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Resumen: El objetivo de este estudio fue comprobar la capacidad predictiva 

de la valoración del comportamiento autónomo, las necesidades psicológi-

cas básicas y el índice de autodeterminación sobre los motivos de práctica 

autodeterminados (#tness/salud, social y disfrute) en adultos mayores. La 

muestra estuvo integrada por 237 practicantes, con edades comprendidas 

entre 65 y 85 años (M = 74.51, DT = 8.04). El análisis de regresión lineal 

múltiple mostró que el motivo #tness/salud fue predicho positivamente por 

la competencia percibida y el índice de autodeterminación. A su vez, los 

motivos social y disfrute fueron predichos por la valoración del compor-

tamiento autónomo, la competencia percibida y la relación con los demás. 

Estos resultados destacan la importante contribución que los factores psi-

cosociales podrían tener en la práctica de ejercicio físico saludable para el 

envejecimiento activo después de la edad adulta.

Palabras clave: motivación, necesidades psicológicas básicas, ejercicio físico, 

adultos mayores.

Abstract: &e aim of this study was to test the predictive ability of the 

autonomous behavioral assessment, basic psychological needs and the rate 

of self-determination on the grounds of self-determined practice (#tness / 

health, social and enjoy) in elderly. &e sample consisted of 237 trainees, 

aged between 65 and 85 years (M = 74.51, SD = 8.04). &e multiple linear 

regression analysis showed that the motive #tness/health was positively pre-

dicted by perceived competence and self-determination index. In turn, so-

cial and enjoy the grounds were predicted by the assessment of autonomous 

behavior, perceived competence and the relationship with others. &ese re-

sults show the relevance of psychosocial factors in physical exercise healthy 

active aging in the population. 

Keywords: motivation, basic psychological needs, physical exercise, old adult.

Resumo: El objetivo de este estudio fue comprobar la capacidad predictiva 

de la valoración del comportamiento autónomo, las necesidades psicológi-

cas básicas y el índice de autodeterminación sobre los motivos de práctica 

autodeterminados (#tness/salud, social y disfrute) en adultos mayores. La 

muestra estuvo integrada por 237 practicantes, con edades comprendidas 

entre 65 y 85 años (M = 74.51, DT = 8.04). El análisis de regresión lineal 

múltiple mostró que el motivo #tness/salud fue predicho positivamente por 

la competencia percibida y el índice de autodeterminación. A su vez, los 

motivos social y disfrute fueron predichos por la valoración del compor-

tamiento autónomo, la competencia percibida y la relación con los demás. 

Estos resultados destacan la importante contribución que los factores psi-

cosociales podrían tener en la práctica de ejercicio físico saludable para el 

envejecimiento activo después de la edad adulta.

Palabras Clave: motivación, necesidades psicológicas básicas, ejercicio físi-

co, adultos mayores.

Introducción

Un creciente cuerpo de investigación considera la motivación 
autodeterminada como varible predictora de consecuencias 
positivas a nivel psicológico, social y afectivo en adultos ma-
yores practicantes de ejercicio físico (Bartolomé, Rebollo, 
Pérez-Aranda y Paramio, 2013; Ferrand, Nasarre, Hautier, y 
Bonnefoy, 2012). Siguiendo las recomendaciones de Krech 
(2011), el envejecimiento activo se relaciona con ser activo 
social y mentalmente a través de actividades recreativas, de 
carácter voluntario o remuneradas, actividades culturales, 
sociales y actividades educativas (Ostir, Cohen Mans#eld, 
Levielle, Volpato, y Guralnik, 2003). Asimismo, una re-
ducida funcionalidad física en esta población se asocia con 

resultados negativos en la vida posterior, incluyendo mayor 
riesgo de demencia y mortalidad (Hamer, Batty, Kivimaki, 
y Stamatakis, 2011; Zimmer, Martin, Jones, y Nagin, 2014). 
En este sentido, resulta necesario profundizar en los factores 
psico-sociales que podrían contribuir en el grado de motiva-
ción más o menos autodeterminada de los adultos mayores 
hacia la práctica de ejercicio físico.

Para el análisis de este propósito una de las teorías más 
prolíferas que se ha encargado de estudiar la motivación 
humana es la teoría de la autodeterminación (Deci y Ryan, 
1985, 2000, 2012). El nivel de motivación más o menos auto-
determinado del practicante va a estar in'uenciado en gran 
medida por la interacción de éste con el técnico deportivo, 
el grupo de iguales y demás agentes sociales (Deci y Ryan, 
1991). Un contexto de ejercicio físico en el que se valore el 
comportamiento autónomo de los practicantes, podría ga-
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rantizar la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas 
(autonomía, competencia y relación con los demás). Dichas 
necesidades median la relación entre los factores ambientales 
y el grado de motivación experimentada. 

En esta línea, estudios realizados por Conroy y Coastswor-
th (2007) en practicantes jóvenes, muestran que la valora-
ción de los comportamientos autónomos, entendido como 
la capacidad de empatía que tiene el técnico deportivo con 
los practicantes, podría ser determinante para detectar sus 
necesidades, sus sentimientos, ofrecerles la información apro-
piada, signi%cativa y dar oportunidad de elección en las ta-
reas (Ryan y Deci, 2000). Parece que, cuando los practicantes 
perciben que el técnico deportivo se comporta de forma em-
pática y se sienten comprendidos y apoyados por él o por ella, 
se ven favorecidas sus relaciones sociales (Balaguer, Castillo, 
y Duda, 2008). De manera que, la valoración del comporta-
miento autónomo mostrado por los profesionales deportivos, 
podría in&uir en que los adultos mayores se sintieran autó-
nomas, competentes, involucradas en la toma de decisiones, 
responsables y que percibieran una relación positiva con el 
entorno social, experimentando mayor sentimiento de satis-
facción con la práctica. En concordancia, Ryan, Frederick, 
Lepes, Rubio, y Sheldon (1997) re&ejan cinco dimensiones 
fundamentales que podrían llevar a una persona a realizar 
ejercicio físico. Nos muestran el disfrute como la prioridad al 
factor diversión en la práctica, la apariencia (la importancia 
de la imagen), el %tness/salud (mejorar aptitudes %siológicas), 
la competencia (afrontar desafíos) y el motivo de practica so-
cial (conocer personas y hacer amistades). En el presente estu-
dio se han analizado los motivos salud, social y disfrute como 
intenciones más autodeterminadas (intrínsecas a la persona) 
para realizar ejercicio físico. Al respecto, varias investigacio-
nes (Hellín, Moreno, y Rodríguez, 2004; Moreno, Cervelló, 
y Martínez, 2007; Martínez del Castillo, García, Graupera, 
Jiménez-Beatty, Martín, y Pouso, 2002) observaron que la 
salud, además de la diversión y la posibilidad de relacionarse 
con los demás son los motivos más aludidos que les llevan a 
las personas mayores a practicar actividad física. 

Según lo expuesto y atendiendo a los estudios revidados, 
profundizar en el conocimiento de los motivos más autode-
terminados de práctica de ejercicio físico de los adultos ma-
yores podría tener consecuencias positivas para el bienestar 
general en esta población. Por lo que se propuso comprobar 
la capacidad predictiva del comportamiento autónomo, las 
necesidades psicológicas básicas y el índice de autodetermina-
ción sobre los motivos de práctica %tness/salud, social y dis-
frute en los adultos mayores. Asimismo, hipotetizamos que 
la valoración del comportamiento autónomo, la autonomía, 
competencia percibida y la relación con los demás predirán 
los motivos de práctica más autodeterminados (salud, social y 
disfrute) en los adultos mayores.

Método

Participantes

La muestra del estudio estuvo formada por 237 practicantes 
(94 hombres y 143 mujeres) con edades comprendidas entre 
los 65 y 85 años (M = 74.51; DT = 8.04), pertenecientes a una 
población de practicantes de diversos centros deportivos. Se 
seleccionaron aleatoriamente cuatro centros de de la Region 
de Murcia con un reparto equitativo en el número de mujeres 
y hombres. Del total de la muestra El 77.4% practicaba ejer-
cicio físico 2-3 días por semana y el 22.6% lo realizaban más 
de 3 días semanales. 

Medidas

Valoración del comportamiento autónomo. Se empleó la di-
mensión valoración del comportamiento autónomo de Con-
de, Sáenz-López, Carmona, González-Cutre, Martínez-Ga-
lindo, y Moreno, (2010) del Autonomy-Supportive Coaching 
Questionnaire de Conroy y Coastsworth (2007), adaptado 
al contexto del ejercicio físico saludable. Esta dimensión se 
evalúa a través de cuatro ítems (e.g. “Mi técnico me valora 
por las cosas que elijo hacer en la práctica”). El cuestionario 
estaba encabezado por la frase “En mis prácticas de ejercicio 
físico…”, respondiéndose mediante una escala de respuesta 
tipo Likert de 1 (Totalmente en desacuerdo) a 7 (Totalmente de 
acuerdo). La consistencia interna fue de .79.

Necesidades psicológicas básicas en el ejercicio. Se utilizó 
la versión en español (Sánchez y Núñez, 2007) de la Escala 
de las Necesidades Psicológicas Básicas en el Ejercicio (Vla-
chopoulos y Michailidou, 2006). El inventario constaba de 
12 ítems agrupados en tres dimensiones (cuatro ítems por 
dimensión): autonomía (e.g. “El programa de ejercicio físico 
que sigo se ajusta a mis intereses”), competencia (e.g. “He te-
nido una gran progresión con respecto al resultado persegui-
do”) y relación con los demás (e.g. “Me siento muy cómodo/a 
cuando hago ejercicio con los/as demás practicantes”). La 
frase previa fue “En mis prácticas de ejercicio físico…” y las 
respuestas fueron puntuadas con una escala tipo Likert que 
oscila entre 1 (Totalmente en desacuerdo) y 5 (Totalmente de 

acuerdo). Se obtuvieron valores alfa de Cronbach de .71 para 
autonomía, .72 para competencia y .91 para relación con los 
demás. 

Motivación. Para medir la motivación hacia la actividad 
física en el contexto del ejercicio físico se utilizó la BREQ-3 
(González-Cutre, Sicilia, y Fernández, 2010). El instrumen-
to está compuesto por 23 ítems: cuatro para la regulación 
intrínseca (e.g. “Porque disfruto con las sesiones de ejercicio 
físico”), cuatro para la regulación integrada (e.g. “Porque está 
de acuerdo con mi forma de vida”), tres para la regulación 
identi%cada (e.g. “Porque para mí es importante hacer ejer-
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cicio físico regularmente”), cuatro para la regulación intro-
yectada (e.g. “Porque siento que he fallado cuando no he rea-
lizado un rato de ejercicio físico”), cuatro para la regulación 
externa (e.g. “Porque mis amigos/familia/pareja me dicen que 
debo hacerlo”) y cuatro para la desmotivación (e.g. “Pienso 
que hacer ejercicio físico es una pérdida de tiempo”). Las 
respuestas encabezadas por el enunciado “Yo hago ejercicio 
físico…” se respondían mediante una escala tipo Likert de 0 
(Nada verdadero) a 4 (Totalmente verdadero). La consistencia 
interna fue de .70 para la regulación intrínseca, .81 para la 
regulación integrada, .67 para la regulación identi$cada, .62 
para la regulación introyectada, .80 para la regulación extrín-
seca y .60 para la desmotivación. Dado el reducido número 
de ítems que componen los factores regulación identi$cada, 
regulación introyectada y la desmotivación, la consistencia 
interna obtenida se consideró aceptable (Hair, Anderson, 
Tatham, y Black, 1998). Con los factores de esta escala se 
calculó el índice de autodeterminación (IAD), que indicaba 
cómo de autodeterminada era la motivación de la población 
mayor. Para calcular el índice de autodeterminación (IAD) 
(Vallerand, 1997) se utilizó la siguiente fórmula: [(2 x Re-
gulación intrínseca) + Regulación identi$cada + Regulación 
integrada] – [(Regulación externa + Regulación introyectada) 
/ 2] - (2 x Desmotivación).

Motivos de práctica para el ejercicio físico. De la versión 
al castellano (Moreno, Cervello y Martinez, 2007) de Motives 
for Physical Activity Measure-Revised de Ryan, Hicks, y Mid-
gley (1997), se utilizaron las dimensiones $tness/salud, social 
y disfrute. El factor fítness/salud está formado por seis ítems 
(e.g. “Porque quiero estar en buena forma física”), la dimen-
sión social está compuesta por cinco ítems (e.g. “Porque me 
gusta estar con mis amigos”), mientras que la dimensión dis-
frute está formada por siete ítems (e.g. “Porque es divertido”). 
La sentencia previa fue “Realizo actividad físico-deportiva…”. 
Las respuestas se establecieron con una escala tipo Likert que 
oscilaba entre 1 (Totalmente en desacuerdo) y 7 (Totalmente de 
acuerdo). La consistencia internada fue de .85 para el motivo 
$tness/salud, .86 para el motivo social y .83 para el motivo 
disfrute.

Procedimiento

Procedimiento

Los cuestionarios se administraron a una población de adul-
tos mayores practicantes de ejercicio físico. Antes de iniciar 
el estudio, se presentó la propuesta de investigación a los 

responsables de los centros deportivos y se les informó del 
objetivo de la investigación con el propósito de contar con 
su autorización y conformidad. Para la administración de 
los cuestionarios se procedió a informar a los participantes 
integrantes de la muestra de estudio, acerca del objetivo del 
mismo. Para la correcta cumplimentación de los cuestiona-
rios de forma escrita fue necesaria la ayuda del investigador 
en personas con problemas de visión y comprensión lectora. 
Se explicó el contenido de algunos ítems sin in'uir en sus 
decisiones y se garantizó la con$dencialidad de sus respues-
tas y de la participación voluntaria. El tiempo requerido para 
cumplimentar el cuestionario fue de 25 minutos.

Análisis de datos

Para comprobar la relación e importancia de las distintas 
variables se calcularon los estadísticos descriptivos y correla-
ciones de todas las variables. Para el cálculo de la consisten-
cia interna se utilizó el alfa de Cronbach. Para comprobar la 
predicción de la valoración del comportamiento autónomo, 
las necesidades psicológicas básicas y el índice de autodeter-
minación (como variables independientes) sobre los motivos 
$tness/salud, social y disfrute (variables dependientes), se 
realizó un análisis de regresión múltiple. Los datos fueron 
analizados con el programa estadístico SPSS 20.0.

Resultados

Análisis descriptivo y de correlaciones bivariadas

La valoración del comportamiento autónomo presentó una 
media de 4.68. El mediador psicológico más valorado fue el 
de relación con los demás, seguido de la autonomía y de la 
competencia percibida. El índice de autodeterminación os-
ciló de -10.17 a 13.92, con un valor medio de 9. El motivo 
de práctica deportiva $tness/salud obtuvo mayor puntuación 
que el motivo disfrute y el motivo social. En el análisis de 
correlación se observó que la variable valoración del com-
portamiento autónomo correlacionó positivamente con la 
autonomía y con la relación con los demás. Las tres necesida-
des psicológicas básicas correlacionaron positivamente entre 
sí, con el índice de autodeterminación y con los motivos de 
práctica autodeterminados. Por su parte, el índice de autode-
terminación y los tres motivos de práctica correlacionaron de 
forma positiva con todas las variables excepto con la valora-
ción del comportamiento autónomo (tabla 1).
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Tabla 1. Estadísticos Descriptivos y Correlaciones de Todas las Variables.

Variables M DT R 1 2 3 4 5 6 7 8

1. Valoración del comportamiento autónomo 4.68 1.54 1-7 - .73** .08 .23** .03 .05 .16 .13

2. Autonomía 4.61 .57 1-5 - - .67** .54** .31** .50** .47** .44**

3. Competencia 4.57 .51 1-5 - - - .66** .44** .62** .61** .63**

4. Relación con los demás 4.79 .47 1-5 - - - - .46** .47** .73** .73**

5. IAD 9.00 1.90 - - - - - - .44** .41** .41**

6. Fitness/salud 6.65 .63 1-7 - - - - - - .59** .67**

7. Social 6.15 1.19 1-7 - - - - - - - .87**

8. Disfrute 6.36 .80 1-7 - - - - - - - -

Nota: *p < .05; ** p < .01; M= media; DT= desviación típica; R= rango.

Tabla 2. Resumen del Análisis de Regresión Múltiple de los Moti-
vos de Práctica Fitness/Salud, Social y Disfrute Según la Valora-
ción del Comportamiento Autónomo, Mediadores Psicológicos e 
Índice de Autodeterminación

Β ET Β b ∆R2

Fitness/Salud .44**

Valoración .00 .03 .00

Autonomía .16 .10 .15

Competencia .52 .13 .42**

Relación con los demás .03 .13 .02

IAD .07 .03 .20*

Social .55**

Valoración .20 .06 .26*

Autonomía -.01 .17 -.00

Competencia .49 .21 .21*

Relación con los demás 1.44 .21 .57**

IAD .03 .04 .05

Disfrute .57**

Valoración .43 .19 .21*

Autonomía -1.18 .11 -.08

Competencia .48 .14 .31**

Relación con los demás .94 .14 .56**

IAD .02 .03 .05

Nota: * p < .05; ** p < .01; B= coe&ciente de regresión parcial no estandarizado; 

ET = Error típico; b= coe&ciente de regresión parcial estandarizado; R2= coe&-

ciente de determinación.

Análisis de regresión lineal múltiple 

Se llevaron a cabo tres análisis de regresión lineal por pasos 
en cada variable dependiente (&tness/salud, social y disfrute). 
Para incluir dichas variables comprobamos que no eran coli-
neales mediante los estadísticos de colinealidad (tolerancia y 

FIV). En cada uno de ellos se introdujo en el primer paso la 
variable valoración, en el segundo paso los mediadores psico-
lógicos y en el tercer paso la motivación autodeterminada.  El 
resultado del análisis de regresión lineal múltiple &nal para el 
motivo &tness/salud explicó un 44% de varianza total expli-
cada, siendo predictores positivos la competencia percibida 
y el índice de autodeterminación. Para los motivos social y 
disfrute la varianza explicada fue de 55% y 57%, respectiva-
mente, donde la valoración del comportamiento autónomo, 
la competencia percibida y la relación con los demás fueron 
predictores positivos (tabla 2).

Discusión

Son evidentes los efectos positivos de la actividad física so-
bre el bienestar físico, psicológico y de satisfacción con la 
vida de los adultos mayores (Barriopedro, Eraña, y Mallol, 
2001; Faulkner y Biddle, 2002; De García, Marín, y Bo-
hórquez, 2012). Para abordar esta cuestión, es importante 
conocer los factores psicosociales que podrían in>uir en los 
motivos de práctica más autodeterminados de esta pobla-
ción. Por ello, el estudio tuvo como objetivo comprobar la 
capacidad predictiva de la valoración del comportamiento 
autónomo, las necesidades psicológicas básicas y el índice 
de autodeterminación sobre los motivos de práctica &tness/
salud, social y disfrute. Al considerar todos los motivos 
conjuntamente no se con&rma la hipótesis inicial. El moti-
vo &tness/salud fue predicho positivamente por la compe-
tencia percibida y el índice de autodeterminación, correla-
cionando positivamente entre sí. En este sentido, estudios 
anteriores (De García y Marcó, 2000; Ostir et al., 2003; 
Piedras-Jorge, Meléndez-Moral, y Tomás-Miguel, 2010) 
mostraron que la práctica de ejercicio físico no solo in>uye 
en la mejora de la salud física sino que tiene implicaciones 
positivas en el estado cognitivo y en el bienestar psicológico 
de los adultos mayores. Así que, una persona que se perci-
be competente en la práctica podría tener una actitud más 
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positiva y encontrarse motivada (Pieron, 1998). En esta lí-
nea, en el estudio de André y Dishman (2012), las personas 
con mayor motivación autodeterminada tendían a percibir 
más ventajas del ejercicio físico y una mejor calidad de vida. 
Además, una mayor motivación autodeterminada favorece 
el nivel de práctica y la adherencia al ejercicio físico en per-
sonas mayores (André y Dishman, 2012; Dacey, Baltzell, y 
Zaichkowsky, 2008). 

Por otro lado, los motivos de práctica social y disfrute 
fueron predichos positivamente por la valoración del com-
portamiento autónomo, la competencia percibida y la rela-
ción con los demás, aunque se relacionaron positivamente 
con las tres necesidades psicológicas básicas (autonomía, 
competencia y relación con los demás) y con el índice de 
autodeterminación. En concordancia con estos resultados, 
la teoría de la autodeterminación a%rma que el apoyo a la 
autonomía es el elemento esencial para la satisfacción de las 
necesidades psicológicas (Deci y Ryan, 1987). De manera 
que, si son satisfechas las necesidades psicológicas básicas 
que median el contexto social, podría aumentar la moti-
vación intrínseca, y ésta a su vez, puede presentar conse-
cuencias positivas sobre el bienestar y el desarrollo personal 
(Standage y Treasure, 2002). 

En analogía con los resultados observados, Moreno-Mur-
cia, Águila, y Borges (2011) en un estudio realizado con po-
blación adulta, encontraron que la competencia percibida, la 
relación con los demás y la motivación intrínseca predijeron 
positivamente los motivos sociales. Parece que los efectos 
positivos de la actividad física podrían deberse a la correcta 
combinación en el contexto social del ejercicio, a su signi%ca-
ción personal y al entorno físico en el que se desarrolla (Roth, 
Bachtler, y Fillingim, 1990). Resulta notable la importancia 
del apoyo social (Deci y Ryan, 2008; Fernández y Manri-
que-Abril, 2010; Graupera, Martínez del Castillo, y Martín, 
2003) en la realización de actividad física entre adultos mayo-
res para conseguir en ellos conductas más autodeterminadas 
pudiendo mejorar su autoestima, su salud y en de%nitiva su 
calidad de vida.

Contribuyendo a la literatura revisada, no obstante, el 
presente estudio tiene varias limitaciones que deben tener-
se en cuenta en futuras investigaciones. En primer lugar, el 
pequeño tamaño de la muestra nos impide usar los análisis 
más detallados. En particular, la necesidad de autonomía no 
predice los motivos de práctica objeto de estudio. Nos en-
contramos ante una limitación del estudio que podría expli-
carse por la falta de concreción del concepto de autonomía 
en el contexto español. La población de mayor edad parece 
concebir el contexto social como oportunidad de un mayor 
apoyo psico-social, percepción de afecto (empatía) y relación 
con los demás, más que la importancia de la cesión de auto-
nomía a través de la toma de decisiones sobre la actividad a 
realizar. Sería necesario revisar la redacción del concepto de 

autonomía percibida en el contexto español y esta población 
en concreto.

En este intento de profundizar en el conocimiento de los 
factores ambientales y psicológicos que podrían determinar 
las intenciones de práctica deportiva de esta población, son 
pertinentes futuros estudios experimentales de desarrollo 
longitudinal. Diversas líneas de investigación enfocadas a 
analizar las consecuencias positivas de la adaptación de los 
programas de ejercicio físico a las características funcionales 
y psico-sociales de las personas mayores de manera que sien-
tan satisfechos sus objetivos personales. De modo que, esta 
población encuentre en el ejercicio físico una herramienta 
útil para mejorar su calidad de vida y su autocon%anza, así 
como contribuir a la consecución de objetivos o logros que 
los motive a continuar (Hardclastle y Taylor, 2001; Van 
Norman, 1998). Asimismo, serían interesante llevar a cabo 
estudios que analicen la importancia del grupo de los igua-
les en la persistencia en la práctica de actividad física en esta 
etapa vital.

Por último, destacar que debido a la posible in+uencia del 
distinto rango de respuesta de los instrumentos en el análisis 
estadístico sería necesario en el futuro comprobar el efecto 
del rango en las respuestas y lógicamente en las consecuencias 
obtenidas.

En conclusión, el presente estudio podría servir a los téc-
nicos deportivos para que conozcan la importancia de valorar 
la actitud de los practicantes y saber de la importancia de 
utilizar estrategias motivacionales que garanticen la satisfac-
ción de las necesidades psicológicas básicas. Promoviendo en 
los adultos mayores motivos más autodeterminados de prác-
tica deportiva y consecuencias positivas para su salud general 
como la adherencia a la práctica.

Aplicaciones prácticas

Los resultados obtenidos en coherencia con los estudios con-
siderados, podrían contribuir como guía para la plani%cación 
de programas de ejercicio físico en adultos mayores, bajo 
metodologías que fomenten la autonomía de los practicantes 
(tareas abiertas, fomento de la iniciativa, elección de activida-
des, etc.) ya que parecen relacionarse con una consecución de 
las necesidades psicológicas básicas (Álvarez et al., 2009) así 
como una mayor motivación intrínseca (Moreno et al., 2009; 
Balaguer, Castillo, y Duda 2008). En este sentido, nos uni-
mos a algunas propuestas (Marcos, 2010; Moreno-Murcia y 
Marcos, 2010; Moreno, Cervelló, González-Cutre, y Del Vi-
llar, 2011; Moreno-Murcia, Huéscar, y Hellín, 2014), en las 
que se establecen una serie de estrategias motivacionales para 
conseguir unas conductas más adaptativas al ejercicio físico 
y promover una serie de actividades para favorecer la autono-
mía, la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas y la 
motivación intrínseca.
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