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Introduccion

Seguramente, la mayoria de las personas, ya sean educadores, investigadores, es-
tudiantes, padres o madres, estaran de acuerdo en que la motivacion es una variable
importante en el contexto educativo. De hecho, la evidencia cientifica lo avala con in-
vestigaciones donde se muestra como afecta la motivacion al rendimiento académico
de los estudiantes (e.g., Garrido-Macias et al., 2013; Kusurkar et al., 2013; Ulstad et
al., 2016), al bienestar (e.g., Gonzélez-Olivares et al., 2020; Howard et al., 2021), a
la realizacién de comportamientos prosociales (e.g., Weinstein & Ryan, 2010), a la
practica de actividad fisica (e.g., Castillo et al., 2020) y a otros comportamientos
saludables (e.g., Ferriz et al., 2016).

Etimoldgicamente, el término motivacién procede de “movere” y se refiere a “lo
que mueve a las personas a actuar” (Standage & Ryan, 2020, p. 37). En este sentido,
la motivacion puede ser definida como un proceso psicolégico que gobierna “la di-
reccion, intensidad y persistencia de la conducta” (Heckhausen & Heckhausen, 2018,
p. 4). La direccién 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 continta en la persecucion de las mismas (Iso-Ahola & St.Clair, 2000).

En cuanto a la motivacion en educacidn, existen diferentes teorias que han trata-
do de explicar la motivacion humana en el contexto educativo: teoria de la atribucion
causal (Weiner, 1979), teoria cognitivo-social (Bandura, 1977), teoria de metas de
logro (Ames & Archer, 1988; Dweck, 1986; Nicholls, 1984), etcétera. Entre ellas, se
encuentra la teoria de la autodeterminacion (SDT; Deci & Ryan, 1985), que es una
amplia teoria del desarrollo humano y el bienestar, con fuertes implicaciones para
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la educacion (Ryan & Deci, 2020). En esta linea, la teoria de la autodeterminacion
(SDT; Deci & Ryan, 1985, 2000; Ryan & Deci, 2000, 2017, 2020) ha sido uno de los
marcos tedricos que mejor ha ayudado a los investigadores a entender la motivacién
y la conducta de las personas en diferentes contextos, incluidos el educativo.

Los hallazgos de la investigacion aplicada a la educacion, la actividad fisica y el
deporte ha permitido a la teoria de la autodeterminaciéon (SDT, Ryan & Deci, 2017)
establecer la siguiente secuencia motivacional: 1) Estilo o clima interpersonal (gene-
rado por el entrenador/docente/comparieros/familia, etc.); 2) satisfaccion o frustra-
cion de las necesidades psicologicas del deportista, alumno, practicante de actividad
fisica, etc.; 3) tipos de motivacion y 4) consecuencias (entre las que se encontraria la
adherencia a la practica, el bienestar y otros comportamientos saludables) (ver Figura
3). Dicho de otra forma, la SDT asume que los factores sociales (docentes, familia,
iguales, etc.) pueden facilitar o impedir las formas de motivaciéon més autodetermi-
nadas o auténomas (Ryan & Deci, 2017), mediante la satisfaccion o frustracion de las
necesidades psicoldgicas basicas (Deci & Ryan, 2000). En esta linea, numerosos es-
tudios han testado esta secuencia en diferentes contextos fisico-deportivos: en Edu-
cacion Fisica (e.g., Vasconcellos et al., 2020), en el deporte (e.g., Balaguer et al., 2012;
Pulido et al., 2018), en el ejercicio fisico (e.g., Teixeira et al., 2012), etc.

Estilo o clima Necesidades
interpersonal psicolégicas bisicas Mortivacién Congecuencias
Apoyo a la autonomia/ controlador 2 : ; y
poy / Satsfaccion /frustracion = [l;un.“w.u (Compronuso depostio,
- Extrinseca e At hienestas
Docente de EF. entrenadoges /as, A ) S, rendenmpento, uenestas
ignales, famika, etc = Autonomia aprendizae, etc
- Competencia
= Relacién

Figura 3. Secuencia motivacional de la teoria de la autodeterminacioén aplicada a la Educacion Fisica

(Vasconcellos et al., 2020).

Dentro de la secuencia motivacional aplicada a la Educacién Fisica (EF), se han
mencionado una serie de constructos que se van a ir definiendo a continuacién. En
primer lugar, se ha mencionado que el entorno social a través de las personas que
interaccionan con los estudiantes (sus figuras de autoridad) contribuye a la satisfac-
cion o frustracion de las necesidades psicoldgicas basicas. Pues bien, la SDT (Ryan
& Deci, 2017) diferencia dos estilos interpersonales de las figuras de autoridad (do-
centes, entrenadores, padres...): estilo de apoyo a la autonomia y estilo controlador.
El estilo de apoyo a la autonomia se define como el comportamiento interpersonal
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que proporciona el entrenador/docente/padre centrado en nutrir y desarrollar los
recursos internos motivacionales del estudiante (Reeve, 2009), fomentando sus in-
tenciones volitivas de actuacion. Es decir, se daria cuando se apoyan activamente los
intereses, preferencias y valores de los jovenes en el contexto en el que se encuentren
(Moreno-Murcia et al., 2020). Asi un docente con un estilo de apoyo a la autonomia
proporciona explicaciones racionales, emplea un lenguaje informativo y no contro-
lador, se ajusta a los ritmos de aprendizaje de los jovenes (centrandose mas en el
proceso que en el resultado), acepta y escucha las opiniones o quejas como reacciéon
a las actividades impuestas, ofrece oportunidades de satisfacer las necesidades psi-
coldgicas basicas y experimentar autonomia personal (Reeve, 2009). Por su parte, el
estilo controlador supone un comportamiento interpersonal en el que la figura de
autoridad (docente, entrenador, etc.) durante el proceso de ensefianza-aprendizaje
presiona al estudiante a pensar, sentir o comportarse de una manera especifica (Ree-
ve, 2009). Cuando se emplea un estilo controlador, los estudiantes 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 linea, un docente con
un estilo controlador presta menos atencién a los intereses y pensamientos de los
alumnos, trataria de motivarlos a través de incentivos extrinsecos y de la presion ver-
bal, emplearia de forma mas frecuente como técnica de ensefianza la instruccion di-
recta, asi como organizaciones mas formales y rigidas (Moreno-Murcia et al., 2018).
Asimismo, los docentes con estilo controlador suelen tomar la mayoria de decisiones
durante el proceso de ensefanza, le importa el resultado mas que el proceso, por
lo que emplearia el reconocimiento publico, la comparaciéon con comparfieros o con
baremos mas 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 autono-
mia la motivacién intrinseca de las personas tiende a ser mayor, mientras que cuando
lo otros significantes emplean un estilo controlador la motivacién intrinseca tiende a
disminuir (Ryan & Deci, 2017).

En segundo lugar, en la secuencia motivacional presentada en la Figura 1, apa-
recen las necesidades psicologicas basicas. Segun la SDT (Deci & Ryan, 2012) exis-
ten tres necesidades psicologicas basicas, innatas y universales, que son: la necesidad
de competencia (sensacion de confianza y efectividad en la accidn), la necesidad de
autonomia (percibir que eres el origen y la fuente de tu propio comportamiento) y
la necesidad de relacion con los demads (sentirse conectado con los demas). En el
caso que nos ocupa, los jovenes necesitan sentirse competentes cuando practican
cualquier actividad fisica, ejercicio o deporte. Es decir, es necesario que vean que do-
minan la situacion, que pueden controlar el resultado de lo que estan haciendo, que
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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 opinién sea importante, etc.
De igual manera, es necesario que experimenten satisfaccion con el mundo social,
que conecten con otros/as companeros/as de clase (que sientan que no estan solos),
que tengan una buena relacion con el docente, etc. Estas necesidades (competencia,
autonomia y relacion) pueden satisfacerse o frustrarse en funcion de las experiencias
vividas en el entorno o ambiente social en el que se desarrollan estas clases, afectando
al tipo de motivacién experimentada en ese contexto educativo concreto (e.g., en
clases de Educacién Fisica).

Las tres necesidades psicoldgicas basicas explican la regulacion del comporta-
miento de las personas, que se establece en un continuo motivacional, que va desde
la ausencia de regulacion o falta de intencién para actuar (desmotivacién) pasando
por las formas mas controladas de motivacion que son la regulacion externa y re-
gulacién introyectada, terminando con las formas mas auténomas de motivacion:
regulacion identificada, regulacion integrada y regulacion intrinseca (Deci & Ryan,
2000). En base a la SDT (Deci & Ryan, 2000) en funcién del tipo de regulacion de la
conducta del estudiante (mas o menos auténomas) se establecen, de menor a mayor
autodeterminacion, los diferentes tipos de motivacion: la desmotivacion, la motiva-
cion extrinseca (regulacion externa, regulacion introyectada, regulacion identificada
y regulacion integrada) y la motivacion intrinseca (ver Figura 4). En la desmotiva-
cién o ausencia de motivacion, a los jovenes les faltaria intencién de actuar y, por
tanto, es probable que la actividad sea desorganizada y acompariada de sentimientos
de frustracion, apatia, etc. (Almagro et al., 2012). La desmotivacion 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 cuestién (Ryan & Deci, 2017). La motivacién extrinseca esta determinada por
recompensas o agentes externos, y segun esta teoria puede variar bastante en su auto-
nomia relativa (Ryan & Deci, 2000). Asi, una persona podria participar en las clases
de EF por presiones externas (regulacion externa), por sentimientos de culpabilidad
(regulacion introyectada), porque entiende los beneficios que tiene para la salud (re-
gulacion identificada) o porque es parte de su estilo de vida (regulacion integrada)
(Almagro et al., 2012). Por ultimo, un estudiante motivado intrinsecamente realiza la
practica por la satisfaccion y el placer inherente de la propia actividad (porque le gus-
ta, disfruta, se lo pasa bien, por la emocion que siente cuando esta practicando, etc.).
En este sentido, la investigacion en el contexto fisico-deportivo (deporte, ejercicio
fisico y clases de Educacion Fisica) ha mostrado que la motivacion auténoma, como
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son la motivacion intrinseca, la regulacion integrada y la regulacion identificada (e.g.,
Almagro et al.,, 2020; Fernandez-Espinola et al., 2020; Moreno-Murcia et al., 2014;
Teixeira et al., 2012) tiene consecuencias mas positivas que la motivacion controlada,
que serian la regulacion introyectada y la regulacion 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 psicoldgicas en la ac-
tividad fisico-deportiva que realicen, para fomentar que experimenten motivaciones
mds autébnomas y conseguir consecuencias mas positivas (adherencia a la practica
deportiva, bienestar psicoldgico, que adopten estilos de vida mas saludables, un ma-
yor aprendizaje, rendimiento académico o deportivo, etc.).

Conducta No autodeterminada Autodeterminada
Tipos de ivaci
,,,,’E”,,,d,,n Desmotivacion Motivacién extrinseca hi:‘m[ :
Estilos de . s g Regulacién Regulacidn Regulacion Regulacién Regulacion
regulacién Sén cegulaciin externa introyectada  identificada integrada intrinseca
Motivacidn controlada Motivacion auténoma

Figura 4. Continuo de autodeterminacion propuesto por la teoria de la autodeterminacion donde se
muestran los tipos de motivacion y los estilos de regulacién (Ryan & Deci, 2000, 2017; Vasconcellos et

al.,, 2020)

Ademads, dentro de lo establecido por la SDT, algunos estudios (Gonzalez-Cutre
et al., 2016; Gonzalez-Cutre y Sicilia, 2019) han propuesto la posibilidad de incluir
una nueva necesidad psicoldgica basica: la novedad. De hecho, fue definida por Gon-
zélez-Cutre et al. (2016) como la necesidad de experimentar algo que no se habia ex-
perimentado anteriormente o que difiere a las experiencias de la rutina diaria de una
persona. Los trabajos de investigacion realizados hasta el momento (e.g., Aibar et al.,
2021; Fierro-Suero et al., 2020; Gonzalez-Cutre et al., 2020) han arrojado resultados
significativos en cuanto a los criterios para identificar una nueva necesidad psicolo-
gica basica establecidos por Ryan & Deci (2017). Aunque es un debate actual e intere-
sante en el ambito cientifico, no vamos a profundizar en este libro sobre si la novedad
es una potencial candidata a necesidad psicolégica basica (Bagheri & Milyavskaya,
2020; Gonzalez-Cutre et al., 2020). Sin embargo, conociendo que la satisfaccién de la
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necesidad de novedad ya se ha asociado con consecuencias positivas como la inten-
cién de seguir practicando deporte (Aibar et al., 2021) o con formas de motivacion
autonomas (Fernandez-Espinola et al., 2020). La consideraremos y propondremos
estrategias en el proximo capitulo para satisfacer la necesidad de novedad de los y
las adolescentes. Por ejemplo, estrategias como incorporar un contenido novedoso
en las clases o entrenamientos puede ser muy positivo para la motivacién de los/as
adolescentes (Fierro-Suero et al., 2020; Gonzélez-Cutre et al., 2016), aumentando asi
la probabilidad de que adopten un estilo de vida activo (Gonzalez-Cutre, 2017).

Otra variable que parece clave para determinar el comportamiento mas o menos
activo de los adolescentes son las emociones experimentadas por estos en la practi-
ca de actividad fisica o deporte o en sus clases de EF. De hecho, cada vez es mayor
la evidencia que asi lo estd demostrando con los resultados de diferentes estudios.
Por ejemplo, Simonton & Gran (2020) mostraron que las emociones negativas (abu-
rrimiento, vergiienza e ira) predijeron consecuencias poco adaptativas. Es decir, la
vergiienza se asoci6 a mas comportamientos disruptivos y sedentarios y menos tiem-
po realizando actividad fisica de moderada a vigorosa. El aburrimiento también se
relacion6 con menos tiempo de actividad fisica de moderada a vigorosa en el futuro.
Ademas, la ira predijo los comportamientos disruptivos. Por su parte, en el estudio
de Fierro-Suero et al. (2022) con estudiantes de Educacion Secundaria encontraron
que el orgullo, el disfrute y la desesperanza en EF fueron las principales emociones
para explicar la intencion de ser fisicamente activo del alumnado fuera de centro. En
esta linea, para comprender mejor las conductas de los adolescentes, resulta necesa-
rio abordar tanto el rol emocional como el motivacional, dada la interrelacién entre
ambos constructos (Roseman, 2013). La intencion de este libro no es profundizar
en la integracion de las teorias motivacionales y emocionales para explicar el com-
portamiento activo o sedentario de los adolescentes, ya que es algo complejo que
actualmente se esta abordando por los investigadores. Sin embargo, lo que si vamos
a hacer es centrarnos en estrategias que la evidencia ha mostrado que ayuda a expe-
rimentar emociones mas positivas. Por ejemplo, hay estudios que han mostrado que
la satisfaccion de las necesidades psicologicas basicas se asocia o predicen emocio-
nes positivas (e.g., Flunger et al., 2013), y las emociones positivas se relacionan con
consecuencias positivas como la intencion de seguir siendo fisicamente activo (e.g.,
Fierro-Suero et al., 2023). Por lo que, a continuacién, abordaremos estrategias para
satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas y con ello favorecer una motivacion
mas auténoma y emociones mds positivas entre los estudiantes en las clases de EE.
Ademas, en otros capitulos se aborda de forma especifica como mejorar el clima mo-
tivacional y emocional en el contexto educativo.
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Algunas estrategias para fomentar una motivacion mas autonoma

Hasta el momento, se ha abordado en este capitulo, la relacion de la motivacion
con algunas consecuencias adaptativas para los estudiantes, asi como el modelo ex-
plicativo de la SDT y su aplicacion al contexto de la EE. En esta ultima parte, teniendo
en cuenta la evidencia que existe sobre qué estrategias basadas en la SDT ayudan a
incentivar la salud psicoldgica (e.g., Ntoumanis et al., 2021), a mejorar los diferentes
tipos de motivacién experimentada (e.g., Manninen et al., 2022), o cémo influyen las
estrategias motivacionales empleadas por los docentes de EF para que sus estudiantes
sean fisicamente activos fuera del centro (e.g., Fernandez-Espinola et al., 2022), se
han seleccionado algunos comportamientos motivadores de los docentes, en linea
con el reciente estudio de Ahmadi et al. (2023). En concreto, se presentan diez estra-
tegias o comportamientos docentes destinadas a satisfacer las necesidades psicologi-
cas basicas (autonomia, competencia y relacion). Si alguien quiere profundizar mas o
leer mas estrategias o ejemplos, puede hacerlo en otras publicaciones (e.g., Almagro
et al., 2022; Garcia-Gonzalez, 2021; Gonzélez-Cutre, 2017).

Satisfaccion de la necesidad de autonomia:

2.1. Permitir que los estudiantes participen o elijan. Para ello es necesario crear
oportunidades para que los alumnos dirijan de forma significativa las actividades que
realizan en clase (Ahmadi et al., 2023).

2.2. Ensenar de la forma que prefieran los alumnos. Utilizar los conocimientos
adquiridos sobre los valores, intereses y preferencias de los alumnos para disefar
actividades de clase que se adapten mejor a ellos.

2.3. Explicar los objetivos de cada actividad. Conocer la razén para realizar el
comportamiento puede ayudar a que los estudiantes estén mas involucrados. Por
ejemplo, explicar los beneficios de aprender esa destreza o de practicar ese ejercicio
(Almagro et al., 2022).

Satisfaccion de la necesidad de competencia:

2.4. Proporcionar retos optimos. Para ello, se debe buscar un equilibrio entre
tareas demasiado complejas, que pueden llevar a la frustracion de la necesidad de
competencia y tareas demasiado sencillas, que pueden producir un rapido desinterés
por la actividad. En este sentido, se debera tener en cuenta el nivel de cada uno de
los estudiantes y del grupo-clase, asi como disefiar tareas con variantes y diferentes
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niveles de consecucion, ya que esto les ofrecera mas probabilidades de tener éxito
(Almagro et al., 2015).

2.5. Ofrecer feedbacks especificos. Proporcionar comentarios que apunten a una
estrategia especifica de mejora. Un ejemplo de ello, puede ser el uso del feedback
prescriptivo (“cuando vayas a golpear el baldn, trata de llevar tu tronco hacia delan-
te”).

2.6. Elogiar la mejora o el esfuerzo. Esta estrategia debe tenerse en cuenta tanto a
la hora de evaluar como de aportar retroalimentacion a los participantes, ya que co-
nocer cual es el punto de partida de cada uno, ayuda a saber cuanto han evolucionado
(Almagro et al., 2022).

Satisfaccion de la necesidad de relacion con los demas:

2.7. Mostrar una actitud positiva. El docente debe tratar de mantener una co-
municacion asertiva, siendo respetuoso y amable con todos los estudiantes (aunque
hayan realizado mal la tarea, no la hayan completado o tengan una mala conducta
durante el transcurso de la clase).

2.8. Preguntar por el progreso, el bienestar y/o los sentimientos de los estudian-
tes. En esta linea, es necesario mostrar interés por el progreso de los alumnos, tanto
en el aspecto emocional como en el dominio de los contenidos (Ahmadi et al., 2023).

2.9. Fomentar la cooperacion. Para ello se pueden plantear actividades coopera-
tivas en las que los participantes tengan que cooperar para conseguir el éxito grupal
por encima del individual (Almagro et al., 2022) o emplear de manera frecuente el
aprendizaje cooperativo durante las clases.

Por tltimo, se incluira una estrategia para satisfacer la novedad:

2.10. Introducir contenidos diferentes a los habituales. Plantear nuevos aprendi-
zajes que permitan al alumnado salir de la zona de confort, descubrir y realizar nue-
vas actividades (Almagro et al., 2022). Un ejemplo de ello puede ser: trabajar depor-
tes alternativos que no conozcan o hayan practicado anteriormente (e.g. Tchoukball,
Kinball, Roundnet, Colpbol), plantear actividades fisico-expresivas de tendencia en
la actualidad (Zumba, Bodycombat, etc.), actividades fueras del entorno escolar (e.g.
Parkour o deportes de playa en los entornos costeros).
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3. Conclusiones

A lo largo de este capitulo, se ha mostrado alguna evidencia cientifica que
avala la importancia que tiene la motivacion dentro del contexto educativo. Ademas,
se han presentado algunos aspectos claves de la SDT (para saber mas, consultar Ryan
& Deci, 2017) y de la secuencia motivacional aplicada a la EF. Por ultimo, se han
presentado un decalogo con comportamientos que el docente tendria que tener en
cuenta para mejorar la motivacion de sus estudiantes en sus clases. En este sentido,
las diez estrategias que se han incluido son: 1) Permitir que los estudiantes participen
o elijan, 2) Ensefar de la forma que prefieran los alumnos, 3) Explicar los objetivos
de cada actividad, 4) Proporcionar retos 6ptimos, 5) Ofrecer feedbacks especificos,
6) Elogiar la mejora o el esfuerzo, 7) Mostrar una actitud positiva, 8) Preguntar por
el progreso, el bienestar y/o los sentimientos de los estudiantes, 9) Fomentar la coo-
peracién y 10) Introducir contenidos diferentes a los habituales; contribuiran a sa-
tisfacer las necesidades psicoldgicas basicas, mejorar la calidad de la motivacién del
alumnado y obtener consecuencias conductuales mas adaptativas.
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