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Efecto de un protocolo online de prescripción de ejercicio físico sobre las necesidades psicológicas 
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Resumen. Este estudio se centra en el ámbito del ejercicio físico para la mejora de la condición física y composición corporal en un 
contexto de confinamiento y pandemia por COVID-19. El objetivo de la investigación es evaluar el efecto de un protocolo de pres-
cripción de ejercicio físico online sobre la percepción de satisfacción de las necesidades psicológicas básicas (NPB) y los resultados 
obtenidos por los participantes en base a sus propios objetivos. Dos grupos de participantes de ambos géneros, de entre 30 y 60 años, 
distribuidos aleatoriamente en un grupo experimental y un grupo control, con 17 y 10 participantes respectivamente. Un análisis mixto 
de datos cuantitativo midiendo la satisfacción de las NPB mediante el cuestionario Basic Psychological Needs Excercise Scales, y una valora-
ción de datos cualitativos por medio del análisis de entrevistas. Los dos grupos de participantes llevaron a cabo la misma intervención, 
con una duración de ocho semanas, y tres mediciones, al principio, a mitad y al final del proceso. Ambos grupos realizaron un asesora-
miento individualizado con un entrenador, que el grupo experimental complementó con el protocolo experimental de tareas enfocado 
en satisfacer las NPB y mejorar los resultados obtenidos. El grupo experimental obtuvo diferencias estadísticamente significativas en la 
satisfacción de las NPB de competencia y autonomía. También se obtuvieron resultados positivos y una percepción de satisfacción de 
estas necesidades en el análisis cualitativo. Concluyendo que el protocolo de tareas online parece satisfacer las NPB de competencia y 
autonomía, y potencia resultados positivos en los objetivos de los participantes. 
Palabras clave: fitness, pandemia, confinamiento, motivación, teoría de la autodeterminación, prescripción de ejercicio físico.  
 
Abstract. This study focuses on the field of physical exercise for improving physical fitness and body composition, particularly within 
the context of pandemic and confinement by COVID-19. The research objective is to assess the impact of an online physical exercise 
prescription protocol on the perceived satisfaction of basic psychological needs (BPN) and the outcomes achieved by participants based 
on their individual goals. Two groups of participants of both genders, aged between 30 and 60, were randomly assigned to an experi-
mental group and a control group, consisting of 17 and 10 participants respectively. A mixed data analysis approach was employed, 
incorporating quantitative measures to assess BPN satisfaction using the Basic Psychological Needs Exercise Scales questionnaire, and 
qualitative data assessment through interview analysis. Both groups underwent an identical eight-week intervention with measurements 
taken at the beginning, midpoint, and end of the process. Both groups received individualized coaching from a trainer, with the exper-
imental group supplementing this with an experimental task protocol aimed at satisfying BPN and enhancing achieved results.  The 
experimental group exhibited statistically significant differences in satisfaction of BPN related to competence and autonomy. Positive 
results and a perceived satisfaction of these needs were also evident in qualitative analysis. In conclusion, the online task protocol 
appears to effectively satisfy competence and autonomy-related BPN, fostering positive outcomes in participants' individual objectives. 
Keywords: fitness, pandemic, confinement, motivation, self-determination theory, exercise prescription. 
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Introducción 
 
A causa de la pandemia vivida por el virus COVID-19, 

se desencadenaron una serie de circunstancias excepciona-
les como limitaciones o confinamientos (Santos-Miranda et 
al., 2022). Dichas circunstancias produjeron alteraciones en 
la vida de las personas, donde las restricciones de movilidad 
o sociabilización tuvieron un gran efecto en los hábitos y 
costumbres, impidiendo o dificultando su desempeño 
(Bentzen et al., 2021). De esta manera, se alteraron las ru-
tinas, reduciendo la práctica de ejercicio físico (EF), mer-
mando las relaciones sociales (Castañeda-Babarro et al., 
2020), e influyendo directamente en el bienestar y en la ca-
lidad de vida de las personas (Giraldo, 2020).  

A su vez, esta situación creó un fenómeno de asociación 
entre la salud y el EF, concienciando a muchas personas de 
la importancia de realizar actividad física (AF). Un fenó-
meno respaldado por múltiples investigaciones como la de 
Sallis y Pratt (2020), que vinculaban la realización de AF 
con el fortalecimiento del sistema inmunológico y una 

reducción de los efectos adversos del COVID-19. Estas 
condiciones de restricción combinada con la importancia de 
realizar AF desencadenó diversas tendencias, como practi-
car EF en casa (Andreu, 2020). 

Esta situación también tuvo una gran repercusión en al-
gunas variables psicológicas. Según Sandín et al. (2020) los 
episodios de confinamiento se asocian al descenso de la mo-
tivación percibida y un desgaste psicológico. Debido a esto, 
dentro de las recomendaciones se aconsejó fomentar las re-
laciones sociales con el apoyo de la tecnología, seguir con 
las actividades personales y laborales, y con los hábitos de 
alimentación y AF (Jurak et al., 2020). Todas las medidas 
buscaban paliar los efectos negativos y mantener la motiva-
ción, que fue duramente afectada durante la pandemia 
(Martínez-Leazun et al., 2020).  

Una de las principales teorías de la motivación humana 
es la Teoría de la Autodeterminación (TAD) de Ryan y Deci 
(2000). Esta teoría, que cuenta con un gran soporte empí-
rico, tiene un enfoque hacia la motivación humana y las di-
ferencias individuales respecto a ella (Ryan & Deci, 2017). 
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De forma subyacente a la TAD aparecen subteorías comple-
mentarias, una de las cuales se centra en la satisfacción de 
las Necesidades Psicológicas Básicas (NPB). Ryan y Deci 
(2020) definen la autonomía como la capacidad de tomar 
decisiones y tener iniciativa; la competencia como el sen-
tirse capaz a través de entornos que permitan desafíos, 
feedbacks positivos y crecimiento; y la relación social como 
la creación de vínculos, conexión de grupo y sentido de per-
tenencia. 

La percepción de una alta satisfacción de las NPB está 
relacionada con mayores niveles de motivación autónoma y 
con mejores resultados (Dysvik et al., 2013). Del mismo 
modo, unas condiciones ambientales que satisfacen las NPB 
se asocian a un escenario facilitador de la motivación intrín-
seca (Vansteenkiste et al., 2020). Bentzen et al. (2021) 
muestran como la pandemia también tuvo efectos negativos 
en las NPB, reduciendo la percepción de satisfacción de las 
mismas, al afectar directamente en las relaciones sociales, la 
autonomía y la competencia percibida. Por lo que, dar so-
porte a la satisfacción de estas necesidades, fue un aspecto 
clave en esta crisis sanitaria.  

Dentro del ámbito del fitness tanto profesionales como 
instalaciones tuvieron que adaptarse y transformar sus ser-
vicios para poder seguir ofreciéndolos y conseguir que sus 
usuarios siguiesen con los hábitos saludables y de EF (An-
dreu, 2020). El sector continuó con su actividad apoyán-
dose en la tecnología e impulsando diferentes servicios de 
forma online o semipresencial dependiendo de las circuns-
tancias. Aunque las actividades de carácter online fueron 
una solución durante esta situación, este tipo de actividades 
tenían otras necesidades diferentes respecto a las “tradicio-
nales”, como mayores niveles de automotivación o autorre-
gulación (Moore & Wang, 2020), o la necesidad de un ma-
yor soporte de los instructores y compañeros (Hsu et al., 
2019).  

Dentro de las actividades o servicios que tuvieron que 
transformarse se encuentran los protocolos de prescripción 
de EF, los cuales permiten desarrollar programas de EF in-
dividualizados para los usuarios. Con ayuda de la tecnología 
como herramienta, se adaptaron los protocolos, y se conti-
nuó con los programas de EF en tiempo de confinamiento 
(Khan, 2021). La tecnología facilitó la comunicación con los 
usuarios a través de plataformas o redes sociales, y el envío 
de información por e-mail o mensajería directa. Sistemas in-
formáticos especializados permitieron crear programas de 
EF de forma digital y enviarlos directamente. Este tipo de 
ambientes virtuales facilitaron a los entrenadores y clubs los 
procesos de acompañamiento de los usuarios durante los 
protocolos de prescripción de EF online (Posso et al., 
2021). 

A raíz de la pandemia, se popularizó el uso de los pro-
tocolos de prescripción de EF online o semipresencial. 
Como demuestra la evidencia empírica, en los procesos di-
gitales de aprendizaje, la motivación y adherencia son piezas 
claves (Chen & Jang, 2010). Además, como se ha comen-
tado anteriormente, este tipo de protocolos online tienen 
unas necesidades y características diferentes a las 

presenciales. Por lo tanto, es de gran interés para los profe-
sionales seguir mejorando los protocolos de prescripción de 
EF online, para su uso en la actualidad, o en futuras situa-
ciones que imperen el uso de este tipo de servicios. 

Este estudio pretende aportar información para optimi-
zar la prescripción de EF online a través de un protocolo 
experimental de tareas planteado para dar soporte a las NPB 
de los participantes en un contexto de confinamiento y pan-
demia. Otra de las finalidades del protocolo es dotar de he-
rramientas y estrategias para crear un programa de EF, que 
permita a los participantes adaptarse y seguir con su práctica 
de EF en condiciones de confinamiento y pandemia, donde 
no pueden asistir a las instalaciones temporalmente y tienen 
que adaptarse a un cambio constante. Los objetivos princi-
pales de la investigación son: 

1) Conocer los efectos en la percepción de satisfacción 
de las NPB de un protocolo de asesoramiento online expe-
rimental y control;  

2) Describir la percepción de los participantes sobre los 
resultados obtenidos y su opinión acerca del protocolo ex-
perimental. 

 
Material y método 
 
Diseño de la investigación 
La investigación se ha basado en un diseño cuasiexperi-

mental de medidas repetidas (Ato et al., 2013) implemen-
tado a lo largo de ocho semanas, que compara dos grupos, 
control (GC) y experimental (GE), y el efecto de la inter-
vención intragrupo y entre grupos en los diferentes mo-
mentos temporales (pre-med-post). El estudio cumple con 
las siguientes características: el objetivo principal es deter-
minar la causa-efecto; la manipulación de al menos una va-
riable independiente; y que los grupos fueron creados sin 
tener en cuenta ningún criterio específico salvo los criterios 
de inclusión de los participantes del estudio y mediante una 
asignación aleatoria a partir de sujetos voluntarios asociados 
a un centro deportivo. Como se ha comentado anterior-
mente, se utilizó un grupo control y medidas pretest al 
inicio de la intervención para controlar las posibles diferen-
cias entre grupos. El muestreo y la intervención del GE y 
GC se realizaron al mismo tiempo. 

 
Participantes 
En el estudio participaron un total de 27 sujetos, que 

pertenecían al mismo centro deportivo de la ciudad de 
Lleida (Cataluña, España), y que fueron seleccionados por 
conveniencia cumpliendo con los siguientes criterios de in-
clusión: a) pertenecer al centro deportivo desde hace al me-
nos 12 meses; b) tener entre 18-65 años, estar en plenas 
facultades para la práctica de AF; c) aceptar las condiciones 
y consentimiento informado de la investigación; y d) una 
experiencia mínima de práctica de EF regular de seis meses, 
un mínimo de dos veces por semana. No se hizo distinción 
por género ni edad y los criterios de exclusión fueron los 
siguientes: a) tener contraindicada la práctica de EF; b) le-
sión o patología con diagnóstico de larga duración y con 
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disfunciones temporales; c) no estar a favor de las condicio-
nes del estudio o mostrar un comportamiento inapropiado; 
y d) no cumplimentar todos los datos necesarios para la eva-
luación.  

De forma aleatoria los participantes se dividieron en dos 
grupos, GE y GC, dependiendo de la aplicación del proto-
colo experimental. El GE, con una participación de 17 su-
jetos, llevó a cabo la intervención online (IO) con el proto-
colo experimental de tareas diseñado. El GC, con 10 suje-
tos, realizó la IO, con un protocolo control. La muestra es-
taba formada por 14 mujeres y tres hombres en el GE (82% 
y 18% respectivamente) y ocho mujeres y dos hombres en 
el GC (75% y 25% respectivamente). La media de edad de 
ambos grupos fue de 46,37 años con una desviación típica 
(DT) de 8,32 años. En el GE la media de edad fue de 46, y 
en el GC de 49,25 años, y la DT fue de 9,64 y 5,85 años 
respectivamente. 

Ambos grupos contaron con la participación del mismo 
entrenador que tenía el papel de asesorar, explicar y dirigir 
las intervenciones. Este entrenador tenía 30 años, graduado 
en Ciencias de la Actividad Física y Deporte (CAFyD), y 
contaba con cinco años de experiencia dentro del club de-
portivo, había sido previamente informado y familiarizado 
con el protocolo y el tipo de intervención, que se aplicaron 
al mismo tiempo y en base a las instrucciones redactadas 
para cada grupo. El entrenador tuvo diferentes tareas du-
rante la intervención de ambos grupos donde se encuentran: 
recogida de información mediante los instrumentos de me-
dición, presentación de las tareas del protocolo experimen-
tal (solo GE), creación del programa personalizado de EF, 
y resolución de dudas. 

 
Instrumentos 
Las variables evaluadas en la investigación son la satisfac-

ción de las NPB, la percepción de los resultados obtenidos 
por los participantes en base a sus objetivos, y la opinión de 
los participantes del protocolo experimental elaborado ex-
profeso (se desarrolla en el apartado de procedimiento). 
Para su evaluación se utilizaron diferentes instrumentos.  
 

Percepción de satisfacción de las necesidades psico-
lógicas básicas: valoración cuantitativa 

La percepción de satisfacción de las NPB de los partici-
pantes fue evaluada de forma cuantitativa utilizando la ver-
sión en español de la Escala de las Necesidades Psicológicas 
Básicas en Ejercicio Físico ([BPNES], de Vlachopoulos & 
Michailidou, 2006; versión traducida de Sánchez & Núñez, 
2007). La escala consiste en 12 ítems agrupados en tres fac-
tores: autonomía (por ejemplo: “El programa de EF que 
sigo está muy relacionado con lo que me gusta y me in-
teresa”), competencia (por ejemplo: “Creo que he progre-
sado enormemente con respecto al objetivo final que per-
sigo”) y relación social (por ejemplo: “Me siento muy có-
modo con los otros participantes del programa de EF”). 
Cada factor contiene cuatro ítems y todas las respuestas se 
recogen mediante una escala de Likert del uno al cinco, 
siendo uno “totalmente desacuerdo” y cinco “totalmente de 

acuerdo”. La consistencia interna se calculó a través de la 

omega de McDonald (), y en la primera medición reportó 
valores de .74, .87 y .81 para las variables de autonomía, 
competencia y relación social respectivamente. En la se-
gunda medición los valores fueron de .79, .82 y .97, y en la 
tercera medición .77, .79 y .95 para cada una de las varia-
bles. La implementación del cuestionario fue realizada por 
el entrenador, el cual tuvo una familiarización previa con la 
metodología e ítems del mismo. 

 
Percepción de satisfacción de las necesidades psico-

lógicas básicas, opinión sobre el protocolo y los resulta-
dos obtenidos por los participantes: valoración cualita-
tiva 

La información de carácter cualitativo se dividió en tres 
categorías relacionadas con las variables analizadas: la satis-
facción de las NPB, el protocolo experimental y los resulta-
dos obtenidos por los participantes. Las entrevistas semies-
tructuradas se implementaron en la última fase de recogida 
de información. Dichas entrevistas fueron validadas me-
diante una triangulación por expertos en CAFyD, e investi-
gación cualitativa donde se evaluaron la pertinencia al ob-
jeto de estudio, claridad de la redacción e importancia para 
la investigación. Los requisitos para pertenecer al grupo de 
expertos eran: ser doctores en CAFyD y tener experiencia 
en la aplicación y estudio de metodologías de análisis cuali-
tativo. Posteriormente estas entrevistas fueron implemen-
tadas por un agente externo o evaluador, el cual cumplía 
con los requisitos de: ser graduado o licenciado en CAFyD, 
y haber realizado una formación específica para dicha tarea. 
La formación consistió en una explicación general acerca de 
la investigación, en un análisis específico de los factores e 
ítems, en unas indicaciones y resolución de dudas acerca de 
la implementación. 

Las entrevistas contaban con tres factores y cada uno 
contenía nueve ítems, en formato de pregunta “Si/No y 
porqué”, “enumera del uno al 10” y “explica como…”. El 
factor 1) Percepción de consecución de objetivos y de las 
NPB (por ejemplo: “¿Crees que durante el programa tenías 
autonomía para adaptar tu plan?”); 2) Utilidad y opinión del 
protocolo (por ejemplo: “¿El hecho de confeccionar tu pro-
pio plan de acción semanal es positivo para llevarlo a 
cabo?”); 3) El protocolo de intervención (por ejemplo: 
“¿Crees que el hecho de realizar el programa solo o acom-
pañado ha influido en la consecución de tus objetivos?”). 
Ambas intervenciones tuvieron el mismo formato excepto 
el segundo factor que variaba en función del tipo del grupo 
(GE o GC). La información obtenida de las entrevistas se 
basa en la percepción subjetiva y cualitativa de los partici-
pantes, en base a sus experiencias y percepciones durante la 
intervención. 

 
Procedimiento 
Una IO conformada por el GE y GC, que tuvo lugar en-

tre el 11 de enero y 5 marzo de 2021, en la ciudad de Lleida 
(Cataluña, España) en condiciones de pandemia y confina-
miento. Toda la intervención se realizó a distancia desde los 
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domicilios ya que durante el primer periodo de confina-
miento municipal y comarcal no se permitía el acceso a las 
instalaciones deportivas (4 de enero a 8 de febrero de 
2021). Posteriormente se fue modificando la normativa y se 
reabrieron las instalaciones, pero con diferentes restriccio-
nes (aforo limitado, limpieza y ventilación) hasta finalizar el 
confinamiento (12 de marzo de 2021).  

La intervención tuvo una duración de ocho semanas 
compuesta por tres sesiones de asesoramiento distribuidas 
al principio (semana uno), a mitad (semana cuatro a cinco) 
y al final del proceso (semana ocho). Estas sesiones de ase-
soramiento fueron individuales y se llevaron a cabo a través 
de una plataforma de videoconferencia. Las sesiones con-
templaban una estructura de: 1) bienvenida; 2) fase de me-
dición (presentación del cuestionario y explicación); 3) ta-
reas del protocolo experimental (presentación solo grupo 
experimental); 4) programa de EF (explicación del pro-
grama, adaptaciones y resolución de dudas); 5) despedida. 
Las duraciones de las sesiones fueron variando entre 30-45’ 
de media, siendo la primera la más larga (con 45’ de media) 
y la segunda y tercera más corta (con 30’ de media). El ho-
rario en el que se llevaron a cabo fue en mañana y tarde de-
pendiendo de la disponibilidad de los participantes. Tras las 
sesiones, los participantes cumplimentaron los cuestiona-
rios de medición y tareas experimentales (solo grupo expe-
rimental), y los enviaron por correo electrónico al entrena-
dor. Todos los contactos fueron realizados a distancia con 
el entrenador, apoyándose en la tecnología como canal de 
información de los participantes y puesta en marcha de la 
intervención. Las herramientas que se utilizaron fueron 
mensajería directa, email y plataforma de videoconferencias.  

El GC llevó a cabo el protocolo control, donde tuvo ac-
ceso a un programa de EF individualizado, y las sesiones de 
asesoramiento realizadas durante la intervención fueron las 
siguientes: 

Primera Sesión: Información acerca de las características 
de la intervención, recopilación de los datos mediante los 
instrumentos de medición y creación del programa perso-
nalizado de EF. Este programa se confeccionaba en base a 
las características particulares de los participantes (edad, gé-
nero, objetivo, experiencia/historial), disponibilidad (días 
y tiempo disponible), espacio (domicilio, material disponi-
ble, exterior…) y preferencias (gustos y demandas especí-
ficas). El programa de EF era personalizado y se centraba en 
un trabajo de acondicionamiento físico combinando ejerci-
cios destinados a mejorar las capacidades de fuerza, resis-
tencia y movilidad (adaptado a cada participante). Para la 
confección del programa se tuvieron en cuenta los princi-
pios de entrenamiento y prescripción de EF (American Co-
llege of Sports Medicine, 2021a;2021b). Las sesiones del 
programa contemplaban un calentamiento, parte principal 
y vuelta a la calma, con ejercicios prescritos en función del 
participante y sus características. 

Segunda Sesión: Resolución de dudas, adaptaciones del 
programa de EF, y segunda fase de recogida de información 
de los instrumentos.  

Tercera sesión: Última fase de recogida de información 

de los instrumentos, registro de las entrevistas diseñadas “ad 
hoc” (realizada por un evaluador externo y con una duración 
de 30’ aproximadamente), y la evaluación final de los resul-
tados en base a las metas y opiniones de los participantes. 

Canal de resolución de dudas a través de mensajería di-
recta entre el entrenador y los participantes del GC. Se rea-
lizaban dos contactos semanales en los que el entrenador 
preguntaba sobre el progreso y posibles dudas. 

El GE realizó las mismas sesiones que el GC y también 
tuvo acceso al programa personalizado de EF. La principal 
diferencia radicó en la presentación y ejecución de las tareas 
del protocolo experimental creadas para dar soporte a las 
NPB en base a la TAD (Ryan & Deci, 2000) y potenciar los 
resultados de los participantes. Este protocolo experimen-
tal contaba con ocho tareas distribuidas en tres fases (figura 
1), planificación, ejecución y evaluación, las cuales coinci-
den con las fases del modelo cíclico de autorregulación 
(Zimmerman & Moylan, 2009). La presentación de las ta-
reas del protocolo experimental siguió la siguiente estruc-
tura: 

Primera sesión: Presentación de las primeras tres tareas 
de la fase de planificación (1. Meta y objetivo, 2. Punto de 
partida, 3. Opciones y contrato conductual) y la primera 
tarea de la fase de ejecución (4. Planificación). 

Segunda sesión: Presentación de las dos últimas tareas 
de la fase de ejecución (5. Control de la carga y diario de 
registro, y 6. Relación social y percepción de competencia), 
y la primera de la fase de evaluación (7. Revisión). 

Tercera sesión: Presentación ultima tarea de la fase de 
evaluación (8. Resultados). 

Las tareas fueron entregadas por correo electrónico en 
formato digital de cuaderno de trabajo. El canal y la comu-
nicación del GE fue igual que el GC, salvo por las dudas y 
refuerzo de las tareas del protocolo experimental. 
 

 
 

Figura 1. Fases y tareas del protocolo experimental 

 
Fase de planificación 
Fase enfocada en crear el plan de EF que se llevará a cabo 

durante la intervención. Las tareas que se llevaron a cabo en 
esta fase fueron: 

Meta y objetivo: Establecer una meta y objetivo para el 
programa de EF. Entendiendo la meta a largo plazo y el ob-
jetivo en un plazo temporal más corto (duración del pro-
grama). Para el establecimiento de objetivos se siguieron las 
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indicaciones de Locke y Latham (1990), con recomendacio-
nes en cuanto a la temporalidad, especificidad y concreción.  

Punto de partida: Concretar el estado inicial en relación 
a sus objetivos y antecedentes de práctica de AF. Tenía una 
doble función, como indicador de progreso y como punto 
de referencia para crear el plan de acción adaptado a sus ca-
racterísticas. Siguiendo la estrategia de autoevaluación para 
la toma de conciencia del proceso de aprendizaje (Calata-
yud, 2004), se respondieron a una serie de cuestiones sobre 
los antecedentes y el estado actual respecto al objetivo plan-
teado. 

Opciones y contrato conductual: Proponer las opciones 
para conseguir el objetivo establecido y crear compromiso 
respecto al plan de acción. Los participantes establecieron 
cuales eran las preferencias para confeccionar su programa 
de EF y se comprometieron a su cumplimiento a través del 
contrato conductual creado en base a las directrices y mo-
delo de Capdevila (2005) que recogía toda la información 
de la fase de planificación. 

De esta manera, establecer los objetivos de forma indi-
vidualizada y objetiva, y motivar a cada una de las personas 
a cumplir sus metas está íntimamente relacionado con la 
mejora del rendimiento (Peris-Delcampo, 2020). Por otro 
lado, vincular al participante y entrenador a través del con-
trato conductual ayuda a darle mayor compromiso y fo-
menta el vínculo social. Este vínculo con el entrenador y la 
interacción con los participantes puede tener un efecto po-
sitivo sobre su grado de satisfacción y se relaciona con una 
motivación autodeterminada y una mayor autonomía (Ryan 
& Deci, 2017). 

 
Fase de ejecución 
Fase enfocada en organizar el plan de entrenamiento y 

llevarlo a cabo mediante tareas de registro y control. Den-
tro de esta fase, las tareas que se llevaron a cabo fueron: 

Planificación: Planear la semana con su programa de EF. 
Los participantes organizaron la semana distribuyendo las 
sesiones en una planificación semanal. De esta manera se 
buscaba que el programa se adhiriera lo máximo posible al 
resto de rutinas y horarios.  

Control de la carga y diario de registro: Controlar y re-
gistrar sus entrenamientos. Los participantes realizaron un 
control de sus entrenamientos y registraban datos como la 
frecuencia, volumen, intensidad u observaciones. La técnica 
de autorregistros se utilizaba para tomar conciencia de sus 
comportamientos y acciones (Weinberg & Gould, 2010). 

Estrategias de autoinstrucciones, búsqueda de apoyos y 
creación de imágenes: Establecer alianzas en el proceso y 
crear estrategias de automotivación. Los participantes esta-
blecieron alianzas o apoyos para llevar a cabo su plan de ac-
ción durante el proceso. Por otro lado, se utilizaron estra-
tegias como la creación de imágenes y autoinstrucciones 
para fomentar la percepción de competencia y orientarse a 
la acción (Latinjak et al., 2018). 

De acuerdo con Vansteenkiste et al. (2020), conocer las 
expectativas, un seguimiento continuado, feedback y plan-
tear tareas estructuradas son aspectos claves para el éxito de 

una intervención, generar resultados adaptativos y dar so-
porte a la autonomía. En la fase de ejecución, las tareas es-
taban enfocadas en proporcionar una estructura a través de 
la creación del plan semanal, un seguimiento y feedback 
continuado mediante el control de la carga. La tarea de es-
trategias de autoinstrucciones, búsqueda de apoyos y crea-
ción de imágenes se dirigía a fomentar las NPB de relación 
social y la percepción de competencia de los participantes. 

 
Fase de evaluación 
Fase enfocada en realizar una medición del estado actual 

en relación al objetivo planteado. Esta fase se dividió en dos 
tareas similares para evaluar los progresos y las acciones de 
los participantes en dos momentos diferentes: 

Revisión: Evaluar el estado de los objetivos y compro-
miso a mitad del proceso. Posteriormente, se repetía el pro-
ceso de planificación y la adaptación del plan de acción al 
estado actual para seguir progresando hacia los objetivos 
propuestos. 

Resultados: Evaluar los resultados al final del proceso y 
su valoración subjetiva. Esta tarea planteaba una autoevalua-
ción y comparaba los datos objetivos en base a la consecu-
ción de los objetivos planteados, pero también se vinculaba 
con conductas y acciones como posibles puntos de mejora. 

De acuerdo con Flores (2017) la evaluación es un pro-
ceso de análisis que permite obtener datos y retroalimentar 
el proceso para mejorarlo y seguir progresando. Las tareas 
de la fase de evaluación se centran en mejorar el proceso y 
en favorecer la percepción de competencia y autonomía. 

 
Análisis de datos 
Se realizó un análisis mixto combinando la metodología 

cuantitativa y cualitativa. En primer lugar, se realizó un aná-
lisis descriptivo de toda la muestra recogida a través del 
cuestionario BPNES, en tres momentos y diferenciado por 
grupos. Para el análisis descriptivo se utilizó la media y la 
DT. Seguidamente se calculó la fiabilidad compuesta de los 

ítems, reportada a través de omega de McDonald () para 
cada factor del cuestionario y en cada una de las mediciones. 

Para el análisis de diferencias entre grupos se realizaron 
dos Análisis de Varianza Multivariante (MANOVA), uno de 
un factor (grupo) y otro de varios factores (grupos) en tres 
momentos (Pre-Med-Post) para examinar las posibles dife-
rencias entre los grupos, y el efecto del protocolo experi-
mental. Se realizaron comparaciones por pares post-hoc con 
corrección de Bonferroni. También se realizó un análisis in-
tragrupo en tres momentos de los valores de cada grupo de 

F, p, p
2. El nivel de significación estadística fue en p <.05, 

los tamaños del efecto (p
2) de .01 fueron considerados ba-

jos, por encima de .06 moderados y por encima de .14 altos 
(Cohen, 1988). Para todos los análisis realizados se usó el 
programa estadístico IBM SPSS 26.0. 

El segundo lugar, se realizó un análisis cualitativo de las 
entrevistas realizadas a todos los participantes. Para ello, si-
guiendo las directrices de Nowell et al. (2017) para el aná-
lisis temático se realizó una transcripción de todos los co-
mentarios, seguido de un filtrado, depuración y 
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categorización. A continuación, se realizó un análisis codi-
ficando todos los comentarios recogidos en las categorías de 
resultados, protocolo y NPB. Por último, una revisión final 
de todo el proceso. Esta revisión se realizó mediante una 
triangulación con dos expertos en metodología cualitativa. 
Para todo el análisis se utilizó el programa NVIVO 12.  

 
Resultados 
 
Efectos sobre la satisfacción de las NPB 
 
Análisis descriptivo y de diferencias por grupo 
En la tabla 1 se muestran los estadísticos descriptivos y 

análisis por grupo (GE y GC) en relación a la variable de 

satisfacción de las NPB, medida mediante cuestionario 
BPNES. El MANOVA realizado por grupos presenta dife-
rencias estadísticamente significativas en base a la autono-
mía y competencia en el GE con valores de significación de 
.013 y .017, y con un tamaño del efecto grande (<.140) 
con valores de .249 y .263 respectivamente. No aparecen 
diferencias estadísticamente significativas para la relación 
social en ninguno de los dos grupos. En la comparación por 
pares se puede ver un incremento pre-post en autonomía y 
competencia para ambos grupos. Sin embargo, la variable 
de relación social del GE muestra una ligera disminución 
post intervención. No se observaron diferencias por género 
ni edad en los resultados obtenidos por grupos, ni conside-
rando el grupo completo.

 
Tabla 1. 
Estadísticos descriptivos y análisis de diferencias por grupos en resultados cuestionario BPNES 

BPNES Test Pre Med Post 
F p np2 

 

Variable Grupos M DT M DT M DT Comparación por pares 

Percepción de satisfacción de las NPB (n=27) Lamba de Wilks=815; F (6,20) =.758; p= .611; p
2= .185 

bpnes_auto 
GE 4.02 0.70 4.31 0.60 4.41 0.59 5.31 .013 .249 

Pre<Med; Med<Post; 
Pre<Post 

GC 3.79 0.58 4.15 0.49 4.45 0.99 2.36 .144 .208 
Pre<Med; Med<Post; 

Pre<Post 

bpnes_comp 
GE 3.77 0.76 3.93 0.74 4.29 0.73 5.72 .017 .263 

Pre<Med; Med<Post; 

Pre<Post 

GC 3.75 0.60 3.75 0.53 4.15 0.87 1.40 .272 .135 
Pre=Med; Med<Post; 

Pre<Post 

bpnes_rela 

GE 3.84 1.33 3.81 1.49 3.50 1.67 0.48 .581 .029 
Pre>Med; Med>Post; 

Pre>Post 

GC 3.50 1.22 3.38 1.42 3.78 1.48 0.51 .536 .054 
Pre>Med; Med<Post; 

Pre<Post 

Nota. BPNES=Escala de Percepción de Satisfacción de las Necesidades Psicológicas Básicas / bpnes_auto= satisfacción NPB autonomía /  bpnes_comp= satisfacción 
NPB competencia / bpnes_rela= satisfacción NPB relación social / Pre=medición fase pre/ Med=medición fase  media / Post= medición fase post/ GE =Grupo 

experimental / GC= Grupo control. 

 
Tabla 2. 
Ejemplos sobre el análisis cualitativo de la percepción de satisfacción de las NPB 

Categoría Comentario 

Autonomía 

“Lo más importante era la variedad de programas que podía 
realizar y la adaptación que se puede realizar al combinar con 

otro tipo de entrenos” (P23) 

“Está bien adaptado a mí y a mi forma de entrenar. Un punto a 
favor es conocerse previamente para poder hacer 

entrenamientos lo más adaptados a cada persona y realizar 
previamente una anamnesis inicial como se hizo”. (P10) 

“Si algún día estaba cansado modificaba mi plan semanal o 
modificaba la ejecución de algún ejercicio” (P1) 

Competencia 

“Sí, ahora puedo hacer ejercicios que al inicio me resultaban 
muy complicados” (P22) 

“Si, debido a mi nivel los primeros días me era muy difícil 
acabar las sesiones y las indicaciones del entrenador me 
ayudaron e hicieron pudiese incrementar mi nivel” (P5) 

“Me he dado cuenta de que soy capaz de completar un 
programa por mí misma y ha aumentado mi capacidad de 

motivación entrenando sola en casa” (P7) 

Relación social 

“Preferiría hacerlo con una compañera, para motivarnos 
mutuamente y ponernos retos. Hacerlo solo requiere un extra 

de motivación y constancia” (P9) 

“Preferiría haberlo hecho en grupo, ya que eso hubiera 
aumentado mi motivación” (P6) 

“Sí, el realizarlo sola cuando la motivación estaba más a la baja 
me costaba más realizar la rutina, sobre todo durante el 

confinamiento. El estar acompañado siempre ayuda 

positivamente en la motivación” (P4) 

Nota. Al final del comentario se incluye la referencia al participante que hizo la 
aportación (por ejemplo: P4= Participante 4) 

 
 
 

Análisis cualitativo de las entrevistas sobre la satis-
facción de las NPB de los participantes 

Los datos reflejados en el análisis descriptivo y de dife-
rencias por grupos coinciden con los datos cualitativos ob-
tenidos del análisis de las entrevistas. En la tabla 2 se mues-
tran los comentarios sobre la satisfacción de la NPB de am-
bos grupos, divididas por autonomía, competencia y rela-
ción social. 

Los comentarios destacan la percepción subjetiva de los 
participantes en relación a la satisfacción de las NPB durante 
la intervención. Se puede ver una alta percepción de auto-
nomía a través de comentarios como “variedad y adapta-
ción” o “podía modificar”. Por otro lado, comentarios que 
también respaldan la alta percepción de competencia refle-
jada en los resultados cuantitativos con expresiones como 
“ahora puedo” o “soy capaz”. Por último, se refleja la falta 
de satisfacción de la NPB vinculada a la relación social. Al-
gunas afirmaciones son “preferiría acompañada” o “estar 
acompañado ayuda”.  
 

Percepción de los participantes sobre los resultados 
obtenidos y opinión acerca del protocolo 

Respecto a la percepción subjetiva de los participantes 
sobre sus propios resultados, los comentarios extraídos de 
ambos grupos apoyan la consecución de resultados positivos 
en relación a los objetivos de los participantes. Además, 
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estos resultados se relacionan con consecuencias positivas 
vinculadas al EF y bienestar, que se traducen en otros resul-
tados positivos emergentes de la intervención realizada. En 
la tabla 3 se muestran algunos de los comentarios extraídos 
acerca de los resultados obtenidos por los participantes, que 
contienen afirmaciones positivas como “sí, he conseguido” 
o “he logrado”.  

En relación a las opiniones de los participantes acerca 
del protocolo, los comentarios del GE reflejan una percep-
ción positiva. Expresiones como “es mucho mejor” o “es una 

buena herramienta” respaldan la utilidad del protocolo y la 
satisfacción de los usuarios al llevar a cabo la intervención. 
Algunas propuestas de mejora se centran en la extensión y 
comprensión con expresiones como “revisar la formulación 
de algunas preguntas” o “puede llevar mucho tiempo relle-
narlo”. En la tabla 3 se exponen los comentarios de los par-
ticipantes. Cabe destacar que los participantes exponen 
múltiples beneficios al aplicar el protocolo experimental re-
lacionado con un mayor compromiso, regulación y adhe-
rencia.

 
Tabla 3. 
Ejemplos del análisis cualitativo de la percepción de los resultados obtenidos y opiniones de los participantes del protocolo experimental 

Categoría Comentario 

Resultados obtenidos 

“Los he conseguido en parte, podríamos decir que sí. Ya que he logrado entrenarme como nunca. Falta tiempo para lograrlos, aunque estén 
encaminados” (P26) 

“Si he conseguido llevar una rutina semanal y tengo el hábito de practicar ejercicio a menudo” (P14) 

“Sí, me vuelvo a sentir en forma y cada vez con más aguante” (P1) 

“Sí, porque lo noto en mi cuerpo y en mi mente. A nivel físico: más ágil, peso adecuado, ¡me siento bien! A nivel mental: más enérgica, 
descanso muy bien, desconexión total del estrés del trabajo…” (P12) 

“Organizarme nutricionalmente, deportivamente y pasármelo bien” (P13) 

Protocolo experimental 

“Al principio pensaba que no me serviría de mucho. Pero poco a poco, al tener que registrar los entrenos, se convirtió en un elemento muy 
necesario ya que tenía que dejar constancia de que cumplía con mis compromisos. Y eso me obligaba a entrenar o motivarme los días que 

estaba con menos ganas” (P2) 

“Esta idea de programa de entrenamiento es mucho mejor que un servicio de monitor de gimnasio normal (mini entrevista y rutina). Este 
protocolo hace que haya un compromiso, un seguimiento más controlado y cercano” (P1)  

“Estoy satisfecha de haber participado en el programa. Creo que es una buena herramienta para alcanzar los objetivos y aprender a entrenar 
eficazmente” (P4) 

“Teniendo en cuenta que es una buena herramienta para plasmar los objetivos y registrar las sesiones, algo beneficioso para ser consciente y 
regular la actividad” (P6) 

“Debería ser algo más práctico y sencillo para cumplimentar, sin tanto texto y revisar la formulación de algunas preguntas que pueden ser 
confusas”(P6) 

“Lo veo bien, pero si tengo que decir algo a mejorar creo que según a que personas les puede llevar mucho tiempo rellenarlo ya que a día de 
hoy la falta de tiempo es algo que mucha gente padece” (P10) 

Nota. Al final del comentario se incluye la referencia al participante que hizo la aportación (por ejemplo: P4= Participante 4) 

 
Discusión 
 
El estudio encuentra diferencias estadísticamente signi-

ficativas en la percepción de satisfacción de las NPB de com-
petencia y autonomía en el GE. Esto sugiere que el proto-
colo experimental aplicado promueve la satisfacción de las 
NPB de competencia y autonomía. Como proponen Cox y 
Williams (2008) y Navarro-Patón et al., (2016), existe una 
clara asociación entre dicha satisfacción y efectos positivos 
como potenciar la motivación intrínseca, e incluso una ma-
yor percepción de bienestar y disfrute.  

La satisfacción de la competencia viene dada por la per-
cepción del individuo de ser capaz de llevar a cabo su tarea 
con un cierto grado de rendimiento (Ryan & Deci, 2017) o 
en este caso su programa de EF. El sentirse capaz es una de 
las claves para que los participantes lleven a cabo su pro-
grama y se relaciona, con mayores niveles de práctica de AF 
y adherencia (Murillo et al., 2014; Ryan & Deci, 2020). Las 
afirmaciones positivas manifestadas por los participantes so-
bre un mayor sentimiento de competencia a la hora de rea-
lizar su programa de EF, junto con los cambios significativos 
en la percepción de la misma a través del cuestionario 
BPNES, respaldan la satisfacción de la competencia del GE. 
Una alta percepción de competencia se relaciona con valo-
res altos de motivación autónoma y mejores resultados 
(Dysvik et al. 2013). Esto remarca que satisfacer la NPB de 
competencia será un aspecto clave en los protocolos de 

prescripción de EF. Por otro lado, la percepción de autono-
mía permite al sujeto ser activo en la toma de decisiones de 
su programa de entrenamiento. Esto es de vital importan-
cia, ya que contextos con estilos excesivamente directivos y 
con falta de soporte de las NPB están relacionados con ma-
yor frustración, conductas negativas y peores resultados 
(O’Neil & Hodge, 2020). El protocolo experimental per-
mitía la satisfacción de la autonomía, ya que los participan-
tes podían confeccionar su plan de entrenamiento a través 
de las tareas y tomar decisiones con ayuda del entrenador 
desde el rol de asesor. Este planteamiento pudo incremen-
tar la satisfacción de esta NPB, ya que los participantes per-
ciben autonomía cuanto tienen el poder de dirigir y contro-
lar sus propias conductas (Niemiec & Ryan, 2009). Los co-
mentarios referentes a la capacidad de decisión y adapta-
ción, junto con las diferencias significativas en la variable de 
percepción de autonomía de los cuestionarios indican que 
el protocolo dio soporte a esta NPB. 

La NPB de relación social no muestra diferencias esta-
dísticamente significativas en ningún grupo, quizás debido a 
las condiciones particulares de pandemia y confinamiento, 
y a la comparación de las relaciones sociales con una situa-
ción de “normalidad” (Bentzen et al. 2021). Los comenta-
rios de los participantes denotan una falta de satisfacción de 
esta NPB, junto con el análisis descriptivo que muestra una 
ligera variación de esta variable. La falta de relación social y 
la percepción de soledad fue una de las grandes 
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repercusiones vividas a causa de las limitaciones y restric-
ciones provocadas por la pandemia (Castañeda-Babarro et 
al., 2020; de Souza et al., 2023). Otras investigaciones si 
obtuvieron resultados positivos en la percepción de relación 
social tras una intervención online con mujeres deportistas 
(Jiménez-Barreto & Borges, 2021). Por lo tanto, es necesa-
rio revisar las tareas centradas en fomentar la relación social 
y buscar otras estrategias que mejoren la percepción de sa-
tisfacción de esta necesidad de los participantes en contexto 
de intervención online. 

Dentro del ámbito del fitness, los protocolos de pres-
cripción de EF, entre otros servicios, también tuvieron que 
adaptarse a la crisis sanitaria (Márquez, 2020). El protocolo 
online del GE es un ejemplo de dicha adaptación, que bus-
caba satisfacer las NPB, que suelen verse afectadas negativa-
mente en periodos de confinamiento, y dar herramientas 
para romper las barreras emergentes para la práctica de AF 
u otros hábitos saludables (Jurak et al., 2020; Zamarripa et 
al., 2021).  

Los cambios significativos en la percepción de NPB, 
junto con los comentarios positivos acerca de los resultados 
sugieren que el protocolo experimental propicia un clima 
positivo que satisface dichas necesidades de competencia y 
autonomía, y permite la consecución de resultados por 
parte de los participantes. Donde se refuerza la relación en-
tre la satisfacción de las NPB, una mayor motivación autó-
noma y resultados positivos en base a los objetivos plantea-
dos. 

Los comentarios de los participantes acerca de los resul-
tados obtenidos son positivos en ambos grupos. En la ma-
yoría de casos, los participantes habían conseguido resulta-
dos y completado parcial o totalmente sus objetivos. La ob-
tención de resultados positivos también se relaciona con una 
eficacia del protocolo experimental, que no solo da soporte 
a la satisfacción de las NPB, sino también la consecución de 
resultados por los participantes. Estos resultados positivos 
se encuentran en línea con los obtenidos en otras interven-
ciones online, como el aumento de la AF y gasto calórico, o 
una mejora del estado de ánimo (Cortés-Roco, et al. 2023; 
Rangel, 2023). Las opiniones acerca del protocolo experi-
mental hacen referencia a aspectos positivos que se relacio-
nan con libertad de decisión, autonomía, ayuda a alcanzar 
objetivos, seguimiento, compromiso, entre otros. Según 
Conchas et al. (2023) es de gran importancia establecer es-
trategias enfocadas en mejorar la autorregulación hacia ac-
tividades positivas como la actividad física durante y después 
de la pandemia. Peris-Delcampo (2020) destacan el uso de 
estrategias para desarrollar ideas potenciadoras como los 
autorregistros y establecimiento de objetivos pueden ayu-
dar a una percepción más objetiva del proceso, y asociarse 
a efectos y experiencias positivas. Estos efectos positivos se 
traducen en niveles altos de adherencia, que es en última 
instancia la piedra angular en un programa de EF. Algunos 
comentarios se centran en propuestas de mejora relaciona-
das con el exceso de extensión y problema comprensión del 
protocolo experimental, por lo que sería interesante una 
fase de optimización orientada a mejorar estos aspectos. 

El protocolo experimental era guiado con ayuda del en-
trenador buscando no solo cubrir las demandas que caracte-
rizan las actividades online de mayores niveles de auto mo-
tivación y autorregulación, sino también la necesidad de un 
mayor soporte de los instructores (Hsu et al., 2019; Moore 
& Wang, 2020). El contacto del entrenador combinado con 
el apoyo de los entornos virtuales durante la intervención 
fue clave para dotar de herramientas de acompañamiento 
(Posso et al., 2021). 

Entre las limitaciones del estudio se encuentra comple-
mentar la medición de los resultados obtenidos con un ins-
trumento de medida cuantitativa y objetiva, como medición 
antropométrica y test de condición física. Otro aspecto a 
tener en cuenta es el número de participantes que confor-
man la muestra, es interesante trasladar la investigación a 
muestras más grandes y representativas. Finalmente remar-
car como limitación las condiciones de aplicación, las cuales 
fueron realizadas en un contexto específico de pandemia y 
con un confinamiento y normativa cambiante, lo que hace 
un poco más difícil su reproducción o extrapolación a otro 
tipo de situaciones. En futuras líneas de investigación sería 
interesante profundizar en la aplicación del protocolo on-
line de prescripción de EF en diferentes condiciones y con 
diferentes perfiles de usuarios para comparar entre grupos 
de diferentes características como la experiencia o nivel de 
condición física. También sería interesante la combinación 
de una metodología online con una evaluación o recogida 
de datos presenciales mediante agentes externos, o evaluar 
el rol del entrenador, desde la perspectiva de su formación 
para dar soporte a las NPB y de cómo satisfacer las NPB del 
entrenador durante la intervención.  

 
Conclusiones 
 
Este estudio propone un protocolo online de prescrip-

ción de EF que se adapta a las condiciones vividas a causa del 
confinamiento municipal y de la pandemia por Covid-19 en 
la ciudad de Lleida desde enero hasta marzo de 2021. Este 
protocolo experimental permite asesorar y prescribir EF, y 
está enfocado en dar soporte a las NPB. Entre sus efectos 
destaca el aumento de la percepción de competencia y au-
tonomía, y dotar de una mayor capacidad de autorregula-
ción y control por parte de los participantes. También es 
importante remarcar las opiniones y resultados positivos de 
los participantes tras la intervención, y la necesidad conti-
nuar con la optimización y mejora del protocolo experi-
mental para su aplicación en diferentes contextos. 

La metodología del protocolo experimental puede ser 
utilizada en diferentes condiciones y contextos por otros 
entrenadores y profesionales. Sería interesante transferir la 
metodología y abordar un proceso siguiendo el mismo prin-
cipio de crear una estructura que los participantes puedan 
seguir a través de una serie de tareas. Tareas que en este 
caso permitían un control, una regulación del proceso y dar 
soporte a las NPB, pero que en otro contexto podrían ser 
herramientas con otros objetivos diferentes o enfocadas en 
potenciar otras variables. Estas tareas pueden ser 
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herramientas efectivas para formar e involucrar a los parti-
cipantes en la toma de decisiones del proceso, y permitir al 
profesional ser un apoyo o acompañante con un estilo me-
nos directivo que fomente la autonomía. 

Aplicar protocolos de prescripción de EF que favorezcan 
la satisfacción de las NPB parece estar relacionado con ma-
yores niveles de motivación y mejores resultados. Sería ne-
cesario extrapolar estos resultados a otras poblaciones y 
condiciones, ya que los protocolos online son una herra-
mienta más que necesaria actualmente y podrían ser vitales 
en futuras ocasiones, pudiendo ser una metodología com-
plementaria a la tradicional o presencial. Trabajar en la me-
jora de los procesos de prescripción de EF, y en aumentar 
la motivación y la adherencia de los mismos para mantener 
o adquirir hábitos saludables, es y será siempre algo de vital 
importancia para los profesionales del EF y de la salud.  
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