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RESUMEN

Introduccidon: La motivacion es la fuente psicoldgica que permite emprender o
sostener una accién o conducta humana. Cuenta con diversas areas de aplicabilidad,
como en el caso de la actividad fisica y el deporte, donde el rendimiento fisico directo
puede ser influenciando por estrategias de orientacion psicopedagdgicas.

Objetivo: Evaluar los efectos de una estrategia psicopedagdgica para mejorar la
motivacion hacia el entrenamiento de la resistencia aerdbica muscular.

Métodos: Se estudia una muestra representativa de 53 adolescentes varones, donde
se aplica una estrategia psicopedagodgica durante seis meses, con seis componentes
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fundamentales y cuatro fases de implementacién. Se valora tres dimensiones
motivacionales (autonomia, competencia, pertenencia) en tres momentos de
implementada la propuesta de intervencion, incluyendo el rendimiento aerdbico, con el
test de 20 m.

Resultados: La autonomia se incrementdé de 4 puntos promedio a 4,5 puntos y a 5
puntos, respectivamente. El mismo proceso de perfeccionamiento se valoré en la
dimensidon competencia (4,5 puntos; 5 puntos y 5 puntos) y en la dimensién
pertenencia (5 puntos; 4,75 puntos; y 5 puntos), con diferencias significativas segun la
prueba de Friedman (p = 0,05). La evaluacion de la resistencia aerdbica también
evidencid una mejora: en el nivel se alcanzé de 5,58 a 7,86 puntos (p = 0,000), e
igualmente en el indicador de distancia recorrida se incrementé de 1,031.13 m a
1,116.98 m promedio (p = 0,000).

Conclusiones: Una estrategia psicopedagdgica puede impactar en la motivacién y el
rendimiento en el entrenamiento de resistencia aerdbica muscular. Al satisfacer las
necesidades psicoldgicas basicas de autonomia, competencia y pertenencia, es posible
promover tanto el bienestar como el desempefio fisico.

Palabras clave: estrategia psicopedagodgica; motivacion; resistencia aerdbica.

ABSTRACT

Introduction: Motivation is the psychological source that allows the initiation or
maintenance of a human action or behavior. It has several areas of application, such
as in the case of physical activity and sports, where direct physical performance can be
influenced by psychopedagogical guidance strategies.

Objective: To evaluate the effects of a psychopedagogical strategy to improve
motivation towards muscular aerobic resistance training.

Methods: A representative sample of 53 male adolescents is studied, where a
psychopedagogical strategy is applied for six months, with six fundamental
components and four implementation phases. Three motivational dimensions
(autonomy, competence, and belonging) were assessed at three moments after the
implementation of the intervention proposal, including aerobic performance, with the
20 m test.

Results: Autonomy increased from 4 points on average to 4.5 points and 5 points
respectively. The same improvement process was assessed in the competence
dimension (4.5 points; 5 points; and 5 points) and in the belonging dimension (5
points; 4.75 points; and 5 points), with significant differences according to the
Friedman Test (p=0.05). The evaluation of aerobic resistance also showed an
improvement: the level was reached from 5.58 to 7.86 points (p=0.000), and the
distance traveled indicator increased from 1,031.13 m to 1,116.98m average
(p=0.000).
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Conclusions: A psychopedagogical strategy can impact motivation and performance in
aerobic muscular resistance training. By meeting the basic psychological needs of
autonomy, competence, and belonging, it is possible to promote both well-being and
physical performance.

Key words: psycho-pedagogical strategy; motivation; aerobic resistance.
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INTRODUCCION

La motivacidon constituye un pilar fundamental en el ambito del entrenamiento
deportivo,(12) especialmente en disciplinas que requieren resistencia muscular. La
capacidad para mantener un esfuerzo fisico prolongado no solo depende de factores
fisiologicos, sino también de variables psicologicas y pedagdgicas que influyen en el
compromiso y la perseverancia de los individuos.3# En este contexto, las estrategias
psicopedagdgicas emergen como herramientas clave para optimizar los procesos de
aprendizaje y motivacion en programas de entrenamiento y actividad fisica, en
general.®

Se define la resistencia muscular como la capacidad de un musculo o grupo muscular
para realizar contracciones repetitivas o mantener una contraccion isométrica durante
un periodo prolongado,(®-8) y es esencial tanto para el rendimiento deportivo como para
la salud general. Sin embargo, uno de los desafios mas comunes en los programas de
entrenamiento radica en la baja adherencia de los participantes, muchas veces
vinculada a una motivacion insuficiente. En este sentido, comprender los factores que
influyen en la motivacion y desarrollar estrategias para fortalecerla es crucial para el
éxito de los entrenamientos orientados a mejorar la resistencia muscular.(®:19

La literatura existente ha destacado diversas teorias y modelos psicolégicos que
explican los mecanismos de la motivacién, como la teoria de la autodeterminacién, de
Deci y Ryan (1985), la cual subraya la importancia de la autonomia, la competencia y
las relaciones interpersonales para fomentar una motivacién intrinseca sostenible,
incluida el area de la actividad fisico/deportiva.(*?) Estos principios pueden ser aplicados
de manera efectiva en contextos psicopedagodgicos para disefiar intervenciones que
potencien el compromiso y la perseverancia en el entrenamiento deportivo.(*?)

Ademas, se ha demostrado que el empleo de estrategias pedagdgicas, como la
retroalimentacidon positiva, la gamificacion y el establecimiento de metas claras vy
alcanzables, contribuye significativamente al desarrollo de una motivacion
intrinseca.(*3'%) Estas estrategias, cuando se integran con enfoques psicoldgicos,
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generan un ambiente de aprendizaje mas enriquecedor y favorecen la adherencia a los
programas de entrenamiento deportivo.

La aplicacion de una estrategia psicopedagdgica integral permite abordar los desafios
relacionados con la motivacion en el entrenamiento de resistencia muscular de manera
efectiva, atendiendo a que la resistencia fisica, sobre todo la de tipo aerdbica, suele
rechazarse como modelo de preparacién, dado el grado de dificultad fisico que genera.
Este enfoque multidimensional no solo favorece el compromiso y la adherencia, sino
gue también contribuye al bienestar general de los participantes.

Por tanto, la importancia de esta investigacion radica en su potencial para ofrecer una
solucién practica y aplicable a una problematica recurrente en el ambito deportivo y
educativo. El desarrollo de estrategias psicopedagdgicas basadas en evidencia
cientifica no solo beneficiard a entrenadores y profesionales de la salud, sino también a
los individuos que buscan mejorar su condicién fisica y su bienestar general. Ademas,
este enfoque podria ser adaptado a otros contextos de entrenamiento y disciplinas
deportivas, ampliando su alcance y aplicabilidad.

El presente articulo tiene como objetivo evaluar los efectos de una estrategia
psicopedagdgica orientada a mejorar la motivacién hacia el entrenamiento de la
resistencia aerdbica muscular. Para ello, se abordarad la problematica desde una
perspectiva multidisciplinaria, combinando los conocimientos de las ciencias del
deporte, la psicologia y la pedagogia.

METODOS

Se estudia una muestra de 53 estudiantes no deportistas, seleccionada bajo un
muestreo irrestricto aleatorio (confiabilidad: 95 %; margen de error: 5 %), extraida de
una poblacién de 61 estudiantes de un colegio de primero de bachillerato en la ciudad
de Quito, Republica del Ecuador. Adicionalmente, para conocer si la potencia
estadistica y el tamafo del efecto con dicha muestra es confiable, se utilizd el G*Power,
valores descritos en el apartado de resultados.

Para la seleccién de la muestra se han establecido los siguientes criterios de inclusién:
a) participantes con edades comprendidas entre 15 y 16 afios, lo cual asegura
homogeneidad en el desarrollo fisico y cognitivo; b) participantes exclusivamente
masculinos, para evitar posibles diferencias de género en la respuesta a la
intervencion; c) individuos sin condiciones de salud que contraindiquen la practica de
ejercicio fisico intenso (evaluado mediante un certificado médico); d) estudiantes con
un nivel inicial de actividad fisica baja o moderada, que no practiquen deporte de
forma competitiva; e) participantes que puedan asistir regularmente a las sesiones
programadas durante los seis meses de intervencién; f) aceptacion por parte de los
estudiantes y sus tutores legales mediante la firma de un formulario de consentimiento
informado; g) participantes con puntuaciones iniciales inferiores a 5 en cualquiera de
las dimensiones de motivaciéon (autonomia, competencia o pertenencia), a fin de
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asegurar margen de mejora; y h) estudiantes matriculados en el centro educativo
donde se implementa la intervencién psicopedagdgica.

El objetivo general de la estrategia es incrementar la motivacion de los participantes
durante los entrenamientos de resistencia muscular, mediante el uso de enfoques
psicopedagdgicos que promuevan la autonomia, la sensacién de logro y el disfrute en
la actividad fisica.

Componentes de la estrategia:

Establecimiento de metas personalizadas: disefiar objetivos individuales y alcanzables
que se ajusten a las capacidades y necesidades de cada participante. Implementar un
sistema de retroalimentaciéon constante para monitorear el progreso y ajustar las
metas, segln sea necesario.

Uso de la gamificacion: introducir elementos de juego, como puntuaciones, niveles y
recompensas simbdlicas, para hacer los entrenamientos mas atractivos. Crear retos
grupales para fomentar la colaboracién y el apoyo mutuo entre los participantes.

Aplicacién de la teoria de la autodeterminacion: promover la autonomia otorgando a
las participantes opciones sobre cémo realizar ciertos ejercicios. Reforzar la sensacién
de competencia, proporcionar tareas adecuadas a su nivel de habilidad y ofrecer
reconocimiento por los logros obtenidos. Fomentar un sentido de pertenencia mediante
actividades grupales y la creacion de un ambiente positivo y de apoyo.

Técnicas de visualizacion y refuerzo positivo: ensefiar a los participantes a visualizar el
éxito en sus entrenamientos para reforzar su confianza y determinacién. Utilizar
refuerzos positivos, como elogios y comentarios constructivos, con el objetivo de
mantener altos niveles de motivacion.

Educacion sobre los beneficios del entrenamiento de resistencia muscular:
proporcionar informacion clara y accesible sobre los beneficios fisicos y psicoldgicos de
la resistencia muscular. Realizar talleres o sesiones informativas que conecten los
objetivos personales de los participantes con los resultados esperados del
entrenamiento.

Incorporacién de tecnologia: utilizar aplicaciones o dispositivos que permitan a los
participantes registrar y analizar su desempefio. Introducir plataformas virtuales para
compartir logros y establecer redes de apoyo entre los miembros del grupo.

Implementacion de la estrategia:

Evaluacion inicial: realizar una evaluacion diagndstica para conocer los niveles actuales
de motivacion y las preferencias individuales.

Planificacion personalizada: disefiar un plan de entrenamiento adaptado a las
necesidades identificadas.
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Monitoreo y ajustes: Llevar a cabo un seguimiento continuo del progreso y realizar
ajustes necesarios para mantener la motivacion.

Evaluacion final: medir el impacto de la estrategia en la motivacion y el rendimiento de
los participantes para identificar areas de mejora.

Instrumentos:

El test de motivacién se disefia para evaluar los niveles iniciales y progresivos de
motivacion de los participantes en el entrenamiento de resistencia muscular,
considerando los principios de la estrategia psicopedagdgica descrita, cuyo objetivo
sera determinar el estado de motivacion inicial y monitorear los cambios durante la
implementacion de la estrategia, con el fin de ajustar las intervenciones y maximizar
su eficacia.

Para evaluar la motivaciéon basada en la teoria de la autodeterminacién, se emplea el
Cuestionario de Regulacion de la Conducta en el Ejercicio y sus versiones ampliadas,
como el BREQ-2.(13) Este instrumento mide diferentes formas de motivacion
relacionadas con el ejercicio fisico: motivacion intrinseca, regulacién identificada,
regulacién externa y desmotivacion. Su descripcidon basica metodoldgica se reproduce
a continuacién:

Cuestionario de autovaloracién: se utilizan items basados en la teoria de la
autodeterminacién, evaluando los componentes de autonomia, competencia y sentido
de pertenencia. Ejemplo de preguntas: éSiento que tengo control sobre como realizo
los ejercicios? éPercibo que mis habilidades estdn mejorando a medida que entreno?
¢{Me siento apoyado por mis compafieros de entrenamiento? Escala de Likert de 1
(totalmente en desacuerdo) a 5 (totalmente de acuerdo).

Evaluacion de metas: se pide a los participantes que establezcan metas especificas y
se analizan su claridad, realismo y conexidn con sus intereses personales. Escala de
puntuacion: 1 (poco definido) a 5 (claramente definido).

Indicadores de compromiso: registro de asistencia y cumplimiento de las sesiones de
entrenamiento. Evaluacién del nivel de esfuerzo percibido (escala de Borg), y
motivacion intrinseca antes y después de cada sesion.

Seguimiento visual y narrativo: uso de una herramienta visual, como graficos de
progreso, para mostrar avances. Espacios narrativos donde los participantes puedan
expresar emociones y percepciones sobre su experiencia.

Procedimiento

Aplicacién inicial: antes de iniciar la estrategia, se realiza el test para establecer una
linea base.
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Aplicaciones intermedias: durante el programa, se aplica el test en tres momentos: al
inicio, a los tres meses y a los seis meses. Se analizan los cambios en las dimensiones
evaluadas entre cada medicidn.

Aplicacién final: al término del programa, se repite el test para medir el cambio en los
niveles de motivacidon y su impacto en el desempefio.

Resultados esperados: identificacion de patrones de motivacion a lo largo del tiempo.
Ajustes personalizados a las estrategias implementadas, segun las necesidades
detectadas. Evidencia cuantitativa y cualitativa del impacto positivo de la estrategia
psicopedagodgica en la motivacion de los participantes.

Por otra parte, se aplicd, en dos momentos de implementada la propuesta de
intervencion, el test de 20 metros (Shuttle Run o Test de Leger),('®) el cual es una
prueba de resistencia aerdbica que evalla la capacidad cardiovascular de los
participantes mediante un ejercicio intermitente de carrera en intervalos. Este test se
basa en correr entre dos puntos situados a 20 metros de distancia, a un ritmo que
aumenta progresivamente, siguiendo el ritmo de un audio que emite sefiales sonoras
(beeps). La prueba se utiliza para determinar el VO2 max o la capacidad maxima de
oxigeno que una persona puede consumir durante un ejercicio intenso. Su descripcidn
metodoldgica basica se lista a continuacién:

Preparacion del espacio: se establece una distancia de 20 metros entre dos lineas
paralelas (marcadas con conos o cualquier otro marcador visible), en un lugar plano y
libre de obstaculos. Se coloca un reproductor de audio con las sefales sonoras
correspondientes al test.

Instrucciones iniciales: los participantes deben estar en buena condicidn fisica basica,
sin lesiones o condiciones que impidan la realizacion del test. Al inicio, los estudiantes
se colocan en la primera linea. La prueba comienza cuando se escucha la primera sefial
de sonido.

Realizacion del test: el participante corre de un lado al otro de las dos lineas,
cubriendo los 20 metros. La sefial sonora indica cuando debe realizarse el cambio de
direccion. Inicialmente, el ritmo de las sefiales es lento, permitiendo a los participantes
correr a una velocidad moderada. A medida que avanzan los niveles, la velocidad de
las sefiales aumenta, lo que obliga a los participantes a correr mas rapido. El objetivo
es seguir el ritmo de las sefiales. Si el participante no llega a la linea antes de la sefial,
se le da una advertencia, y si falla dos veces consecutivas, el test finaliza.

Finalizacion: el test continla hasta que el participante no puede alcanzar el nivel
requerido por las senales. El nUmero de niveles alcanzados, o la ultima distancia
completada, se utiliza como indicador de la capacidad aerdbica del participante.

Interpretacion de resultados: los resultados se comparan con tablas estandares que
correlacionan los niveles alcanzados con estimaciones del VO2 max.

bajo los términos de la Licencia Creative Commons Atribucidn— NoComercial 4.0.

@ @ Los articulos de Revista Médica Electronica de la Universidad de Ciencias Médicas de Matanzas se comparten
@ Email: rme.mtz@infomed.sld.cu



Rev Méd Electrén. 2025;47:e6365 ISSN: 1684-1824

Los datos obtenidos fueron comparados con la prueba de Kolmogorov-Smirnov, la cual
evidencié la no existencia de una distribucion normal. Lo anterior permitio utilizar
pruebas no paramétricas como la prueba de Friedman (p < 0,05) para k muestras
relacionadas, con el objetivo de comparar los resultados motivacionales en tres
momentos de implementada la propuesta de intervencién, ademas de la prueba de los
rangos con signos de Wilcoxon para dos muestras relacionadas (p < 0,05), lo que
permitié comparar el rendimiento inicial y final de la resistencia aerdbica presentada
por la muestra intervenida.

Se utilizd una plantilla disenada con Microsoft Excel 2021 en la tabulacion de los datos
primarios, el SPSS v. 25 para realizar la prueba de normalidad y calcular los
estadisticos correlacionales mencionados, asi como el G*Power 3.1, para conocer si la
muestra representativa utilizada es suficiente en términos de potencia estadistica y
tamafio del efecto.

RESULTADOS

Atendiendo al estudio preliminar de determinar si la muestra es suficiente para lograr
una confiabilidad en el estudio, los parametros en G*Power con posterioridad descritos
e introducidos en el calculo, implican que el tamafio minimo requerido para un poder
estadistico de 0,80 es de 34 estudiantes. Esto significa que la muestra estudiada de 53
estudiantes es mas que suficiente para detectar un efecto significativo. En tal sentido,
el contexto del analisis incluyd: poblacion: 61 estudiantes; muestra: 53 estudiantes;
diseno: medidas repetidas (antes, durante y después); tamafio de efecto (f): 0,25
(mediano); nivel de significancia (a): 0,05; poder estadistico (1-B): 0,80; nimero de
mediciones: 3 como minimo (momentos evaluados); correlacién entre mediciones:
0,5, y Nonsphericity correction (g): 0,75.

En las tres dimensiones evaluadas en los tres momentos del proceso de intervencion,
la autonomia se incrementé de 4 puntos promedio a 4,5 puntos y a 5 puntos
respectivamente (tabla 1). El mismo proceso de perfeccionamiento se valord en la
dimension de competencia (4,5 puntos; 5 puntos y 5 puntos) y en la dimension de
pertenencia (5 puntos; 4,75 puntos y 5 puntos); en todos los casos con diferencias
significativas, segun la prueba de Friedman (p = 0,05).

Tabla 1. Valores medios por dimension

Mediana Mediana Mediana
Dimension (primera (segunda (tercera p-valor
medicién) | medicion) | medicion)
Autonomia 4,00 4,50 5,00 < 0,05
Competencia 4,50 5,00 5,00 < 0,05
Pertenencia 4,00 4,75 5,00 < 0,05
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Por otra parte, la evaluacién de la resistencia aerdobica mediante el test de los 20
metros evidencid una mejora: en el nivel alcanzé de 5,58 a 7,86 puntos, para una
diferencia significativa segun la prueba de Wilcoxon (p = 0,000), e igualmente en el
indicador de distancia recorrida, donde se incremento dicha distancia de 1,031.13 m a
1,116.98 m como promedio, para una diferencia significativa a favor del postets (p =
0,000). (Tabla 2)

Tabla 2. Rendimiento medio en la resistencia aerdbica

. g Media Media .
Medicion (antes) (después) Wilcoxon
Nivel alcanzado 5,58 7,86 p = 0,000

Distancia recorrida (m) | 1,031.13 1,116.98 p = 0,000

DISCUSION

El presente estudio tuvo como objetivo evaluar los efectos de una estrategia
psicopedagdgica para mejorar la motivacién hacia el entrenamiento de la resistencia
aerdbica muscular en un grupo de estudiantes adolescentes. Los resultados obtenidos
permiten destacar varios puntos clave relacionados con las dimensiones de autonomia,
competencia y pertenencia, asi como los niveles alcanzados y la distancia recorrida en
el test de los 20 m.

Los resultados indican un aumento significativo en las tres dimensiones evaluadas de
la motivacion intrinseca. En autonomia, los valores medios pasaron de 4,00 antes de la
intervencion a 5,00 después, con una significancia estadistica (< 0,05). Este resultado
es consistente con la literatura previa, que destaca la importancia de promover el
sentido de control y eleccidon en las actividades fisicas para fomentar la adhesion y el
compromiso.(!”) La autonomia es fundamental en contextos de entrenamiento, ya que
facilita que los participantes encuentren un significado personal en las actividades,('® |o
que podria haber influido positivamente en su desempefio fisico, valorado a través del
test de los 20 m.

En cuanto a la competencia, los valores también mostraron un incremento
significativo, de 4,50 a 5,00. Lo anterior sugiere que los participantes percibieron un
mayor dominio de las habilidades requeridas en las actividades de entrenamiento de
resistencia muscular. Este hallazgo respalda teorias como la de autodeterminacion,(*)
que enfatiza que la percepcidon de competencia es un componente esencial para
sostener la motivacion intrinseca.(® La mejora en la competencia podria estar
vinculada a la retroalimentacidon positiva y al disefio de tareas progresivamente
desafiantes implementadas en la estrategia psicopedagdgica.(?®
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Por otra parte, la pertenencia también se incrementé de manera significativa, con
valores medios que pasaron de 4,00 a 5,00 (< 0,05). Este resultado subraya la
efectividad de crear un entorno grupal de apoyo y cohesién entre los participantes. La
sensacion de pertenencia es clave en contextos deportivos y de actividad fisica, ya que
fomenta la participacion continua y reduce el abandono.(? La estrategia
psicopedagodgica utilizada probablemente facilitd interacciones grupales positivas y un
sentido de comunidad, lo que pudo haber fortalecido la adherencia al programa de
intervencion.

En lo que respecta al desempeiio fisico, si bien no se establece una correlacion lineal
entre motivacion y rendimiento aérobico muscular, los resultados mostraron un
aumento significativo, tanto en los niveles alcanzados como en las distancias recorridas
tras la intervencion. Los niveles medios subieron de 5,58 a 7,86, mientras que las
distancias promedio aumentaron de 1031,13 a 1116,98 m. Estos resultados sugieren
que la estrategia psicopedagogica no solo impactd positivamente en los aspectos
motivacionales, sino también en los resultados fisicos concretos, aunque se requiere
mas investigacién sobre todo desde un enfoque experimental.

La correlacién entre los aumentos en la motivacién intrinseca y el rendimiento fisico
puede explicarse a través de la energizacion psicoldgica, que deriva de la satisfaccion
de las necesidades basicas.(?223) Cuando los participantes se sienten mas auténomos,
competentes y conectados con su grupo, es mas probable que se involucren con mayor
intensidad y persistencia en las actividades fisicas.(12%) Esto puede haber influido
directamente en el incremento del rendimiento en el test de resistencia.

Los hallazgos de este estudio tienen importantes implicaciones para el disefio de
programas de entrenamiento y estrategias pedagdgicas dirigidas a adolescentes.
Incorporar elementos que fomenten la autonomia, competencia y pertenencia, no solo
mejora la motivacion, sino también pudiera mejorar indirectamente el rendimiento
fisico, atendiendo a que el rendimiento deportivo también es un proceso
psicopedagdgico.(?® Estas estrategias podrian ser particularmente Utiles en contextos
educativos y recreativos, donde el objetivo sea fomentar habitos saludables y
sostenibles en la actividad fisica.

Aunque los resultados son prometedores, el estudio presenta ciertas limitaciones. En
primer lugar, el tamafio de la muestra, compuesto por 53 participantes, podria no ser
representativo de una poblacion mas amplia de estudiantes que cumplan todos los
supuestos de inclusién. Esto limita la generalizacién de los hallazgos. Ademas, la
estratificaciéon por posiciones de juego o roles especificos en actividades fisicas podria
proporcionar un analisis mas detallado de las diferencias individuales en la respuesta a
la intervencion, asi como la pertinencia de realizar investigaciones experimentales con
muestras independientes, donde se puede controlar de mejor manera las variables
intervinientes o ajenas que no es posible con investigaciones correlacionales para
muestras relacionadas.

Futuras investigaciones podrian enfocarse en replicar este estudio con muestras mas
amplias y diversas y en el género femenino, asi como en explorar como las diferencias
individuales, digase el propio género o el nivel inicial de acondicionamiento fisico,
podrian moderar los efectos de las estrategias psicopedagdgicas. También seria valioso
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investigar el impacto a largo plazo de estas intervenciones para evaluar su
sostenibilidad y efectividad en el tiempo.

Como conclusién, este estudio demuestra que una estrategia psicopedagdgica bien
disefiada puede tener un impacto significativo en la motivacion y el rendimiento en el
entrenamiento de resistencia aerdbica muscular. Al satisfacer las necesidades
psicoldgicas basicas de autonomia, competencia y pertenencia, es posible promover
tanto el bienestar como el desempefio fisico. Estos hallazgos destacan la importancia
de integrar enfoques motivacionales en los programas de entrenamiento, ofreciendo
asi un modelo eficaz para fomentar la participacién activa y el logro de objetivos fisicos
en adolescentes.
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