el tiempo de práctica de la actividad, proponer variantes, elegir el número de actividades, número de repeticiones, agrupaciones, objetivos, autogestión, etc.

				

				
					Evitar dar la solución a los problemas planteados

				

				
					Dejar que descubran por ellos mismos la solución a los retos planteados.

				

				
					Utilizar feedbacks interrogativos

				

				
					Evitar ofrecer soluciones durante los feedbacks, sino tratar que los participantes descubran por sí mismos esas soluciones a través de preguntas

				

				
					Explicar los 

					objetivos de 

					cada actividad

				

				
					Es importante alinear las expectativas de los participantes con los objetivos a alcanzar. Conocer por qué se me propone hacer algo ayuda a que los participantes estén más involucrados. Ejemplos: beneficios de aprender esa destreza o de practicar ese ejercicio.

				

				
					Gestión de las recompensas

				

				
					Centrar la recompensa en el auto-valor de cada practicante por encima de recompensas materiales.

				

				
					Evitar crear 

					dependencia de 

					las recompensas

				

				
					Reconocer cuando es necesario (y centrarse más en el proceso, esfuerzo y superación que en el resultado en sí). El exceso de recompensas puede crear dependencia y desmotivación. 
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				3.2. Satisfacer la necesidad psicológica de competencia

				A continuación, se muestra una recopilación de estrategias para aumentar la probabilidad de que los jóvenes se sientan competentes cuando practican cualquier actividad física, ejercicio o deporte (Figura 14 y 15). Es decir, es necesario que tengan 
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					Figura 13 / 	Jugadora decidiendo cómo resolver una situación de juego (torneo de 3x3 celebrado en Huelva).
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				la sensación de que mejoran, que pueden controlar el resultado de lo que están haciendo, que se les da bien, etc.
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					Figura 14 / 	Joven usuaria del centro Heart Fit (Huelva).

					(Fuente: Fotografía cedida por Heart Fit y publicada en su Instagram)
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					Reconocer 

					el progreso

				

				
					Tanto a la hora de evaluar como de aportar retroalimentación a los participantes. Conocer cuál es el punto de partida de cada uno, para saber cuánto han evolucionado por encima de donde están ahora mismo.

				

				
					Valorar 

					el esfuerzo

				

				
					A la hora de evaluar y de aportar retroalimentación considerar el esfuerzo como un factor clave, destacándolo por encima de haber conseguido o no alcanzar el objetivo final.

				

				
					Convencer de que 

					se puede mejorar

				

				
					Estar convencido de que se puede mejorar aumenta la posibilidad de conseguir el éxito. Por tanto, debemos ser insistentes en mandar mensajes de ánimo y hacer ver a la persona que se puede conseguir, mostrar el proceso de mejora, etc.

				

				
					Normalizar 

					el error

				

				
					Potenciar expresiones como: No te preocupes por fallar, todos hemos fallado hasta que lo hemos conseguido; no hace falta que salga perfecto, sino que des lo mejor de ti. 

				

				
					Proporcionar 

					tiempo suficiente 

				

				
					Tratar de dar tiempo suficiente de práctica para que la mayoría de los participantes se sientan competentes antes de cambiar de tarea. Debemos evitar cambiar de actividad cuando solo lo ha conseguido un participante o equipo.

				

				
					Promover reglas para que todos participen de forma similar (tiempo, intensidad, responsabilidad, etc.)

				

				
					Tratar de no discriminar y que todos los participantes tengan las mismas oportunidades y el mismo rol dentro de la tarea. Cuando no pueda suceder, debemos estar atentos para rotar los roles y permitir así la igualdad entre ellos. 

				

				
					Evitar agrupar según competencia

				

				
					Evitar discriminar según el grado de competencia. Existen muchas formas diferentes de realizar de realizar agrupaciones, debemos evitar las clásicas de elegir un capitán o capitana y que estos vayan eligiendo por orden de competencia motriz. 
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					Establecer objetivos alcanzables y adaptados 

				

				
					Los retos demasiado difíciles harán que los participantes no quieran participar y los demasiado fáciles harán que se aburra enseguida. Se pueden plantear diferentes niveles de dificultad y que el participante elija cual superar en función de su nivel actual. Así la mayoría tendrá percepción de éxito.

				

				
					Utiliza feedback positivos

				

				
					Por ejemplo, buen trabajo, lo estás haciendo muy bien.

				

				
					Corregir en privado

				

				
					Tratar de realizar las correcciones en privado, ya que corregir delante de un grupo puede generar emociones como la vergüenza, la desesperanza o la ira. 

				

				
					Hacer una correcta progresión en las tareas 

				

				
					Pensar donde queremos llegar y cómo podemos hacer para ir consiguiendo los objetivos de forma progresiva sin hacer que nadie se sienta incompetente.

				

				
					Utilizar técnica 'sándwich'

				

				
					Cuando tengamos que hacer alguna corrección utilizar la siguiente técnica:

				

				
					1)	Empezar destacando algo positivo, algo que haya hecho bien

					2)	Meter la información de lo que se pretende corregir de forma asertiva

					3)	Destacar de nuevo algo que se esté haciendo bien y animar a seguir mejorando
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				3.3. Satisfacer la necesidad psicológica de relación con los demás

				Las estrategias que se presentan van encaminadas a mejorar las relaciones con los demás en el deporte (Figura 16), en las clases de EF o en actividad física que realice el o la adolescente (de hecho, serían válidas para personas de cualquier edad). Se 
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					Figura 15 / 	Equipo femenino de fútbol sala del Club Deportivo de Técnicos Al-Ándalus (temporada 2021/22).
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					Figura 16 / 	Foto del equipo junior de baloncesto femenino (CB Ciudad de Huelva, temporada 2020/21).

				

			

		

		
			
				busca que el/la joven experimente satisfacción con el entorno social, que sientan que se llevan bien y que conectan con otros/as compañeros/as de entrenamiento o de clase, así como que tienen una buena relación con el responsable de dirigir esa actividad físico-deportiva (entrenador/a, docente, monitor/a, etc.)
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					Fomentar la interacción entre los participantes

				

				
					Promover actividades de conocimiento del grupo al comienzo, cohesión grupal (Figura 17), etc.

				

				
					Generar emociones positivas

				

				
					Hacer ver a los participantes el bienestar personal. Utilizar frases como “estoy muy contento de ser vuestro entrenador”, “Me encanta estar hoy aquí con vosotros”, “tengo muchas ganas de esta nueva temporada”, etc.

				

				
					Fomentar actividades cooperativas

				

				
					Plantear actividades en las que los participantes tengan que cooperar para conseguir el éxito grupal por encima del individual. Prestar atención a que no se generen conflictos en base a los niveles de destrezas motrices, sino que se cree un clima real de cooperación.

				

				
					Realizar agrupaciones flexibles y heterogéneas

				

				
					Variar tanto el número de los grupos realizados como los participantes dentro del propio grupo para potenciar que todos tengan relación entre ellos. Además, provocar cambio de los roles dentro las actividades.

				

				
					Evitar comparaciones y rivalidades

				

				
					Tratar a todos los participantes de forma igualitaria, evitar elogiar siempre a los mismos, no establecer comparaciones entre participantes, respetar las individuales, disminuir la importancia de la competición en los mensajes verbales.

				

				
					Dedicar tiempo a 

					escuchar activamente

				

				
					Escuchar las opiniones de los participantes, los problemas que encuentran, las posibles soluciones, etc.
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					Actuar como modelos de comportamiento

				

				
					Los docentes, entrenadores, instructores, etc. deben ser modelos a seguir, siendo ejemplos de empatía y buenas conductas.

				

				
					Incentivar 

					la empatía

				

				
					Tanto siendo ejemplo, como reconociendo actos de empatía de los participantes. Destacándolo verbalmente, premiándolo, etc.

				

				
					Conocer información personal de los 

					alumnos/deportistas

				

				
					Conocer sus nombres, gustos musicales, fechas de 

					cumpleaños, etc.

				

				
					Conocer situaciones que causan malestar a las personas

				

				
					Ser observadores y saber identificar cuando se dan situaciones que causan malestar y buscar el origen de ese malestar para erradicarlo.

				

				
					Utilizar el 

					humor

				

				
					Utilizar la sonrisa, realizar bromas de buen gusto para disminuir la seriedad. Evitar el sarcasmo.

				

				
					Resolver los conflictos de manera eficiente

				

				
					Tratar de reconciliar a las partes en los conflictos.

				

				
					Promover actividades 

					de cohesión fuera del entorno habitual

				

				
					Promover escapadas, excursiones, 

					meriendas, etc.
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				3.4. Satisfacer la necesidad psicológica de novedad

				Por último, para finalizar este apartado centrado en estrategias didácticas centradas en buscar la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas, no queríamos olvidar la novedad. En concreto, con estas estrategias se busca favorecer la curiosidad 
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					Figura 17 / 	Fotografía de jugadoras de voleibol en un entrenamiento (cadete femenino).

					(Fotografía cedida por Isabel Pilar Torres, Licenciada en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, Entrenadora de C.V. Mérida).
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				innata de los adolescentes y conseguir que experimenten actividades, metodologías, situaciones y/o ejercicios que difieran de la rutina. Esa pequeña dosis de novedad en una clase, que aborda un contenido nuevo e ilusionante para los estudiantes, un juego o ejercicio nuevo en el entrenamiento, un material o entorno diferente (Figura 18), etcétera; puede ayudar a mejorar la motivación de los adolescentes. 
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					Figura 18 / 	Joven realizando escalada en un entorno natural (Tarifa, Cádiz).
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					Promover variaciones en las actividades y en los programas

				

				
					Plantear modificaciones en el desarrollo de una actividad, evitar empezar y finalizar la actividad de la misma forma. Plantear modificaciones mensuales en los programas de entrenamiento, etc.

				

				
					Promover el uso de materiales diferentes

				

				
					Variar el material clásico e introducir materiales nuevos.

				

				
					Utilizar el material convencional de una 

					forma alternativa

				

				
					Utilizar materiales clásicos, pero dándoles un uso diferente a lo habitual.

				

				
					Promover reglas 

					diferentes a lo habitual

				

				
					Practicar actividades tradicionales modificando algunas reglas.

				

				
					Utilizar entornos 

					diferentes a lo habitual 

				

				
					Realizar la actividad programada en otro entorno diferente, medio natural, medio urbano, etc.

				

				
					Utilizar las 

					nuevas tecnologías 

				

				
					Incorporar medios audiovisuales, apps, redes sociales, etc.

				

				
					Animar a los participantes a involucrarse en 

					nuevos retos

				

				
					Plantear nuevos aprendizajes, animar a salir de la zona de confort, descubrir nuevas posibilidades y realizar nuevas actividades (Figura 19)
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					Figura 19 / 	 Joven probando a realizar equilibrios en la playa
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				La presencia de la mujer en el ámbito de la actividad física y el deporte es inferior a la del hombre y mucho más baja en competiciones deportivas organizadas (Ministerio de Educación, Cultura y Deporte, 2015). Esta situación está cambiando, gracias a la importancia que está cobrando la práctica físico deportiva relacionada con la mejora de la salud y en los beneficios que aporta a la vida cotidiana, como son las relaciones sociales, la ocupación del tiempo libre, la profesionalización, etc. (Moreno-Murcia y Martínez, 2011). De esta forma desde hace 50 años hasta la actualidad se ha reducido esta brecha, aumentando el número de mujeres interesadas en la práctica de actividades físico-deportivas, gracias también al aumento de deportistas profesionales femeninas que han servido como ejemplo a muchas mujeres (Repucom, 2015). Esta mejora en la tendencia, aún en la actualidad, viene limitada por algunos factores muy arraigados en la conciencia y en las creencias sociales, barreras levantadas por estereotipos sociales y culturales, que la desinformación sigue potenciando (Moreno-Murcia & Martínez, 2011). Así las mujeres que han iniciado la práctica de la actividad físico deportiva ya sea a nivel amateur o profesional, han tenido que luchar contra ideas y mitos como los que a continuación se describen:

				Inferioridad de las mujeres frente al hombre 

				Esta idea se basa en que las mujeres presentan menos interés en la práctica físico-deportiva y que cuando lo hacen, lo practican peor que los hombres. Obviamente, esto es una falacia, la competencia motriz no es algo inherente al género masculino. Sin embargo, la persistencia de este estereotipo de género ha afectado negativamente al acceso o incorporación de la mujer en el deporte.
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				Figura 20 / Fotografía de una chica joven (Iuliana Spataru) realizando entrenamiento de fuerza.

			

		

		
			
				La práctica de actividad física-deportiva masculiniza a la mujer

				Esta quizás sea una de las ideas más presentes en el deporte femenino a lo largo de los años y que aún sigue presente. Socialmente se ha estigmatizado a las mujeres que han desarrollado sus capacidades motrices como “machorras”. De esta idea también deriva otra relacionada con el entrenamiento de fuerza (Figura 20), relacionada con la creencia de que por practicar este tipo de trabajo se va a producir una hipertrofia exagerada de la musculatura, masculinizando el cuerpo. Aunque la mayoría de los estudios actuales desmontan esta idea, está muy arraigada en la conciencia social.
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				La práctica deportiva es peligrosa para la salud de las mujeres

				Se sustenta en que el grado de intensidad de la actividad física puede alterar el ciclo menstrual, dañar los órganos reproductores y los senos; en otras palabras, puede tener efectos negativos en la fertilidad y disminuir la capacidad reproductiva. Nada más lejos de la realidad, de hecho, actualmente se conocen los innumerables beneficios de practicar actividad física, incluso durante el embarazo7 (Figura 21).

				
					7	Lógicamente, nos referimos al ejercicio físico prescrito por un profesional de la actividad física y del deporte debidamente formado.
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					Figura 21 / 	Ejemplo de grupo mujeres embarazadas entrenando (Cosmos Mujeres, en FSC Huelva Fitness).
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				Hay deportes de hombre y de mujeres, las mujeres no pueden practicar todos los deportes

				Esta idea sigue presente en los estereotipos de género, agrupándose las mujeres alrededor de los llamados “deportes femeninos” como la gimnasia, o la natación, o aquéllos donde no hay una confrontación directa como el voleibol, el tenis o el pádel, y alejándose de la práctica de “deportes masculinos”, como el fútbol (Figura 22), o los deportes de contacto (Figura 23) como los deportes de lucha (Vázquez-Gómez & Alfaro-Gandarillas, 2020). 

				En las fotografías (Figuras 22 y 23) se muestra un magnífico ejemplo de que poco a poco vamos superando estos estereotipos de género, dos mujeres que optaron por jugar al fútbol y por practicar judo, que eligieron practicar estos deportes y que pueden servir de inspiración a otras niñas y adolescentes. De hecho, ambas han conseguido éxito a nivel deportivo y a nivel académico (las dos son Graduadas en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, han cursado varios másteres y están realizando el Doctorado).
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				Figura 22 /  Fotografía de Sara Serrat (jugadora de fútbol profesional onubense, Graduada en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte por la Universidad de Huelva).
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					Figura 23 /  Fotografía de Almudena Gómez Sierra (judoca de alto rendimiento, Graduada en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte por la Universidad de Huelva).
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				Aumentar los hábitos de práctica de actividad física de las mujeres es un reto de la sociedad actual y, como tal, todos los agentes implicados pueden colaborar de alguna manera. Por esta razón, elaboramos este libro con recomendaciones prácticas basadas en las evidencias científicas que se han ido mostrando. El objetivo es que cualquier lector se reafirme en las conductas que favorecen la participación de la mujer en actividades físicas y que incorpore alguna idea que ayude todavía más a este importante reto social.

				Como se ha comentado anteriormente, 

				la motivación y la implicación emocional

				 son dos factores claves para aumentar 

				los hábitos activos de las mujeres. 

				A continuación, describimos algunas 

				recomendaciones para 

				 Las jóvenes, 

				 Las familias, 

				 Los docentes y los entrenadores

					o monitores deportivos. 
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				Para las jóvenes
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				Emociónate

				Realiza actividades que te gusten, que te hagan disfrutar y pasar un buen rato (Figura 24). El motivo más poderoso para hacer actividad física es “porque me gusta”.
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				Figura 24 /  Una joven disfrutando de una jornada de esquí (Sierra Nevada, Granada).
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				Empodérate

				Sé la protagonista de tu plan de actividad física, evitando cualquier tipo de dependencia: “lo hago por la familia, por la pareja, por adelgazar, por salud, para dar mejor imagen…”. Demuestra autonomía emocional y practica el tipo de actividad física que te haga sentir bien (Figura 25).

			

		

		
			
				Figura 25 /  Fotografía de amigas que han pasado un buen rato montando en bicicleta.
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				Objetivos a corto plazo 

				¡Motívate! Demuéstrate que puedes ir planteándote retos alcanzables, objetivos a corto plazo y que sean fáciles de conseguir: pasear 20 minutos, correr 10 minutos… De esta forma, tu cerebro te irá dando recompensas por conseguir los objetivos y eso te dará motivación para seguir.

				Anímate

				Apláudete el más mínimo avance con relación a la práctica deportiva (Figura 26), un simple paseo, unos minutos de carrera… Explicación: tener pensamientos positivos como “qué guay, hoy he subido por las escaleras” fomenta el cambio de conductas más que si nos basamos en pensamientos negativos como “otro día sin hacer ejercicio, qué perezosa soy”.
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				Figura 26 /  Fotografía de Gema Ruiz Aguilar (Graduada en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte por la UHU) después de participar en su primera carrera nocturna en Huelva.
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				Difúndelo 

				Comenta las actividades físicas que realices o que piensas realizar entre tus amistades y en las redes sociales (Figura 27). Si lo haces público, te animarás a practicar incluso en algunos momentos que te falte tiempo o ganas.
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				Figura 27 /  Joven, llamada Iuliana Spataru, realizando entrenamiento de fuerza (esta fotografía fue compartida a través de sus redes sociales y nos ha permitido incluirla en esta publicación).
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				Figura 28 /  Jugadora del Club de Hockey Ayamonte (Mª del Rocío Álvarez) con todo el equipamiento necesario para practicar hockey hierba (2021, convocada por la Selección Andaluza sub-16 para participar en el Campeonato de España Autonómico).

			

		

		
			
				Comodidad

				Adquiere ropa cómoda, especialmente zapatos y sujetadores. Muchas chicas consideran este aspecto un obstáculo, por lo que es importante sentirse cómoda y segura con la ropa deportiva (Figura 28), que vas a usar (si es necesario pregunta o pide consejo).
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				Figura 29 /  Grupo de entrenamiento de Heart Fit (Huelva).
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				Toma consciencia

				Disfruta los beneficios del ejercicio físico. Valora la energía que te aporta, saborea las endorfinas, bien durante la actividad, por ejemplo, en un partido de pádel, una clase de fitness (Figura 29) o bien al finalizar una actividad física más intensa como una carrera o una sesión en el gimnasio. Ser consciente de los abrumadores beneficios de practicar actividad física ayuda a incentivar este importante hábito.

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			
				
					70

				

			

			
				
					04 recomendaciones para las personas implicadas

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Figura 30 /  Amigas compartiendo tiempo jugando al baloncesto.

			

		

		
			
				Intégralo

				Igual que comer, trabajar, estar con la familia o descansar, si conseguimos que la actividad física forme parte de nuestra vida cotidiana, terminaremos practicando sin esfuerzo (Figura 30). 

				Prioriza

				Hasta conseguir el hábito anterior, es importante que la actividad física sea una de las prioridades en tus actividades cotidianas. En caso contrario, siempre habrá algo que hacer: trabajo, televisión, compras, limpieza, comidas, etc. 
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				Para las familias

			

		

		
			
				Es necesario reconocer que, inconscientemente, la sociedad anima a los chicos a la práctica deportiva y desanima a las chicas o las orienta hacia otro tipo de actividades. Desde este punto de vista, el papel de la familia en busca de la igualdad es esencial. 

				Se recomienda que las familias compartan actividades de ocio activo y promuevan estilos de vida saludables. Es especialmente importante que la madre sea activa, pues su conducta puede generar un mayor impacto en los hábitos de los hijos e hijas.
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				Facilita

				Fomenta que vayan al colegio/instituto andando o en bicicleta. Permite y apoya que realicen cualquier tipo de actividad físico-deportiva escolar y extraescolar. Infórmate de las actividades que se ofrecen en vuestro entorno.

				Fin de semana

				Diseña actividades familiares activas para los fines de semana y vacaciones, como visitar entornos naturales en los que hacer senderismo y otras actividades al aire libre (Figura 31).

			

		

		
			
				
					Figura 31 /  Fotografía de hermanas disfrutando de la actividad física en el medio natural.
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						Figura 32 /  Realizando senderismo con el perro en un entorno privilegiado.
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						Perro

						Tener perro aumenta la actividad física de la familia ante la responsabilidad de sacarlo a pasear 

						(Figura 32).
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				Parques y espacios activos

				Genera el hábito cotidiano de ir al parque o a espacios abiertos que fomenten el movimiento.

				Regalos

				Promueve regalos activos como bicicletas, raquetas, patines, balones, etc. Igualando este típico comportamiento que se realiza con los chicos.

				Educación física

				Interésate por esta asignatura al mismo nivel que las matemáticas o la lengua. Especialmente, pregunta cómo se sienten en las clases de EF.

				Práctica

				Si realizamos actividad física les estamos transmitiendo un modelo de vida activo, que es beneficioso tanto para nuestra salud como para la de ellas (Figura 33).

			

		

		
			
				
					Figura 33 /  Fotografía de parte de una familia y amiga jugando al pádel.
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				Figura 34 /  Saliendo del agua tras disfrutar de la práctica de paddle surf
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				Figura 34 /  Saliendo del agua tras disfrutar de la práctica de paddle surf.

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					Tipo de actividad

					El objetivo es que sean activas y que disfruten con la práctica de la actividad. Evita condicionarlas con las típicas actividades asociadas a un género: fútbol para chicos y bailar para chicas. Que sean ellas las que elijan libremente (Figura 34).
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				Entorno de la casa

				Evita ver la TV comiendo o en los dormitorios…

				Sé positivo

				Ayúdales a progresar en las actividades que estén practicando, siendo positivo por hacerlo o ante sencillos avances y evitando cualquier tipo de crítica, comentario negativo o comparación con otras. Enséñales a compararse consigo misma.

				Felicidad

				Enséñales que practicar actividades físicas y deporte es, ante todo, una forma excelente de tener bienestar, de disfrutar, de mejorar la salud, hacer nuevas amistades y ocupar el tiempo libre (Figura 35). Lo importante es ser personas activas, más que ganar o ser las mejores. 

			

		

		
			
				
					Figura 35 /  Grupo de entrenamiento de Heart Fit (Huelva).
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				Figura 36 /  Familia realizando un senderismo con ropa y zapatos adecuados.
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					Ropa

					Permite y fomenta que las chicas vistan con ropa y zapatos cómodos (Figura 36) que les permitan moverse y jugar cómodamente, igual que se hace con los chicos.

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			
				
					78

				

			

			
				
					04 recomendaciones para las personas implicadas

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Figura 37 /  Fotografía de Sara Serrat (publicada en su Instagram)
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					Deportistas y mujeres activas

					La mujer tiene un papel muy reducido en los medios de comunicación cuando se trata del deporte o de actividad física. Compensa desde casa esta desigualdad comentándolo y buscando figuras femeninas que puedan servir de modelo a las jóvenes (Figura 37).
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				Para los docentes, entrenadores o monitores

			

		

		
			
				Recomendaciones

				Generales

			

		

		
			
				Los datos indiscutibles sobre la desigualdad en la participación de la mujer en actividades físicas obligan a los agentes responsables de la educación a actuar con consciencia y a aplicar estrategias que favorezcan estos hábitos a las chicas jóvenes. Anteriormente, en el capítulo 3, se han presentado estrategias claves centradas en satisfacer las necesidades psicológicas básicas y conseguir mejorar la calidad de la motivación y de las emociones experimentadas por las adolescentes durante la práctica. Aquí queremos introducir unas recomendaciones generales que los profesionales de la actividad física y del deporte (docentes, entrenadores, preparadores físicos, técnicos deportivos, etc.), deberíamos tener muy presentes. 
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				Emociona 

				Diseña actividades con el objetivo que las chicas disfruten y obtengan experiencias satisfactorias a través de la practica físico-deportiva (Figura 38).

				Motiva

				Satisface las necesidades psicológicas básicas con el objetivo de aumentar la motivación intrínseca. 

				Cede autonomía

				Diseña actividades en las que las chicas tomen decisiones como elegir el ritmo, la intensidad, el grupo, incluso en ocasiones el tipo de tarea. Asimismo, durante la realización de la tarea se puede ofrecer incertidumbre con el compañero a través de juegos cooperativos o de oposición. 

			

		

		
			
				
					Figura 38 /  Fotografías de actividad práctica de una clase del Centro Educativo Al-Ándalus en un CEIP de Aljaraque (Huelva).
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				Consigue que se sientan competentes

				A través de actividades con cierta dificultad y que terminen consiguiendo éxito. La actitud del docente a través de refuerzos positivos (Figura 39) sobre lo que se ha realizado correctamente, e interrogativos para provocar que la chica reflexionen sobre sus posibles mejoras, será fundamental.

				Escucha activa

				Pregunta, atiende, muéstrate disponible para ayudar y practica con ellas la escucha activa, estando abierto a sus necesidades e intereses.

				Empatiza

				Pregúntate qué sienten las chicas especialmente en momentos difíciles como un reto no conseguido, una lesión, etc. Y constata tu percepción preguntándoles cómo se sienten.

			

		

		
			
				
					Figura 39 / Entrenadora de baloncesto aplaudiendo a sus jugadoras en un entrenamiento.
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				Figura 40 /  Zahira López Navarro (Graduada en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte por la UHU y docente del Centro Educativo Al-Ándalus), árbitra de fútbol.
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					Modelos femeninos

					Comenta con las chicas las mujeres deportistas que han conseguido éxitos (así como otros referentes femeninos de su entorno que puedan ver como referentes en el entorno de la práctica de la actividad físico-deportiva: entrenadoras, árbitras, preparadoras físicas, etc.). (Figura 40 y 41)
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					Resuelve conflictos

					con tranquilidad, con empatía y con justicia, haciéndoles partícipes de cómo compensar sus responsabilidades.

					Disponible

					Muéstrate presente y atento a lo que hacen y disponible para ayudar en lo que necesiten.

				

			

			
				
					
						Figura 41 /  Iuliana Spataru, árbitra de baloncesto (de la Federación Andaluza de Baloncesto).
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				Desde las instituciones deberíamos favorecer y potenciar la práctica físico-deportiva en la población femenina, para ello proponemos algunas recomendaciones para 

				 Administraciones públicas

				 Centros educativos
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					Figura 42 /  Familia realizando una ruta en bicicleta.

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
	
		
			
				
					89

				

			

			
				
					claves para aumentar la práctica de actividad física en las adolescentes

				

			

		

		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				[image: ]
			

		
		
			
				5.1. Administraciones públicas

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				Creación de instalaciones deportivas adecuadas, 

				como la creación de carriles bici con continuidad y que unan lugares de interés (Figura 42).

				Contratación de profesionales de la AF y del Deporte, 

				bien cualificados, que sean sensibles y conozcan las características y los intereses de las adolescentes.

				Uso de referentes femeninos en las campañas 

				de promoción y difusión, 

				deportistas locales como Carolina Marín (Figura 43), aprovechando el impacto mediático y la influencia sobre las adolescentes. 

				Promoción del desplazamiento activo (Figura 44)

				en las campañas publicitarias, concienciando de la importancia del movimiento, como es, por ejemplo, desplazarse andando al instituto o al trabajo, hacer uso de las escaleras en vez del ascensor o las escaleras mecánicas.

					

				Desarrollo de encuestas y estudios para conocer los intereses y demandas de las adolescentes de esa localidad, para adecuar la oferta a las verdaderas necesidades e intereses de las adolescentes. Además, dar publicidad de esa oferta elegida con imágenes de mujeres (Figura 45) para atraer especialmente a las adolescentes.
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				Figura 43 /  Fotografía de Carolina Marín en el Campeonato Europeo de Bádminton celebrado en Huelva en 2018 (publicada en su Instagram).
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				Figura 44 /  Fotografía publicada en Instagram del Centro Educativo Al-Ándalus de una actividad con TECO en Úbeda de una actividad denominada "Sobre ruedas".
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				Figura 45 /  Ejemplo de cuestionario empleado para una investigación durante el confinamiento (2020) por el Grupo de investigación EMOTION (HUM-643).
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				Generar hábitos físico-deportivos en las adolescentes 

				para contrarrestar el abandono deportivo,

				concienciando de la importancia que tiene esta práctica para el bienestar. Incluir descansos activos (Figura 46) entre clases, recreos activos proponiendo retos activos como dar un número de pasos o subir un número de pisos…

			

		

		
			
				
					Figura 46 / Descanso activo en una clase en la Universidad de Huelva.
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				En algunos casos, las clases de Educación Física inconscientemente aún orienta a las adolescentes 

				hacia un tipo de actividades y deportes diferentes, 

				plantear actividades y deportes que no tengan connotaciones de género, como los deportes alternativos (Figura 47).

			

		

		
			
				
					Figura 47 / Fotografía de grupo tras finalizar una clase en las que se practicaron dos juegos o deportes alternativos (el roundnet y el kin-ball). Universidad de Huelva.
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					Implementación de intervenciones escolares,

					en los que todas las áreas curriculares puedan participar en la promoción de un estilo de vida saludable (Sevil-Serrano et al., 2020), como por ejemplo organizar un senderismo donde se aporten conocimiento de otras disciplinas y áreas, como el entorno rural, monumentos, fauna y flora, etc.; rutas en bicicleta (Figura 48) en el entorno natural.

				

			

		

		
			
				Figura 48 / Ruta en bicicleta de montaña realizada por el alumnado del Centro Educativo Al-Ándalus (San Juan del Puerto, Huelva).
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				Intervenciones multicomponentes de concienciación,

				que integren a todos los docentes, familias, alumnado, con actividades que se realicen en el centro fuera del horario lectivo, o con una convivencia en el medio natural, aprovechando los recursos del entorno como la playa o el campo para hacer actividades lúdicas.

				Diseñar actividades para desmontar 

				los mitos y estereotipos, 

				haciendo uso de las redes sociales, 

				que permitan crear una actitud 

				crítica ante la desinformación 

				que muchas veces encontramos 

				en estos medios.
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				5.3. Centros y clubes deportivos
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				Visibilidad en redes sociales. 

				Las redes actualmente son la vía más fácil para hacer visible un centro deportivo o club (Figura 49), con lo cual se convierte en una ventana a la sociedad. Si el contenido publicado en estos medios es atractivo, conseguiremos llamar la atención de esta población. Publicar imágenes de usuarias8 practicando el deporte durante la competición en el caso de clubes, o mujeres realizando entrenamientos de fuerza, etc. 

				
					8	Lógicamente, antes de publicar cualquier imagen o fotografía habrá que soli-citar los permisos pertinentes para poder hacerlo.

				

			

		

		
			
				
					Figura 49 / Jugadoras de pádel del Club Pádel 7 (Huelva, 2019).
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				Entornos que le den seguridad, 

				con entrenamientos específicos orientados a las características de las mujeres (Figura 50).

				Elegir y ofertar ropa específica femenina para la práctica de ese deporte o disciplina. 

				Tradicionalmente las equipaciones de los equipos femeninos, en algunos deportes no habían sido diseñada para la morfología femenina, con lo cual suponía una limitación para las mujeres en la práctica de ese deporte. Por ejemplo, para el equipo femenino del club Pádel 7 (Figura 51) se diseñaron dos equipaciones, una con mangas y otra con tirantas.

				 

			

		

		
			
				
					Figura 50 / Fotografía de entrenamiento de suelo pélvico (Cosmos Mujer, FSC Huelva Fitness).
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				Figura 51 / Equipo de pádel femenino (Pádel 7, Huelva) con ropa diseñada para mujeres.
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				Organizar competiciones no regladas

				(Figura 52), para fomentar la práctica del deporte en competición sin la presión de las federaciones. Torneos mixtos, torneos familiares padre-hija o madre-hijo. En clubes de hockey, ha tenido mucho éxito el “mami-hockey” o “papi-hockey”, partidos o entrenamientos donde participan todos los miembros de la unidad familiar. En clubes de pádel han tenido éxito los torneos por equipos mixtos, jugar en equipo, facilita enfrentarte a la competición y si son mixtos no requiere una alta participación femenina, con lo cual es más fácil hacer el equipo.
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					Figura 52 / Torneo amistoso de hockey sala celebrado en la Universidad de Huelva (participaron la Escuela de Hockey de la UHU y el C.H. Ayamonte).
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				Organizar inter-clubes (Figura 53), 

				dónde se favorezca la socialización y las relaciones sociales, ya que uno de los motivos por los que las mujeres practican deporte son las relaciones sociales. 

			

		

		
			
				
					Figura 53 / Equipo de hockey sala del C. H. Ayamonte que participó en un Campeonato Interprovincial celebrado en Sevilla (2020).
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