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RESUMEN
El objetivo de este estudio fue comprobar la predicción del compromiso en
practicantes de musculación a través de las estrategias de comunicación
(verbal, no verbal y evitación de barreras) del monitor, la motivación
intrínseca y el disfrute en la actividad. Participaron 287 personas
practicantes de musculación de centros deportivos, a los que se les midió
la percepción de comunicación y las barreras de comunicación con el
técnico, la motivación intrínseca, el disfrute y el grado de compromiso
deportivo. El resultado del análisis de regresión lineal mostró que el uso
adecuado de estrategias de comunicación verbal, no verbal y la evitación
de barreras en la comunicación, así como altos niveles de motivación
intrínseca y de disfrute en la práctica predecían el compromiso futuro
de los practicantes. De esta forma, el uso de estrategias eficaces de
comunicación del técnico de musculación durante la interacción con los
practicantes, siempre que la motivación sea alta, posibilitaría una mayor
adherencia a la práctica.
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ABSTRACT
The purpose of this paper was to test the predictive power of the channels
of communication used by fitness monitor, the intrinsic motivation and
the enjoyment of the activity, in the commitment of fitness. 287 gym
fitness were involved in the study to which were analyzed the degree
of perceived communication and the communicational barriers with the
monitor, the intrinsic motivation, the enjoyment and the level of sport
commitment. The result of linear regression analysis showed that the use
of channels of communication verbal, no-verbal and the avoidance of
communication barriers, as well as high levels of intrinsic motivation and
enjoyment during the practice, predicted a future commitment of the
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participants. In this way, the use of effective
communication strategies by the fitness monitor during
the interaction with practitioners would increase the
motivation of individuals allowing a greater adherence to
practice.
Keywords
communication; intrinsic motivation; enjoyment; fitness.

En los últimos años, la práctica de actividad física
ha cobrado un papel fundamental en la vida de
las personas. Se ha producido un incremento de
su demanda social debido a la nueva conciencia
generalizada por la salud y el cuidado del cuerpo
(Consejo Superior de Deporte [CSD], 2010). Así
pues, en la encuesta de hábitos deportivos de
los españoles, entre los principales motivos de
práctica para la realización de ejercicio destacan
la diversión y la mejora de la salud (García
Ferrando, 2006). Por tanto, sabiendo de los
numerosos beneficios del ejercicio físico a nivel
psicológico, físico y social, sería primordial tener
en cuenta los motivos de práctica, ya que su
naturaleza podría revelar algunas claves sobre el
compromiso deportivo de la persona. Un estudio
realizado con practicantes de entrenamiento con
pesas en gimnasio apuntó que el motivo principal
para iniciarse en esta actividad varía entre
hombres y mujeres jóvenes. Así pues, ellas inician
la actividad para controlar el peso y ellos para
mantener la forma física (Arbinaga & García,
2003).

Además, paralelamente, también ha
aumentado el interés tanto de las instituciones
como de los profesionales por mejorar
los principales componentes del proceso de
enseñanza-aprendizaje durante la actividad física
(Muñoz, Carreras, & Braza, 2004; Tobón, 2004).
La mayor parte del esfuerzo que emplea el
profesional es utilizada para tomar decisiones
sobre qué aspecto comunicar para conseguir
los objetivos propuestos. La comunicación se
considera un proceso que tiene lugar durante la
interacción social, de carácter verbal o no verbal,
en la que existe la intención de transmitir un
mensaje que puede influir, con y sin intención,
en el comportamiento de las personas que se

encuentran en dicho proceso (Hernández &
Garay, 2003).

En esta línea, algunos estudios acerca de
la comunicación han destacado el papel de
las habilidades comunicativas sobre una serie
de variables como el éxito personal (Morreale,
Osborn, & Pearson, 2000), la satisfacción
(Anderson & Martin, 1995), la cohesión (Smaby,
Harrison, & Nelson, 1995) y la motivación
(Moreno-Murcia, Huéscar, Peco, Alarcón, &
Cervelló, 2013). En el ámbito de la educación
física (Amorose & Smith, 2003; Koka &
Hein, 2005) y el deporte (Sánchez & Viciana,
2002), algunos trabajos destacan el papel
del feed-back (esto es, la información sobre
las ejecuciones de los participantes) por su
vinculación con el dominio de una actividad y
el esfuerzo, señalando además la recomendación
de aplicar feed-back de tipo positivo y sobre el
conocimiento del rendimiento. Además, junto a
los aspectos verbales, el canal de comunicación
no verbal constituye un conducto de información
continua percibida por los practicantes, cuya
interpretación puede provocar una influencia
directa sobre la motivación de la persona.

Según Poyatos (2003), en el proceso
de comunicación, el mensaje verbal en sí
prácticamente no tiene importancia para el
interlocutor, recayendo sobre los aspectos no
verbales el mayor peso de la interpretación del
discurso. En este sentido, resulta fundamental
minimizar todos aquellos aspectos de la
comunicación que pudieran suponer un
obstáculo para que el mensaje entre el emisor-
receptor no solo fluya adecuadamente, sino
que además contribuya a que la persona se
sienta escuchada y valorada. En este sentido,
se convierten en barreras de comunicación, por
ejemplo, interrumpir a una persona mientras
habla o no empatizar. Recientemente, el
papel de la evitación de las barreras de la
comunicación sobre la motivación intrínseca
de los participantes viene siendo recomendado
en la literatura científica, apostando por la
creación de climas que estimulen a través de
una comunicación multicanal (donde participen
elementos verbales y no verbales) la oportunidad
de expresión libre de ideas, de elección de
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tareas que inspiren seguridad y que estimulen
la mejora personal (Moreno, González-Cutre,
Martín-Albo, & Cervelló, 2010; Moreno-
Murcia et al., 2013). En este sentido, trabajos
recientes (Reeve et al., 2014) enfocados en
los estilos interpersonales del técnico/docente
señalan que la utilización de estilos que apoyen
a la autonomía (minimizando la presión y
animando hacia la acción) del practicante/
discente frente a estilos controladores (donde
se impone la forma de proceder del técnico/
docente) está relacionado positivamente con
la motivación autodeterminada (Haerens,
Aelterman, Vansteenkiste, Soenens, & Van
Petegem, 2015).

Por otra parte, considerando que un escenario
de práctica estimulante donde primen los
aspectos relacionados con el disfrute, esto es,
un estado positivo de afecto en el que se
dan sentimientos como el gusto, la diversión y
el placer (Scanlan & Simons, 1992) sobre la
competición, podría relacionarse con una mayor
motivación intrínseca; algunos estudios han
comprobado relaciones positivas y significativas
entre ambas variables (Moreno, González-Cutre,
Martínez, Alonso, & López, 2008). Además, en
diferentes investigaciones se ha mostrado que el
disfrute en la actividad física se sitúa como uno
de los motivos principales de la población para
dicha práctica (Castillo & Balaguer, 2001). Por
tanto, existe una relación positiva del disfrute con
la motivación, y negativa con la desmotivación,
lo que indica que a mayor disfrute mayor
motivación, y viceversa.

Por último, Sousa, Torregrosa, Viladrich,
Villamarín y Cruz (2007) relacionaron el
compromiso deportivo como un fuerte predictor
del abandono deportivo, afirmando que cuanto
mayor es el compromiso deportivo la posibilidad
de abandono en el deporte es menor. Además,
estos autores también afirman que el entrenador
juega un papel importante en la diversión de
los deportistas y en el compromiso de estos. Así
pues, generar en la práctica de actividad física
un clima que tenga en cuenta al practicante,
permitiendo que participe en el proceso de toma
de decisiones valorando y atendiendo su opinión,
podría ser determinante en su compromiso

deportivo futuro. Es el entrenador/monitor el
responsable de concebir este clima, de forma que
el deportista pueda participar en la actividad a lo
largo del tiempo (Moreno, Cervelló, Marcos, &
Martín, 2010).

Por este motivo, el objetivo de este estudio
fue comprobar la predicción del compromiso de
los practicantes de musculación a través de las
estrategias de comunicación (verbal, no verbal y
evitación de barreras) del monitor, la motivación
intrínseca y el disfrute en la actividad. Se espera
que la comunicación prediga positivamente el
compromiso deportivo futuro.

Método

Participantes

La muestra del estudio estuvo compuesta por
287 practicantes. Un 54.4 % (n = 156) eran
hombres y un 45.6 % (n = 131) mujeres que
realizaban entrenamiento de musculación de
forma no competitiva en 12 centros deportivos
de una gran ciudad española. Las edades de los
participantes oscilaban entre los 18 y 35 años
(M = 25.12, DE = 4.93). El tiempo que los
participantes llevaban realizando musculación
era de un año, aproximadamente. Para escoger
la muestra, se llevó a cabo una selección de
centros atendiendo a un muestreo aleatorio
por conglomerados (Azorín & Sánchez-Crespo,
1986).

Medidas

Comunicación verbal y no verbal

Se usó la escala creada por Moreno-Murcia et
al. (2012), diseñada para medir la comunicación
verbal y no verbal que el técnico muestra a la
hora de transmitir información al practicante.
El cuestionario, encabezado por el enunciado
“El monitor/a, en la sala de fitness, cuando me
surge cualquier duda/imprevisto…” se compone
de un total de siete ítems, cuatro para el factor
Comunicación Verbal (p. ej., “Se explica de
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forma breve y concisa”) y tres para el factor
de Comunicación No Verbal (p. ej., “Cuando
se dirige a mí, refuerza la comunicación con
gestos, miradas, etc.”). Las respuestas fueron
puntuadas en una escala tipo Likert de 1
(Totalmente en desacuerdo) a 5 (Totalmente de
acuerdo). La consistencia interna fue de 0.7
para la comunicación verbal y de 0.7 para la
comunicación no verbal.

Barreras de comunicación

Se usó la escala creada por Moreno-Murcia et
al. (2012) construida para medir la creación
de un clima que minimizara las barreras de
comunicación. El cuestionario, encabezado por
el enunciado: “Durante mi sesión, el monitor/
entrenador de la sala de musculación…” se
compone de nueve ítems (p. ej., “No me
interrumpe cuando hablo con él”). Las respuestas
fueron puntuadas en una escala tipo Likert de
1 (Totalmente en desacuerdo) a 5 (Totalmente de
acuerdo). La consistencia interna fue de 0.91.

Motivación intrínseca

Se usó el factor Motivación Intrínseca del
cuestionario de regulación de conducta en el
ejercicio, creado por Wilson, Rogers, Rodgers y
Wild (2006) y validado al contexto español por
González-Cutre, Sicilia y Fernández (2010). El
instrumento, encabezado por la afirmación: “Yo
hago entrenamiento de musculación…” estaba
compuesto por cuatro ítems (p. ej., “Porque creo
que el ejercicio es divertido”, “Porque disfruto
con las sesiones de ejercicio”, “Porque encuentro
el ejercicio una actividad agradable” y “Porque
me resulta placentero y satisfactorio el hacer
ejercicio”). Las respuestas fueron puntuadas en
una escala Likert de 0 (Totalmente en desacuerdo) a
4 (Totalmente de acuerdo). La consistencia interna
fue de 0.81.

Disfrute

Se empleó la Physical Activity Enjoyment Scale,
validada al contexto español por Moreno et al.
(2008), para medir el disfrute en la práctica
de actividad física. La escala, precedida de la
afirmación: “Cuando estoy activo/a…” estaba
compuesta por 16 ítems que evaluaban el disfrute
de forma directa (p. ej., “Disfruto”, “Es muy
excitante”, “Lo encuentro agradable”) e inversa
(p. ej., “Me aburro”, “Me frustra”, “No me
gusta”). Las respuestas fueron puntuadas en una
escala tipo Likert cuyos rangos de puntuación
oscilaban entre 1 (Totalmente en desacuerdo) y 5
(Totalmente de acuerdo). La consistencia interna
fue de 0.81.

Compromiso deportivo

Se empleó la escala denominada Compromiso
Deportivo Futuro, elaborada por Orlick (2004)
y tomada de Domínguez (2009) para evaluar
el compromiso individual del practicante hacia
la práctica comprometida y continuada con
su deporte. El cuestionario, encabezado por
la afirmación: “En mis entrenamientos de
musculación…” estaba compuesto por nueve
ítems (p. ej., “Realmente quiero ser excelente
entrenando musculación”). Las respuestas fueron
dadas sobre una escala tipo Likert de 1
(Totalmente en desacuerdo) a 5 (Totalmente de
acuerdo). La consistencia interna fue de 0.7.

Procedimiento

Una vez determinada la muestra objeto
de estudio, se estableció contacto con el
máximo responsable de los centros deportivos
seleccionados y con los monitores de
musculación presentes en estos centros para
informarles de nuestros objetivos y para
pedirles su colaboración. Los cuestionarios se
administraron estando presente el investigador
principal, para poder hacer una breve explicación
del objetivo del estudio, informar a los
participantes sobre cómo cumplimentar los
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instrumentos de recogida de datos y solucionar
las posibles dudas que pudiesen surgir durante el
proceso. Además, se insistió en el anonimato de
las respuestas, voluntariedad y en la necesidad
de que contestasen con la mayor sinceridad
posible. El cuestionario fue rellenado por los
participantes en un local tranquilo y sin ruidos,
antes de la práctica habitual de la actividad física.
El tiempo necesario para completar el total de
las escalas fue de aproximadamente 15 minutos,
variando esta cifra ligeramente según la edad de
los participantes.

Definición de variables

En el estudio se han evaluado variables
conductuales (composición de la comunicación
tanto verbal como no verbal) y variables de
la Teoría de la Autodeterminación (motivación,
disfrute y compromiso) que se ven reflejadas en
la Tabla 1.

TABLA 1
Variables contempladas en el estudio

Fuente: elaboración propia.

Análisis de datos

El estudio realizado es de carácter descriptivo
y correlacional. Para saber qué importancia dan
los practicantes de musculación a los tipos de
comunicación del monitor, la motivación y el
disfrute. Se realizó el cálculo de los estadísticos

descriptivos de todas las variables objeto
de estudio (medias y desviaciones estándar)
y luego se investigó cómo se relacionaban
dichas variables, para lo cual se llevó a cabo
un análisis de correlaciones bivariadas. Para
conocer la consistencia interna de cada una
de las dimensiones, se utilizó el coeficiente de
alfa de Cronbach. Asimismo, se comprobó el
poder predictivo de la comunicación sobre el
compromiso deportivo futuro del practicante a
través de un análisis de regresión lineal múltiple
por pasos. El tratamiento estadístico de los datos
se efectuó con el paquete estadístico SPSS 21.0.

Resultados

Análisis descriptivos y de correlación

La comunicación no verbal: gestos, miradas
o realización de gestos técnicos, fue más
valorada que la comunicación verbal, forma más
concisa, directa, adecuada, clara y respetuosa. La
evitación de barreras, es decir, que el monitor
no implante barreras de comunicación, como ser
estúpido al hablar o evitar que el practicante
se comunique, presentó una media de 4.18. La
motivación intrínseca, o sea que el practicante
esté determinado interiormente por la práctica
de musculación, presentó una media de 3.29. El
disfrute, que consiste en practicar musculación
por mero goce, tuvo una media de 4.4 y la del
compromiso deportivo, que es la intención futura
de seguir practicando musculación fue de 3.58.
En el análisis de correlación, se observó que todos
los factores se relacionaban de forma positiva y
significativa entre sí (Tabla 2).

TABLA 2
Estadísticos descriptivos y correlaciones de las
variables de estudio

Nota. *p<0.05; **p<0.01
Fuente elaboración propia.
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Modelo de regresión lineal

Para comprobar el valor predictivo de
la comunicación verbal, comunicación no
verbal, evitación de barreras de comunicación,
motivación intrínseca y disfrute (variables
independientes) de dichos practicantes sobre
el compromiso deportivo futuro (variable
dependiente), se realizó un análisis de regresión
lineal por pasos (Tabla 3). Según el cuarto paso en
el análisis de regresión lineal, todas las variables
predijeron de forma positiva el compromiso
deportivo futuro. La varianza explicada obtenida
fue del 20 %.

TABLA 3
Análisis de regresión lineal para la predicción del
compromiso futuro

Nota. *p<0.05; **p<0.01.
Fuente: elaboración propia.

Discusión

Con el propósito de profundizar un poco más
el conocimiento de la relación de algunas
variables psicosociales del compromiso futuro
que los practicantes presentan hacia la práctica
de musculación, el objetivo de este estudio
fue comprobar la predicción del compromiso
en practicantes de musculación a través de las
estrategias de comunicación (verbal, no verbal y
evitación de barreras) del monitor, la motivación
intrínseca y el disfrute en la actividad.

Tal como se hipotetizó, la comunicación eficaz
predijo positivamente el compromiso deportivo
futuro. Tanto la comunicación verbal, la
comunicación no verbal y la evitación de barreras
en la comunicación mostraron relaciones

positivas y significativas con la motivación
intrínseca de los practicantes de musculación.
La comunicación no verbal ha sido la más
valorada entre los tipos analizados. Este resultado
está en la línea de diversas investigaciones en
las que se muestra en diferentes ámbitos qué
aspectos relacionados con una comunicación
adecuada del profesional predicen de manera
positiva y significativa la motivación intrínseca
de los participantes (Amorose & Horn, 2000;
Standage, Duda, & Ntoumanis, 2003a, 2003b).
Así pues, en otros ámbitos deportivos y en
educación física, diferentes autores confirman
una relación positiva entre el tipo comunicación
que el docente transmite y altos niveles de
motivación intrínseca en el alumnado (Amorose
& Smith, 2003; Moreno-Murcia et al., 2013;
Nicaise, Cogerino, Bois, & Amorose, 2006).
Sin embargo, al contrario que la presente
investigación, no confirmaron el esperado poder
predictivo de la comunicación no verbal sobre
la motivación intrínseca en estudiantes, pero
en la misma línea, Koka y Hein (2005) y
Moreno-Murcia et al. (2013) observaron que
la comunicación verbal, el conocimiento del
rendimiento, la comunicación no verbal y la
motivación intrínseca presentaban correlaciones
positivas entre sí de manera significativa.

Algunos trabajos en el ámbito de la educación
física y el deporte (Liukkonen, Jaakkola,
Kokkonen, Laakso, & Sioni, 2003; Mitchell,
1996; Moreno, Conte, González-Cutre, Martín-
Albo, & Nuñez, 2010; Moreno, González-Cutre,
Martín-Albo, & Cervelló, 2010) indican que
la percepción por parte de los estudiantes y
deportistas que no haya barrera de comunicación
por parte del profesor se relaciona positivamente
con la motivación intrínseca, el disfrute de la
práctica deportiva y el compromiso deportivo.
Además, los resultados de este estudio ponen
de manifiesto la importancia de los aspectos
no verbales de la comunicación y su posible
influencia sobre la motivación de los practicantes
de musculación.

El hecho de encontrar una relación positiva
y significativa entre los tipos de comunicación
verbal y no verbal con la motivación intrínseca
enfatiza la importancia de considerar la
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congruencia entre ambas vías de comunicación a
la hora de interactuar con el practicante por parte
del monitor/entrenador de musculación. De esta
manera, los mensajes no verbales que emite el
profesional deberían gravitar sobre los mensajes
verbales, apoyando y fortaleciendo el significado
de estos, mejorando así la comunicación entre
el profesional y el practicante de actividad
física. Además, el uso de estrategias para evitar
las barreras de la comunicación y su relación
positiva con la comunicación verbal, no verbal,
motivación intrínseca, disfrute y compromiso
deportivo futuro, otorgan aún más importancia
a la necesidad de dotar al entrenador/monitor
de musculación de las estrategias necesarias para
mejorar el proceso de comunicación con los
deportistas.

Estudios previos en el ámbito físico-
deportivo (Matsumoto & Takenaka, 2004;
Moreno, Cervelló, & González-Cutre, 2007;
Vlachopoulos, Karageorghis, & Terry, 2000)
identifican un perfil motivacional que refleja una
práctica motivada por la diversión y los beneficios
de la actividad, mientras otro perfil muestra una
participación caracterizada por la búsqueda de
incentivos externos y la ausencia de motivación
y de compromiso deportivo. Por lo tanto,
conociendo el valor que el practicante otorga
al disfrute cuando realiza ejercicio físico, y a la
luz de los resultados del presente estudio, sería
recomendable que el técnico aplicara estrategias
eficaces de comunicación verbal y no verbal,
evitando las posibles barreras de comunicación.
Este hecho podría provocar mayor diversión y
que los practicantes estuvieran más motivados,
asegurando así, posiblemente, el compromiso
futuro en la actividad.

Las limitaciones de nuestro estudio radican
en la naturaleza de la metodología empleada,
ya que al ser de tipo correlacional
sería necesario emplear una metodología
experimental, pues, aunque las variables tengan
una relación matemática considerable, no
implica necesariamente que haya causa-efecto
entre ellas (Quintana, 1989). Los resultados no
pueden ser extrapolados más allá de la muestra
del estudio. Además, sería necesario ampliar el
tamaño de la muestra, implicando a un mayor

número de participantes y de centros deportivos
o gimnasios. En futuras investigaciones, sería
recomendable comprobar estas hipótesis en
muestras diferentes y en contextos deportivos
diversos, considerando otras variables como el
sexo o la práctica deportiva del entorno cercano
(Hassandra, Goudas, & Chroni, 2003), a través
de un programa de intervención longitudinal.
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