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Resum

La practica d'activitat fisica s'ha convertit en una de les eines per a la millora del benestar, per la
qual cosa, és cabdal utilitzar estratégies pedagdgiques participatives per al seu ensenyament.
L'objectiu d’'aquest article és constatar I'eficacia d'aquestes estrategies sobre la motivacio i la
satisfaccié d'un programa d’activitat fisica, de sis mesos de durada. Els participants s’han dividit en
dos grups: un dirigit per educadors, que apliquen estrategies de motivacié autodeterminada, i
I'altre no dirigit amb accés lliure a la instal-lacié esportiva. Al llarg del programa pretenem valorar
els estats de motivacié i de satisfaccié entre ambdds grups i per aixd hem utilitzat una combinacié
de questionaris validats i administrats en diferents moments dins d’un disseny d’estudi de casos de
seguiment longitudinal. Les analisis estadistiques descriptiva i de correlacié indiquen que hi ha
hagut un increment significatiu en el grup dirigit per educadors dels estats de motivacié més
autodeterminats (intrinsecs i integrats). Aquests resultats ens porten a defensar recomanacions
pedagogiques per aplicar estratégies efectives que optimitzaran la intervencié dels professionals
de l'activitat fisica.
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Introduccio

Cada vegada hi ha més evidencies que la salut depen en bona part de la nostra conduc-
ta en relacié a l'alimentacid, I'activitat fisica, el consum de toxics i la gestié de les emo-
cions'. Com afirma el American College of Sports Medicine (2000), la practica d'exercici
fisic produeix importants beneficis de caracter fisiologic, psicologic i també social (Phy-
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sical Activity Guidelines Advisory Committee, 2008). Alguns d’aquests beneficis, entre
altres, sén: la reduccio de risc cardiovascular, 'obtencié de millors sensacions de benes-
tar, el control del pes, la millora de I'autoestima (Puente i Anshel, 2010), la millora de
I'autoconcepte, la reduccié de l'estres i la reduccié dels canvis emocionals d’estats
d'anim (Biddle et al., 2000).

Tanmateix, els efectes de I'activitat fisica sobre la salut depenen tant de factors in-
terns del programa -la freqliéncia, la durada i la intensitat de les sessions d'exercici-
com de les eines pedagogiques utilitzades segons el tipus d'activitat programada i
I'estratégia comunicativa que empra el pedagog-animador (Castafer, Camerino i Satich,
2014). Per aquesta rad, és clau per als professionals conéixer innovacions metodologi-
ques i estratégies pedagodgiques que orientin la seva intervencié enfront dels practi-
cants novells (Castafier, Camerino, Anguera i Jonsson, 2013).

La motivacio cap a una practica fisica regular

La Teoria de la Autodeterminacioé (TAD) (Deci i Ryan, 1980, 1985, 1991; Ryan i Deci, 2002)
identifica diferents estats de motivacié de les persones que van d'un nivell de menys a
més autodeterminacié o autonomia: desmotivacio, motivacié extrinseca (externa, intro-
jectada, identificada i integrada) i motivacié intrinseca. També segons la TAD, la satis-
faccié de tres necessitats psicologiques basiques —la competéncia percebuda, l'auto-
nomia i la relacié social- ens predisposa favorablement cap a qualsevol activitat.
D’aquesta manera com més alta és la motivacié autodeterminada o autbnoma més
plenament se satisfan les necessitats psicologiques basiques.

Seguint aquestes teories, els factors que poden influir en la creacié d'un tipus de
motivacio treballen a tres nivells: globals, contextuals i situacionals (Vallerand, 1997,
2001). Els factors globals, es refereixen als aspectes familiars i culturals de l'individu
(Garcia Calvo, 2006). Els factors contextuals estan presents en un context especific, com
el clima pedagogic que crea I'educador, la familia, els companys i els agents socialitza-
dors. Els factors situacionals son presents en un temps concret; per exemple rebre una
retroalimentacio positiva de I'educador en una sessié ben orientada i satisfactoria.

El coneixement d’aquests factors i la seva combinacié amb els tipus de motivacions
de la TAD ens pot ajudar a trobar estrategies pedagogiques que puguin aplicar-se a
I'ensenyament de I'activitat fisica i que propiciin el seu desenvolupament:

— Programar sessions d'activitat fisica assequibles pedagdgicament, no directives i
que afavoreixin I'afectivitat i respecte entre els alumnes participants.

— Donar informacié sobre les conseqliencies després d’'un esfor¢ per establir una
relacié positiva entre la competéncia percebuda i la motivacié intrinseca.

— Afavorir la relacié social afectiva entre els participants. L'ambient amigable i un
teixit de relacions positives i afectives en el grup d’activitat fisica ajudara a aug-
mentar la motivacio intrinseca.

— Establir la cohesié i la identificacié amb el grup per assegurar la permanéncia en
I'activitat fisica a partir de la motivacioé extrinseca.
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Aquest article té I'objectiu de constatar |'eficacia de les estrategies pedagogiques
sobre la motivacié i la satisfaccié d’'un programa d’activitat fisica basat en la TAD en
participants sedentaris adults.

Metode

En aquesta recerca hem implementat un disseny de «mesures repetides» (DMR) (Ato,
Lopez i Benavente, 2013) en un context aplicat, que radica en la possibilitat de prendre
mesures quantitatives d'unes variables en dos o més moments del temps d’intervencié;
aixi, la comparacio dels resultats de I'opinioé i percepcié dels participants ens ha permes
estudiar les tendencies que podem trobar en el sequiment longitudinal del resultat de
I'activacié d’'un programa de condicié fisica i manteniment, d'una durada de 6 mesos,
diversificat en diversos subgrups, en una instal-lacié esportiva de la poblacié de Tarrega
(I'Urgell). Les evidéncies han estat obtingudes mitjancant questionaris estandarditzats
amb les seglients condicions d'aplicacio.

Participants

La mostra d'aquest estudi ha estat formada per 56 participants (8 homes; 48 dones);
amb edats compreses entre els 18 i els 60 anys (M = 36,02; DE = 10,15), escollits a partir
d’'un mostreig aleatori dels voluntaris interessats en el projecte, anunciat a través de les
associacions de lleure de les comarques de I'Urgell, Segarra i Noguera (Lleida). Tots els
participants en l'inici de I'estudi eren sedentaris i no havien realitzat cap tipus d'activitat
fisica regular des de feia temps, i van signar un consentiment informat i de confidencia-
litat de dades. Cap dels subjectes patia cap malaltia ni estava en cap tractament farma-
coldgicincompatible amb la practica fisica, requisit imprescindible per a la participacio.

Els participants es van dividir en dos grups; un anomenat dirigit, i format per 35 per-
sones, alhora subdividits en 3 grups amb franges horaries diferents (m= 38,83; d= 9,48);
i un altre anomenat autonom, i format per 21 persones (m= 31,86; d= 9,88) caracteritzat
perque no tenien assessorament de cap professional i, per tant, eren usuaris d’aquest
centre esportiu de manera lliure.

Instruments

Als tres mesos (valoracié 1) i als sis mesos (valoracié 2) de l'inici del programa s’ha ad-
ministrat, en ambdds grups, els seglients qliestionaris:

— Qdestionari de Regulacié del Comportament en I'Exercici Fisic BREQ-3 (Wilson, Rod-
gers, Loitz i Scime, 2006)?, que valora, mitjancant 23 items i una escala de Likert (de
0 a 4), 'evolucio de la motivacid.

— Qilestionari de Satisfaccié de les Necessitats Basiques PNSE (Wilson Rogers, Rodgers i
Wild, 2006)3, que mesura, mitjancant 6 items i una escala de Likert (de 0 a 6), el grau
de satisfaccio.

(2)  Aquest qliestionari determina el nivell de motivacié que el participant expressa, en un moment determinat,
en els seglients estats de motivacié: regulacié intrinseca (INTRI), integrada (INTE), identificada (IDEN), intro-
jectada (INTRO), externa (EXTER), i de desmotivacié (DESMO). Ha estat validat per Gonzéalez-Cutre, Sicilia i
Ferndndez, 2010).
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Aquests qlestionaris s’han dut a terme en els periodes de temps esmentats per a
valorar la motivacié sobre la practica fisica. També hem valorat el grau d’acompliment
dels objectius amb I'assisténcia d'un minim del 80% d’assisténcia a les 3 sessions de 50
minuts d’activitat fisica d’'intensitat moderada a la setmana.

Procediment

Els programes es van iniciar el febrer de 2014 i finalitzaren el juliol del 2014. Els grups
dirigits (aquells que tenien sessions estructurades amb el mateix monitor), havien
d’assistir a una sessié pel seu compte, dins o fora del centre esportiu i a dues sessions
setmanals amb el monitor, el qual estava instruit per seguir estratégies pedagogiques
basades en la TAD. Les sessions eren programades, variades i de intensitat moderada,
utilitzant tots els recursos disponibles. El grup no dirigit podia accedir a la instal-lacié del
centre esportiu per gaudir lliurament de I'oferta dels serveis esportius d'atencio al client.

Analisi de dades

Per poder copsar l'opinio i percepcié dels usuaris sobre la motivacié i la satisfaccié del
programa i poder veure la seva evolucié en dos moments, es van calcular primer els
estadistics descriptius (mitjana i desviacié estandard) dels resultats dels questionaris
BREQ-3 i PNSE de les dues valoracions. A continuacid, es va comprovar la normalitat de
la mostra a través de les proves de Kolmogrov-Smirnov i Shapiro Wilk. En funcio
d’aquests resultats de normalitat, es van realitzar les proves pertinents (test de la t Stu-
dent per a mesures vinculades i el test de Wilcoxon). El nivell de significacié va ser p <
0.05 en totes les proves estadistiques. Totes les analisis es van realitzar amb el paquet
estadistic IBM SPSS Statistics v18.0 (IBM Corp., Armonk, NY, USA).

Resultats

Amb les dades del qliestionari BREQ-3 (taula 1), hem obtingut solament valors estadisti-
cament significatius* en el grup dirigit per educadors en els estats de motivacié intrin-
seca (INTRI) i la motivacié integrada (INTE), aquests indicadors valoren l'estat d’una
motivacié de nivell més autodeterminat i autonom. A pesar de no trobar altres valors
significatius podem observar (taula 1) un progrés i/o disminucié entre la primera (valo-
racié 1) i la segona (valoracié 2) d’ambdds grups en els seglients indicadors de motiva-
Cio; en el grup dirigit per educadors, veiem una disminucio en els valors de desmotiva-
cié (DESMO) a canvi d'un augment dels altres estats de motivacio. En el grup no dirigit
per educadors, s’ha mostrat un descens lleuger de la motivacié identificada (IDEN) i de
la motivacié intrinseca (INTRI) a canvi d’un lleuger augment de la resta d’estats de
motivacio.

Pel que fa als valors del quiestionari PNSE (taula 1), no s’han obtingut valors signifi-
catius en cap dels dos grups. No obstant, podem indicar que en el grup no dirigit dismi-
nueixen els valors entre la primera (valoracié 1) i la segona (valoracié 2) de les tres ne-

(3)  Aquest gliestionari reflecteix el grau de satisfaccié que el participant expressa, en un moment determinat,
sobre I'estat de les seves 3 necessitats psicologiques basiques: competencia (COM), autonomia (AUTO) i re-
lacié social (RELA). Ha estat validat per Moreno-Murcia, Marzo, Martinez Galindo i Conte Marin, 2011).

(4)  Aquest valors estadisticament significatius amb un nivell de significacié de p < 0.05, sén assenyalats en la
taula 1 amb un asterisc.
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cessitats psicologiques basiques —competéncia (COM) i autonomia (AUTO) i relacié
social (RELA)-, i que en el grup dirigit, per contra, augmenten tots aquests graus de
satisfaccié, menys sobtadament el de relacié social (RELA).

Taula 1: Resultats dels qiiestionaris BREQ-3, PNSE del grup no dirigit i dels grups dirigits

Total Valoracio 1 Valoracié 2
Grup Qijes- ftem X DE X DE X DE p
tionari
No dirigit PNSE COM 439 100 450 086  4.25 1.13 0.184
AUTO 414 1.09 423 108 406 1.1 0.401
RELA 363 084 374 068 352 098 0.955

BREQ3 DESMO 0.51 0.67 0.46 0.54 0.56 0.79 0.455
EXTER 043 0.52 0.37 0.61 0.49 0.43 0.430
INTRO 1.86 1.00 1.76 0.95 1.96 1.06 0.300

IDEN 3.21 0.67 3.25 0.51 3.17 0.82 0.819

INTE 215 1.04 2.13 0.95 217 1.15 0.805

INTRI 3.05 0.83 3.1 0.78 2.99 0.89 0.372

Dirigit PNSE CcCOM 4.28 0.99 4.21 0.95 4.35 1.05 0.207
AUTO 3.58 1.06 3.44 0.92 3.70 0.92 0.113

RELA 3.96 0.90 4.05 0.87 3.88 0.94 0.133

BREQ3 DESMO 0.33 0.49 0.40 0.51 0.26 0.47 0.094
EXTER 0.51 0.74 0.49 0.76 0.53 0.73 0.590
INTRO 1.41 0.84 1.36 0.84 1.47 0.86 0.348

IDEN 3.39 0.54 3.34 0.55 343 0.54 0514

INTE 2.18 0.91 2.04 0.97 233 0.84 0.049
*

INTRI 3.24 0.61 3.1 0.59 3.37 0.61 0.026

Discussio

Com ha evolucionat cada grup?

Observem una evolucié favorable de quasi tots els estats de motivacid, alguns de signi-
ficatius, i un descens en la desmotivacié dels participants que es deixen assessorar per
un educador. L'organitzacid, conduccié i acompliment de la sessié per portar una bona
practica dirigida és fonamental. Aixi, podem deduir que les estrategies pedagdgiques
basades en la TAD, que |'educador aplica en les seves sessions, i també factors de la
qualitat del seu lideratge afavoreixen en el grup mecanismes que predisposen les moti-
vacions de nivell més autodeterminat (intrinsec i integrat). La relacié i contacte amb el
educador avesat a estratégies de participacié col-lectiva pot produir en els participants
sedentaris una major satisfaccié i autonomia, predisposant-los a una major adheréncia i
practica regular de l'activitat fisica. Aquesta atencié centralitzada amb I'educador pot
explicar que els nivells de la relacio, en les valoracions de satisfaccié amb els altres hagi
descendit amb aquest grup de participants.
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En canvi, en el grup no dirigit per cap educador constatem un descens de la motiva-
Ci6 intrinseca i cap resultat significatiu en els estats de motivacid; perdo malgrat aixo.
podem observar que existeix també un increment, perd menys accentuat, d’alguns
estats de motivacié. La propia assisténcia al centre esportiu d’aquests participants, que
valoren positivament en la seva qualitat de serveis, no és suficient per fer créixer
aquests mecanismes interns d’autonomia que podem explicar per la no existéncia
d'aquesta conduccié personal i comunicativa que afavoreix la relacié i la superacioé de
les barreres que van apareixent en la practica quotidiana. No gaudeixen del contacte i
assessorament i d’'una atencié personalitzada per part d'un educador i estan predispo-
sats inevitablement a un major abandonament. La tasca d"aquest educador, el context i
les dinamiques i estratégies pedagogiques que ells generen sén essencials per a crear
habits en aquest tipus de poblacié. Silva et al. (2010), en una intervencié d’'un any de
durada, ens demostra com a causa de nivells de motivaci6 més autodeterminada, hi ha
un augment de la quantitat d’exercici fisic en persones amb sobrepes, remarcant també
la gran influencia que el suport contextual (relacional i familiar) pot aportar.

La satisfaccié de les necessitats psicologiques basiques segueix la mateixa tenden-
cia. En el grup dirigit, hi ha hagut un increment de la satisfaccié en quasi totes les seves
dimensions, i en el no dirigit un descens de totes elles. La no intervencio directa d’'un
professional, que sap aplicar estratégies d’estimulacié i reconeixement motivacional,
crea un ambient favorable i de satisfaccié que assegura la seva major autonomia. Per
altra banda, molts estudis en diferents ambits recolzen que la satisfaccié de les necessi-
tats psicologiques basiques suposen un millor benestar i per tant un major rendiment,
ja sigui en I'ambit esportiu com en I'educatiu. Barkoukis et al. (2010) troben que la satis-
faccio de les necessitats psicologiques basiques en les classes d’educacio fisica suposen
un augment de la practica lliure fora d’aquest horari i que aixo pot ser extrapolat als
adults.

Per tant, hem obtingut resultats significatius en el BREQ3 en tan sols 3 mesos entre
ambdues valoracions, fent-nos pensar que l'actuacié dels professionals incentiva la
millora de la motivacié cap a la practica esportiva i el seu benestar, perod aquests 3 me-
sos no han estat suficients per veure resultats significatius en les valoracions de la Satis-
faccio de les Necessitats Psicologiques Basiques. També creiem que tenint en compte la
distribucié temporal de I'estudi (de febrer a juliol), si haguéssim realitzat les valoracions
en un altre moment, haguéssim pogut obtenir major significativitat (augmentant els
mesos entre una valoracid i evitar que I'Ultima valoracio sigui tan proxima a les vacan-
ces d’estiu).

Conclusions

Com propiciar la practica d’activitat fisica regular i autonoma?

Les associacions, organitzacions publiques i centres esportius posen en marxa multiples
campanyes per captar nous usuaris, perd molts d’ells seran incapacos de superar el
tercer mes d’assisténcia i practica d’activitat fisica en una instal-lacié esportiva (Moreno,
Aguila i Borges, 2011). Cal doncs buscar eines i estratégies per tal que aquests usuaris
assoleixin nivells de motivacid vinculats a les seves necessitats en relacié a I'activitat
fisica i per tant vagin adquirint motivacié cap a una practica regular. Tal i com remar-
quen molts estudis (Ryan i Deci, 2002; Standage, Duda i Ntoumanis, 2003; Hagger et al.,

192 Temps d’Educacid, 49, p. 187-197 (2015) Universitat de Barcelona



2003; Adie, Duda i Ntoumanis, 2008; Markland i Tobin, 2010; Lim i Wang, 2009, Moreno,
Cervelld, Marcos i Martin, 2010), els professionals docents capacos de crear un clima cap
a la motivacié autodeterminada i de suport a la satisfaccié de les necessitats psicologi-
ques basiques sén aquells que creen una voluntat de practica en els seus alumnes.

En tots els estudis d’adheréncia cap aquesta practica regular, I'element clau és la mi-
llora del clima situacional o contextual que es crea per tal d'incrementar el compromis
dels usuaris; aixi, les caracteristiques del context que envolten l'individu en la seva
practica d’activitat fisica sén influents per assolir diversid, satisfaccid, interés i participa-
cié (Cervell6 et al. 2004; Halliburton i Weiss, 2002; Theodosius, Mantis i Papaioannou,
2008).

Com afirmen Csikszentmihalyi (1990; 1997) i Jackson i Csikszentmihalyi (1999), hem
de crear un estat de satisfaccié o flux que anomenem com a flow, associat a qualitats
positives, nivells d'implicacid, desig, desafiament i plaer per part dels usuaris i partici-
pants. Per tant, és important que si es vol crear una adheréencia a la practica esportiva i
al seu esforg, es busqui fomentar situacions o actituds que puguin provocar en una
persona l'experimentacié d'aquests estat de flow.

En aquest estudi, que podria perllongar-se durant més temps per crear uns efectes
d'adherencia a l'activitat fisica més notables i que podria estar complementat d’altres
instruments de captacié qualitatiu de I'opinid, hem assolit els objectius proposats al
verificar tendéncies de percepcié i opinié enfront de la motivacio i satisfaccié de les
estrateégies pedagogiques aplicades en un programa d’activitat fisica. Aixd ens porta a
defensar que, com a professionals, hem de coneixer els factors que influeixen en la
motivacio dels nostres clients, usuaris o alumnes, per poder generar programes i estra-
tégies d’adhesié que predisposin els usuaris cap a una practica regular de l'activitat
fisica. Per aquesta rad, creiem que utilitzar les bases de la Teoria de I’Autodeterminacio
pot ser una de les eines més utils en I'ambit pedagdgic i motivacional per tal que
s'augmenti el nivell d'implicacié, de desig i de plaer en aquesta activitat fisica.

Recomanacions i estratégies pedagogiques

Creiem que les bases de la Teoria de I'Autodeterminacié ens poden permetre formar
docents que assegurin una predisposicié i motivacid, aconseguint captar l'interés. Es
important que I'educador que treballi amb els adults sedentaris sigui qualificat i s'adapti
al nivell i a les dificultats de les persones que assessora. Aquestes sén algunes de les
estratégies pedagogiques que proposem dur a terme:

— Coneixer les preferencies, temors, virtuts i defectes dels alumnes per a treure’n el
millor profit. Ha de crear confianca per a formar un entorn propici per al progrés,
tot fomentant el compromis.

— Ser clar amb la comunicacié, exposar en tot moment qué i com es treballara, fent
particip a I'alumne de tot allo que realitzara, fent que sigui part del procés.

— Donar confianca i seguretat als alumnes, fent que es sentin a gust en el clima que
hem creat.

— Formar grups homogenis, tot promovent una relacié social sana i no crear diferen-
ciacions de tracte per a la millora de I'autoestima i I'autoconcepte.
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— Donar protagonisme a l'alumne, per tal que pugui decidir la iniciativa i gestié
d’algunes activitats o les maneres de realitzar-les.

— Saber escoltar els alumnes per proposar activitats aptes per tal que ho facin amb
seguretat i que els permeti assolir petits objectius marcats en curts periodes de
temps.

— Hem d’ensenyar-los a gestionar el seu temps per tal que puguin dedicar alguna
estona del seu dia a dia a la practica d’exercici fisic. Si ho aconseguim, a poc a poc
ho integraran com un habit de vida i podran gaudir dels beneficis que I'exercici els
aporta.

— Saber reduir les barreres que aquestes persones tenen. Moltes persones tenen
grans o petites «excuses» que els dificulta tenir I'exercici fisic com a habit de vida.
Per aixo, els professionals han de ser capacos de reduir aquestes barreres i motivar-
los per a seguir practicant i aprenent.

— Serimaginatius i organitzar sessions diferents i variades amb els recursos dels quals
disposem. Es també imprescindible que a les nostres sessions o classes hi aparegui
la diversid, assegurant sempre un treball Optim i proxim als objectius dels nostres
alumnes.

Seguint totes aquestes recomanacions pedagogiques, aconseguirem una interven-
ci6 basada en motivacions més autodeterminades i en el suport de la satisfaccio de les
necessitats psicologiques basiques, fent que els alumnes es sentin més competents,
més autonoms i amb millors relacions socials, i per tant, amb un major interés i intencio
de practica.

Ara bé, tal i com hem observat, cal tenir en compte que és necessari un periode llarg
de temps per a aconseguir un major efecte sobre 'adheréncia a I'activitat fisica. Cal que
la intervencioé dels professionals segueixi un llarg periode de temps per tal que I'habit
de practica sigui un fet inherent a les persones sedentaries, a fi de buscar un canvi de
conducta que inclogui una modificacié de caire cognitiu i afectiu.

De totes aquestes recomanacions, podem extreure que és important fer una inter-
vencié de qualitat pedagogica seguint estratégies amb els usuaris dels centres espor-
tius per tal que aquests s'adhereixin a la practica esportiva a partir d'un augment de les
seves motivacions i una conseqtient satisfaccié de les necessitats psicologiques basi-
ques. Cal crear, doncs, un ambient propici per obtenir els efectes que busquem, ja sigui
en relacié a I'adheréncia a I'activitat fisica com a altres ambits de I'ensenyament i el
lleure.
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Estrategias pedagdgicas y actividad fisica, un estudio con adultos para
incentivar hadbitos de vida saludables

Resumen: La practica de actividad fisica se ha convertido en una de les herramientas para la mejora
del bienestar, por lo cual, utilizar estrategias pedagogicas participativas para su ensefianza es
fundamental. El objetivo de este articulo es constatar la eficacia de estas estrategias sobre la moti-
vacion y la satisfacciéon de un programa de actividad fisica, de seis meses de duracién. Los partici-
pantes se han dividido en dos grupos: uno dirigido por educadores, que aplican estrategias de
motivacién autodeterminada, y el otro no dirigido con acceso libre a la instalacién deportiva. A lo
largo del programa pretendemos valorar los estados de motivacion y de satisfaccion entre los dos
grupos y por eso hemos usado una combinaciéon de cuestionarios (BREQ-3 y PNSE) validados y
administrados en diferentes momentos dentro de un disefio de estudio de casos de seguimiento
longitudinal. Los analisis estadisticos descriptivos y de correlacién indican que ha habido un in-
cremento significativo en el grupo dirigido por educadores de los estados de motivacién mas
autodeterminados (intrinsecos e integrados). Estos resultados nos llevan a defender recomenda-
ciones pedagdgicas para aplicar estrategias efectivas que optimizaran la intervencion de los profe-
sionales de la actividad fisica.

Palabras clave: estrategias pedagogicas, autodeterminacion, necesidades psicolégicas basicas

Stratégies pédagogiques et activité physique, une étude avec des adultes
pour inciter aux habitudes de vie saine

Résumé: La pratique de I'activité physique est devenue un des outils pour I'amélioration du bien-
étre, raison pour laquelle l'utilisation de stratégies pédagogiques participatives pour son ensei-
gnement est essentielle. L'objectif de cet article est de constater I'efficacité de ces stratégies sur la
motivation et la satisfaction d'un programme d’activité physique, d'une durée de six mois. Les
participants se sont divisés en deux groupes: I'un dirigé par des éducateurs, qui appliquent des
stratégies de motivation autodéterminée, et I'autre non dirigé avec accés libre a l'installation
sportive. Au long du programme, nous prétendions mettre en valeur les états de motivation et de
satisfaction entre les deux groupes et, pour ce faire, nous avons utilisé une combinaison de ques-
tionnaires (BREQ-3 et PNSE) validés et administrés en différents moments dans le cadre d’'une
conception d’étude de cas de suivi longitudinal. Les analyses statistiques indiquent qu'il y a eu une
augmentation significative dans le groupe dirigé par les éducateurs des états de motivation plus
autodéterminés (intrinseques et intégrés). Ces résultats nous menent a défendre des recomman-
dations pédagogiques pour appliquer des stratégies effectives qui optimiseront I'intervention des
professionnels de I'activité physique.

Mots clés: Stratégies pédagogiques, autodétermination, nécessités psychologiques de base

Educational Strategies and Physical Activity: a Study Aimed at Encouraging
Healthy Lifestyle Habits among Adults

Abstract: The practice of physical activity has become one of the tools used to enhance well-being.
As a result, the use of participative educational strategies in its teaching is crucial. The objective of
this paper is to determine the effectiveness of such strategies on motivation and satisfaction
during a six-month programme of physical activity. The participants were divided into two groups:
a group supervised by educators, who applied strategies of self-determined motivation, and an
unsupervised group, who had free access to a sports facility. Throughout the programme, the aim
was to track the levels of motivation and satisfaction of the two groups. To do this, we used a
combination of validated questionnaires (BREQ-3 and PNSE) administered at different times as part
of a longitudinal case study. The statistical analysis indicates that the group supervised by educa-
tors experienced a significant increase in their more self-determined (intrinsic and integrated)
levels of motivation. These results lead us to support pedagogical recommendations to apply
effective strategies that can optimize the intervention of physical activity professionals.

Key words: Educational strategies, self-determination, basic psychological needs
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