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B Angeles Gallar

a practica deportiva y el ejercicio

benefician a la salud -fisica y psico-

logica- tanto de hombres como de

mujeres. Sin embargo, aunque la par-

icipacion femenina en el deporte ha
aumentado en los ultimos afos, el habito del
ejercicio fisico en las mujeres no evoluciona
de manera deseable. Estudiar los procesos
de ensenanza y aprendizaje del deporte que
fomentan un estilo de vida saludable forma
parte de las lineas de investigacion del Grupo
de Investigacion en Comportamiento Motor
(GICOM), perteneciente al Centro de Investi-
gacion del Deporte de la Universidad Miguel
Hernandez (UMH) de Elche.

Solo el 40% de mujeres espanolas mayores
de 15 afios practica algin deporte, activida-
des de fitness o ejercicio fisico recreacional al
menos una vez por semana, segin los datos
del Eurostat en su informe de 2018. Y ape-
nas un 17% de ninas y adolescentes (de 11
a 18 afos) hacen suficiente ejercicio fisico
regularmente, apunta la misma agencia eu-
ropea. Es por ello que el GICOM investiga las
motivaciones de la poblacion femenina para
realizar actividad fisico-deportiva, asi como las
dificultades que encuentran para la practica
del deporte, y propone vias de mejora.

Elisa Huéscar, profesora del Departamento de
Psicologia de la Salud y miembro del grupo
de investigacion, analiza los procesos de en-
sehanza-aprendizaje en el deporte. Estudia la
practica de actividad fisico-deportiva desde la
cognicion, las emociones y el comportamien-
to. “Concretamente, nuestro grupo se interesa
por los procesos psicosociales que participan
en los ambitos educativo y deportivo, con el
objetivo de llegar a una mejor comprension de
las variables implicadas en la promocion de
un estilo de vida saludable”, afirma Huéscar, y
sefiala que en este objetivo “han de participar
todas las instituciones, destacando el valor de
la familia como primer agente en la socializa-
cion de la persona’.

Segin la profesora Huéscar, la satisfaccién
personal juega un papel muy relevante en el

mantenimiento de la practica deportiva y esta,
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a su vez, muy relacionada con el bienestar.
Pero ;como se mide el bienestar? “La satis-
faccién con la vida es una medida de bien-
estar subjetivo y define la valoracion que la
persona hace de su vida, teniendo en cuenta
tanto los aspectos positivos como negativos, y
comparandola con el modelo de vida estable-
cido por ella misma”, explica la investigadora.
Muchos estudios demuestran la relacion posi-
tiva entre la satisfaccion personal y el depor-
te. Para el GICOM, un aspecto de interés son
las caracteristicas psico-sociales de esta rela-

No se trata tanto de
entrenar mas, sino
de entrenar mejor.
Se deben seguir es-
trategias pedagogi
cas que fomenten el
compromiso de las
practicantes, satis-
faciendo las necesi
dades psicologicas
de competencia, au
tonomia y relacion
con los demas

cion, dado que la practica del ejercicio fisico
suele implicar a mas personas y con frecuen-
cia la figura de docentes y entrenadores. Si el
entrenador o entrenadora apoya la autonomia
de los participantes, motivandoles, ofreciendo
distintas posibilidades o comunicando los re-
sultados positivos; el bienestar y la probabili-
dad de que los participantes contindien con la
practica deportiva aumenta.

En definitiva, no se trata tanto de entrenar
mas, como de entrenar “mejor”. Los entre-
nadores o docentes deben seguir estrategias
pedagogicas adecuadas que fomenten el
compromiso de las practicantes, satisfaciendo
las necesidades psicologicas de competencia,
autonomia y relacién con los demas.

En un estudio de 20186, publicado en Psicolo-
gia del Deporte junto con los investigadores
Juan Antonio Moreno-Murcia y Pablo J. Mar-
cos, se establecié que las principales motiva-
ciones de las mujeres para practicar deporte
son la salud y el desarrollo de la habilidad. Por
lo tanto, apelar a estas motivaciones para fo-
mentar el ejercicio fisico habitual, deberia re-
sultar en que la mayoria de mujeres se inicien,
y sigan practicando deporte.

Mas alla de eso, también demostré la nece-
sidad de intervenir en el contexto social de
las mujeres que practican deporte. Se probo
que el apoyo de entrenadores y familia favore-
cia la satisfaccion psicolégica con la practica



deportiva, esto les hacia disfrutar mas de la
actividad, percibian que el ejercicio era algo
positivo para su salud y finalmente sumaba a
su satisfaccion con la vida.

Huéscar apunta a varias estrategias pedago-
gicas que aumentan la motivacién: “Dejar la
iniciativa dando posibilidades de eleccion, pre-
sentar los objetivos de las tareas de forma es-
tructurada, dar feedback positivo e informativo
y fomentar las relaciones entre las participan-
tes, promover tareas donde se utilicen activi-
dades ajustadas a la competencia motriz de la
practicante, reconocer el esfuerzo, implicar a
la practica por igual y valorar la iniciativa per-
sonal”. Por el contrario, se obtienen resultados
negativos si “las figuras de autoridad son con-

El sistema educativo debe
oon‘templar a los alumnos

troladoras, monopolizando todas las decisio-
nes y presionando a las practicantes mediante
un estilo critico y autoritario”.

La investigadora sefiala como fundamental el
papel de la familia en la creaciéon de habitos
saludables y modelos positivos para nifios y
ninas en relacion a la practica del deporte.
Huéscar destaca, ademas, que el sistema edu-
cativo debe contemplar a los alumnos “como
un ser integral al margen de roles y estereoti-
pos tradicionales, que debe desarrollar en los
estudiantes actitudes y valores que se alejen
de concepciones discriminatorias”, siguiendo
el modelo de coeducacién o mixto que fo-
menta la igualdad. La coeducacion permite
detectar en el aula qué contenidos y métodos

“como un ser integra
margen
tipos tradicionales, debe
desarrollar en los estudian-
tes actitudes y valores que
se alejen
discriminatorias”, afirma

la profesora
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de ensenanza afectan de manera diferente a
chicos y chicas, permitiendo a los formadores
optimizar la experiencia educativa y atender a
las motivaciones de unos y otras, mejorando
en dltima instancia el aprendizaje y la igual-
dad de oportunidades. A una escala mayor, la
investigacion del deporte permite analizar las
necesidades y la motivacion de la poblacién
para realizar deporte, y una vez claro qué bus-
can en esa actividad, poder ofrecérselo para
fomentar la practica de ejercicio fisicon
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