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RESUMEN

Introduccioén: La promocion de la actividad fisica incidental puede ayudar a reducir
los estilos de vida sedentarios y la inactividad fisica. Aunque la Psicologia del Ejercicio
propone variables explicativas para la actividad fisica, se desconocen modelos explicativos
de la actividad fisica incidental en estudiantes universitarios que integre rasgos de
personalidad, motivacion y actitudes implicitas. Objetivo: Evaluar un modelo explicativo
hipotético de la actividad fisica incidental en estudiantes universitarios basado en rasgos de
la personalidad, motivacién y actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental.
Metodologia: La tesis doctoral se articula en tres estudios. Estudio I, una revision de alcance
que sintetizo el concepto de actividad fisica incidental. Estudio II, una adaptacion y analisis
psicométrico del Cuestionario de Regulacion de la Conducta hacia el Ejercicio Fisico
(BREQ-3) para medir la motivacion hacia la actividad fisica incidental. Estudio III, un disefio
explicativo transversal con variables latentes, analizadas mediante modelo de ecuaciones
estructurales, en 223 estudiantes (21,13 £2,03 afos; 63,67 % mujeres). Donde se midieron
rasgos de personalidad (Cuestionario de los Cinco Grandes), motivacion (BREQ-3
adaptado), actitudes implicitas (Tarea de Asociacion Implicita), y actividad fisica incidental
mediante acelerometros. Resultados: El Estudio I sintetizd la evidencia disponible sobre la
actividad fisica incidental y se propuso una conceptualizacion. El Estudio II informo
adecuadas propiedades psicométricas de la adaptacion del BREQ-3 para medir la motivacion
hacia la actividad fisica incidental. El Estudio III inform¢ efectos directos positivos de la
extroversion (f = 4,89, p<,001) y la motivacioén auténoma (f = 3,11, p = ,002), y un efecto
directo negativo de la apertura a la experiencia (f = -3,51, p <,001). La amabilidad y la
responsabilidad tuvieron un efecto indirecto positivo a través de la motivacion autdbnoma (3
=2,72, p =,006; B =2,96, p =,003), y el neuroticismo tuvo un efecto indirecto negativo (3
= -2,65, p = ,008). Conclusion: La extroversion, apertura a la experiencia, amabilidad y
responsabilidad junto con la motivacion autdbnoma explican la actividad fisica incidental. Una
promocion eficaz de esta actividad debe considerar rasgos de la personalidad y la motivaciéon
autonoma. Futuras investigaciones deberan replicar este modelo para evaluar su causalidad.

Palabras clave: actividad fisica incidental; universitarios; personalidad; teoria de la

autodeterminacion; actitudes implicitas; SEM.
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ABSTRACT

Introduction: Promoting incidental physical activity can help reduce sedentary
lifestyles and physical inactivity. Although exercise psychology proposes explanatory
variables for physical activity, there are no known explanatory models of incidental physical
activity in university students that integrate personality traits, motivation, and implicit
attitudes. Objective: To evaluate a hypothetical explanatory model of incidental physical
activity in university students based on personality traits, motivation, and implicit attitudes
toward incidental physical activity. Methodology: This doctoral thesis is structured into three
studies. Study I, a scoping review that synthesised the concept of incidental physical activity.
Study II, an adaptation and psychometric analysis of the Behavior Regulation Toward
Physical Exercise Questionnaire (BREQ-3) to measure motivation for incidental physical
activity. Study III, a cross-sectional explanatory design with latent variables, was analysed
using structural equation modelling in 223 students (21.13 + 2.03 years; 63.67% women).
Personality traits (Big Five Questionnaire), motivation (adapted BREQ-3), implicit attitudes
(Implicit Association Task), and incidental physical activity were measured using
accelerometers. Results: Study I synthesised the available evidence on incidental physical
activity and proposed a conceptualisation. Study II reported adequate psychometric
properties of the adapted BREQ-3 to measure motivation towards incidental physical
activity. Study III reported positive direct effects of extraversion (B = 4.89, p < 0.001) and
autonomous motivation (B =3.11, p = 0.002), as well as a negative direct effect of openness
to experience ( = -3.51, p < 0.001). Agreeableness and conscientiousness had a positive
indirect effect through autonomous motivation (f =2.72, p =0.006; B =2.96, p = 0.003), and
neuroticism had a negative indirect effect (f = -2.65, p = 0.008). Conclusion: Extraversion,
openness to experience, agreeableness, and conscientiousness, along with autonomous
motivation, explain incidental physical activity. Effective promotion of this activity should
consider personality traits and autonomous motivation. Future research should replicate this
model to assess its causality.

Keywords: Incidental physical activity; university students; personality; self-

determination theory; implicit attitudes; SEM.
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INTRODUCCION

La presente tesis doctoral adopta el formato de tesis por articulos, conformada por
tres estudios complementarios que, articulados entre si, aportan evidencia empirica y teorica
sobre los determinantes psicoldgicos de la actividad fisica incidental en estudiantes
universitarios. El Estudio I consistio en una revision de alcance que sintetiza el concepto y
los comportamientos de la actividad fisica incidental en la literatura existente. Dada la
heterogeneidad de su definicion, resulté fundamental proponer una definicion derivada de
una revision sistematica de la literatura, para orientar el proceso de medicion objetiva de la
actividad fisica incidental propuesto en el Estudio III. El Estudio II es una adaptacion y
analisis de las propiedades psicométricas del instrumento de motivacion hacia el ejercicio
fisico adaptado para la actividad fisica incidental que se utilizo en el Estudio III. El Estudio
III, un disefio explicativo transversal con variables latentes de actividad fisica incidental en
estudiantes universitarios, disefiado para dar cumplimiento al objetivo general y especificos,
y probar las hipotesis de la presente tesis.

La tesis doctoral se organiza en seis secciones. Primero, El Planteamiento del
Problema, donde se presentan los antecedentes sobre la actividad fisica incidental y sus
variables explicativas desde la perspectiva de la Psicologia del Ejercicio que argumentan la
pregunta de investigacion de la presente tesis doctoral. Segundo, los Antecedentes Teorico-
Empiricos, donde se proporcionan antecedentes y describe las Teorias de Autodeterminacion,
de la Personalidad y Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo, al tiempo que
revisa la literatura clave sobre actividad fisica incidental para fundamentar el modelo
hipotético propuesto. Tercero, la Pregunta de Investigacion, Objetivos e Hipodtesis, donde se
describe en detalle cada uno de estos elementos de la tesis doctoral. Cuarto, el Método
General, que describe el disefio de investigacion aplicado en los tres estudios que conforman
la tesis. Quinto, los Resultados, incluye los tres estudios que compone la tesis, en su formato
original en que fueron publicados o enviados. Y sexto, la Discusion y Conclusiones, donde
se articulan los resultados de los tres estudios, y los contrasta con la evidencia existente y
profundiza en los hallazgos del Estudio III que respaldan las hipdtesis planteadas, para luego

proponer las implicaciones y lineas de investigacion futuras.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La prevalencia mundial de inactividad fisica en adultos es del 31,30 %, es decir, casi
un tercio de la poblacién no cumple la recomendacion de la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS) de 150 - 300 minutos semanales de actividad moderada o 75—150 minutos de
actividad vigorosa (Bull et al., 2020; Strain et al., 2024). Los beneficios de aumentar la
actividad fisica estan ampliamente documentados tanto en la salud como en el bienestar
(Dempsey et al., 2021; Diaz-Martinez et al., 2018; Kraus et al., 2019; Lacombe et al., 2019;
Zhao et al., 2020). Sin embargo, el periodo de transicion a la adultez ha sido caracterizado
por estilos de vida poco saludables. Por ejemplo, en estudiantes universitarios se informa
entre 7 a 14 horas diarias en conductas sedentarias, como estar sentados o recostados (Castro
et al., 2020; Kwan et al., 2012; Moulin et al., 2021; Pengpid et al., 2015). En este sentido,
presentar elevados niveles de sedentarismo resulta perjudicial incluso en quienes alcanzan
las recomendaciones minimas de actividad fisica semanal (Ekelund et al., 2016, 2019; Panahi
& Tremblay, 2018; Thakkar et al., 2018; Thorp et al., 2011). Por ello, la OMS recomienda
reducir el tiempo sedentario sustituyéndolo por actividad de cualquier intensidad (Bull et al.,
2020) y, en su Plan de Acciéon Mundial sobre Actividad Fisica 2018-2030, propone la
actividad fisica incidental como estrategia clave para disminuir el sedentarismo y aumentar
la actividad fisica (Organizacion Mundial de la Salud, 2019).

La actividad fisica incidental comprende actividades no estructuradas y planificadas,
cuyo objetivo no es el acondicionamiento fisico, el deporte o la recreacion, tales como subir
escaleras, cortar el césped, pasear al perro o desplazarse activamente (Reynolds et al., 2014;
Stamatakis et al., 2019, 2021). A diferencia del ejercicio estructurado, la actividad fisica
incidental requiere menos equipamiento y supera muchas de sus barreras reportadas
(Delahanty et al., 2019; Farah et al., 2021; Thegersen-Ntoumani et al., 2023). Estudios con
dispositivos portatiles muestran que mas del 90 % de la actividad fisica diaria se acumula en
rafagas de menos de tres minutos de actividad fisica incidental (Ahmadi et al., 2023;
Stamatakis et al., 2022). Asimismo, se ha observado que estudiantes universitarios pueden
acumular cantidades significativas de actividad fisica incidental durante sus horas de vigilia
(Wallmann-Sperlich et al., 2022). Un estudio reciente en 22.368 adultos del Reino Unido
informé que breves periodos de actividad incidental moderada a vigorosa compensaron los

riesgos cardiovasculares asociados al sedentarismo (Koemel etal., 2025). De forma



consistente, estudios en cohortes representativas que utilizan medicién objetiva de la
actividad incidental han mostrado que periodos breves de actividad fisica incidental se
asocian con un menor riesgo de mortalidad por todas las causas, cancer, accidente
cerebrovascular y enfermedades cardiovasculares (Stamatakis et al., 2022, 2025).

Aunque la literatura ha explorado principalmente factores ambientales y contextuales
de la actividad fisica incidental (Thegersen-Ntoumani et al., 2023), existen menos estudios
sobre las variables individuales y psicologicas que la expliquen (Levine, 2007; Reynolds
et al., 2014; Tudor-Locke et al., 2007). Una rama de la psicologia, la Psicologia del Ejercicio,
emerge para explicar los diversos fendémenos psicoldgicos relacionados con la actividad
fisica, incluido el por qué y como las personas se involucran en comportamientos
relacionados con la actividad fisica (Zenko et al., 2021) atendiendo a enfoques teoricos de
los dominios biologico, cognitivo, afectivo, social, y de personalidad (Zenko et al., 2021).

Un estudio realizado por Oliver y Kemps (2018), en el que combinaron la Teoria de
la Autodeterminacion (Deci & Ryan, 1985) y el Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-
Impulsivo (Strack & Deutsch, 2004) inform6 que las actitudes implicitas se relacionaron
negativamente, mientras que la motivacion auténoma y la motivacion controlada tuvieron
asociaciones positivas e independientes con la actividad fisica incidental, medida a través del
conteo de pasos (Oliver & Kemps, 2018). Sin embargo, este estudio no considero6 la Teoria
de la Personalidad, que tiene una de las tradiciones mas largas y ricas de la psicologia y con
amplia evidencia en la actividad fisica (McCrae & Costa Jr., 2008; Rhodes & Smith, 2006;
Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015; Wilson & Rhodes, 2021). La evidencia actual
respalda la relacion entre rasgos de personalidad y actividad fisica, mediada tanto por
constructos sociocognitivos (por ejemplo, el disfrute), como por determinantes mas directos
del comportamiento como las actitudes implicitas (Wilson & Rhodes, 2021).

La Teoria de los Cinco Grandes Rasgos o Modelo de los Cinco Factores, desarrollado
por Costa y McCrae (1992), divide la personalidad humana en cinco dimensiones principales:
Amabilidad, Extroversion, Neuroticismo, Responsabilidad y Apertura a la experiencia. Los
rasgos de personalidad son relativamente estables durante la edad adulta, y reflejan
caracteristicas individuales duraderas y coherentes que determinan como las personas
responden a los estimulos ambientales y autorregulan su comportamiento (Costa & McCrae,

1992; McCrae et al., 2000; McCrae & Costa Jr., 2008; Wilson & Rhodes, 2021). Este modelo



resulta especialmente util para comprender como la personalidad interactua con la actividad
fisica (Costa & McCrae, 1992; McCrae et al., 2000; McCrae & Costa Jr., 2008) y como
patrones de personalidad ya consolidados pueden influir en la adopcion de estilos de
sedentarios.

Revisiones sistematicas y metaanalisis indican que un perfil de alta extroversion y
responsabilidad, y bajo neuroticismo se asocia de manera consistente con una mayor
probabilidad de participacion en actividad fisica (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016;
Wilson & Dishman, 2015). Sin embargo, los hallazgos sobre la apertura a la experiencia son
inconsistentes y, en general, la amabilidad no parece influir significativamente en el nivel de
actividad fisica (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015). Un
estudio de Kekildinen et al. (2022) desarrollado en mujeres adultas mostré que la motivacion
autobnoma se asocio positivamente con la actividad fisica de tiempo libre, mientras que el
neuroticismo ejercié un efecto indirecto negativo a través de la motivacion autdonoma
(Kekéléinen et al., 2022).

No obstante, la evidencia de modelos explicativos integradores que incluyan aspectos
de motivacion y actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental, y rasgos de
personalidad, sigue siendo limitada. Considerar variables psicolégicas como la personalidad,
la motivacidn y las actitudes implicitas en la comprension de la actividad fisica incidental
ofrece una oportunidad concreta para orientar acciones en contextos universitarios. En este
sentido, el desarrollo de un modelo explicativo no solo contribuye al avance del conocimiento
cientifico en esta linea de investigacion, sino que también permite disefar intervenciones
focalizadas y estrategias de promocion ajustadas a las caracteristicas individuales de los
estudiantes. A nivel institucional, estos hallazgos pueden ser utilizados para fomentar
entornos que favorezcan la actividad fisica incidental durante la jornada académica, mediante
campafias educativas, redisefio de espacios y programas de bienestar psicoldgico. Asimismo,
los resultados pueden contribuir a politicas publicas orientadas a la reduccion del
sedentarismo en este grupo de la poblacion desde un enfoque preventivo, integrando la
promocion de la actividad fisica incidental como una estrategia accesible, costo-efectiva y

basada en evidencia.



2. ANTECEDENTES TEORICO-EMPIRICOS

2.1 Actividad fisica, tiempo sedentario y salud

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la actividad fisica como cualquier
forma de movimiento corporal realizado por los musculos esqueléticos, que provoca un
aumento del gasto energético (OMS, 2010; Siscovick et al., 1985). Estas actividades pueden
ser realizadas por eleccion, placer, necesidad, o de manera obligatoria (Organizacion
Panamericana de la Salud [OPS], 2019).

La actividad fisica se refiere a numerosos tipos de actividades, entre ellas las
actividades fisicas de la vida diaria o no planificadas, como: 1) actividad fisica en el hogar
(por ejemplo, pasar la aspiradora, lavar el automévil, lavar la ropa); 2) las actividades fisicas
en el tiempo libre y recreativas (por ejemplo, caminar por senderos, andar en kayak); 3) los
desplazamientos activos (por ejemplo, caminar o ir en bicicleta a la escuela/trabajo); y 4) las
actividades fisicas ocupacionales (por ejemplo, levantar objetos pesados, transportar objetos)
(OMS, 2010; OPS, 2019). Por otro lado, estan las actividad fisicas planificadas como: 1)
ejercicio fisico (por ejemplo, correr, levantamiento de pesas), y 2) deportes (por ejemplo,
baloncesto, futbol, boxeo) (OMS, 2010; OPS, 2019). De tal modo, el ejercicio fisico es
definido como una variedad de la actividad fisica, que es planificado, estructurado, repetitivo,
y realizado con un objetivo de mejora o mantenimiento de uno o méas componentes de la
aptitud fisica (Caspersen et al., 1985; Ferguson, 2014).

2.1.1 Actividad fisica y salud

La evidencia sobre los beneficios para la salud fisica, mental y bienestar de la
actividad fisica/ejercicio fisico regular se encuentra ampliamente documentada (Biddle &
Asare, 2011; Bull et al., 2020; Hillman & Biggan, 2017; Kraus et al., 2019; Lee et al., 2012;
Marquez et al., 2020; Pearce et al., 2022; Posadzki et al., 2020; Reiner et al., 2013). La
evidencia plantea la reduccion significativa del riesgo de diversos tipos de cancer, diabetes,
cardiopatia isquémica y accidente cerebrovascular isquémico, entre otras enfermedades (Kyu
etal.,, 2016; Lopez et al., 2020). También se ha informado numerosos beneficios como
prevencion, del deterioro cognitivo y fisico (Anderson et al., 2014; Barlow et al., 2014;
Erickson et al., 2019; Hillman & Biggan, 2017), control de la glucemia (Aljawarneh et al.,
2019; Chastin et al., 2019) y mortalidad por todas las causas (Abell et al., 2017; Lopez et al.,

2020; Posadzki et al., 2020). Asi también, efectos como mejor salud mental, bienestar,



calidad de vida, y reduccién de sintomas depresivos y de ansiedad (Bailey et al., 2018;
Buecker et al., 2021; Erickson et al., 2019; Marquez et al., 2020; Maruf et al., 2013; Schuch
etal., 2016; Wu et al., 2017).

Sin embargo, los beneficios destacados anteriormente varian considerablemente
segun los niveles de condicion fisica individuales, los tipos de poblacion, los grupos de edad
y la intensidad de la actividad fisica/ejercicio (Vina et al., 2012). En esta linea, se han
desarrollado guias de actividad fisica para la salud por grupos de expertos en el mundo, de
Estados Unidos (US Department of Health and Human Services, 2018), Reino Unido
(Gibson-Moore, 2019), Australia (Department of Health, 2021), y de la OMS (Bull et al.,
2020; OMS, 2020), en las cuales se recomienda que los adultos acumulen al menos 150 min
de actividad de intensidad moderada (3—5,9 equivalentes metabdlicos o [MET]) o 75 min de
actividad de intensidad vigorosa (=6 MET) por semana o una combinacion de ambas
intensidades. Las personas que no cumplen con estas recomendaciones son consideradas
fisicamente inactivas (Guthold et al., 2018).

2.1.2 Tiempo sedentario y salud

Personas que estan mas de ocho horas al dia en actividades sedentes, como conducir,
estar sentado o recostado, o expuestos a tiempos de pantalla, pueden clasificarse como
personas sedentarias (Ekelund et al., 2016, 2019; Tremblay et al., 2017). Un meta-analisis
mostré que el comportamiento sedentario es un factor de riesgo asociado a mortalidad por
todas las causas (Ekelund et al., 2019). En esa misma linea, otro meta-analisis, en esta misma
linea, sefiala que la a mortalidad por enfermedades cardiovasculares, cancer, y la incidencia
de diabetes tipo 2 aumenta en personas con mas de ocho horas por dia de comportamiento
sedentario, independiente del nivel de actividad fisica (Patterson et al., 2018).

Permanecer mas de ocho horas diarias en conducta sedentaria puede tener efectos
perjudiciales para la salud, incluso si se cumplen las recomendaciones minimas de actividad
fisica (Ekelund et al., 2016, 2019; Thakkar et al., 2018; Thorp et al., 2011). Esto demuestra
que ser fisicamente activo y sedentario no son conductas excluyentes. De hecho, es frecuente
observar personas que cumplen con la actividad fisica recomendada, pero que también
acumulan tiempos sedentarios excesivos. A este fendmeno se le conoce como la paradoja del

“activo pero sedentario” (Cristi-Montero & Rodriguez, 2014; Thakkar et al., 2018).



2.2 Nuevo enfoque en las pautas de actividad fisica “cada movimiento cuenta”

En 2018, las Pautas de Actividad Fisica para Los Estados Unidos introdujo una serie
de nuevos elementos que cambiaron la forma en que se piensa y promueve la actividad fisica
(Piercy et al., 2018). En comparacion con las antiguas pautas de actividad fisica entregadas
por la OMS en 2010, las nuevas pautas abandonaron la idea de que la actividad fisica debe
acumularse en al menos 10 minutos continuos para mejorar la salud (Bull et al., 2020; Piercy
et al., 2018). Lo anterior, dada la creciente evidencia sobre la relacion entre actividad fisica
de cualquier duracion, y mejores resultados de salud, incluida la mortalidad por todas las
causas (Jakicic et al., 2019; Murphy et al., 2019).

De esta manera, este nuevo enfoque propuso un cambio hacia paradigmas de
actividad fisica integrados y multidimensionales (Thompson et al., 2015; Thompson &
Batterham, 2013), en los que la actividad fisica esporadica e incidental cobra relevancia en
la mejora de la salud de la poblacion (Stamatakis et al., 2019).

En consecuencia, la Gltima actualizacion de la directrices de la OMS sobre actividad
fisica y sedentarismo, pone un nuevo énfasis en que “cada movimiento cuenta”, destacando
que la interrupcion del tiempo sedente con todo tipo de actividad fisica (independientemente
de su intensidad) posee la capacidad de contrarrestar sus efectos negativos para la salud (Bull
et al., 2020).

2.3 Actividad Fisica Incidental

La primera definicion del concepto de actividad fisica incidental puede ser atribuida
al Instituto Australiano de Salud y Bienestar en el aio 1999, el cual sefial6 que la actividad
fisica incidental incluye formas de actividad fisica realizadas en el trabajo, en el hogar, y en
la vida cotidiana, generalmente utilizando grandes grupos de musculos esqueléticos
(Australian Institute of Health and Welfare, 1999).

A comienzos de siglo, los primeros estudios que se refieren al término de actividad
fisica incidental (Marshall etal.,, 2002; McCormack etal., 2003), se basaron en la
importancia que se le dio en la década de los 90 a la "actividad fisica en el estilo de vida",
concepto definido para ese entonces como “la acumulacion diaria de al menos 30 minutos
de actividades autoseleccionadas, que incluye todas las actividades de ocio, ocupacionales
o domeésticas que son al menos moderadas a vigorosas en su intensidad y pueden ser

actividades planificadas o no planificadas y que forman parte de la vida cotidiana” (Dunn



et al., 1998). En este ambito, la actividad fisica de estilo de vida, podria considerarse como
un concepto mas amplio y antecesor al de actividad fisica incidental, que permitié delimitar
algunas de las actividades que forman parte de la actividad fisica incidental, como caminatas
a comprar, a la escuela o al transporte publico (McCormack et al., 2003).

Estudios posteriores y madas recientes, con el proposito de delimitar tedrica y
metodologicamente la actividad fisica incidental, han desarrollado una definicion mas
elaborada del concepto (Alzahrani et al., 2019; Koch et al., 2020; Oliver & Kemps, 2018;
Reynolds et al., 2014; Stamatakis et al., 2019, 2021; Wallmann-Sperlich et al., 2022). Estos
coinciden en que la actividad fisica incidental corresponde a cualquier actividad fisica de la
vida diaria, realizada en el hogar, trabajo/estudio y tiempo libre, que no requiere emplear
tiempo opcional, y que no tiene fines de salud/fitness o recreativos.

De esta manera, la actividad fisica incidental por definicién seria parte de las
actividades fisicas de la vida diaria, pero sin considerar las actividades de tipo recreativas
(ver Figura 2.1) ni a todas aquellas actividades que no estan orientadas al trabajo doméstico,
ocupacional o de rendimiento deportivo, que incluyen tareas repetitivas y rapidas dentro de
un ambiente controlado, y que muchas veces no cuentan con suficiente descanso o tiempo de
recuperacion, como ejercicios derivados del deporte, fitness o actividades de relajacion como

Tai Chi, yoga, danza, o mindfulness, entre otros (Pazmino et al., 2021).

Figura 2.1

Clasificacion de la actividad fisica incidental a partir de la definicion de actividad fisica. Elaboracion
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En este ambito, existe gran cantidad de comportamientos de la actividad fisica que
poseen un caracter incidental (Levine, 2007; Tremblay et al., 2007; Tudor-Locke et al.,
2007). A la fecha dos estudios tedricos y uno de cardcter empirico han identificado
comportamientos que corresponderian a actividad fisica incidental. El primero de ellos y con
el objetivo de delimitar la bisqueda de una revision sistemdtica sobre intervenciones
comunitarias de actividad fisica incidental, cre6 una némina que incluia comportamientos
como uso de escaleras, desplazamiento activo, estar de pie o caminando durante la mayor
parte del dia, trabajos de jardineria o tareas domésticas, actividad fisica ocupacional, pasear
al perro o mascotas, y actividades de juego para nifios, entre otras (para mas detalle ver,
Reynolds et al. 2014).

Un articulo de editorial realizado por Stamatakis et al. (2019), enumerd una lista de
formas comunes de actividad fisica incidental basada en el compendio de actividades fisicas
(Ainsworth etal., 2011), organizadas en dimensiones de actividades en el hogar,
reparaciones en el hogar, jardineria, caminar, y andar en bicicleta, entre otras (para mas
detalle ver, Stamatakis et al. 2019). En esta misma linea, un estudio en poblacion
universitaria, utilizd un registro escrito de 24 horas basado en una version modificada del
diario de actividad de Bouchard (Bouchard et al., 1983), con el proposito de identificar el
tipo de comportamiento relacionado con la actividad fisica incidental que realizaban los
estudiantes (Wallmann-Sperlich et al., 2022). En este estudio se identificaron actividades en
las dimensiones descritas anteriormente: actividades en el hogar como cocinar, reparar cosas,
limpiar el hogar, higiene personal, ir de compras, tender la ropa, lavar los platos;
desplazamiento activo como caminar o andar en bicicleta a la universidad, o caminar al
autobus; actividades en el trabajo, como mesero en un restaurante; y de otro tipo como, pasear
mascotas, o hacer voluntariado que implique jugar con nifios (para mas detalle ver,
Wallmann-Sperlich et al., 2022).

Sin embargo, para avanzar en la investigacion y respaldar futuros estudios sobre
actividad fisica incidental, es necesario contar con una definicion empirica y operacional del
constructo, ademas de delimitar los comportamientos que la componen (Stamatakis et al.,

2021).



2.3.1 Actividad fisica incidental y salud

Los estudios sobre actividad fisica incidental cuentan con una evidencia incipiente,
pero en auge, sobre su relacion con la salud fisica y el bienestar. En particular, estudios en
cohortes representativas que utilizan medicion objetiva de la actividad incidental han
mostrado que periodos breves de actividad fisica incidental se asocian con un menor riesgo
de mortalidad por todas las causas, accidente cerebrovascular y enfermedades
cardiovasculares (Koemel et al., 2025; Stamatakis et al., 2022, 2025).

Un estudio de cohorte prospectivo reciente, que incluyo a 22.368 adultos (edad media
62,9 afos; 41,8 % hombres) del Biobanco de datos del Reino Unido (UK Biobank), registrd
datos de acelerometria y realizd un seguimiento medio de 8,0 afios, durante el cual se
documentaron 819 accidentes cerebrovasculares. Los principales hallazgos informaron que
los participantes con elevada conducta sedentaria (> 11,4 h/dia) y bajos niveles de actividad
incidental presentaron el mayor riesgo de accidentes cerebrovasculares. En cambio, elevados
niveles de cualquiera de las modalidades de actividad incidental eliminaron esa asociacion
entre sedentarismo y accidente cerebrovascular. En conjunto, estos resultados ofrecen la
primera evidencia de que pequenas dosis de actividad fisica incidental, especialmente breves
episodios de intensidad vigorosa, pueden mitigar el riesgo de eventos cardiovasculares
mayores asociado a prolongados periodos de condutas sedentarias (Koemel et al., 2025).

En la misma linea, un estudio prospectivo de cohorte con 24.139 adultos (edad media
61,9 = 7,6 anos; 56,2 % mujeres) también del Biobanco de datos del Reino Unido (UK
Biobank), realizd un seguimiento medio de 7,9 anos, durante el cual se registraron 908
accidentes cerebrovasculares, 223 muertes por causas cardiovasculares y 1.071 muertes por
todas las causas. Los resultados mostraron que incluso cantidades muy pequenas de actividad
fisica incidental se vinculan con una reduccion notable del riesgo de sufrir eventos
cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares o mortalidad por todas las causas. En
concreto, pasar de no realizar ningin ejercicio a acumular el equivalente a unos 24 minutos
diarios de actividad moderada se asocid con una disminucion del 46 % en el riesgo de eventos
cardiovasculares y de casi el 50 % en la mortalidad por todas las causas. Al desglosar por
intensidad, los beneficios aparecieron muy pronto, con 4 a 5 min diarios de actividad fisica
vigorosa incidental ya ofrecieron una reduccion de riesgo significativa. Incorporar rafagas

breves de movimiento mas intenso, subir escaleras a buen ritmo, caminar con paso ligero
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entre distintas salas o cargar bolsas con mayor rapidez, puede “compensar” el impacto
negativo de un estilo de vida muy sedentario (Stamatakis et al., 2025).

Un estudio prospectivo de cohorte a siete afios en 25.241 adultos de 40 a 69 afios
pertenecientes al Biobanco de datos del Reino Unido (UK Biobank). Inform6 que realizar
actividad fisica incidental vigorosa durante uno o dos minutos, tres veces al dia, se asocia
con una reduccion del riesgo de mortalidad por todas las causas y enfermedades
cardiovasculares. Incluso 3 a 5 minutos diarios de actividad vigorosa incidental como subir
escaleras rapidamente o caminar a paso muy ligero, se vinculan con disminuciones
sustanciales de la mortalidad. En particular de un 22 a 28% menos de mortalidad por todas
las causas y un 27 % menos de mortalidad por enfermedades cardiovasculares. Estos
hallazgos respaldan que “todo movimiento cuenta”, y sugieren que breves rafagas de esfuerzo
incorporadas en la rutina diaria pueden ser una estrategia accesible y efectiva para proteger
la salud y prolongar la vida (Stamatakis et al., 2022).

Por otro lado, existe amplia evidencia que respalda los efectos positivos sobre la salud
y el bienestar de comportamientos que son parte de la actividad fisica incidental, como los
desplazamientos activos y subir escaleras (Amagasa et al., 2018). Al respecto, un estudio de
seguimiento de 46 anos realizado en la ciudad de Copenhague, donde mas del 50% de todos
los viajes que se realizan en dicha ciudad implican caminar o andar en bicicleta (Schnohr
et al., 2012), encontro asociacion entre alto nivel de desplazamiento activo, mayor esperanza
de vida y menor riesgo de mortalidad por enfermedad cardiovascular (Clausen et al., 2018).
De igual manera, el uso de escaleras y desplazamientos a pie o en bicicleta, en poblacion
infantil, adolescente, adulta y anciana, han indicado una relacion positiva con un mejor nivel
de aptitud cardiorrespiratoria, y un mejor estado de animo (Allison et al., 2017; Hulley et al.,
2008; Reichert et al., 2017; Stamatakis et al., 2019).

2.3.2 Medicion de la actividad fisica incidental

Dado que la actividad fisica es un comportamiento complejo y, por tanto, dificil de
medir, existe una diversidad de métodos para su medicion (Skender et al., 2016). Estos
incluyen observaciones de comportamiento, cuestionarios, diarios de actividad fisica,
calorimetria directa/indirecta, monitores de frecuencia cardiaca, y sensores de movimiento,

como acelerometros y podometros (Skender et al., 2016). Los estudios con medidas de
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actividad fisica basadas en cuestionarios representan la mayor parte de la evidencia utilizada
a nivel mundial (Ainsworth et al., 2012; Ara et al., 2015).

En particular, para la medicion de actividad fisica incidental estudios han utilizado
cuestionarios de autoinforme (D’Alonzo & Cortese, 2007; Marshall et al., 2002; Sanchez-
Lopez et al., 2018), como el Past Year Leisure-Time Physical Activity Questionnaire (Aaron
et al., 1995), Incidental and Planned Exercise Questionnaire (IPEQ) (Merom et al., 2014),
Yale Physical Activity Survey (YPAS) (De Abajo et al., 2001), Brunel Lifestyle Physical
Activity Questionnaire (Vencato et al., 2017), y Godin-Shephard Leisure-Time Physical
Activity Questionnaire (LTPAQ) (Amireault & Godin, 2015). Sin embargo, los cuestionarios
de actividad fisica presentan limitaciones como dificultad para capturar episodios breves e
intermitentes de actividad fisica, ademas de ser propensos al sesgo de recuerdo (Ainsworth
et al., 2012; Martorell et al., 2020; Strath et al., 2013).

En consecuencia, con el avance de las tecnologias portétiles, las herramientas
objetivas, como los monitores de frecuencia cardiaca, los podémetros y los acelerometros, se
han utilizado cada vez mas para registrar niveles de actividad fisica y la actividad fisica
incidental (Hansen et al., 2012; Stamatakis et al., 2021). Como ejemplo, los estudios de
Tonello et al. (2016) y Wallmann-Sperlich et al. (2022) utilizaron monitor de frecuencia
cardiaca y registro diario para evaluar la actividades fisica incidental.

Las tecnologias portatiles basadas en acelerometros son el método mas utilizado para
la evaluacion objetiva de la actividad fisica en estudios poblacionales (Strath et al., 2013;
Wijndaele et al., 2015). Al respecto, los acelerometros poseen la capacidad de registrar
continuamente el movimiento a alta resolucion durante las 24 horas del dia durante una
semana, permitiendo la captura detallada y la intensidad con la que se realizan breves
patrones de comportamiento, como los de actividad fisica incidental (Skotte et al., 2014;
Stamatakis et al., 2021).

Los primeros acelerometros datan de la década de 1920 y se usaban para medir
vibraciones en aeronaves y estructuras civiles. En la década de 1950 comenzaron a aplicarse
a la marcha humana, midiendo la velocidad del paso mediante sensores uniaxiales. A partir
de la década de 1980, investigadores incorporaron acelerometros a estudios de actividad
fisica, y desde mediados de la década de 1990 se emplearon en grandes cohortes

epidemioldgicas para cuantificar el gasto energético y el tiempo de actividad versus tiempo
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sedentario. Del 2000 en adelante la miniaturizacion gracias al avance de la tecnologia
posibilito dispositivos triaxiales, con mayores capacidades de almacenamiento y autonomia.
Hoy en dia, los acelerémetros de alta frecuencia (hasta 100 Hz o mas) recogen datos que
pueden procesarse con algoritmos avanzados para discriminar intensidades de actividad,
postura y patrones de movimiento (Evenson et al., 2022).

En la actualidad, existe una amplia oferta de acelerdmetros triaxiales validados para
su uso en distintas poblaciones, como los de ActiGraph®, ActivInsights®, y Axivity Ltd. En
ActiGraph todos sus modelos han sido validados en estudios de conteo de pasos, gasto
energético y patrones de actividad. En particular, el modelo wGT3X-BT de la marca
ActiGraph® (ver Figura 2.2) es un acelerometro triaxial de alta resolucion, gran capacidad
de memoria y larga autonomia, ideal para monitorizar de forma continua actividad fisica y
suefio en estudios epidemioldgicos y clinicos (para mas informaciéon ver

https://theactigraph.com/).

Figura 2.2

Acelerometro triaxial marca ActiGraph® wGT3X-BT

Si bien, los acelerémetros se usan con mayor frecuencia en la cadera (Evenson et al.,
2022), y en tiempo de vigilia (Troiano et al., 2014), su capacidad de medicion varia segin su
ubicacion. Por ejemplo, los acelerometros montados en la cintura pueden recopilar
informacion de frecuencia, duracion y tipo de actividad fisica, asi como la velocidad de los

indicadores de intensidad basados en el ritmo (Stamatakis et al., 2021), pero no pueden
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capturar la modulacién de la intensidad debido a cambios en la pendiente de la superficie,
como caminar cuesta arriba o subir escaleras (Stamatakis et al., 2021). A su vez, los
acelerometros montados en el muslo son capaces de diferenciar entre posturas y modos de
actividad fisica, como subir escaleras o andar en bicicleta (Skotte et al., 2014; Stamatakis
etal.,, 2020; Stevens et al., 2020), pero no tienen estandares especificos para capturar
episodios de intensidad vigorosa, y no pueden capturar la intensidad de caminar sobre una
pendiente o al llevar cargas (Skotte et al., 2014; Stamatakis et al., 2020; Stevens et al., 2020).

Los acelerometros que se llevan en la mufeca se utilizan cada vez mas como una
medida objetiva de la actividad fisica (da Silva etal.,, 2014; Doherty etal., 2017;
Ramakrishnan et al., 2021; Sabia et al., 2014; Troiano et al., 2014) y de la actividad fisica
incidental (Stamatakis et al., 2022). El uso del acelerometro en la mufieca permite el registro
continuo dia y noche, lo que da como resultado niveles mas altos de cumplimiento por parte
de los participantes (Sabia et al., 2014; Troiano et al., 2014). Asimismo, se han establecido
medidas validadas del gasto energético de la actividad fisica para el uso de un acelerémetro
de mufieca (Doherty et al., 2017; van Hees et al., 2011).

Una revision sistematica sobre el uso del acelerometro ActiGraph GT3X en adultos
recomienda su uso en la mufieca no dominante, lo que facilita su uso durante el suefio y evita
interferencias de actividades estaticas donde hay uso de la mano dominante (por ejemplo, al
cepillarse los dientes). Ademas, se sugiere un periodo de registro de 7 a 9 dias, con al menos
4 dias validos (incluido un fin de semana), definiendo un dia valido como aquel con >10 h
de datos de actividad. Estos criterios equilibran la calidad de la informacion (captura de
patrones diarios) con la comodidad del participante y la comparabilidad entre estudios
(Migueles et al., 2017).

Para el procesamiento de datos de acelerometria, el paquete GGIR para R Studio,
ofrece un conjunto robusto de herramientas y evidencia solida, compatible con dispositivos
ActiGraph® y otras marcas. Al ser un software libre, facilita la comparacion y fusion de
datos entre estudios y grandes cohortes, superando las limitaciones del software de pago.
Desde su lanzamiento en 2013, GGIR ha sido citado en mas de 90 articulos revisados por
pares, con aplicaciones clinicas, epidemioldgicas y en biobancos como el UK Biobank. Su
arquitectura modular se compone en cinco componentes (g.partl—g.part5), que permite

realizar en bloque el procesamiento de datos (parte 1) y, a continuacién, explorar pardmetros
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de interés de forma interactiva (partes 2—5). Ademas, la funcion “shell” tinica (g.shell. GGIR)
facilita el intercambio exacto de los comandos utilizados, garantizando la plena
reproducibilidad del anélisis (Migueles et al., 2019).

En sintesis, aunque los cuestionarios han sido ampliamente utilizados para medir la
actividad fisica incidental, presentan limitaciones importantes. En cambio, los acelerometros,
especialmente los triaxiales usados en la mufieca no dominante, ofrecen una alternativa
valida, precisa y continua para registrar patrones de movimiento espontaneo en contextos
cotidianos.

2.3.3 Beneficios de la promocion de la actividad fisica incidental

Aunque la actividad fisica planificada de intensidad moderada a vigorosa basada en
el ejercicio fisico tiene efectos positivos indiscutibles sobre la salud general (Gebel et al.,
2015; Lopez et al., 2019, 2020; Reiner et al., 2013; Wang et al., 2021). Su practica regular
puede ser exigente o poco atractiva para la mayoria de la poblacién debido a razones distintas
a la falta de tiempo (Hoare et al., 2017). Se han reportado como principales barreras para el
ejercicio fisico, la distancia o el costo de acceso a las instalaciones, la falta de habilidades y
confianza para hacer ejercicio, y las molestias asociadas al esfuerzo fisico intenso (Delahanty
etal., 2019; Farah et al., 2021; Rech et al., 2018).

En el caso de la actividad fisica incidental es menos probable que estén presentes la
mayoria de las barreras antes mencionadas (Stamatakis et al., 2021), ya que es parte de la
actividad fisica de la vida diaria, y requiere poco o ningin compromiso de tiempo (Stamatakis
et al., 2019). Tales ventajas de viabilidad puede favorecer que mas personas puedan estar o
pasar a ser activas incidentalmente (Stamatakis et al., 2019). Al respecto, Wallmann-Sperlich
et al. (2022) en un estudio de actividad fisica incidental en estudiantes universitarios y
oficinistas, reportd que los participantes pasaron una media de 31,9 minutos al dia (3,2% de
su tiempo de vigilia) realizando actividad fisica estructurada como ejercicio fisico, mientras
que para la actividad fisica incidental el tiempo fue de 76,9 minutos al dia (22,5% de su
tiempo de vigilia) (Wallmann-Sperlich et al., 2022).

En este ambito, el Plan de Accion Mundial Sobre Actividad Fisica 2018-2030 sefiala
que reducir el comportamiento sedentario mediante la promocién de la actividad fisica
incidental puede ayudar a las personas a aumentar gradualmente sus niveles de actividad

fisica hacia los niveles recomendados para una salud 6ptima (OPS, 2019).
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2.4 La Psicologia del Ejercicio

La Psicologia del Ejercicio es la disciplina que estudia los procesos psicoldgicos,
cognitivos, afectivos y conductuales, relacionados con la practica de la actividad fisica y el
ejercicio (Zenko et al., 2021). En el libro Fundamentos de la Psicologia del Ejercicio y el
Deporte, un texto de acceso abierto elaborado por Zenko et al. (2021), se senala que la
Psicologia del Ejercicio se centra en tres grandes areas de investigacion. La primera es la
promocion del comportamiento de ejercicio, que estudia los factores internos (como la
motivacion y la autoeficacia) y externos (como el apoyo social y el entorno) que facilitan o
dificultan el inicio y la adherencia a la actividad fisica. La segunda es la psicologia dindmica
del ejercicio, que analiza los procesos mentales y afectivos que ocurren durante la practica
(estado de animo, percepcion del esfuerzo), es decir, el estado mental mientras nos movemos.
Finalmente, la tercera area es la Psicologia del Ejercicio y la salud, que investiga como el
ejercicio fisico influye en el desarrollo psicoldgico y el bienestar a lo largo de la vida,
incluyendo la reduccion de la ansiedad y la depresion, la mejora cognitiva y la regulacion
emocional (Zenko et al., 2021).

Ademas, Zenko et al. (2021) sefialan que la Psicologia del Ejercicio utiliza varios
enfoques para comprender los diversos fendmenos psicologicos involucrados en la actividad
fisica. Estos enfoques son afectivos, bioldgicos, cognitivos, sociales y de la personalidad, los
que, si bien utilizan diferentes metodologias e instrumentos de medicion, en Gltima instancia
brindan una comprension mas inclusiva y completa, sobre por qué y coémo nos involucramos
en la actividad fisica. De igual manera, estos enfoques poseen el potencial para explicar por
qué y como la actividad fisica influye en pensamientos, sentimientos, interacciones sociales
y comportamiento (Zenko et al., 2021).

Especificamente, el enfoque afectivo investiga los estados de d&nimo y emociones
como motivadores y como resultados del ejercicio. Parte de la idea hedonista de buscar placer
y evitar displacer, y ha documentado que la actividad fisica aguda y cronica reduce ansiedad
y depresion (Zenko et al., 2021).

El enfoque biologico considera muchas areas de estudio, que incluyen, pero no se
limitan, a la bioquimica, la endocrinologia, la neurociencia y la electrofisiologia, para
comprender como se relacionan los estados fisicos con los estados mentales. Este enfoque

investiga los estados fisicos como habilitadores y barreras para el comportamiento, y explora
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las complejidades de una amplia gama de fendmenos psicologicos, incluidos los
trastornos/enfermedades mentales (Zenko et al., 2021).

El enfoque cognitivo investiga el procesamiento psicoldgico de orden superior que
ocurre entre algun estimulo y la respuesta a un comportamiento dado. Este enfoque investiga
como la actividad fisica puede influir y ser influenciada por los procesos cognitivos como la
atencion, la memoria, el lenguaje, la percepcion y el funcionamiento ejecutivo. Ademas,
examina como determinantes de la conducta fisica (mejor autocontrol — mas ejercicio) como
efectos beneficiosos del ejercicio en el envejecimiento cognitivo y la prevencion de demencia
(Zenko et al., 2021).

El enfoque social, explora como las redes, el apoyo, la cohesion y las normas sociales
promueven o inhiben el ejercicio, asi como el impacto del ejercicio en la integracion, el
sentido de pertenencia y la calidad de vida, reconociendo el efecto de la soledad en la salud
(Zenko et al., 2021).

El enfoque de la personalidad estudia los rasgos de personalidad como facilitadores
e inhibidores de la cognicidn, la emocién y el comportamiento, y también explora los
trastornos de la personalidad, como por ejemplo, trastorno bipolar, trastorno obsesivo-
compulsivo de la personalidad. El enfoque de la personalidad de la Psicologia del Ejercicio
busca comprender si los rasgos de personalidad estdn comunmente relacionados con la
participacion en actividades fisicas, ya sea facilitando o inhibiendo la participacion en
actividades fisicas, o la medida en que la actividad fisica podria influir en dichos rasgos
(Zenko et al., 2021).

Zenko et al. (2021) sefialan que una suposicion general dentro de la Psicologia del
Ejercicio es que los sentimientos y pensamientos de una persona estan intimamente
entrelazados con su estado fisico. Donde, al igual que un solo engranaje que puede influir en
todo un tren de engranajes, también un solo componente mental o fisico puede influir en todo
el individuo. Sin embargo, independientemente de lo que ocurra primero, o si ocurrieran
simultdneamente, una conclusiéon importante es que la mente y el cuerpo estan tan
intimamente entrelazados, y que un cambio en el estado psicologico ocurrira con un cambio
en el estado fisico, y viceversa (Zenko et al., 2021). En este sentido, Zenko et al. (2021)

mencionan la importancia de poder integrar los enfoques de la Psicologia del Ejercicio en las
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investigaciones que busquen explicar comportamientos relacionados con la actividad fisica
(Zenko et al., 2021).

2.5 Enfoque cognitivo de la Psicologia del Ejercicio en el estudio de la actividad
fisica: Teoria de la Autodeterminacion y Teoria de Procesamiento Dual Reflexivo-
Impulsivo

2.5.1 Teoria de la Autodeterminacion (Deci & Ryan, 2000, 2008, Ryan & Deci,
2020).

Desde un enfoque cognitivo de la Psicologia del Ejercicio, una teoria de la motivacion
humana que ha sido aplicada en diferentes contextos como el educativo, laboral y de salud,
y en el estudio de una variedad de comportamientos, siendo un referente en el area de la
actividad fisica, es la Teoria de la Autodeterminacion. Esta teoria busca explicar como los
factores internos, externos y sociales median los procesos de internalizacion del
comportamiento y conducen a un mejor compromiso, aprendizaje y bienestar.

Para los autores Deci y Ryan, estar motivado significa estar impulsado por hacer algo
(Deci & Ryan, 2000). Una persona que no siente impetu o inspiracion para actuar se
caracteriza asi como desmotivada, mientras que alguien que esta energizado o activado hacia
un fin se considera motivado (Deci & Ryan, 2000). La mayoria de las teorias de la motivacion
ven a la motivacion como un fenémeno unitario, que varia desde muy poca motivacion para
actuar hasta una alta motivacion (Deci & Ryan, 2000).

Sin embargo, Deci y Ryan (2000) plantean que la motivacion dificilmente es un
fenémeno unitario. Las personas no solo tienen diferentes niveles de motivacion, sino
también diferentes tipos de motivacion (Deci & Ryan, 2000). Es decir, varian no solo en el
nivel de motivacién (es decir, cuanta motivacion), sino también en la orientacion de esa
motivacion (es decir, qué tipo de motivacion) (Deci & Ryan, 2000). La orientacion de la
motivacion se refiere a las actitudes y objetivos subyacentes que dan lugar a la accion, es
decir, se refiere al por qué de las acciones (Deci & Ryan, 2000).

A la Teoria de Autodeterminacion subyacen otras teorias, una de ellas es la Teoria de
la Integracion Organismica, que se enfoca especificamente en las razones que tiene un
individuo para involucrarse en un comportamiento en particular. Esta teoria postula que la
motivacion es vista como un continuo de autodeterminacion. En el extremo izquierdo de este

continuo se ubica la desmotivacion o amotivacion, entendida como la ausencia de motivacion
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para realizar un comportamiento. En el extremo derecho esta la motivacion intrinseca, donde
una actividad es realizada porque es placentera en si misma, porque su interés y disfrute son
inherentes. El juego, la exploracion y las actividades generadas por la curiosidad ejemplifican
comportamientos intrinsecamente motivados, ya que no dependen de incentivos o presiones
externas, sino que proporcionan sus propias satisfacciones y alegrias (ver Figura 2.3).

Una tercera forma general de motivacion, la motivacion extrinseca, se encuentra entre
los dos extremos del continuo. La motivacion extrinseca implica participar en una actividad
para obtener algun resultado que esté separado de la actividad en si. La Teoria de la
Autodeterminacion especifica cuatro subtipos de motivacion extrinseca: regulacion externa,
regulacion introyectada, regulacion identificada, y la regulacion integrada (ver Figura 2.3).

La regulacion externa es la forma de motivacion extrinseca experimentada como mas
controlada. Se refiere a comportamientos impulsados por recompensas y castigos impuestos
externamente. Luego la regulacion introyectada, que se refiere a la motivacion extrinseca
que ha sido parcialmente interiorizada en el que los comportamientos estan regulados por las
recompensas internas de la autoestima, por el €xito, y por evitar la ansiedad, la verglienza o
la culpa por el fracaso; aqui se considera la participacion del ego. En la regulacion
identificada, las personas se identifican conscientemente con el valor de una actividad o lo
respaldan personalmente y, por lo tanto, experimentan un grado relativamente alto de deseo,
voluntad, o disposicion para actuar. Sin embargo, la forma mas autonoma de motivacion
extrinseca es la regulacion integrada en la que la persona no solo reconoce y se identifica
con el valor de la actividad, sino que también encuentra que es congruente con sus intereses

y valores fundamentales (ver Figura 2.3).
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Figura 2.3

Continuo de autodeterminacion Ryan y Deci (2020)

Taxonomia de la motivacidn de la Teoria de la Autodeterminacion
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Nota. Tipos de motivacion, estilos de regulacion, locus de causalidad y procesos

correspondientes a la Teoria de Autodeterminacion. Extraido de Ryan y Deci (2020)

Aunque la taxonomia clasica de seis dimensiones de la motivacion es ampliamente
utilizada, se ha propuesto una clasificacion alternativa que agrupa el continuo de la
autodeterminacion en tres categorias: amotivacion, motivacion controlada (que incluye
regulacion introyectada y externa) y motivacion autonoma (que incluye motivacion
intrinseca y regulacion integrada e identificada) (Vansteenkiste et al., 2010).

2.5.1.1 Teoria de la Autodeterminacion y actividad fisica

Existen factores motivacionales que influyen y predicen el comportamiento de
actividad fisica (Owen et al., 2014; Howard et al., 2021; Manninen et al., 2022; Teixeira
etal.,, 2012) que pueden ser explicados a partir de la Teoria de la Autodeterminacion

(Teixeira et al., 2012). De acuerdo con los principios de esta teoria, es mas probable que
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ocurra una participacion sostenida en la actividad fisica cuando las personas actuan con
motivaciones de tipo mas autébnomas e intrinsecas (Ryan et al., 2009).

En esta linea, hallazgos de revisiones sistematicas y metaandlisis indican que la
motivacion intrinseca, la regulacion identificada y la regulacion introyectada tienen una
relacion positiva con mayor nivel de actividad fisica (Owen etal., 2014; Hagger &
Chatzisarantis, 2009; Howard et al., 2021; Ng et al., 2012; Vasconcellos et al., 2020). Por el
contrario, se ha demostrado que la motivacion controlada, principalmente regulacion externa,
se asocia negativamente con la actividad fisica y se vincula positivamente con menor
compromiso con la actividad fisica (Owen et al., 2014; Howard et al., 2021; Vasconcellos
et al., 2020).

Una revision sistematica reciente realizada por Gémez-Mazorra et al. (2022) sobre
actividad fisica en el tiempo libre de estudiantes universitarios, sefala que la motivacioén
intrinseca y la regulacion identificada son predictores positivos y significativos para la
practica y nivel de actividad fisica en tiempo libre (Goémez-Mazorra et al., 2022). Ademas,
en esta revision se reconoce la importancia del abordaje desde la perspectiva de género, ya
que las mujeres evidencian razones introyectadas (culpa y vergiienza), y refieren mayores
barreras para la practica de actividad fisica en tiempo libre (Gomez-Mazorra et al., 2022). En
linea con estos hallazgos, un estudio longitudinal en universitarios espafioles encontrd que la
motivacion intrinseca fue el predictor mas consistente para la actividad fisica (Corella et al.,
2021).

Al respecto, investigaciones ha demostrado que las personas pueden identificarse con
diversos niveles de razones autonomas y controladas para actuar, asi como respaldar mas de
una forma de motivacién al mismo tiempo (Lindwall et al., 2017; O’Dougherty et al., 2010).
Teniendo en cuenta que la actividad fisica incidental consta de varios subcomportamientos
diferentes, algunos de los cuales simplemente deben realizarse (actividades en el trabajo), y
otros que pueden proporcionan una sensacion de satisfaccion al realizarlos (cuidado del
jardin o jugar con nifios), es posible que diferentes tipos de motivacion estén asociados tanto
con la actividad fisica incidental total como con cada uno de sus subcomportamientos.

Al respecto, un estudio sobre motivacion y el comportamiento de caminar, observo
relaciones negativas significativas consistentes de caminar con amotivacion y regulacion

externa, ninguna relacion con introyeccion, y relaciones positivas con regulacion identificada
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e intrinseca (Niven & Markland, 2016). El patron fue diferente para la regulacion integrada,
que se relaciond positivamente con el transporte a pie, pero no con el paseo por ocio (Niven
& Markland, 2016).

En resumen, la motivacion autobnoma, particularmente la motivacion intrinseca y la
regulacion identificada, se ha identificado como un predictor positivo clave de la actividad
fisica, mientras que la regulacion externa y la amotivacion se asocian a menor participacion.
Estas evidencias respaldan la aplicacion de la Teoria de la Autodeterminacion para explicar
el comportamiento fisico en contextos como la actividad incidental.

2.5.2 Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo (Strack & Deutsch,

2004).

Las teorias que comunmente se han aplicado para explicar el comportamiento de la
actividad fisica, como la Teoria del Comportamiento Planificado y la Teoria de la
Autodeterminacion, se han centrado casi exclusivamente en los procesos de regulacion
consciente (Rebar etal.,, 2016). Sin embargo, particularmente con respecto a algunas
actividades fisicas incidentales de la vida diaria, donde las personas se enfrentan
frecuentemente a decisiones tales como tomar el ascensor o las escaleras, o tomar el primer
estacionamiento disponible o encontrar el més cercano a su destino (Conroy & Berry, 2017),
parece poco probable que estas decisiones estén influenciadas por expectativas, valores,
objetivos explicitos, o por procesos psicologicos reflexivos y conscientes (Conroy & Berry,
2017). Asi, los Modelos de Procesamiento Dual proponen que los comportamientos se ven
afectados, al menos en parte, por deseos y sesgos automaticos (Rebar et al., 2021).

La Teoria de Modelos de Procesamiento Dual plantea que los procesos reflexivos y
conscientes son mas lentos en comparacion con los procesos automaticos, dado que los
procesos reflexivos involucran cogniciones esforzadas (como intencion, autorregulacion,
resolucion de problemas, entre otras) (Rebar et al., 2021). Plantea, a su vez que los recursos
limitados de autorregulacion consciente se agotarian rapidamente si uno intentara tomar
todas estas decisiones (por ejemplo, ascensor v/s escaleras) basadas en procesos
motivacionales explicitos (Rebar etal., 2021). Igualmente, esta teoria de Modelo de
Procesamiento Dual menciona que las expectativas de las personas, por defecto, estan
influenciadas por procesos automadticos o inconscientes, a menos que tengan suficiente

motivacion, oportunidad, y capacidad de autorregulacion para inhibirlos (Rebar et al., 2021).
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La caracteristica general de los Modelos de Procesamiento Dual es la presencia de
dos sistemas que operan en paralelo para regular pensamientos, sentimientos y acciones
(Conroy & Berry, 2017). El Sistema 1 se basa en asociaciones aprendidas a lo largo del
tiempo, es relativamente rapido, sin esfuerzo y automatico, e involucra constructos tales
como habitos, y evaluaciones automaticas (Conroy & Berry, 2017). Incluye procesos como
el sesgo atencional, las actitudes implicitas y las tendencias impulsivas de acercamiento-
evitacion (Sheeran etal., 2013, 2016). Entre estos procesos implicitos, las actitudes
implicitas harecibido mas atencion tedrica y empirica que los demas (Conroy & Berry, 2017,
Rebar et al., 2016). Las actitudes implicitas se definen como acciones o juicios que estan bajo
el control de una evaluacion activada automaticamente, sin que el ejecutante sea consciente
de esa causalidad (Greenwald et al., 1998).

Por el contrario, el Sistema 2 implica un procesamiento basado en reglas, es
relativamente lento, esforzado y volitivo (Conroy & Berry, 2017). Los procesos del Sistema
2 se ejemplifican mediante teorias sociocognitivas que invocan constructos tales como
intenciones, creencias de eficacia, expectativas de resultados y planes (por ejemplo, Teoria
del comportamiento planificado) (Conroy & Berry, 2017).

El Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo, se centra en las asociaciones
evaluativas y semanticas que se activan mediante una sefal o un estimulo. Estas asociaciones
son la base del Sistema Impulsivo (Sistema 1) el cual incluye respuestas a estimulos
relevantes que son tanto afectivas como motivacionales. Las respuestas afectivas incluyen
actitudes y preferencias implicitas de las que los individuos pueden no ser conscientes (0 no
estan dispuestos a informar), que ocurren debido a asociaciones mentales previas entre un
objeto o un comportamiento y una evaluacion (positiva o negativa) (Fazio & Olson, 2003).
Las respuestas motivacionales incluyen sesgos atencionales y de acercamiento-evitacion.
Los sesgos atencionales ocurren cuando ciertos estimulos en el ambiente capturan y retienen
automaticamente la atencion de los individuos (Kemps & Tiggemann, 2009). Los sesgos de
acercamiento-evitacion guian automaticamente a un individuo a acercarse o evitar ciertos
estimulos (Hofmann et al., 2008) (ver Figura 2.4).

Por otro lado, el Sistema Reflexivo (Sistema 2) que implica decisiones conductuales
conscientes, lo que resulta en respuestas lentas y esforzadas, elabora esas asociaciones

automaticas en proposiciones (en las que se asigna un valor de "verdad" a la asociacion
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después de la deliberacion). Este sistema es importante para las intenciones y el logro de
objetivos. El sistema reflexivo también puede superar las respuestas habituales o elaborar

planes de accidn en situaciones nuevas cuando los habitos fallan (ver Figura 2.4).
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Figura 2.4

Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo adaptado de Strack y Deutsch (2004).

Elaboracion propia
pa—
Actitudes
‘ Implicitas —_——
L , Respuestas
—_—— Afectivas
Preferencias Implicitas
‘ Implicitas )
L J Sistema 1
Sesgode | "Impulsivo"
‘ Acercamiento/ —_—m—— h . Comportamiento
| Evitaciéon Respuestas L )
—_— Motivacionales —
L] - -
Sesgo de Implicitas | Respuestas
‘ Atencion \ Afec:uyas
N J Sistema 2 Implicitas

| "Reflexivo"
A

De acuerdo con el Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo ningin
proceso es completamente reflexivo o impulsivo, y estos dos sistemas interactian para influir
en el comportamiento. En general, este modelo traza como se clasifican las entradas iniciales,
lo que conduce a decisiones efectivas y evaluativas y, en ultima instancia, a una decision de
comportamiento e intenciones de actuar en consecuencia. Los esquemas son una
construccion importante dentro de este modelo, y se activan mediante la difusion de la
activacion en redes asociativas.

Se han descrito tres maneras en que interactiian los sistemas de los Modelos de
Procesamiento Dual (ver Figura 2.5) (Rebar et al., 2016). Por un lado esta el patron aditivo
o efecto directo, donde ambos sistemas explican la variacién tinica en un comportamiento
(Perugini, 2005; Rebar et al., 2016), por otro esta el patron de doble disociacion, donde puede
existir un efecto indirecto a través de procesos conscientes, un efecto independiente con
procesos conscientes (Perugini, 2005; Rebar et al., 2016). De manera consistente, el patron
aditivo o de efecto directo se ha reportado para explicar exitosamente el comportamiento de
la actividad fisica, dado que los procesos implicitos/impulsivos pueden estar asociados con

la actividad fisica mas alla de los procesos conscientes (Rebar et al., 2016). De igual manera,

25



se ha reportado que es probable que exista una interdependencia entre el vinculo de la
actividad fisica con los procesos implicitos y reflexivos/conscientes (Rebar et al., 2016).

En sintesis, el Modelo de Procesamiento Dual plantea que la actividad fisica,
especialmente la incidental, puede estar influida tanto por procesos conscientes y reflexivos
como por respuestas automaticas e implicitas. Las actitudes implicitas emergen asi como un
componente relevante para explicar conductas fisicas que no siempre son racionales o

planificadas, como las propias de la vida diaria.

Figura 2.5

Modelos de interaccion de los sistemas en Modelo de Procesamiento Dual adaptado de Rebar et al.

(2016)
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2.5.2.1 Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo y actividad fisica

La evidencia indica que las personas con niveles mas altos de actividad fisica
intencional (es decir, ejercicio fisico) tienden a dirigir automaticamente su atencion hacia
sefales relacionadas con la actividad fisica, en mayor medida que aquellas con niveles mas
bajos (Berry et al., 2011; Bluemke et al., 2010; Calitri et al., 2009; Conroy et al., 2010). Esto
respalda la existencia de un sesgo atencional hacia estimulos vinculados al ejercicio (Berry

et al., 2011; Bluemke et al., 2010; Calitri et al., 2009; Conroy et al., 2010). En particular, se
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ha demostrado que los sesgos de atencion para las sefales de actividad fisica pueden predecir
prospectivamente la actividad fisica de moderada a vigorosa (Cheval et al., 2015).

Respecto a la actividad fisica incidental, un estudio reportdé que las actitudes
implicitas predijeron prospectivamente los niveles de actividad fisica incidental e
intencional, de modo que las personas con actitudes implicitas mas positivas hacia la
actividad fisica tenian un recuento de pasos diarios mas alto (Conroy et al., 2010). También,
estudios han reportado que las actitudes implicitas complementan la motivacion al guiar la
participacion en la actividad fisica de los asistentes al gimnasio (Caudwell & Keatley, 2016).
Ademés, la investigacion también sugiere asociaciones positivas del comportamiento de
actividad fisica con motivacion autéonoma (Williams etal., 2018), y tendencias de
aproximacion-evitacion (Cheval et al., 2016).

En linea con lo anterior, un estudio transversal realizado en poblacion universitaria
examind si la motivacion auténoma y controlada en interacciéon con procesos implicitos
(actitudes implicitas, sesgos atencionales y de acercamiento/evitaciéon) contribuia a la
actividad fisica incidental (Oliver & Kemps, 2018). Los resultados mostraron que las
actitudes implicitas y la motivaciéon auténoma y controlada se asociaron de forma
independiente con la actividad fisica incidental. Se observo también que, tanto la motivacion
autonoma como la controlada (cuando se controla por el otro tipo de motivacion) en
interaccion con el sesgo de acercamiento, contribuyeron a los niveles de actividad fisica
incidental. De igual manera, la motivacion se asocid positivamente con el conteo de pasos en
participantes con puntajes altos de sesgo de evitacion (Oliver & Kemps, 2018).

Cabe senalar que, hasta donde se tiene conocimiento, las investigaciones que han
abordado explicitamente el estudio de la actividad fisica incidental y que han tenido como
objetivo explicar este tipo de comportamiento, se han desarrollado exclusivamente desde un
enfoque cognitivo de la Psicologia del Ejercicio. Especificamente, a partir de la Teoria de
Autodeterminacion (Deci & Ryan, 2000, 2008), y el Modelo de Procesamiento Dual
Reflexivo/Impulsivo (Strack & Deutsch, 2004).

2.6 Enfoque de la personalidad desde la Psicologia del Ejercicio en el estudio de
la actividad fisica: Modelo de personalidad de “Los Cinco Grandes”

Durante las ultimas tres décadas, las investigaciones orientadas a explicar el

comportamiento relacionado con la actividad fisica han estado dominadas por un enfoque
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cognitivo dentro de la Psicologia del Ejercicio (Rhodes et al., 2019). Este enfoque se ha
expresado principalmente a través del uso de marcos tedricos como la Teoria Cognitivo-
Social (Bandura, 1986), la Teoria del Comportamiento Planificado (Ajzen, 1991), la Teoria
de la Autodeterminacion (Deci & Ryan, 2000), el Modelo Transtedrico (Prochaska &
Velicer, 1997) y los Modelos de Procesamiento Dual (Strack & Deutsch, 2004).

Sin embargo, una variable individual que ha recibido considerable atencion en la
Psicologia del Ejercicio es la personalidad (McCrae & Costa Jr., 2008; Wilson & Rhodes,
2021). La Teoria de la Personalidad constituye una de las tradiciones mas extensas y
consolidadas dentro de la psicologia (McCrae & Costa, 2008; Wilson & Rhodes, 2021), y
actualmente existe evidencia que respalda una relacion significativa entre los rasgos de
personalidad y la actividad fisica (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson &
Dishman, 2015). Asimismo, se ha observado que los rasgos de personalidad pueden influir
en constructos cognitivos-sociales, como las actitudes, el disfrute, y la autoeficacia (Wilson
& Rhodes, 2021). Ademads, estos rasgos pueden moderar la respuesta afectiva ante la
actividad fisica, afectando asi determinantes mds automaticos o impulsivos del
comportamiento, mas alla de los procesos puramente cognitivos-sociales (Wilson & Rhodes,
2021).

La personalidad o rasgos de personalidad es definida como “diferencias individuales
en patrones caracteristicos de pensamiento, sentimiento y comportamiento” (American
Psychological Association, 2020). En general, los rasgos de personalidad representan
diferencias individuales duraderas y consistentes a lo largo de la vida (McCrae et al., 2000;
Roberts et al., 2006). Estas disposiciones fundamentales influyen en la forma en que las
personas responden a los estimulos ambientales (Wilson, 2019; Wilson & Rhodes, 2021). Si
bien las expresiones individuales de personalidad generalmente se consideran
manifestaciones culturalmente condicionadas por varios factores (Eysenck & Eysenck, 1987;
McCrae et al., 2000), la personalidad es de moderada a altamente hereditaria (Bouchard &
Loehlin, 2001; de Moor et al., 2012), sugiriendo una base evolutiva y biologica (Gray, 1991;
Zuckerman, 2005).

En la actualidad, el estudio de la personalidad se basa en una taxonomia comun de
rasgos, a partir de la Teoria de la Personalidad de los Cinco Grandes: Apertura a la

Experiencia, Extroversion, Amabilidad, Responsabilidad y Neuroticismo (ver Figura 2.6). Si
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bien cada uno de estos términos representa un extremo dentro de su respectiva dimension
bipolar, son los mas utilizados en la literatura para describir dichas dimensiones. No obstante,
es importante reconocer que estas dimensiones tienen una naturaleza continua, y que todas
las personas pueden ubicarse en algiin punto de cada una de ellas, segun sus respectivos
puntajes (Wilson, 2019; Wilson & Rhodes, 2021).

Figura 2.6

Rasgos de personalidad segun la Teoria de la Personalidad de los Cinco Grandes (McCrae & Costa
Jr., 2008). Elaboracion propia.

Las personas con mayores grados de apertura a la experiencia son reflexivos,
creativos, intelectuales, originales, imaginativos, independientes y de amplios intereses
(McCrae & Costa, 2008). Las personas con mayores grados de responsabilidad son

ordenadas, orientadas al objetivo, autodisciplinadas, confiables, puntuales, perseverantes y
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organizados (McCrae & Costa, 2008). Los extrovertidos, a diferencia de los introvertidos,
son habladores, asertivos, enérgicos y prefieren (o no les importa) ser el centro de atencién
(McCrae & Costa, 2008). Aquellos que exhiben mayores grados de amabilidad son afables,
alegres, generosos, confiables, cooperativos, optimistas y de trato facil (McCrae & Costa,
2008). Por ultimo, el neuroticismo es la tendencia a ser emocionalmente reactivo, son
personas que presentan menor estabilidad emocional, son ansiosos, nerviosos, € inseguros, y
son propensos a molestarse facilmente o ser “malhumorado” (McCrae & Costa, 2008).

2.6.1 Modelo de personalidad de “Los Cinco Grandes” y actividad fisica

Revisiones sistemdticas y metaandlisis han encontrado que la triada de mayor
extroversion, mayor responsabilidad y menor neuroticismo (o mas estabilidad emocional)
se ha relacionado de manera mas consistente con una mayor probabilidad de participacion en
actividades fisicas (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015).
mientras que, para el rasgo apertura a la experiencia se han reportado hallazgos mas
inconsistentes y para amabilidad generalmente no se ha relacionado con la actividad fisica
(Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015).

Rhodes y Smith (2006) en unos de los primeros metaanalisis sobre personalidad y
actividad fisica, informaron correlaciones heterogéneas entre actividad fisica y los rasgos de
personalidad de extroversion (r = 0,23), responsabilidad (» = 0,20), y neuroticismo (r =
—0,11). Mas recientemente, un metaanalisis de 64 estudios realizado por Wilson y Dishman
(2015) indic6d que los efectos de la personalidad sobre el comportamiento de la actividad
fisica son moderadamente heterogéneos, variando segun las caracteristicas de la muestra
(edad, sexo o estado clinico) y/o caracteristicas del estudio (calidad de la medida o formato
de item). este metaanalisis reportd una » media significativa para extroversion (r = 0.107),
neuroticismo (r =—0.071), responsabilidad (= 0.103), otorgando un nuevo respaldo para una
relacion entre la actividad fisica y el rasgo de apertura a la experiencia (r= 0.034), pero no
asi para amabilidad (»= 0.002).

De igual manera, Sutin et al. (2016), en un metaanalisis, examinaron la relacion entre
los rasgos de personalidad y la frecuencia de la actividad fisica, respaldando la evidencia
previa que indica que un menor nivel de neuroticismo, junto con niveles mas altos de
extroversion y responsabilidad, se asocian con una mayor participacion en actividad fisica.

En linea con lo reportado por Wilson y Dishman (2015), también encontraron que la apertura
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a la experiencia se relaciona positivamente con mayores niveles de actividad fisica (Sutin
et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015).

Estudios recientes corroboran la informacién proporcionada por los metaanalisis
descritos anteriormente. Un metaanalisis basado en multiples estudios de cohortes a gran
escala en poblacion adulta examiné las asociaciones transversales y prospectivas entre los
rasgos de personalidad y la actividad fisica de la vida diaria (Canada et al., 2021). Reporto
que un mayor neuroticismo se relacion6 con una menor actividad fisica de la vida diaria (5=
-0,007), por el contrario, mayor responsabilidad (f= 0,013), extroversion (f= 0,014) y
apertura a la experiencia (5= 0,013), se asociaron con mayor actividad fisica de la vida diaria
(Canada et al., 2021).

Courneya y Hellsten (1998) fueron pioneros en profundizar sobre la relacion entre los
rasgos primarios de personalidad y una amplia gama de preferencias de actividad fisica. A
través de un estudio realizado en una muestra de estudiantes universitarios, informaron que
la extroversion se relaciona con preferencias por hacer actividad fisica en grupo o
supervisado. La responsabilidad, también se relaciond con una preferencia por la actividad
programada, pero particularmente a través de ejercicios de alta intensidad, en lugar del
ejercicio de intensidad moderada. De igual manera, aquellos que prefirieron actividad fisica
de intensidad alta a moderada puntuaron bajo en neuroticismo. También observaron que el
rasgo de apertura experiencia estaba relacionado con preferencias por actividad fisica en el
exterior (en lugar del hogar o gimnasio), ejercicio recreativo (en lugar de competitivo), sin
supervision y espontaneo (en lugar de programado), ademés de presentar una preferencia por
caminar. Finalmente, aquellos que puntuaron mas alto en amabilidad prefirieron los
ejercicios aerobicos al entrenamiento con pesas.

Estudios posteriores han corroborado estos hallazgos, sefialando que personas con
puntajes altos en extroversion y responsabilidad comparten una preferencia por el ejercicio
en grupo, estructurado, y el entrenamiento en el gimnasio (Hagan & Hausenblas, 2005).
Mientras que las personas con alto nivel de neuroticismo prefieren hacer ejercicio solos sin
supervision, preferiblemente en casa (Hagan & Hausenblas, 2005). Asimismo, puntuaciones
altas en extroversion, responsabilidad, y apertura a la experiencia se han asociado con
preferencia por el ejercicio de intensidad moderada y vigorosa (Hagan & Hausenblas, 2005).

Por el contrario, las puntuaciones altas en neuroticismo se han asociado con menor frecuencia
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de actividad fisica (Rhodes & Smith, 2006; Wilson & Dishman, 2015), y preferencia por el
ejercicio fisico de menor intensidad (Hagan & Hausenblas, 2005), asi como una mayor
inactividad fisica y un estilo de vida mas sedentario (Allen et al., 2017; Sutin et al., 2016).

En sintesis, el modelo de los Cinco Grandes proporciona una base sélida y
empiricamente validada para comprender como caracteristicas de personalidad relativamente
estables pueden influir en la conducta fisica. La evidencia respalda asociaciones consistentes
entre ciertos rasgos, como la extroversion o la responsabilidad, y mayores niveles de
actividad fisica.

2.6.2 Rasgos de personalidad y teorias desde un enfoque cognitivo de la Psicologia
del Ejercicio

La evidencia indica que la influencia de la personalidad sobre la actividad fisica es
predominantemente indirecta, mediada por constructos psicoldgicos, como percepciones,
actitudes, normas y autoeficacia, por hdbitos o por el acceso social y ambiental a recursos
conductuales (Ajzen, 1991; Rhodes & Pfaeffli, 2012; Wilson & Rhodes, 2021).

Asimismo, la evidencia que respalda esta mediacion sugiere que la personalidad
podria influir en el comportamiento a través de vias distintas a los procesos psicologicos
reflexivos y conscientes, como la motivacion (Wilson & Rhodes, 2021). En este sentido,
teorias como el Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo proponen dos rutas: una
reflexiva y otra impulsiva, esta Gltima asociada a procesos automaticos e inconscientes
(Rhodes & de Bruijn, 2013).

En consecuencia, es plausible que la relacion entre ciertos rasgos de personalidad, por
ejemplo, la Extroversion, y el comportamiento en actividad fisica esté mediada, al menos en
parte, por procesos menos conscientes € impulsivos. No obstante, alin se requiere mayor
investigacion que integre una gama mdas amplia de teorias con enfoque cognitivo, para
comprender en mayor profundidad como la personalidad incide en la conducta relacionada
con la actividad fisica (Wilson & Rhodes, 2021).

2.7 Integracion de teorias explicativas para la actividad fisica incidental desde
un enfoque de la personalidad y cognitivo de la Psicologia del Ejercicio

Como se ha sefialado anteriormente, existen intentos en la literatura por desarrollar
modelos explicativos de la actividad fisica y sus subcomportamientos, como la actividad

fisica en el tiempo libre o los desplazamientos activos, que integren enfoques cognitivos y de
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personalidad provenientes de la Psicologia del Ejercicio. En esta linea, un estudio reciente
que buscé explicar la actividad fisica en el tiempo libre en mujeres, utilizando mediciones
con acelerometria, propuso un modelo tedrico integrado basado en los rasgos de personalidad
de extroversion y neuroticismo, y la motivacion autonoma (Kekéldinen et al., 2022).

Como se muestra en la Figura 2.7, el modelo plantea una relaciéon directa positiva
entre la extroversion y la actividad fisica en el tiempo libre, y una relacion directa negativa
entre el neuroticismo y dicha conducta. Ademas, se observaron relaciones directas y positivas
entre la motivacion autonoma con la actividad fisica en el tiempo libre. La motivacion
autonoma también actiia como mediadora en la relacion entre la extroversion, el neuroticismo
y la actividad fisica en el tiempo libre. Finalmente, se identifico que tanto la extroversion
como el neuroticismo moderan las asociaciones hipotéticas entre la motivacion autonoma y

la actividad fisica en el tiempo libre (ver Figura 2.7) (Kekildinen et al., 2022).

Figura 2.7

Modelo propuesto de la relacion entre rasgos de personalidad y motivacion hacia la actividad fisica

en el tiempo libre. Adaptado de Kekdldinen et al. (2022).
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Al aplicar el modelo, se obtuvo que la motivacién autdbnoma se asocid positivamente

con la actividad fisica en el tiempo libre (f = 0,21, p = ,001). El neuroticismo se asocio
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negativamente con la motivacion autébnoma (f = —0,25, p < ,001) y tuvo una asociacioén
indirecta negativa con la actividad fisica en el tiempo libre a través de la motivacion
auténoma (efecto indirecto especifico, f = —0,05 p = ,007). En consecuencia, no hubo una
asociacion indirecta entre la extroversion y la actividad fisica en el tiempo libre mediada por
ninguna de las otras variables del modelo. El modelo explicé el 12% de la varianza en
actividad fisica en el tiempo libre.

Este estudio aplic6 un modelo basado en teorias que buscan explicar el
comportamiento de la actividad fisica a través de procesos conscientes y reflexivos, dejando
de lado las actitudes implicitas hacia la actividad fisica. Como se mencion6 anteriormente,
el sistema impulsivo (inconsciente) de los Modelos de Procesamiento Dual, cuentan con
evidencia que respalda su interaccion con constructos psicologicos de las Teorias de
Autodeterminacion, para explicar la actividad fisica. Ademads, dado que los rasgos de
personalidad no presentaron una asociacion directa con la actividad fisica, se plantea la
relevancia potencial de las actitudes implicitas descritas dentro de los sistemas impulsivos de
los Modelos de Procesamiento Dual, para explicar la actividad fisica, y la relacion indirecta
entre personalidad y actividad fisica.

Hasta la fecha, se desconoce un modelo explicativo de la actividad fisica incidental
basado en un enfoque de personalidad, que integre una via reflexiva y consciente a través de
la incorporacion de constructos de la Teoria de la Autodeterminacion. Junto con una via mas
inconsciente a través de actitudes implicitas como los propuestos en el Modelo de
Procesamiento Dual Reflexivo/Impulsivo (sistema I de los modelos de procesamiento dual).

2.8 Propuesta de modelo integrado de teorias explicativas para la actividad
fisica incidental desde un enfoque de la personalidad y cognitivo de la Psicologia del
Ejercicio

Este modelo explicativo integrado tiene como propdsito comprender el
comportamiento de la actividad fisica incidental, a partir de la integracion teorica de enfoques
de personalidad y cognitivos de la Psicologia del Ejercicio. Se trata de una propuesta
innovadora, ya que, por primera vez, se incorporan en un Unico modelo explicativo
constructos provenientes de tres marcos teoricos: la Teoria de la Personalidad de los Cinco
Grandes, la Teoria de la Autodeterminacion y el Modelo de Procesamiento Dual

Reflexivo/Impulsivo. En particular, este modelo se enfoca en explicar la actividad fisica
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incidental, un tipo de comportamiento que ha recibido escasa atencion cientifica y para el
cual existen pocos modelos tedricos disponibles (ver Figura 3.1).

Concretamente, el modelo plantea que los rasgos de personalidad (apertura a la
experiencia, responsabilidad, extroversion, amabilidad y neuroticismo) se asocian de forma
directa e indirecta con el nivel de actividad fisica incidental. Siguiendo los postulados del
Modelo de Procesamiento Dual, se propone que esta relacion indirecta opera a través de dos
sistemas o vias: una reflexiva y consciente, y otra impulsiva e inconsciente (ver Figura 3.1).

La via reflexiva del modelo explica aquellas decisiones conscientes que forman parte
de la vida diaria al involucrarse en comportamientos relacionados con la actividad fisica
incidental. Esta via estd compuesta por los tipos de motivacion hacia dicha actividad, es decir,
amotivacion, motivacion controlada y motivacion autonoma, de acuerdo con la Teoria de la
Autodeterminacion. Estos constructos actuarian como mediadores en la relacion entre los
rasgos de personalidad y el nivel de actividad fisica incidental. Y también como variables
explicativas directas (ver Figura 3.1).

Por su parte, la via impulsiva del modelo representa decisiones frecuentes,
automaticas y no conscientes que ocurren en la vida cotidiana al realizar este tipo de
actividad. Esta conformada por las actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental, un
constructo central del Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo/Impulsivo. Dichas actitudes
implicitas refuerzan y otorgan una explicacion plausible a la relacion indirecta entre los
rasgos de personalidad y el comportamiento de actividad fisica incidental. Y también

actuarian como variables explicativas directas (ver Figura 3.1).

2.9. Sintesis critica y vacios en la literatura

A pesar de los avances recientes en la conceptualizacion y medicion de la actividad
fisica incidental, persiste una heterogeneidad en su definicion operacional, lo que dificulta la
comparacion entre estudios y el disefio de intervenciones basadas en evidencia. Ademas, la
mayoria de las investigaciones se han centrado en factores contextuales o ambientales,
mientras que las variables individuales, especialmente aquellas de caracter psicoldgico, han
recibido menor atencidon. Finalmente, aunque existen estudios que han abordado la
motivacion o las actitudes implicitas de manera aislada, son escasos los modelos explicativos
integradores que incorporen simultdneamente rasgos de personalidad, motivacion y actitudes

implicitas como predictores de la actividad fisica incidental.
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La presente tesis busca abordar dichos vacios existentes en la literatura mediante la
integracion de las perspectivas tedricas de la Psicologia del Ejercicio como, la Teoria de la
Autodeterminacién, los modelos de procesamiento dual, y el modelo de los Cinco Grandes
rasgos de personalidad, en un modelo explicativo integrado. Al hacerlo, se espera avanzar en
la comprension de los determinantes psicologicos de la actividad fisica incidental y contribuir

con evidencia aplicable al disefio de intervenciones personalizadas y efectivas.
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3. PREGUNTA DE INVESTIGACION, OBJETIVOS E HIPOTESIS

3.1 Preguntas de Investigacion

En un modelo explicativo hipotético ;Cual es el rol de los rasgos de personalidad, la
motivacion hacia la actividad fisica incidental y actitudes implicitas hacia la actividad fisica
incidental en el nivel de actividad fisica incidental en estudiantes universitarios?

3.2 Objetivos de Investigacion

3.2.1 Objetivo general

Evaluar un modelo explicativo hipotético de la actividad fisica incidental en
estudiantes de la Universidad de Concepcion basado en variables de la personalidad,
motivacion hacia la actividad fisica, y actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental.

3.2.2 Objetivos especificos

e [Establecer la relacion entre los rasgos de personalidad, la motivacion hacia la
actividad fisica, actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental, y el nivel de
actividad fisica incidental en estudiantes de la Universidad de Concepcion.

e Estimar el efecto directo de los rasgos de personalidad, motivacion hacia la actividad
fisica, y actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental sobre el nivel de
actividad fisica incidental de estudiantes de la Universidad de Concepcion.

e Estimar el efecto indirecto de los rasgos de personalidad sobre el nivel de actividad
fisica incidental de estudiantes de la Universidad de Concepcion mediado por la
motivacion hacia la actividad fisica y actitudes implicitas hacia la actividad fisica

incidental.
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3.3 Hipotesis de Investigacion

Figura 3.1

Modelo hipotético integrado explicativo de la actividad fisica incidental desde un enfoque de

personalidad y cognitivo de la Psicologia del Ejercicio

Motivacion
Controlada

Motivacion
Autonoma

Nivel de AFI

personalidad

Implicitas

*: Hipotesis de efectos indirectos. AFI: Actividad fisica incidental

Hipotesis 1: Los rasgos de personalidad extroversion, amabilidad, responsabilidad y apertura
a la experiencia tienen un efecto directo positivo, y neuroticismo tiene un efecto directo
negativo en el nivel de actividad fisica incidental.

Hipatesis 2: Los rasgos de personalidad extroversion, amabilidad, responsabilidad y apertura
a la experiencia tienen un efecto indirecto positivo, y neuroticismo tiene un efecto indirecto
negativo en el nivel de actividad fisica incidental a través de la motivacion controlada y
autobnoma.

Hipétesis 3: Los rasgos de personalidad extroversion, amabilidad, responsabilidad y apertura
a la experiencia tienen un efecto indirecto positivo, y neuroticismo tiene un efecto indirecto
negativo en el nivel de actividad fisica incidental a través de las actitudes implicitas.
Hipédtesis 4: La motivacion controlada y auténoma tienen un efecto directo positivo en la
actividad fisica incidental.

Hipotesis S: La motivacion controlada y autonoma tienen un efecto indirecto positivo en la

actividad fisica incidental a través de las actitudes implicitas.
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Hipotesis 6: Actitudes implicitas positivas hacia la actividad fisica incidental se asociaran

con mayores niveles de actividad fisica incidental.

39



4. METODO GENERAL, ESTUDIOS Y CONSIDERACIONES ETICAS

4.1 Método

A continuacion, se describen las caracteristicas metodoldgicas de los disefos
utilizados en los tres estudios que conforman y estructuran la presente tesis doctoral, asi como
las consideraciones éticas contempladas en su desarrollo.

4.2 Estudios
Estudio I

El Estudio I de la presente tesis doctoral consistid en una revision sistematica de
alcance, realizada de acuerdo con los estdndares de la declaracion PRISMA-ScR (Tricco
et al., 2018). El estudio se registrd el 22 de julio de 2023 en la Plataforma Internacional de
Protocolos  Registrados para la Revision Sistematica y el Metaanalisis
(INPLASY202370089).
Estudio 11

El Estudio II de la presente tesis doctoral consistio en un disefio de estudio
instrumental (Ato et al., 2013) desarrollado a partir del método de encuesta transversal
(Creswell, 2012) a través de la recopilacion de informacion en un solo punto en el tiempo.
Este estudio siguio las recomendaciones para la validacion de instrumentos psicométricos en
ciencias sociales y de la salud (Lopez-Pina & Veas, 2024).
Estudio 111

El Estudio IIl de la presente tesis doctoral consistio en un disefio explicativo
transversal con variables latentes (Ato et al., 2013). Este tipo de disefio se sugiere para
explicar comportamientos complejos como la actividad fisica, en los que concurren multiples
variables explicativas (Migueles et al., 2022). Ademas, se siguieron las recomendaciones de
la guia STROBE para el reporte de estudios observacionales (Cuschieri, 2019).

4.3 Consideraciones éticas

El presente proyecto de tesis doctoral fue aprobado por el Comité de Etica y Bioética del
Departamento de Psicologia (ver anexo 5), y por el Comité de Etica, Bioética y Bioseguridad
de la Universidad de Concepcion (ver anexo 6), lo que garantiza su adecuacion a los
principios éticos establecidos para la investigacion con personas.
Los procedimientos y métodos llevados a cabo en la presente tesis doctoral se ajustan a

los lineamientos éticos para la investigacion en seres humanos definidos por la Declaracién
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de Helsinki de 1964 y sus enmiendas posteriores (World Medical Association, 2013), y por
el Codigo de Etica del Colegio de Psicélogos de Chile. En cuanto al principio de autonomia,
todos los participantes fueron informados de forma clara sobre los objetivos del estudio, los
procedimientos, los beneficios y posibles riesgos, y se obtuvo su consentimiento informado
por escrito, con la opcion de retirarse en cualquier momento sin consecuencias. El principio
de beneficencia fue resguardado asegurando que la participacion en el estudio no implicara
dano alguno, sino potenciales beneficios asociados a la toma de conciencia sobre sus propios
niveles de actividad fisica y habitos de vida. El principio de no maleficencia se garantizo
mediante la aplicacion de instrumentos validados, no invasivos y la ausencia de
procedimientos que implicaran riesgo fisico, psicoldgico o emocional para los participantes.
Finalmente, el principio de justicia se consideré en la seleccion voluntaria de los
participantes, asegurando un trato equitativo, sin discriminacion por sexo, edad, nivel
socioecondmico u otros criterios.

En lo relativo a la custodia y proteccion de los datos, se establecieron procedimientos
especificos para garantizar la confidencialidad y seguridad de la informacion recolectada.
Todos los datos fueron anonimizados mediante codificacion Unica antes de su analisis. Los
archivos digitales fueron almacenados en un disco duro externo bajo custodia y
responsabilidad exclusiva del investigador principal. Solo los coinvestigadores autorizados
tuvieron acceso a las bases de datos. Los datos seran conservados por un periodo minimo de
cinco afios y luego eliminados, conforme a las normativas institucionales y los lineamientos
de buenas practicas cientificas. Estos resguardos fueron también informados explicitamente
en el documento de consentimiento informado entregado a los participantes (ver Anexos 4),

el cual fue revisado y aprobado por los comités de ética correspondientes.
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5. RESULTADOS

A continuacion, se presentan integramente los Estudios I, I y III que articulan la
presente tesis doctoral. Los estudios se incluyen en el formato original de la revista en la que
fueron publicados los Estudios I y II, y en el formato en que fue enviado para su evaluacién
el Estudio III.

El Estudio I consistio en una revision de alcance que sintetiza el concepto y los
comportamientos asociados a la actividad fisica incidental en la literatura cientifica existente.
El Estudio II corresponde a la adaptacion y andlisis de las propiedades psicométricas del
Cuestionario de Regulacion Conductual en el Ejercicio (BREQ-3), adaptado especificamente
para evaluar la motivacion hacia la actividad fisica incidental. Este instrumento fue utilizado
en el Estudio III. Finalmente, el Estudio III corresponde a un disefio explicativo de tipo
transversal, que incluye variables latentes de actividad fisica incidental y fue desarrollado
para dar cumplimiento al objetivo general y los objetivos especificos, asi como para

contrastar las hip6tesis de la presente tesis doctoral.
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1 | Introduction

The latest update of the World Health Organization (WHO) guide-
lines on physical activity and sedentary lifestyle emphasizes that
“every movement counts” and recommends that limiting seden-
tary time with physical activity of any intensity translates into
health benefits [1]. In addition, there is growing evidence of the
association between physical activity of any duration and im-
proved health outcomes, including reduced all-cause mortality
[2, 3]. Thus, the recommendation that physical activity should be
accumulated in segments of at least 10 continuous minutes has
been modified by the message “Any amount of physical activity is
better than none, and the more, the better” [1,4].

In this sense, incidental physical activity (IPA) might be import-
ant in population health. This is because many everyday activi-
ties involve IPA, such as using stairs, walking for transportation,
standing, shopping, gardening, housework, work-related phys-
ical activity, playing with children, and walking pets, among
others [5-7]. Furthermore, research indicates that IPA tends to
have a higher adherence rate over time and appears to be easier
to incorporate than structured physical exercises (e.g., going to
the gym or attending guided classes), regardless of age or gender
5, 8,09].

The Global Action Plan on Physical Activity 2018-2030 high-
lights the potential of reducing sedentary behaviors through
promoting IPA [10]. This approach can gradually elevate phys-
ical activity levels, improving health [1]. Numerous population
groups have reported a positive association between IPA and
physical health and well-being [11-13]. A recent 7-year prospec-
tive study of 25241 adults in the United Kingdom revealed that
even 3-4min bursts of vigorous IPA could significantly reduce
the risk of all-cause, cancer, and cardiovascular disease mortal-

ity [14].

While the body of evidence on IPA is expanding, there is still
a need for more empirical studies. One potential challenge in
this area is accurately conceptualizing and identifying IPA be-
haviors [15, 16]. Over the past decade, researchers have been
refining the concept of IPA to provide methodological support
to their studies. They generally agree that IPA encompasses
any physical activity of daily life, whether at home, work/
study, or during free time, that does not require additional
time and does not have health/fitness or recreational purposes
[11, 17-22].

Although there is currently a delimited construct about what
IPA is, it has limitations, such as a lack of agreement regard-
ing the specific behaviors that IPA encompasses and whether
the degree of intention with which the behaviors are per-
formed determines if they are considered IPA. To the best of
our knowledge, two theoretical studies [19, 20] and one of an
empirical nature [22] have identified behaviors correspond-
ing to IPA. Reynolds et al. developed a list based on the defi-
nition of IPA provided by the Australian Institute of Health
and Welfare [19]. More recently, Stamatakis et al. suggested
a preliminary list of common forms of IPA based on the com-
pendium of physical activities [23], encompassing dimensions
such as home activities, home repairs, gardening, walking,

and biking, among others [20]. Finally, a recent study using
a 24-h written record in the university population [22] docu-
mented activities that responded to the dimensions described
by Stamatakis et al. [20].

Advancing IPA research can inform public health policies
and interventions aimed at increasing physical activity levels
across different demographics, ultimately fostering healthier
communities [10, 21]. IPA is inherently more accessible to di-
verse populations, including those who may not have the time,
resources, or inclination to engage in formal exercise routines
[5, 8, 9]. Integrating IPA into daily life through activities such
as walking, taking stairs, and household chores can encour-
age a more active lifestyle to reduce the risk of chronic dis-
eases, enhance mental health, and improve overall well-being
[14, 21, 24]. Consequently, in order to advance in this line of
research, it is necessary to have a theoretical definition of the
concept of IPA [15, 21] as well as to know the main empiri-
cal findings in IPA research. Therefore, the objectives of this
review are: (1) To synthesize the definitions of the IPA used
in the scientific literature; (2) To identify the behaviors that
are part of the IPA; and (3) To synthesize the main empirical
findings on IPA.

2 | Method
2.1 | Design

The reporting of this scoping review was conducted following
the standards established by the PRISMA-ScR statement [25].
The PRISMA checklist can be found in the Data S1. The study
was registered on July 22, 2023 on the International Platform of
Registered Protocols for Systematic Review and Meta-analysis
(INPLASY202370089).

2.2 | Search Strategy

The search strategy followed the guidelines established by
the Peer Review of Electronic Search Strategies (PRESS) [26].
EBSCOhost, Cochrane Library, Pubmed, ScienceDirect, Scopus,
and Web of Science systematically searched the CINAHL
databases.

The general search syntax was limited by title, abstract, and
keywords. It was: (“incidental physical activity” OR “incidental
physical activity of daily living” OR “incidental movement” OR
“vigorous intermittent lifestyle physical activity” OR “VILPA”
OR “physical activity of daily living”). In this way, the scope of
the search was extended to all articles that explicitly dealt with
IPA and studies that investigated this IPA under terms such
as “incidental movement” or as part of the physical activity of
daily living. The search looked at studies in English published
up to July 2023 and then conducted a second update search up
to February 29, 2024. The review was not limited by publica-
tion date, as the interest was to capture the evolution of the IPA
concept. Gray literature was not included, as the focus was on
published definitions, behaviors, and findings on IPA that have
been peer-reviewed.

20f 33

Journal of & Science in Sports, 2025

woxy papeo[wuo( ‘T ‘T0T '$£80009 1

Bpuo) pre suua] 3 22§ °[S70T/10/07] WO LrerqryammQ ALy B[ND 2WeR0) £q § 100L SWS/ [T 1T 01/19P/

Tpe

2sweor] Swommo ) 2inEsx) 2|qESNdde 3T 4q PALIRL0S SIE SSORIE YO (95030 S 103 ATeIQr] SMIRQ LRTL W

44



2.3 | Study Selection and Inclusion Criteria

All articles that met the search phrase were considered. Then,
only those articles that met the following inclusion criteria
were selected: (1) Population: children and adolescents, adults,
older people, with or without health conditions; (2) Study ob-
Jectives: articles whose main objective was the study of IPA
or those that reported the measurement of such activity. In
addition, we considered studies that investigated IPA by using
the term “incidental movement” to refer to behaviors such as
walking, stair climbing, active transport, home, occupational,
and leisure-time activities. Also, studies were incorporated
under the term “physical activity of daily living” that included
a set of behaviors that are part of the IPA, such as walking,
climbing stairs, active transportation, home, occupational,
and leisure activities; (3) Variables: IPA level, incidental move-
ment, or physical activities of daily living; and (4) Study de-
sign: studies classified as instrumental research, empirical
research (i.e., experimental, quasi-experimental, single-case,
non-experimental, qualitative, and mixed studies), and meth-
odological research [27].

Articles were excluded when: (1) the study objective or outcome
measure was physical exercise or structured physical activity
(e.g., trekking or group classes such as yoga, dance, or fitness);
(2) the study objective or outcome measure was incidental move-
ments not identified as behaviors that are part of the IPA, such
as eye movements or muscle spasms; (3) the study objective or
outcome measure included physical activities of daily living
without specifying the type of activities or behaviors performed,
or recreational physical activities, such as recreational sports,
hiking, dancing, and outdoor games, or was considered a cat-
egorical indicator of functional ability or disability; (4) were
published as conference abstracts, posters, dissertations, theses,
commentaries, study protocols, in non-scientific journals, or
systematic or literature reviews; and (5) the language was differ-
ent from English or Spanish.

2.4 | Data Extraction

After eliminating the duplicate records obtained from the
databases through the Zotero bibliographic manager, the se-
lection process was carried out using the Rayyan platform
[28, 29]. The identified articles were independently reviewed
by two reviewers (DR-M and RZ-L), and any discrepancies
were discussed with a third reviewer (IC) until agreement was
reached.

Data extraction in this scoping review was performed in two
stages. First, two review authors (DR-M and RZ-L) selected re-
cords that met the inclusion criteria by reading the title and ab-
stract of the articles. Second, when decisions could not be made
solely based on the title and abstract, full-text documents (DR-M
and RZ-L) were retrieved. The inter-reviewer agreement was an-
alyzed using Cohen of the Kappa index during the study selection
process [30]. The level of agreement among reviewers during study
selection in the first stage was 82.0% (x=0.62; 95% CI: 0.52-0.72),
indicating substantial agreement according to the classification
of Cohen [30]. In the second stage, it was 88.6% (x=0.75; 95% CI:
0.66-0.84), indicating substantial to excellent agreement.

2.5 | Data Synthesis Strategy

‘We summarized the evidence from the included studies and pre-
sented relevant information in tables and figures. The PRISMA
flowchart represents the stratification of the selected studies
(Figure 1). Table 1 provides a summary of the general charac-
teristics of the included studies. Table 2 presents the concep-
tual definition of IPA used by the authors. To do this, the FITT
principle (Frequency, Intensity, Time or Duration, and Type or
Mode of Physical Exercise) established by the American College
of Sports Medicine was used [89]. Given the characteristics of
the IPA, the frequency domain of the FITT principle was not
considered in this context. Table 3 summarizes the behaviors
and instruments used to measure IPA. Figure 2 shows the fre-
quency of behaviors reported in the IPA measurement by item.
Behaviors reported in the IPA measurement were classified ac-
cording to the 2024 Adult Compendium of Physical Activities
[90]. Table 4 summarizes the main findings on IPA reported in
the included articles.

3 | Results
3.1 | Literature Review

Figure 1 presents the flowchart for systematic reviews proposed
by the PRISMA statement [31]. A total of 588 potential items
were identified. Subsequently, after the exclusion of duplicates
in the databases, selection and eligibility criteria were applied,
and 48 articles were included. In addition, seven articles that
met the selection and eligibility criteria were included. Of these,
five articles were identified in February following an update to
the systematic search [24, 32, 64, 67, 78], and two were identified
from findings in the citation of included articles [51, 73]. Thus,
a total of 55 articles for narrative synthesis were included in this
review (Figure 1).

3.2 | General Characteristics of the Included
Articles

The 55 articles reviewed were published between 1999 and
2024, and 37 were published in the last 10 years. Most of the
studies were conducted in the Americas, with a total of 22 ar-
ticles, and in Oceania, with 18 articles. Within the Americas,
most of the research focused on North America, specifically
the United States (13 articles), Canada (three articles), and
Mexico (two articles). In South America, the research was lim-
ited to Brazil, with a total of four articles. All the studies con-
ducted in Oceania were conducted exclusively in Australia,
with 18 articles.

Most of the studies had non-experimental designs (n=40),
with cross-sectional designs being the most frequent (34 ar-
ticles). There were 12 articles with experimental designs, two
with a qualitative approach and one with a mixed-method
design. Participants were from all age ranges. Eight articles
did not provide information on the age of participants. In 33
articles, the majority of the sample was composed of women,
and in four studies, the research was conducted exclusively
with women.
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Reason 5 (n=3)
A
B Studies included in review
=4 (n =55)
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FIGURE1 | PRISMA statement study selection flowchart [31].

3.3 | Incidental Physical Activity Definition

The term IPA was used in 38 of the 55 articles included. Then,
the included articles identified more terms to refer to IPA.
These terms were: incidental activity or activities, incidental
movement, incidental walking, incidental breaks, incidental
exercise, habitual incidental physical activity, incidental life-
style or incidental lifestyle physical activity, vigorous intermit-
tent lifestyle physical activity (VILPA), moderate-to-vigorous
intermittent lifestyle physical activity (MV-ILPA), and physi-
cal activity of daily life (PDLA). Of the 10 terms identified to
refer to incidental physical activity, the most frequently used
were “incidental activity or activities” (nine articles), followed
by “incidental movement” (eight articles). The term “inciden-
tal movement” was used as a substitute for “incidental phys-
ical activity” in seven of the eight articles. In contrast, one
article used it with the term “incidental physical activity”. On
the other hand, in the nine articles in which “incidental activ-
ity or activities” was used, this term was used in conjunction
with “incidental physical activity”.

In 33 articles, the concept addressed was defined (Table 2). Of
those, 20 provided definitions for “incidental physical activity”,
seven for “incidental movement”, six for “incidental activity or

activities”, three for “VILPA”, two for “incidental lifestyle or in-
cidental lifestyle physical activity”, one for “incidental walking”,
one for “habitual incidental physical activity”, one for “PADL”
and one for “MV-ILPA”. Following the FITT principle of the
ACSM, 11 articles incorporated Activity Intensity into the defi-
nitions of IPA and the related concepts. Intensity measures in-
cluded step cadence, METs, or the Borg scale, which reported
intensities from light to vigorous as part of IPA. Step cadence
was the most frequently reported measure of intensity (in five
studies), where the intensity of IPA ranged from 1 to <40 steps/
min.

The time or duration of the activity was incorporated into the [PA
definitions of five articles, and although they all used minutes,
all the descriptions were heterogeneous. The Type of activity was
incorporated into the definitions of 32 articles, reporting most
frequently that IPA is activities that are part of daily life (13 ar-
ticles), performed in free time (two articles), without structure
or planning (six articles), unintentional (four articles), that are
performed as a by-product of activity with a different primary
purpose (three articles), and that do not have as their purpose
the performance of exercise, sport, or physical activity (six ar-
ticles) or recreational or health purposes (two articles). In ad-
dition, according to the definitions provided and following the
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FIGURE2 | Frequency of articles by behavior categories according to main activities in the compendium of physical activities.

Compendium of Physical Activities classification of activities
[90], the IPA was comprised of Home Activities (13 articles),
Lawn & Gardening (five articles), Occupation (seven articles),
Transportation (13 articles), and Walking (10 articles).

In 17 articles, the definitions were based on previous publica-
tions, mainly by Ross and McGuire (2011), Strath et al. (2013),
Tudor-Locke et al. (2011), and Tudor-Locke et al. (2017), being
cited in two papers each.

3.4 | Behaviors and Instruments of Incidental
Physical Activity Measurement

From the 55 articles reviewed, 45 informed the behaviors mea-
sured as part of the IPA. In 41 of these 45 articles, the behaviors
described were classified within the 22 main physical activities
of the Compendium of Physical Activities for Adults [90]. In
four of the 45 articles [11, 22, 54, 68], the details on the type of
behavior considered for the measurement of the IPA were ex-
cessively broad or general, which prevented its classification
according to the Compendium of Physical Activities. The behav-
iors described in the 41 articles fell into seven of the 22 possible
Compendium categories, which were Home Activities, Home
Repair, Occupation, Lawn & Garden, Self Care, Transportation,
and Walking (see Figure 2 for the frequency of articles by behav-
ior categories according to main activities in the Compendium
of Physical Activities).

Various instruments and methods were used to measure IPA,
including accelerometers, pedometers, cell phones, heart rate
monitors, observation, interviews, photography, questionnaires,
surveys, and diaries. Two articles did not provide information
on the measuring instrument. The accelerometer was the most
used instrument, present in 21 articles. The time of use of the ac-
celerometers reported by the articles ranged from two to 7 days,
with the 7-day record being the most used in 16 of the 21 arti-
cles. In addition, accelerometers were used on areas of the body,
such as the wrist, hip/waist, and thigh, with the most frequent
location being the hip/waist (mainly on the right side) in 10 arti-
cles and then in seven articles the wrist (three on the dominant
wrist, two on the non-dominant wrist, and in two cases no infor-
mation was provided). Two articles did not report the number of

days of use of the accelerometer, and two others did not specify
the use location. After accelerometers, the most used instrument
was the self-report questionnaire in 12 articles, followed by the
Incidental and Planned Exercise Questionnaire (IPEQ) in four
articles. Two articles did not provide information on the self-
report questionnaire used.

Figure 2 displays the frequency of articles for each of the seven
main categories of the Physical Activities Compendium, into
which the behaviors described in 41 of the 45 included articles
were classified. Walking was the most frequently used behavior
for measuring IPA in 34 articles (60.8% of the 55 articles) and
included behaviors such as steps, using stairs, or when walking
was reported to perform activities. Home Activities included
behaviors such as cooking, ironing a shirt, mopping the floor,
childcare, or when was reported to be household or housework.
Transportation included behaviors such as walking to work or
school, transport-related walking, or when it was reported to be
active commuting. Lawn & Garden included behaviors reported
as gardening or yard work. Home Repair included behaviors re-
ported as house maintenance or repair. Occupation included be-
haviors reported as walking for occupational work or working.
Self care included behaviors reported as personal or self-care.

3.5 | Findings About Incidental Physical Activity

The findings on IPA were grouped into five categories: environ-
mental factors, health and wellness, IPA features, IPA measure-
ment, and physical activity interventions and promotion.

In 21 out of 55 included articles, findings related to health and
well-being were presented. Most studies on IPA directly associ-
ate it with health, specifically regarding the absence of disease
and the reduction of mortality. In five of these articles, we found
an association centred on higher IPA and a lower risk of all-
cause mortality, cardiovascular disease, cancer, and a lower risk
of type 2 diabetes [14, 24, 32, 67, 77]. IPA and body composition
were studied in four articles, two of which found no association
with total fat or abdominal obesity [54, 58]. On the other hand,
two other studies showed contradictory results. In one, partici-
pants with alower body mass index (BMI) reported more weekly
hours of IPA [34], whereas, in another study, it was reported
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that living on higher floors and a higher BMI were negatively
associated [69]. Two articles explored the relationship between
IPA and psychological variables, concluding that both implicit
attitudes (i.e., those that manifest themselves subconsciously
or automatically) as well as motivation, both autonomous and
controlled, were associated with the level of IPA [18, 43]. Two
articles explored the relationship of IPA with cognitive pro-
cesses, observing an association with better cognitive function
and greater speed in brain activity as an improvement in the
comprehension and production of the grammatical structure of
alanguage in older people [12, 33].

In 7 out of 55 articles, they presented findings on IPA and its re-
lationship with contextual or environmental factors. Mainly, they
stated that IPA was more common in urban areas with high den-
sity and diversity of functions, such as shops, restaurants, residen-
tial, educational, and work, especially during the day [35, 42]. The
presence of public transport stops and free bus passes encouraged
active transport and regular walking [35, 36, 44]. An inverse re-
lationship was also identified between distance to the city center
and place of residence with the level of IPA [36].

In 6 out of 55 articles, findings related to the measurement of IPA
were presented [51, 56, 59, 74-76]. The use of accelerometers to
measure IPA was mainly reported. The Incidental and Planned
Physical Activity Questionnaire (IPEQ) was also compared with
the accelerometer measurement, and the relationship between
the IPAs and the 2-min walk test was analyzed. The findings
indicate that the IPAQ and IPEQ questionnaires underestimated
IPA intensities compared to accelerometer records. In self-report
recording, adults can reliably remember the frequency of IPA
but not the duration. In addition, the IPA level was associated
with the results of the 6-min walk test.

In 13 out of 55 included articles, findings on interventions for
promoting physical activity were presented. Six of these arti-
cles reported on the use of signs and messages to promote IPA,
and four of them showed positive effects on IPA levels, mainly
in the use of ladders and walking (Bellettiere et al., 2017; Bull
et al., 1999; Eves et al., 2009; Harding et al., 2022), while two
others showed no effects [47, 55]. Four other articles reported
that workplace interventions, including modification of work-
spaces, had positive effects on IPA levels, and two of these stud-
ies also mentioned reducing sedentary time. Three other articles
reported on the effects of exercise-based interventions on IPA,
with an increase in the [38], a decrease [62], and no effect [39],
respectively.

4 | Discussion

This review sought to synthesize the definitions of the IPA used
in the scientific literature. We found 10 different names in the
literature to refer to IPA, and a conceptual definition was pro-
vided in 33 (60.0%) of the included articles. These definitions
described the intensity of the IPA from light to vigorous, mainly
through the cadence of steps ranging from 1 to 40/min. IPA in-
cluded activities performed as part of daily life without struc-
ture, planning, intention, purpose of exercise, sport, recreation,
or health. IPA definitions cover a wide range of durations, from
brief episodes of less than a minute to prolonged activities such

as housework or walking to school or work. This heterogeneity
in the duration of IPA reflects the diversity of activities that are
part of daily life. Behaviors composing IPA were primarily mea-
sured through accelerometers. They included walking, trans-
portation, self-care, occupations, gardening, home repairs, and
home activities, with walking being the most commonly stud-
ied. On the other hand, evidence on IPA suggests an association
with a lower risk of all-cause mortality, including cardiovascu-
lar disease, cancer, and type 2 diabetes. Factors such as gender,
age, parental beliefs, and environmental factors influence the
level of IPA. In addition, interventions based on signage and
messages in the workplace can promote the level of IPA.

4.1 | Definition of Incidental Physical Activity

There is a consensus that IPA is part of daily life that excludes
recreational activities. Similarly, there is agreement that IPA is
unstructured, unplanned, and unintentional and performed as
a by-product of an activity with a different primary purpose.
These findings clarify that unstructured and unplanned activ-
ities, such as active commuting or occupational physical activ-
ity, are considered IPA if performed unintentionally and as a
by-product of the occupation or the need to commute. Likewise,
IPA can encompass activities of varying intensity and duration,
ranging from light to vigorous and from extended activities to
brief episodes of less than 1 min, such as what the literature re-
cently calls VILPA [21], as long as it is unintentional. It is im-
portant to mention that the diversity of terminology used in the
literature to refer to IPAs can lead to confusion. For this reason,
it is recommended to avoid the use of concepts such as “inci-
dental movement”, which has been used in the scientific litera-
ture both to refer to IPA and also to describe involuntary body
movements, such as gestures or tonic spasms, associated with
pathological conditions [91-93].

Certain discrepancies arose when analyzing the behaviors con-
sidered within the IPA measurement and the definitions pro-
vided by the included articles. Although walking was the most
frequently reported behavior in the IPA measurement, various
other behaviors were also identified, such as self-care activities
such as showering or brushing teeth. However, the definitions
provided by the included articles did not explicitly include these
self-care behaviors as part of IPA. This gap in the literature be-
tween the behaviors used to measure IPA and the definition
used by the authors to describe IPA highlights the need for an
integrative conceptual definition based on a literature review,
which aims to understand the concept completely.

Based on everything mentioned above, the reported results, and
the previous analysis, we propose a novel integrative definition
of IPA (Table 5). This definition, developed from a recognized
theoretical framework and an exhaustive systematic literature
review, describes the characteristics and behaviors that consti-
tute IPA. In addition to the seven behaviors in Figure 2, we have
added other examples of behaviors from the Adult Compendium
of Physical Activities that also meet the IPA characteristics. Our
purpose is to improve understanding and unify the concept of
IPA, thereby addressing the gaps and resolving the contradic-
tions in the current literature concerning its definition to facil-
itate the study and measurement of IPA. This comprehensive
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TABLE 5 | Integrative synthesis of the concept of incidental physical activity.

Integrative definition of the IPA

Concept

Unstructured, unplanned, and unintentional physical activities of daily living are
performed as a by-product of an activity with a different primary purpose. These
activities can be done during free time or in places of occupation. These activities do
not have specific fitness, sport or recreation objectives. Include light and vigorous
intensities ranging from short sessions of less than 1 min to prolonged ones

Behaviors

They include behaviors related to home activities (e.g., childcare or vacuuming),
home repair (e.g., painting or washing a car), self-care (e.g., showering, brushing
teeth, eating), lawn & gardening (e.g., mowing the lawn), miscellaneous (e.g.,
standing talking in person or vacation involving walking), occupation (e.g.,
carrying objects, getting around), transportation (e.g., walking or biking to get
to or from work or school), and walking (e.g., walking the dog or using stairs)

Note: The behaviors described here should always be reviewed against the conceptual definition of IPA, as some behaviors, although not structured or planned, may
vary in the degree of intention with which they are performed, which could exclude them from being considered IPA.

Abbreviation: IPA: incidental physical activity.

definition of the IPA concept aligns with previous proposals,
including those in the editorial article by Stamatakis et al. [20],
the observational study by Wallmann-Sperlich et al. [22], and
the systematic review by Reynolds et al. [19].

In the measurement of IPA, the accelerometer in the right hip
was the most used instrument, with 7days being the most fre-
quent use time. In this regard, the data collection and processing
criteria using accelerometers to assess physical activity suggest
use for 7days, 24h a day, but located on the wrist, as better user
compliance and longer usage times have been reported [94, 95].
In particular, the recommendation is to place the accelerometers
on the non-dominant wrist [94, 95]. Otherwise, movements with
the upper extremities, such as drawing, writing, brushing teeth,
and playing with mobile electronic devices, can be considered
time spent on physical activity [94, 95].

Given the complexity and variety of behaviors associated with
IPA and the varying intensities and duration with which it can
be conducted, self-report questionnaires or step counting for
its assessment are not recommended. Our results indicated
that self-report questionnaires underestimated the intensity of
IPA, and it was further found that adults can reliably recall the
frequency but not the duration of such activity [51, 56]. This is
consistent with evidence suggesting that self-reported physical
activity has a low correlation with objective measurement meth-
ods, such as accelerometers [96, 97].

4.2 | Findings on Incidental Physical Activity

The findings of the present review support an association be-
tween higher levels of IPA and a lower risk of all-cause mor-
tality, including cardiovascular disease, cancer, and type 2
diabetes. These results are consistent with the ample evidence
of the positive effects of physical activity on health [1, 4] as
well as growing evidence of the relationship between physical
activity of any duration and improved health outcomes [2, 3].
Evidence indicates that performing intermittent stair-climbing
sessions for at least 1 to 3min 3days a week for 6 weeks leads to
significant improvements in cardiorespiratory fitness [98-100].
Moreover, improved cardiorespiratory fitness is a protective

factor against cardiovascular disease, cancer, and all-cause mor-
tality [101]. However, the evidence regarding mortality risk and
IPA is mainly on VILPA [14, 24, 32]. Therefore, further evidence
of IPA of any intensity and duration and its effects on healthand
mortality risk is required.

Among the background of the IPA, the importance of the envi-
ronment and access to different urban areas and services stands
out. Interventions that modify the environment, either through
signage or modifications in the workplace, have shown positive
effects on the level of IPA [37, 40, 41, 49, 50, 66]. These strate-
gies focus on creating active environments, facilitating access to
physical activity, and monitoring its performance through vari-
ous technological devices [102].

4.3 | Strengths and Limitations

To our knowledge, thisis the first attempt to delineate the IPA con-
cept through a systematic literature review. To ensure its method-
ological quality, systematic review guidelines were followed, and
the protocol was registered on an international platform of regis-
tered systematic review and meta-analysis protocols. It is import-
ant to note that, in the conceptual analysis of the IPA, guidelines
created by recognized institutions such as the American College
of Sports Medicine [89] were used, as well as the recently pub-
lished update of the compendium of physical activities [90].

However, this review is not without limitations. First, in the sys-
tematic search, only studies that explicitly mentioned IPA or sim-
ilar terms, such as incidental movement or physical activities of
daily living that corresponded to IPA, were included. Therefore,
it is possible that studies that did not use these terms were left
out, which could have limited the findings on IPA. Second, due to
the heterogeneity in the study designs of the included articles, it
was not possible to analyze the risk of bias in these studies.

4.4 | Perspective

Our findings indicate that IPA mainly involves walking-related
activities. While this is probably correct, it is also largely because
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the IPA measurements were made by counting steps and using
stairs, behaviors that are considered part of walking [90]. For
this reason, we hope that in the future, the integrative definition
of IPA provided in this review and the use of accelerometers on
the wrist non-dominant 24/7 enable researchers to objectively
and accurately report the proportions to which behaviors, such
as those related to occupation, personal care, or household ac-
tivities, contribute to IPA. However, at present, wrist-worn
accelerometers cannot accurately track activities like bicycle
commuting. Therefore, it is crucial to advance the development
of a protocol and specific algorithm for accelerometers capable
of processing the information of all the behaviors that consti-
tute the IPA, including bicycle commuting. Furthermore, it is
necessary to advance in developing and incorporating measure-
ment and analysis techniques that complement the information
recorded by accelerometers, allowing only the behaviors cor-
responding to IPA to be filtered. In this sense, we suggest that
future research also include methodologies such as action cam-
eras [14] or digital activity diaries to identify the degree of inten-
tionality or planning in the IPA classification [35]. An example
of this would be the incorporation of Ecological Momentary
Assessment (EMA) [103], which would allow the recording of
the type of behaviors that individuals perform while using ac-
celerometers. In this sense, it is crucial to incorporate tools that
allow large-scale data processing, such as the use of machine
learning. In addition, we suggest avoiding classifications based
solely on step ranges or focused on specific contexts, such as oc-
cupational activity or active commuting, as this limits the un-
derstanding of the variability of the IPA in terms of intensities
and durations.

On the other hand, future research should explore how inter-
ventions aimed at increasing structured physical activity or
modifying the environment impact IPA levels. In this context,
it is essential to gain a deeper understanding of the individual,
contextual, and environmental factors—such as motivation,
barriers, and facilitators—that influence IPA. Population stud-
ies in low—and middle-income countries, considering diverse
sociodemographic characteristics such as age, sex, race/ethnic-
ity, and socioeconomic level, are necessary [104]. Furthermore,
there is currently no explanatory model of the IPA that consid-
ers environmental and individual variables. This would allow
for a better understanding of IPA, developing theory-based IPA
interventions, and accurately identifying individuals at risk for
incidental physical inactivity based on psychological and/or
contextual variables.

5 | Conclusions

This scoping review provides a proposal for a comprehensive
definition of IPA based on the synthesis of evidence, covering a
wide variety of behaviors and describing the situations in which
it occurs. IPA emerges as a crucial component of total physical
activity and carries significant health benefits, including reduc-
ing the risk of mortality from various causes such as cardiovas-
cular disease, cancer, and type 2 diabetes. However, progress is
needed in their measurement systems, particularly in the ability
of the instruments to capture the diversity of behaviors that con-
stitute the IPA and the data processing methods obtained.

Progress in measuring IPA will allow for understanding and de-
veloping explanatory models for this activity, considering con-
textual and individual variables. This perspective is crucial for
establishing a solid theoretical basis in IPA and addressing cur-
rent challenges of physical inactivity and its potential impacts
on public health worldwide.
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Abstract: This study aimed to adapt and analyze the psychometric properties of the
Exercise Behavior Regulation Questionnaire (BREQ-3) for assessing motivation towards
incidental physical activity. An instrumental study in a sample of 346 university students
(21.1 + 2.6 years, and 61.3% women) from various universities in Chile was undertaken. An
adaptation of the BREQ-3 was applied, and a confirmatory factor analysis was performed
using a robust weighted least squares estimator to assess the construct validity of the
scale. Also, the convergent validity was evaluated using the average variance extracted,
the discriminant validity using composite reliability, and the internal consistency using
Cronbach’s alpha («) and McDonald’s omega (w) coefficients. The six-factor structure of
intrinsic motivation (« = 0.96, w = 0.96), integrated regulation (& = 0.95, w = 0.95), identified
regulation (« =0.89, w = 0.90), introjected regulation (x = 0.75, w = 0.77), external regulation
(x=0.80, w = 0.83), and amotivation (& = 0.75, w = 0.79), with acceptable fit indices after
eliminating items 8 and 11, was conﬁrmed—xz/df: 2.196, CFI: 0.99, TLI: 0.99, RMSEA:
0.059 (90% CI; 0.051-0.067). Adaptation of the BREQ-3 appears to be a reliable measure for
assessing motivation in the context of incidental physical activity. Its use will contribute to
understanding the explanatory mechanisms underlying this behavior.

Keywords: BREQ-3; psychometric properties; factor analysis; reliability; incidental physical
activity; self-determination theory
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1. Introduction

Currently, approximately 31.3% of the adult population worldwide and 32.3% in
Chile (Strain et al., 2024) do not meet the physical activity recommendations of the World
Health Organization (Bull et al., 2020). The benefits of increasing physical activity include
improved health and well-being (Dempsey et al., 2021; Diaz-Martinez et al., 2018; Kraus
et al., 2019; Lacombe et al., 2019; Zhao et al., 2020). So, promoting physical activity is a
public health priority (Stanaway et al., 2018; World Health Organization, 2018).

In this sense, understanding the factors that influence and predict physical activity
behavior is of broad interest to the scientific community. In particular, motivational factors
have been widely addressed (Owen et al., 2014; Howard et al., 2021; Manninen et al., 2022;
Teixeira et al., 2012) using the self-determination theory as one of the theoretical references
(Deci & Ryan, 1985).

1.1. Theory of Self-Determination

Self-determination theory has been used to explain a wide variety of human behaviors
in different contexts, including work (Gagné & Deci, 2005; Henning et al., 2019), education
(Manganelli et al., 2019; Reeve & Cheon, 2021; Stupnisky et al., 2019), health (Gillison et al.,
2019; Ntoumanis et al., 2021), sports (Chan et al., 2020; Hagger & Chatzisarantis, 2007;
Standage et al., 2019), and also for physical exercise (Hagger & Chatzisarantis, 2008; Hancox
et al.,, 2018).

This theory points out that motivation is seen as a continuum of self-determination.
At one end of this continuum is amotivation or demotivation, understood as the absence of
intention towards a specific behavior. At the other extreme is intrinsic motivation, where
an activity is performed because there is a natural incentive to act due to the internal satis-
faction derived from that behavior. In intrinsic motivation, activity is pleasurable in itself,
and its interest and enjoyment are inherent (Deci & Ryan, 1985, 2000; Ryan & Deci, 2020).

A third form of motivation, extrinsic motivation, lies between amotivation and intrinsic
motivation. Extrinsic motivation involves engaging in an activity to obtain some outcome
separate from the activity itself, as it presents instrumentally manipulated and goal-oriented
incentives to carry out the behavior. Four forms of extrinsic motivation, called regulations,
are given below in order of the least to the highest degree of self-determination: external
regulation, introjected regulation, identified regulation, and integrated regulation (Deci &
Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2020).

External regulation refers to behaviors driven by external rewards. Introjected regu-
lation is a partially internalized form of self-regulation where people engage in activities
motivated by internal rewards, punishments, self-esteem, or ego. In identified regulation,
people consciously identify with the value of an activity and, therefore, experience a high
degree of desire, willingness, or willingness to act. In integrated regulation, people not
only recognize and identify the value of the activity but also find it to be congruent with
their interests and values (Ryan & Deci, 2020).

Based on the self-determination theory, instruments have been developed that allow
the theoretical evaluation of the relationship between motivation and different types of
physical activity, such as physical exercise or sport. These instruments have been updated
in more comprehensive versions over the years and have been translated into several lan-
guages to expand their use. These include the Perceived Locus of Causation Questionnaire
(Ryan & Connell, 1989), the Behavioral Regulation in Sport Questionnaire (Lonsdale et al.,
2008), and the Exercise Behavioral Regulation Questionnaire (BREQ) (Mullan et al., 1997).
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1.2. Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ)

The Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ) was developed by Mul-
lan et al. (1997) to assess levels of motivation towards physical exercise based on self-
determination theory (Mullan et al., 1997). In its first version, it opted for a 15-item model
grouped into four factors with adequate model fit indices (x> =277.19, p < 0.001, root mean
square error of approximation or RMSEA = 0.07) and internal consistency using Cronbach’s
alpha (external regulation = 0.79, introjected regulation = 0.78, identified regulation =0.79,
intrinsic motivation = 0.90). This first version did not consider the dimension of amotivation
because it was statistically problematic and left out integrated regulation (Mullan et al.,
1997). In this way, the model consisted of the dimensions of external regulation, introjected
regulation, identified regulation, and intrinsic motivation (Mullan et al., 1997). Although
some evidence of validity was observed for this first version of the BREQ, the exclusion
of the dimension of amotivation remained incongruent with the taxonomy of motivation
based on self-determination theory.

Subsequently, a second version of the BREQ (BREQ-2) developed by Markland and
Tobin (2004) of 19 items grouped into five factors incorporated the dimension of amotivation.
The BREQ-2 presented an excellent fit of the model to the data (x? (125) = 136.49, p=023,
RMSEA = 0.02, comparative fit index or CFI = 0.95, Tucker-Lewis indices or TLI = 0.94,
standardized root mean square residual or SRMR = 0.05), and also an internal consistency at
acceptable levels (Markland & Tobin, 2004). The original BREQ-2 demonstrated satisfactory
evidence of construct validity in English for university students (D’Abundo et al,, 2014),
and also for its translations in different languages in the general population (Costa et al.,
2018; Liu et al., 2015; Moustaka et al., 2010).

A third version of the questionnaire (BREQ-3) was developed to resolve the conceptual
discrepancy between self-determination theory and BREQ by including integrated regu-
lation. However, this new version initially left out the dimension of amotivation (Wilson
et al., 2006). It was then that Gonzalez-Cutre et al. (2010) expanded on the work done
by Wilson et al. (2006) and by Markland and Tobin (2004), developing the BREQ-3 in
Spanish with the inclusion of the dimension of motivation. In this way, the BREQ-3 in
Spanish comprised 23 items grouped into six dimensions that covered the continuum of
self-determination from amotivation to intrinsic motivation (Gonzalez-Cutre et al., 2010).
The BREQ-3 in Spanish presented adequate fit indicators—x? (215) = 689.13, p < 0.001;
x2/df = 3.20; CFI = 0.91; RMSEA = 0.06; SRMR = 0.06 (Gonzalez-Cutre et al., 2010). The
BREQ-3 has been adapted and validated in countries such as Germany, Brazil, China, and
Italy, where it has presented acceptable adjustment indices and invariance across gender
and age (Cavicchiolo et al., 2022; Cid et al., 2018; Cocca et al., 2024; Luo et al., 2022). The
BREQ-3 has evidence of application in the adult population in Chile (Jofré-Saldia et al., 2023;
Mella-Norambuena et al., 2020; Reyes-Molina et al., 2023), having an adequate internal
consistency for university students (Mella-Norambuena et al., 2020).

1.3. BREQ-3 and Incidental Physical Activity

BREQ was designed for use in physical exercise, that is, a planned, structured, repeti-
tive physical activity that aims to improve physical fitness (Caspersen et al., 1985; Ferguson,
2014). However, there are other types of less structured physical activities, such as inciden-
tal physical activity, which have growing evidence of a positive association with indicators
of physical health and well-being (Ahmadi et al., 2023; Raisi et al., 2024; Stamatakis et al.,
2022, 2023; Wu et al., 2022) in addition to a higher adherence rate over time than physical
exercise (Chung et al., 2018; Levine, 2007; Mak et al., 2011). Incidental physical activity is
characterized as physical activity of daily living, performed at home, at work or study, or
during leisure time, that does not require additional time or have recreational or physical
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health purposes (e.g., climbing stairs, active transportation, standing, shopping, household
chores, occupational, physical activity, among others.) (Reynolds et al., 2014; Stamatakis
et al., 2019, 2021).

Adaptations of motivational instruments have been made for the study of incidental
physical activity (Niven & Markland, 2016; Oliver & Kemps, 2018). In particular, Oliver and
Kemps adapted the Perceived Locus of Causality Questionnaire (Ryan & Connell, 1989) and
found that both more self-determined motivations and introjected and external regulations
predicted levels of incidental physical activity in a group of college students. Another
study adapted the BREQ-3 to analyze motivation in walking behavior, which is considered
a sub-behavior of incidental physical activity. The results showed negative relationships
with amotivation and external regulation, no relationship with introjection, and positive
relationships with identified and intrinsic regulation (Niven & Markland, 2016). However,
according to the empirical review carried out, there are no published studies that have
adapted the BREQ-3 to measure motivation towards incidental physical activity. Having
an instrument such as the BREQ-3 to assess incidental physical activity would allow us to
understand the motivational factors underlying this type of physical activity, as well as to
generate scientific evidence from various populations from different cultural backgrounds.

With the above background, this study aimed to adapt and analyze the psychomet-
ric properties of the Exercise Behavior Regulation Questionnaire (BREQ-3) for assessing
motivation towards incidental physical activity.

2. Materials and Methods
2.1. Design

A quantitative approach was followed with an instrumental study design (Ato et al,,
2013) developed from the cross-sectional survey method (Creswell, 2012) through collecting
information at a single point in time. This study followed the recommendations for validat-
ing psychometric instruments in social and health sciences (Lopez-Pina & Veas, 2024).

2.2. Participants

Through a non-probabilistic convenience sampling, 346 university students were
recruited, aged between 18 and 34 years (mean 21.1 & 2.6 years; 61.3% women), from
11 universities in different regions of Chile. Of these, 54% (n = 188) practiced sports
or physical exercise at least once a week. The inclusion criterion was to be a regular
undergraduate student in a higher education institution. No exclusion criteria related to
physical exercise, level of physical activity, or other factors were applied since the study
focused on motivation toward incidental physical activity. This type of activity corresponds
to activities of daily living carried out by both people who practice physical exercise and
those who do not.

All participants were informed about the general purpose of the study and their
rights to anonymity and confidentiality. They agreed to participate in the study by signing
informed consent forms before answering the questionnaire.

2.3. Instruments

The third version of the Exercise Behavior Regulation Questionnaire was adapted
to Spanish (BREQ-3) (Gonzélez-Cutre et al., 2010; Wilson et al., 2006). The BREQ-3, in
its Spanish version, is composed of 23 items grouped in six dimensions, which evaluate
amotivation, external regulation, introjected, identified, integrated, and intrinsic motivation
(Gonzélez-Cutre et al,, 2010; Wilson et al., 2006). All items begin with the statement “I
do physical exercise” and are rated on a five-point Likert-type scale, ranging from “0”
(not true at all) to “4” (totally true). Items 4, 12, 18, and 22 correspond to the dimension
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of intrinsic motivation (example item, “because I think exercise is fun”); items 5, 10, 15,
and 20 for integrated regulation (example item, “because it is in accordance with my way
of life”); items 3, 9, and 17 for identified regulation (example item, “because I value the
benefits of physical exercise”); items 2, 8, 16, and 21 for introjected regulation (example
item, “because I feel guilty when I do not practice it”); items 1, 7, 13, and 19 for external
regulation (example item, “because others tell me I should do it”); and items 6, 11, 14, and
23 for amotivation (example item, “I do not see why I have to”). The BREQ-3 scale, initially
in English, has been adapted and validated in countries such as Brazil, Italy, and Spain,
with psychometric properties that indicate acceptable fit indices and that corroborate its
six-dimensional factor structure and with invariance across gender and age (Cavicchiolo
et al., 2022; Cid et al., 2018; Gonzélez-Cutre et al., 2010). In university students in Chile,
internal consistency was reported with Cronbach’s alpha values of « = 0.87 for intrinsic
motivation, & = 0.87 for integrated regulation, x = 0.66 for identified regulation, & = 0.72
for introjected regulation, x = 0.78 for external regulation, and « = 0.70 for amotivation
(Mella-Norambuena et al., 2020).

2.4. Procedure

First, permission was requested from the corresponding author of the BREQ-3 in its
Spanish version to adapt the instrument, and who gave his consent for its free use. Next,
the adaptation process began, which included adding a statement to the instructions of the
original questionnaire, with the purpose of placing the university students in the context
of the incidental physical activities of daily life, which they had to keep in mind when
answering the questionnaire (see Supplementary Tables S1 and S2). Then, the statement “I
do physical activity” was prefixed to each item, unlike the original questionnaire, where this
was only in the instructions. The concept of “physical exercise” was replaced throughout the
questionnaire by “physical activity”.

In order to evaluate the adaptations made to the original questionnaire, to verify the
correct understanding of the items, and for the relevance of the questionnaire in the context
of university students, cognitive interviews were carried out (Smith-Castro & Molina, 2011).
The interviews used paraphrasing techniques, in which the interviewer rephrased the ques-
tion to verify comprehension and clarify meaning, together with specification tests using
additional questions, such as how they defined or interpreted certain terms, to explore
how the participant arrived at their answer. All of the above had the purpose of detecting
problems in the four moments of the question-answer process (comprehension, informa-
tion retrieval, estimation, and execution) (Smith-Castro & Molina, 2011). Participants for
cognitive interviews were selected through convenience sampling among students who met
the same inclusion criteria as the study and who also signed the informed consent (Otzen
& Manterola, 2017). Eight students from a university in the Biobio region participated,
three men and five women, between 18 and 27 years old, from engineering and pedagogy
careers. Each interview was audio-recorded, lasted approximately 60 min, and took place
at a pre-arranged location. Each student was provided with a laptop so that they could
read aloud the questionnaire available on the Google Forms platform while the interviewer
(principal investigator) recorded, asked questions, and took notes. The answers submitted
by the students to each of the items were analyzed, and the necessary modifications were
made where comprehension difficulties were identified. Five out of the eight students
expressed doubts or suggestions about one of the 23 items on the questionnaire. This led to
light modifications being made in the wording of items 2, 3, 6,8, 11, 12, 13, 14, 16, 18, and
23 (see Table 1).
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Table 1. Modifications were made after the cognitive interview.

Item Original Questionnaire Modification
2 Becanse Lieel gul.lty yvhen Tdriot I do physical activity because I feel guilty when I do not.
practice it.
3 Breance ] Vifllue e l:?eneﬁts o I do physical activity because I value the benefits of doing it.
physical exercise.

6 I do not see why I have to. I do physical activity, but I do not see why I have to do it.

8 Because I feel elzl}t:iissed if T miss the I do physical activity, but I do not see why I have to do it.

1 I do niot see why I have to bother exercising, I do physical activity, but; c.lo not see why I have to bother

oing it.
12 Because I enjoy exercise sessions. I do physical activity because I enjoy doing it.
13 Because other people will not be happy I do physical activity because other people will not be happy
with me if I do not exercise. with me if I do not do physical activity.

14 I do not see the point of exercising. I do physical activity, bu.t Ido not see the point of doing
physical activity.

16 Because I feel like I have failed when I have I do physical activity because I feel that I have failed when I

not exercised for a while. have not done physical activity for a while.

18 Because I find exercise an enjoyable activity. Ldophysieal - becau.se: lndittobern
enjoyable activity.

23 I hink exercising 1s awasteof time, I do physical activity, but I think that doing it is a waste

of time.

After these modifications, the online questionnaire was applied to university students
from all over Chile through the snowball method. The link to access the questionnaire
hosted on the Google Forms platform was open access, and the research team disseminated
it through social networks and emails between November 2023 and June 2024.

2.5. Data Analysis

The first step was to carry out a qualitative analysis through a thematic analysis of
the results obtained in the cognitive interviews. The next step, before proceeding with
factor analyses, was to review the suitability of the data for analysis. A descriptive analysis
of the data showed that there were no missing data. The mean and standard deviation
were presented for each item. Then, a confirmatory factor analysis was carried out on the
sample of 346 participants. All of this was estimated with the support of the statistical
tool R (version 4.4.1), using the packages “psych” and “lavaan”. Since the study variables
were measured with ordinal scales, a robust weighted least squares estimator (WLSMV)
was used (Brown, 2015). To evaluate the fit of the models, chi-square indices (x?; expected
values p > 0.05) were used; the mean square root of approximation error (RMSEA) (which
is considered a good fit if it has values less than 0.05-0.08); and the comparative fit index
(CFI) and Tucker-Lewis indices (TLI) (where values > 0.95 are expected) (Brown, 2015;
Hair et al., 2014) The convergent and discriminant validity of the factors was analyzed
using the average variance extracted (AVE) and the composite reliability (CR). The AVE
measures the level of variance captured by a construct compared to the variance attributed
to measurement error. According to Fornell and Larcker (1981), discriminant validity
compares the square root of the AVE with the correlations between latent constructs. A
latent construct should explain more variance in itself than the variance shared with
other latent constructs. Therefore, the square root of each AVE should be greater than the
correlations between the other latent constructs. The recommended cut-off points are 0.50

81



Behav. Sci. 2025,15,114

7 of 16

for the AVE and 0.70 for the CR (Fornell & Larcker, 1981; Hair et al., 2014). Subsequently,
Cronbach’s alpha and McDonald’s omega coefficients were calculated to evaluate the
internal consistency of the constructs, where values > 0.70 are expected (Lujan Tangarife &
Cardona Arias, 2015).

3. Results

Table 2 presents the descriptive statistics for each item and the dimensions assessed in
the instrument. The mean, standard deviation (SD), and minimum and maximum values
observed (min-max) are reported on a scale from 0 to 4 for each dimension. The item means
per dimension show a trend toward higher levels of intrinsic motivation and identified
regulation, while external regulation and amotivation are the least predominant.

Table 2. Descriptive statistics by item and by dimension.

Dimension Item Mean (SD) Min-Max
4 2.52 + 1.50 0-4
Intrinsi e 12 249 + 1.52 04
trinsic motivation 18 254+ 1.49 0-4
22 242 +1.51 0-4
5 2.25 + 1.53 04
Integrated 10 1.96 & 1.62 0-4
regulation 15 191+ 1.65 0-4
20 195+ 155 0-4
- 3 2.65 + 1.39 04
:gel?f;ﬁf’i 9 241 £ 150 04
& 17 236+ 146 0-4
2 1.14+1.29 0-4
Introjected 8 057+ 1.03 0-4
regulation 16 1114135 0-4
21 0.84 +1.22 0-4
1 047 + 0.89 0-4
External regulation { R D
13 0.28 + 0.75 04
19 0.27 + 0.69 0-4
6 0.38 + 0.86 0-4
Amotivati 11 0.75+ 1.18 04
motivation 14 025+ 071 0-4
23 0.23 + 0.67 0-4

SD: standard deviation.

3.1. Confirmatory Factor Analysis

The original model of the BREQ-3 questionnaire, which consists of six factors, was
evaluated. Then, a second model was evaluated, excluding items 8 and 11, because the
residue analysis showed a high residual relationship between these two items (>0.05).
Both models presented a significant chi-square (x?), which indicates a significant difference
between the expected and observed covariance matrix, suggesting that the models proposed
in both cases do not correctly represent the relationships between the observed variables.
However, the CFI and TLI values are appropriate. Model 2 also presented a x2/df and
RMSEA in adequate ranges, with values lower than three and 0.08, respectively, which
indicates a better fit (see Table 3).
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Table 3. Adjustment of the models of the Regulation of Behavior in Exercise Questionnaire (BREQ-3)
analyzed.

Model X2 x2ldf CFI TLI RMSEA

Model 1: Six factors 781.58 * 3.635 0.99 0.99 0.087 (IC 90%; 0.081-0.094)
Model 2: Six factors without items 8 and 11 382.18 * 2.196 0.99 0.99 0.059 (IC 90%; 0.051-0.067)

XZ: chi-square; df: degree of freedom; CFI: comparative adjustment index; TLIL: Tucker-Lewis index; RMSEA:
mean square root of approximation error. * p-value < 0.001.

3.2. Convergent and Discriminant Validity

The convergent and discriminant validity indicators show that in both models, the
average variance extracted (AVE) is adequate for the factors of intrinsic motivation and
integrated and identified regulation since it exceeds the threshold of 0.50. However,
amotivation has a PAVE lower than 0.50 in Model 1 (AVE = 0.35). The modification in
Model 2, which excludes items 8 and 11, improves the AVE of amotivation (AVE = 0.51),
reaching an adequate value. The composite reliability (CR) in both models is acceptable
for all factors, except for the amotivation factor in Model 1, with a CR lower than 0.7
(CR = 0.67), which, after modification in Model 2, improves to acceptable values (CR = 0.75)
(see Table 4).

Table 4. Indicators of convergent and discriminant validity and internal consistency.

Model AVE CR ot w
Intrinsic motivation 0.86 0.96 0.96 0.96
Integrated regulation 0.84 0.95 0.95 0.95
Identified regulation 0.75 0.90 0.89 0.90
Model 1y ojected regulation 0.50 0.80 0.79 0.82
External regulation 0.51 0.81 0.80 0.83
Amotivation 0.35 0.67 0.68 0.73
Intrinsic motivation 0.86 0.96 0.96 0.96
Integrated regulation 0.84 0.95 0.95 0.95
Identified regulation 0.75 0.90 0.89 0.90
Model2  1rojected regulation 0.52 076 0.75 0.77
External regulation 0.51 0.80 0.80 0.83
Amotivation 0.51 0.75 0.75 0.79

AVE: average extracted variance; CR: composite reliability; o: Cronbach’s alpha; w: McDonald’s omega.

3.3. Internal Consistency Analysis

The internal consistency in both models presents adequate values of Cronbach’s alpha
(x) and McDonald’s omega (w) for the factors of intrinsic motivation and integrated and
identified regulation, with values above 0.90. In Model 2, the internal consistency indicators
for the amotivation factor improve compared to Model 1, reaching an « = 0.75 and w = 0.79,
respectively (see Table 4).

The six-factor Model 2 was chosen without items 8 and 11 since it shows a robust fit,
with good indices of x2/df, CFI, TLI, and RMSEA. In addition, the model showed adequate
convergent and discriminant validity, with AVE and CR in acceptable values for all its
dimensions. Internal consistency was also strong, with « and w values ranging from good
(>0.60) to excellent (>0.90). All items had factor loads greater than 0.60, and most exceeded
0.80, except for item 1 (0.75), item 2 (0.63), and item 6 (0.73). Intrinsic motivation, integrated
regulation, and identified regulation showed high correlation with each other, with values
equal to or greater than 0.90, as well as a low correlation with the introjected regulation
factor, and a low and negative correlation with external regulation and amotivation (see
Figure 1).
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Figure 1. Diagram of the multifactorial structure of the version of the BREQ-3 for motivation towards
incidental physical activity.

4. Discussion

This research aimed to adapt and analyze the BREQ-3 psychometric properties for the
assessment of motivation towards incidental physical activity. Confirmatory factor analysis
supported the six-factor structure corresponding to the dimensions of intrinsic motivation,
integrated regulation, identified regulation, introjected regulation, external regulation, and
amotivation of the original BREQ-3 model in its Spanish version (Gonzéilez-Cutre et al,,
2010). These findings are in line with validation studies and psychometric properties of
BREQ-3 in other languages and population groups, where the six-factor model has been
shown to be a good fit for the data (Cavicchiolo et al., 2022; Cid et al., 2018; Gonzalez-Cutre
et al., 2010; Guedes & Sofiati, 2015; Luo et al., 2022).

The adjustment indices of the adaptation of the BREQ-3 that we proposed to study
the motivation towards incidental physical activity, after eliminating items 8 and 11, were
similar to those of the Spanish version of the BREQ-3 by Gonzélez-Cutre et al. (2010)
—x2 =215, p < 0.001, x?/df = 3.20; CFI = 0.91; TFI = 0.91; RMSEA = 0.06. It is important
to note that the version of the BREQ-3 by Gonzalez-Cutre et al. (2010) was applied to
a sample composed of practitioners from various exercise contexts, while in the present
study, the sample consisted of university students, both those who practiced sports or
exercised (54%) and those who did not. In this sense, the original version of the BREQ-3
was designed to assess motivation towards physical exercise (Gonzalez-Cutre et al., 2010;
Wilson et al., 2006), although it may share types of motivation with incidental physical
activity (Lindwall et al., 2017; O’Dougherty et al., 2010), which refer to activities with a
different purpose and context. This could explain some of the differences found in the
initial fit of the model in the adaptation we proposed, especially with item 8 (“I do the
physical activity because I feel embarrassed if I do not do it”), belonging to the dimension
of amotivation, and item 11 (“I do physical activity, but I do not see why I have to bother
doing it”) of the introjected regulation dimension. These items would not fit the context of
incidental physical activity, an activity that is part of daily life and is reflected in behaviors
such as walking, climbing stairs, doing the toilet, or shopping, among others. In this sense,
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the improvement in the convergent and discriminant validity indices (AVE and CR) for the
dimension of amotivation, after eliminating the items, confirms this observation.

On the other hand, the correlations between the dimensions of the instrument were
consistent with the theory, presenting the most self-determined dimensions, such as intrin-
sic motivation and integrated and identified regulation, with high correlations with each
other. In addition, these more self-determined dimensions showed negative correlations
with less self-determined dimensions, such as introjected and external regulation, as well
as with amotivation. This pattern of correlations is consistent in the various linguistic
adaptations of the BREQ-3 identified in a recent systematic review (Ursino et al., 2023),
which supports the multidimensionality of motivation as a continuum of self-determination
(Alivernini et al., 2018; Brooks et al., 2018; Luo et al., 2022).

Notably, although the classical six-dimensional taxonomy of motivation is widely used,
an alternative classification has been proposed that groups the self-determination contin-
uum into three categories: amotivation, controlled motivation (which includes introjected
and external regulation), and autonomous motivation (which includes intrinsic motiva-
tion and integrated and identified regulation) (Vansteenkiste et al., 2010). In particular, a
study of 825 university students in China showed acceptable fit indices—y? (431) = 808.070,
p <0.01; RMSEA = 0.053 (0.047-0.059); CFI = 0.93; TLI = 0.93—and an adequate internal
consistency for a three-factor model, in which the items were grouped into the dimen-
sions of amotivation, controlled motivation, and autonomous motivation (Luo et al., 2022)
This taxonomy, observed in the research that applied the BREQ-3, could explain the cor-
relations between the dimensions observed in the present study. Other proposals have
integrated behavioral regulations as second-order variables in models regrouped into two
factors: autonomous and controlled motivation (Brunet et al., 2015; Cid et al., 2012; Howard
et al,, 2020; Luo et al., 2022). While these measures of motivation have been consistent
with the central distinction underlying the self-determination continuum proposed in
self-determination theory (Cid et al., 2012), combining the subscales could dismiss the
differential consequences associated with each regulation (Howard et al., 2020).

Strengths and Limitations

To our knowledge, this is the first study to explore the psychometric properties of an
adaptation of the BREQ-3 for the analysis of motivation towards incidental physical activ-
ity. This study reported on the construct, convergent, discriminant validity, and internal
consistency of this adaptation of the BREQ-3, making it a reliable and psychometrically
suitable scale for use in the context of incidental physical activity. Understanding the
different forms of motivation that people experience during exercise can help predict po-
tential outcomes (Hagger et al., 2014). This study contributes significantly to the literature
by expanding the instruments available for motivational research, which may facilitate
international comparisons.

However, the present study has limitations that must be considered when interpreting
its results. First, although sample sizes of more than 200 cases are considered adequate
to assess the quality of a test (Ferrando Piera & Anguiano Carrasco, 2010), the optimal
conditions suggest having more than 400 cases, which allow exploratory and confirmatory
factor analyses to be carried out (Lloret-Segura et al., 2014). Second, the study did not
include a measure of incidental physical activity or a re-test in the sample of students to
whom the instrument was applied. Therefore, in the present study, there are no indicators
of concurrent validity or temporal stability of the adaptation of the BREQ-3. Finally, the
version of the BREQ-3 validated in Spanish that was used in this study has 23 items,
unlike the English versions of the BREQ-3 adapted to other languages, such as German,
Portuguese, and Chinese, which include an additional item in the identified regulation
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dimension, adding up to a total of 24 items, with four items per factor (Cid et al., 2018;
Cocca et al., 2024; Luo et al., 2022).

Future research should evaluate the psychometric properties of this adaptation of
BREQ-3 in larger samples and in populations of various ages and occupations. Its concur-
rent validity to objective measures of incidental physical activity and the temporal stability
of the instrument should also be examined, as well as to determine if this new version of
the BREQ-3 maintains the original six-factor structure or if it fits into a three-factor structure
corresponding to the dimensions of autonomous motivation, controlled motivation, and
amotivation. It would also be desirable to study the psychometric properties of this adapta-
tion, including the fourth item in the identified regulation dimension that was incorporated
into the English versions of BREQ-3.

This adaptation of the BREQ-3 will contribute to the research on motivation towards
incidental physical activity, where evidence on the psychological mechanisms that explain
these behaviors is limited (Levine, 2007; Reynolds et al., 2014; Tudor-Locke et al., 2007).
To date, evidence on the psychological factors influencing incidental physical activity
has focused primarily on the interaction between the continuum of motivation and im-
plicit processes, such as attitudes, attentional biases, and approach-avoidance mechanisms
(Oliver & Kemps, 2018). However, there is literature that describes, for example, how the
incorporation of the self-determination continuum into the theory of planned behavior can
help explain behaviors related to physical activity (Gomez-Mazorra et al., 2022; Hagger &
Chatzisarantis, 2014). It has even been described how the most self-determined motivations
mediate between personality traits, the constructs of the theory of planned behavior, and
physical activity (Kekaldinen et al., 2022).

5. Conclusions

The present study, which adapted and analyzed the psychometric properties of BREQ-
3, provides evidence that it is an adequate measure to assess motivation in the context
of incidental physical activity. The confirmatory factor analysis showed a good fit to the
six-factor model, supporting the structure corresponding to the dimensions of intrinsic
motivation, integrated regulation, identified regulation, introjected regulation, external
regulation, and amotivation. Future research should address the limitations of this research,
such as sample size and lack of measures of concurrent validity and temporal stability.
However, this adaptation of the BREQ-3 offers a valid and reliable tool in the study of the
psychological mechanisms underlying motivation towards incidental physical activity, an
area that has so far received little attention.

Supplementary Materials: The following supporting information can be downloaded at: https://
www.mdpi.com/article/10.3390/bs15020114 /s1, Table S1: Adaptation of the BREQ-3 Spanish ver-
sion; Table S2: Adaptation of the BREQ-3 English version.
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5.3 Estudio III

Personality Traits, Motivation, and Attitudes Implicit in
Incidental Physical Activity in College Students: A
Model of Structural Equations
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Abstract:

Introduction: Promoting incidental physical activity (IPA) can help reduce sedentary lifestyles and
levels of physical inactivity. Although there are explanatory psychological variables for physical
activity, evidence is limited on an explanatory model of IPA in university students that integrates
personality traits, motivation, and implicit attitudes. Objective: To evaluate a hypothetical
explanatory model of IPA in university students based on personality traits, motivation and implicit
attitudes towards IPA. Methodology: A cross-sectional explanatory study with latent variables
analysed using a structural equation model (SEM) in 223 university students (21.13 +2.03 years;
63.67% women). Personality traits were assessed with the Big Five Questionnaire, controlled and
autonomous motivation with a BREQ-3 adaptation, and implicit attitudes with an Implicit Association
Task. The IPA was measured with wrist-based accelerometers worn for 7 days. Results: The
structural model showed a satisfactory fit and explained 18.30 % of the variance in the IPA. Positive
direct effects of extroversion (B = 4.89, p < 0.001) and autonomous motivation (8 = 3.11, p = 0.002)
were observed, and a negative direct effect of openness to experience (B = -3.51, p < 0.001).
Agreeableness and conscientiousness had a positive indirect effect through autonomic motivation
(B =2.72, p=0.006; B =2.96, p = 0.003), and neuroticism had a negative indirect effect (B = -2.65,
p = 0.008). Conclusion: Extroversion, openness to experience, agreeableness, conscientiousness,
and autonomous motivation explain the IPA. Effective promotion of the IPA must consider
personality traits and autonomous motivation. Future research should replicate this model in diverse
samples and evaluate the causality of these relationships.

Keywords:

Incidental physical activity; College; Personality; Theory of Self-determination; Implicit attitudes;
SEM.

Data availability statement:

The data that support the findings of this study are available from the corresponding author upon
reasonable request.

INTRODUCTION

The global prevalence of physical inactivity in adults is 31.30%, i.e., almost a third of the population
does not meet the World Health Organization (WHO) recommendation of 150-300 minutes per
week of moderate activity or 75-150 minutes of vigorous activity (Bull et al., 2020; Strain et al.,
2024). The benefits of increasing physical activity in adulthood are widely documented in both health
and well-being (Dempsey et al., 2021; Diaz-Martinez et al., 2018; Kraus et al., 2019; Lacombe et
al., 2019; Zhao et al., 2020). However, the transition period to adulthood has been characterised by
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unhealthy lifestyles. For example, in university students, between 7 and 14 hours a day are reported
in sedentary behaviours, such as sitting or lying down (Castro et al., 2020; Kwan et al., 2012; Moulin
et al., 2021; Pengpid et al., 2015). In this sense, high levels of sedentary lifestyle are detrimental
even in those who reach the minimum weekly physical activity recommendations (Ekelund et al,,
2016, 2019; Panahi & Tremblay, 2018; Thakkar et al., 2018; Thorp et al., 2011). For this reason, the
WHO recommends reducing sedentary time by replacing it with activity of any intensity (Bull et al.,
2020) and, in its Global Action Plan on Physical Activity 2018—2030, proposes incidental physical
activity (IPA) as a key strategy to reduce sedentary lifestyles and increase physical activity (World
Health Organization, 2019).

IPA comprises unstructured, unplanned, and unintentional activities that arise as a byproduct of
activities that are not aimed at physical conditioning, sports, or recreation, such as climbing stairs,
mowing the lawn, walking the dog, or actively moving around (Reyes-Molina et al., 2025). Unlike
structured exercise, IPA requires less equipment and overcomes many reported barriers (Delahanty
et al., 2019; Farah et al., 2021; Thagersen-Ntoumani et al., 2023). Studies with wearable devices
show that more than 90% of daily physical activity is accumulated in bursts of less than three minutes
of IPA (Ahmadi et al., 2023; Stamatakis et al., 2022). It has also been observed that university
students can accumulate significant amounts of IPA during their waking hours (Wallmann-Sperlich
et al., 2022). A recent study in 22,368 UK adults reported that brief periods of moderate to vigorous
incidental activity offset the cardiovascular risks associated with a sedentary lifestyle (Koemel et al.,
2025). Consistently, representative cohort studies using objective measurement of incidental activity
have shown that short periods of IPA are associated with a lower risk of all-cause mortality, cancer,
stroke, and cardiovascular disease (Stamatakis et al., 2022, 2025).

Although the literature has mainly explored environmental and contextual factors of IPA (Thggersen-
Ntoumani et al., 2023), there are fewer studies on the individual and psychological variables that
explain it (Reyes-Molina et al., 2025). A study by Oliver and Kemps (2018), in which they combined
Self-Determination Theory (Deci & Ryan, 1985) and the Reflexive-Impulsive Dual Processing Model
(Strack & Deutsch, 2004) reported that implicit attitudes were negatively related, while autonomic
motivation and controlled motivation had positive and independent associations with IPA, measured
through step counting (Oliver & Kemps, 2018). However, this study did not consider Personality
Theory, which has one of the longest and richest traditions in psychology and with ample evidence
in physical activity (McCrae & Costa Jr., 2008; Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson &
Dishman, 2015; Wilson & Rhodes, 2021). Current evidence supports a relationship between
personality traits and physical activity, mediated both by sociocognitive constructs (e.g., enjoyment)
and by more direct determinants of behaviour such as implicit attitudes (Wilson & Rhodes, 2021).

The Big Five Theory or Five Factor Model, developed by Costa and McCrae (1992), divides the
human personality into five main dimensions: Agreeableness, Extroversion, Neuroticism,
Conscientiousness, and Openness to Experience (hereinafter, openness). Personality traits are
relatively stable during adulthood, reflecting long-lasting and consistent individual characteristics
that determine how people respond to environmental stimuli and self-regulate their behaviour (Costa
& McCrae, 1992; McCrae et al., 2000; McCrae & Costa Jr., 2008; Wilson & Rhodes, 2021). This
model is especially useful for understanding how personality interacts with physical activity (Costa
& McCrae, 1992; McCrae et al.,, 2000; McCrae & Costa Jr., 2008) and how well-established
personality patterns can influence the adoption of sedentary lifestyles.

Systematic reviews and meta-analyses indicate that a profile of high extroversion and
Conscientiousness, and low neuroticism is consistently associated with a higher likelihood of
participation in physical activity (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015).
However, findings on openness to experience are inconsistent, and overall, agreeableness does not
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appear to significantly influence the level of physical activity (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al.,
2016; Wilson & Dishman, 2015). A study by Kekalainen et al. (2022) conducted on adult women
showed that autonomous motivation was positively associated with leisure-time physical activity,
while neuroticism exerted a negative indirect effect through autonomic motivation (Kekalainen et al.,
2022).

Despite these findings, the evidence of integrative explanatory models that include attitudinal
aspects as well as personality traits is limited. Having an explanatory model of the IPA would provide
a theoretical basis for designing interventions aimed at reducing sedentary lifestyles and promoting
incidental activity in the university context. Therefore, this study aimed to evaluate a hypothetical
explanatory model of IPA in university students based on personality traits, motivation, and implicit
attitudes towards IPA (see Figure 1).

Controlled
Motivation

Autonomous
Motivation

Personality
Traits

IPA level

Implicit
attitudes

Figure 1. Hypothetical explanatory model of IPA through personality traits, motivation and implicit
attitudes towards IPA. H: Hypothesis. H1: Extroversion, agreeableness, conscientiousness, and openness
personality traits have a direct positive effect, and neuroticism has a direct negative effect on the level of IPA; H2:
Extroversion, agreeableness, conscientiousness, and openness personality traits have a positive indirect effect, and
neuroticism has a negative indirect effect on the level of IPA through controlled and autonomous motivation; H3:
Extroversion, agreeableness, conscientiousness, and openness personality traits have a positive indirect effect, and
neuroticism has a negative indirect effect on the level of IPA through implicit attitudes; H4: Controlled and autonomous
motivation have a direct positive effect on IPA; H5: Controlled and autonomous motivation has a positive indirect effect
on IPA through implicit attitudes; H6: Implicit attitudes towards IPA have a direct effect on the level of IPA.

METHOD
Design

The present study has a quantitative approach and a cross-sectional explanatory design with latent
variables (Ato et al., 2013). This type of design is suggested to explain complex behaviours such as
physical activity, in which multiple explanatory variables concur (Migueles et al., 2022). In addition,
the recommendations of the STROBE guideline for the reporting of observational studies (Cuschieri,
2019) were followed.
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Participants

Through a non-probabilistic sampling for convenience through institutional emails, WhatsApp, social
networks and posters on campus. A total of 223 undergraduate university students (63.7% women)
aged between 18 and 30 years (21.13 + 2.03 years) were recruited. Belonging to the Faculty of
Social Sciences, Faculty of Medicine, or Faculty of Nursing of a university in south-central Chile. Of
these, 47.08% did not practice physical exercise. The inclusion criteria were: 1) to be a regular
undergraduate university student; and 2) to be 30 years old or younger (Barrera-Herrera & Vinet,
2017). The exclusion criteria were: 1) having a physical or health condition that limits the ability to
move on foot or by bicycle; 2) being a foreign student in an internship, and 3) not having completed
any of the questionnaires or not reaching the minimum number of days of physical activity
registration. All eligible students were contacted through a call on social networks, posters and
institutional emails, inviting them to participate voluntarily. As an incentive for participation, eight
headphones were raffled among the total number of participants (incentive equivalent to a value of
less than $600 CLP per participant).

The sample size was estimated a priori at 200 participants (Soper, 2015; Westland, 2010), to detect
a median effect (TE = 0.30), with a confidence level of 95% and power of 80% in a model of 8 latent
variables and 51 observed variables (Castro & Martini, 2014; Westland, 2010). A total of 263
students responded to the call. Of these, 261 were included, as two exceeded the age limit. After
data collection, 22 were excluded for not complying with the minimum record of days and hours of
use of the accelerometer and 16 for not completing any of the self-report questionnaires. The final
sample was 223 participants.

All participants signed an informed consent form that was approved by the Ethics, Bioethics, and
Biosafety Committee of the sponsoring institution (CEBB 1503-2023, approved in September 2023).
The procedures were in accordance with the ethical guidelines of the Declaration of Helsinki (World
Medical Association, 2013).

Variables and instruments

Personality traits: To assess personality traits, the adapted and valid version of the Big Five
Inventory (BFI) scale (Benet-Martinez & John, 1998; John et al., 1991). This version consists of 32
items, out of the original 44, grouped into five dimensions and rated on a five-point Likert scale (1 =
strongly disagree; 5 = strongly agree). In this version, items 1, 6R, 16, 27R, 43 correspond to the
dimension of extroversion (for example, "he is very talkative"); items 7, 24, 37, 41 for agreeableness
(e.g. "Generous and helpful to others"); items 3, 8R, 14, 18R, 21R, 25R, 29, 34, 42R for
conscientiousness (e.g., "is thorough at work"); items 4, 9R, 15, 19R, 30 for neuroticism (e.g., "he's
depressed, melancholic") and items 5, 10, 12R, 17, 20, 23, 31, 36, 39, 44R for openness to
experience (e.g., "he's original, he comes up with new ideas"). ltems that are attached with a letter
"R" are reverse-scored items. This version presents evidence of adequate psychometric properties
(Laraetal., 2021).

Motivation towards incidental physical activity: The third Spanish version of the Exercise Behaviour
Regulation Questionnaire (BREQ-3) (Gonzalez-Cutre et al., 2010; Wilson et al., 2006) adapted for
the IPA (Reyes-Molina et al., 2025). This adaptation of the BREQ-3 is composed of 21 items (items
8 and 11 were discarded) grouped into six dimensions, which evaluate amotivation, external
regulation, introjected, identified, integrated, and intrinsic motivation. All items begin with the
statement "l do physical activity" and are rated on a five-level Likert scale, ranging from "0" (not at
all true) to "4" (totally true). ltems 4, 12, 18, 22 correspond to the dimension of intrinsic motivation
(example item, "because | think exercise is fun"); items 5, 10, 15, 20 for integrated regulation
(example item, "because it is in accordance with my way of life"); items 3, 9, and 17 for identified
regulation (example item, "because | value the benefits of physical exercise"); items 2, 16, 21 for
introjected regulation (example of item, "because | feel guilty when | don't practice it"); items 1, 7,
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13, 19 for external regulation (example item, "because others tell me | should do it"), and items 6,
14, 23 for amotivation (example item, "l don't see why | have to do it"). This adaptation reported
adequate psychometric properties in university students in Chile (Reyes-Molina et al., 2025). For
this study, an alternative classification of the self-determination continuum was used, grouped into
three dimensions: amotivation, controlled motivation, and autonomous motivation. Only the
dimensions of controlled motivation (external and introjected regulation) and autonomous motivation
(identified, integrated, and intrinsic motivation) (Vansteenkiste et al., 2010) were used, since
amotivation did not have theoretical support for its inclusion in the explanatory model of IPA.

Implicit attitudes towards incidental physical activity: It was assessed using an implicit association
test (IAT), following the protocol of Greenwald et al. (2003, 2022) and Greenwald and Farnham
(2000), previously employed by Oliver and Kemps (2018) to measure implicit attitudes towards IPA
in university students (Greenwald et al., 2003, 2022; Oliver & Kemps, 2018). The test was designed
and administered on the online platform PsyToolkit (Kim et al., 2019; Stoet, 2010). IAT tests assess
the strength of automatic association between mental concepts using reaction times in simple
classification tasks (Greenwald & Farnham, 2000). In this case, the response time is recorded from
the appearance of a visual stimulus (word or image) on the screen until the participant presses an
assigned key ("q" or "p"). Eight images were selected that represent incidental physical activities in
university students, such as housework (e.g., cleaning), occupational activity (e.g., climbing stairs
in college), active commuting (e.g., cycling), and leisure time (e.g., walking the dog). Each image
was paired with an image of sedentary behaviour (e.g., watching TV, working at a desk, lying down),
allowing for a balanced representation of both categories. The test categories were organised into
two types: target categories, which correspond to "IPA" and "sedentary behaviour", and attribute
categories (valence), which correspond to "like" and "dislike". The test consists of a total of 190 tests
distributed in specific blocks. Block 1: Practice in the classification of the target categories (IPA and
sedentary behaviour) with 20 trials. Eight images from each category are randomly submitted. Block
2: Practice in classifying attribute categories (likes and dislikes), also with 20 essays. Participants
classify words with positive (e.g., "Joy," "Love") and negative (e.g., "Agony," "Terrible") connotations.
Blocks 3 and 4: Combined classification of images and words into the four categories, with 20 and
40 trials, respectively, in which the assigned keys indicate combinations of categories (IPA/like and
sedentary behaviour/dislike). Block 5: Practice in the classification of the target categories, but with
an inverted key assignment with respect to Block 1, with a total of 30 tests. Blocks 6 and 7: Combined
classification of the four categories, keeping the key assignment reversed, with 20 and 40 trials,
respectively. For data analysis, the combined blocks (3-4 and 6-7) were considered. Trials with
latencies greater than 10,000 milliseconds and participants who had more than 10% responses with
latencies greater than 300 milliseconds were eliminated. Subsequently, the average latency of each
block and a standardised D-score for each participant were calculated. The D score allows for the
interpretation of implicit attitudes, where a value of 0 indicates neutrality, a positive score suggests
favourable attitudes towards IPA, and a negative score indicates a preference for sedentary
behaviour (Greenwald et al., 2003

Incidental physical activity: It was evaluated using ActiGraph GT3X triaxial accelerometers
(ActiGraph, Pensacola, FL, USA), following the recommendations for data collection and processing
in physical activity studies using these devices (Migueles et al., 2017). Each participant wore the
accelerometer on the non-dominant wrist 24/7 continuously, removing it only for activities in contact
with water (swimming and showering). For data recording, the accelerometers were configured with
Actilife software (Actilife, Pensacola, FL, USA), at a sampling rate of 100 Hz, applying a low-
frequency extension filter (LFE) to optimise the capture of low-intensity movements typical of
incidental activity. Likewise, the exact start date and time of each accelerometer were programmed.
Data processing was carried out with the GGIR v3.1- 5 package in RStudio (Migueles et al., 2019),
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through four main stages: 1) Self-calibration: automatic adjustment of the data with local gravity to
reduce calibration errors and ensure comparability between devices (van Hees et al., 2014). 2)
Calculation of the ENMO metric (Euclidean Standard Minus One): V(x2 + y2 + z2) — 1G, with negative
values truncated to zero. 3) Non-use and anomaly detection: any 15-minute block in which at least
two axes had a standard deviation <13 mG or range <50 mG in a surrounding window of 60 minutes
was marked as "unused”, and sustained accelerations > 5.5 G were identified. 4) Imputation and
selection of valid days: the periods of non-use and structured activity or bicycle use were imputed
(according to the participants' record sheet), the start and end days of the measurement were
discarded and those with =2 10 hours of recording and a minimum of four full days of the week and
one of the weekend were preserved (Migueles et al., 2017). Finally, to obtain the level of incidental
physical activity from the activity record, periods of structured physical activity and/or bicycle use
were excluded from the analyses. Descriptive reports of record quality, daily measurements and
graphs were generated. The average daily ENMO (mG) during waking hours was used as an overall
indicator of the level of IPA.

Procedure

Data was collected between September 2024 and April 2025 from undergraduate students at a
university in south-central Chile. The measurement protocol was structured in weekly cycles with
the following stages. Day 0: download the data from the accelerometers corresponding to the
previous seven days, recharge and schedule the devices for the following week. Day 1: signing of
the informed consent; delivery of the accelerometer and activity log sheet (e.g. physical exercise
and cycling); instructions for use and return of accelerometers; and sending to the institutional email
a link to the online questionnaire hosted on Google Forms, with the self-report scales (personality,
motivation, implicit attitudes) and the sociodemographic form. Days 1 to 7: continuous use of the
accelerometer during 24 hours, daily recording of the indicated activities, and response to self-report
scales and sociodemographic data. Day 7: Return of the accelerometer and physical activity diary
in a sealed envelope to the responsible researcher.

Data Analysis

First, descriptive statistics were calculated for the items of the scales, the standardised D score of
implicit attitudes, the mean daily ENMO of IPA, and the sociodemographic variables of the sample.
For the self-report scales, Cronbach's alpha (a) and McDonald's omega (w) coefficients were
estimated to evaluate their internal consistency.

Next, the recommended two-step strategy for structural equation modelling (SEM) was applied.
First, the analysis of the measurement model, and then, the analysis of the structural model
(Whittaker & Schumacker, 2022). The measurement model included all latent constructs, personality
traits (extroversion, agreeableness, conscientiousness, neuroticism, and openness), controlled and
autonomous motivation. The measurement model was evaluated using a confirmatory factor
analysis (CFA) with the weighted diagonal least squares (DWLS) estimator, recommended for
ordinal data (Lloret-Segura et al., 2014). It was verified that all factor loads were = 0.50, and the
adequate adjustment of indicators recommended in psychometric studies (Brown, 2015; Hair et al.,
1995; Hu & Bentler, 1999), such as: a) non-significant chi-square (x?) with values of x?/g/ <3; b)
Tucker-Lewis index (TLI) and comparative fit index (CFI) 2 0.90 for an acceptable fit and = 0.95 for
a good fit; ¢) mean square error of approximation (RMSEA) < 0.08 for an acceptable fit and < 0.06
for a good fit.

Then, the structural model analysis was carried out through an SEM analysis, which allows for the
simultaneous examination of relationships between observed and latent variables (Hair et al., 2014).
The model included the five personality traits (extroversion, agreeableness, conscientiousness,
neuroticism, and openness) as endogenous variables. Three mediating variables, controlled and
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autonomous motivation, and implicit attitudes towards the IPA and the IPA as an exogenous variable
(see Figure 1). The adequate fit of the structural model was evaluated through the same indicators
used in the analysis of the measurement model, and the indirect effects were estimated via bootstrap
(5000 iterations). Then, sociodemographic covariates were applied to test the robustness of the
structural model. All analyses were carried out in R Studio 4.3.1.

RESULTS

The sample was composed of 223 university students with a mean age of 21.13 years (M = 21.13;
SD = 2.03) and 63.67% of women. Regarding the area of study, 39.6% of the participants were
studying pedagogy, 37.90% belonged to the area of health, and 22.6% to social sciences. They
were in the first and fourth grades. The distance between home and university averaged 40 km (M
= 40.37; SD = 24.84), moving mainly by public transport (69.9%), followed by walking (24.7%).
47.1% did not do physical exercise.

In relation to personality traits, openness (M = 36.94; SD = 6.85) and conscientiousness (M = 30.00;
SD = 5.70), while agreeableness (M = 15.65; SD = 2.88), extroversion (M = 15.33; SD = 4.75),
neuroticism (M = 15.58; SD = 4.49) showed relatively symmetrical distributions. With respect to
motivation towards IPA, greater autonomous motivation was observed than controlled motivation
(5.24 +5.10 vs. 2448 +14.27). The D-score of implicit attitudes was positive, indicating implicit
attitudes towards IPA. The IPA level was 26.77 +6.36 mG. Internal consistency, assessed using
Cronbach's alpha coefficient (a) and McDonald's omega (w), presented values ranging from
acceptable (> 0.70) to excellent (> 0.90) both in the dimensions of personality traits and in those of
motivation towards incidental physical activity.

Table 1. Characteristics of the university student sample.

Total )
Asymmet Kurtosi
Variable (n=223,100%) M in- Max ry s a w
Age (years), M £SD 21.13+2.03 18-30 1.38 3.15

Sex, n (%)
Women 142 (63.67%)
Man 81 (36.33%)
Study area, n (%)
Area of Social Sciences 89 (22.55%)
Health Area 53 (37.88%)
Pedagogies 93 (39.57%)
Year of study, n (%)
First year 35 (15.69%)
Second year 64 (28.70%)
Third year 72 (32.28%)
Fourth year 52 (23.32%)

Distance home-—university

(Km) M £SD 40.37 +24.84 1-120 0.90 0.38
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Home-university
commute, n (%)

Bicycle 5 (2.24%)
Walking 55 (24.66%)
Public transport 156 (69.96%)
Private vehicle 7 (3.14%)

Physical exercise
practice, n (%)

No 105 (47.08%)
1to2days 27 (12.10%)
3to4days 62 (27.80%)
5to7days 29 (13.02%)

Personality Traits, M +SD

Extroversion 15.33 +4.75 5-25 0.10 -0.76 0.85 0.86
Agreeableness 15.65 £2.88 4-25 -1.21 2.59 0.71 0.70
Conscientiousness ~ 30.00 +5.70 17 -45 0.07 -0.30 0.76 0.79
Neuroticism 15.58 +4.49 5-25 -0.21 -0.41 0.80 0.80
Openness  36.94 +6.85 15-49 -0.57 -0.08 0.83 0.85
Motivation towards IPA, M
+SD
External Regulation 1.69 £2.85 0-16 244 6.64 0.82 0.83
Introjected Regulation 3.55+3.44 0-12 0.82 -0.38 0.94 0.95
Identified Regulation 7.26 +3.86 0-12 -0.47 -0.98 0.88 0.88
Integrated Regulation 7.69 £5.93 0-16 0.11 -1.55 0.94 0.94
Intrinsic Motivation 9.52 +5.52 0-16 -0.45 -1.16 0.96 0.82
Controlled Motivation 524 £5.10 0-28 1.46 274 0.78 0.82
Autonomous Motivation  24.48 £14.27 0-44 -0.23 -1.29 0.96 0.97
Implicit attitudes toward
the IPA (D-score IAT), M 0.53 +0.31 -040-1.22 -2.20 -0.03
+ SD
IEAlpyel(mE), MAED 26.77 6.36 1:;5 v 1.08 252

IPA: Incidental physical activity; M: arithmetic mean; SD: standard deviation; Min: minimum; Max:
maximum; Skewness: skewness coefficients; Kurtosis: Kurtosis coefficient; a: Cronbach's alpha
coefficient; w: McDonald's omega coefficient for internal consistency; IAT: Implicit Association Test;
mG: milligravity, unit of acceleration recorded by the accelerometer.

Table 2 shows that extraversion was positively associated with agreeableness (r = 0.17, p < 0.05),
openness (0.23, p < 0.001), autonomous motivation (0.16, p < 0.05), and IPA (0.20, p < 0.01), and
negatively associated with neuroticism (-0.20, p < 0.01). In turn, agreeableness correlated with
conscientiousness (0.56, p < 0.001), openness (0.48, p < 0.001), and autonomous motivation (0.30,
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p < 0.001), and inversely with neuroticism (-.44, p < 0.001). Conscientiousness, on the other hand,
was associated with openness (0.45, p < 0.001), autonomous motivation (.28, p < 0.001), and
negatively with neuroticism (-0.25, p < 0.001). Neuroticism also showed a positive correlation with
external regulation (0.44, p < 0.001) and a negative correlation with autonomous motivation (-0.47,
p < 0.001) and implicit attitudes (-0.18, p < 0.01). In the motivational field, openness was associated
with introjected regulation (0.20, p < 0.001) and amotivation (0.24, p < 0.001); Introjected regulation
was associated with external regulation (0.28, p < 0.001), autonomous motivation (0.54, p < 0.001),
and IPA (0.18, p < 0.01); whereas external regulation was negatively associated with autonomous
motivation (-0.50, p <0.001) and IPA (-0.14, p < 0.05). Finally, autonomous motivation was positively
correlated with implicit attitudes (0.16, p < 0.05) and IPA (0.26, p < 0.001).

Table 2. Correlations between the variables of the IPA explanatory model.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1

1. Extroversion
0.17* 1

2. Agreeableness
0.07 0.56*** 1

3. Conscientiousness
-0.20** -0.44*  -0.25"* 1

4. Neuroticism
0.23*** 0.48** 0.45™* -0.11 1

5. Openness

6. Introjected 0.09 0.11 0.10 -0.06 0.20** 1

Regulation

-0.12 -0.11 -0.11 0.44™* 0.00 0.28™** 1

7. External Regulation

8. Autonomous 0.16* 0.30"** 0.28™* -0.47 0.24** 0.54™* -0.50"* 1

Motivation

0.06 0.09 -0.04 -0.18™* 0.05 0.11 -0.07 0.16* 1

9. Implicit Attitudes
0.20™ -0.02 0.08 -0.08 -0.09 0.18" -0.14* 0.26™* 0.03 1

10. IPA
IPA: Incidental physical activity. *p < 0.05; **p < 0.01; ***p < 0.001

Table 3 presents the results of the confirmatory factor analysis of the measurement model. The
initial model showed an acceptable fit (x* df < 3, RMSEA < 0.08, CFl and TLI indices > 0.90 being
acceptable). However, the modification indices indicated that controlled motivation should be
separated into its dimensions of introjected regulation and external regulation. This is consistent
with what has been reported in the literature, where it has been observed that for a good fit, the
dimensions of the BREQ-3 are grouped into autonomous motivation and external and introjected
regulation (Luo et al., 2022). Therefore, a second measurement model was analysed that maintains
the structure of personality traits, autonomous motivation and implicit attitudes, but divides controlled
motivation into introjected regulation and external regulation. This second model showed a better fit
than the one initially proposed. In particular, the CFl and TLI indices are observed in good fit values
(> 0.95)

Table 3. Fit indices of the measurement model

X2/
Model ) & gl CFI TLI RMSEA [90% CI]
Model 1:
Personality, Controlled M. X2 (1203 = 25631.75"*  2.10 0.93 0.93 0.07 [0.09, 0.10]***
Autonomous M., and Implicit A.
Model 2:
Personality, External R., X2 (1196) = 2089.33**  1.75 0.96 0.95 0.08 [0.08, 0.09]***
Introjected R., Autonomous M.,
and Implicit A.
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X% Chi-square; df: degrees of freedom; TLI: Tucker-Lewis index; CFI: comparative fit index; RMSEA:
root mean square error of approximation. *** p < 0.001.

Based on the fit indices observed in the measurement models, it was decided to move forward with
the structural analysis of the second measurement model, where controlled motivation is separated
into introjected regulation and external regulation. This yielded a x31282)= 2886.05, p < 0.001; CFl =
0.98; TLI = 0.98; and RMSEA = 0.07 [0.07, 0.08] ***, indicating a satisfactory fit of the structural
model. All factor loadings exceeded 0.50 and were significant, and the covariances between the
dimensions of each latent construct were statistically significant (p < 0.001). For personality traits,
the covariances were positive, except for the covariances with the trait neuroticism, which presented
negative correlations with the other traits. Autonomous motivation exhibited positive covariance with
introjected regulation and negative covariance with external regulation. Meanwhile, a positive
covariance was observed between introjected and external regulation.

Figure 2 shows the standardised loadings (B) of the structural model analysed. The
conscientiousness trait presented a direct and positive relationship with autonomous motivation (8
=6.43, p <0.001). The neuroticism personality trait presented a direct and positive relationship with
external regulation (B = 7.74, p < 0.001), and a negative relationship with autonomous motivation (8
=-16.02, p < 0.001). Openness presented a direct and positive relationship with external regulation
(B =2.59, p = 0.010), introjected regulation (B = 5.05, p < 0.001) and autonomous motivation ( =
5.88, p < 0.001). Regarding direct effects on IPA, extraversion and autonomous motivation had a
positive direct effect (B = 4.82, p < 0.001; B = 1.97, p = 0.049), while openness had a negative direct
effect (B =-3.60, p <0.001). No personality trait or motivation type explained implicit attitudes toward
IPA, nor did these have a direct effect on IPA. Similarly, no significant indirect effects were observed
through motivation (introjected, external, or autonomous) or through implicit attitudes toward IPA.
The model explained 15.50% of the variance in IPA.

N
Extemal 3
Regulation )

-

Introjected
\_ Rogulation

f - / \
\_ / Implicit
// \\ attitudes

Figure 2. Structural Model 2. n=223; estimator = DLWS; Bootstrap = 5000. *p < 0.05; ** p < 0.01;
***p < 0.001
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After adjusting for age, sex, exercise level, and home—university distance, the model maintained a
satisfactory fit (x1474) = 3377.46, p < 0.001; CFI = 0.953; TLI = 0.956; RMSEA = 0.076, 90% ClI
[0.07-0.08]). The direct effects on IPA were maintained, where extraversion and autonomous
motivation had a positive direct effect (B =4.89, p <0.001; B = 3.11, p = 0.002), and openness had
a negative direct effect (B = -3.51, p < 0.001). Additionally, three new indirect effects of personality
on IPA emerged through autonomous motivation. Specifically, agreeableness (B = 2.72, p = 0.006)
and conscientiousness (B = 2.96, p = 0.003) had a positive effect on IPA, while neuroticism had a
negative effect (B = -2.65, p = 0.008).

The covariates sex, physical exercise, and home-university distance were significantly associated
with external regulation, introjected regulation, and autonomous motivation. Specifically, being male
was associated with lower external regulation (B = -2.68, p = 0.007) and higher autonomous
motivation (B = 9.26, p < 0.001). Exercise was positively associated with introjected regulation ( =
5.65, p < 0.001) and autonomous motivation (f = 25.26, p < 0.001), and negatively associated with
external regulation (g = -30.3, p = 0.002). Home—university distance was positively associated with
autonomous motivation (f = 2.85, p = 0.004). With these adjustments, the explanatory power of the
model increased to 18.30% of the variance in the IPA.
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Figure 3. Structural model adjusted for covariates. n = 223; estimator = DLWS; Bootstrap = 5000.
*p <0.05; **p <0.01; *™*p <0.001

DISCUSSION

The present study found a sample of university students with a personality profile characterised by
high scores on openness and conscientiousness. This reflects tendencies toward creativity,
intellectual curiosity, and a sense of duty and organisation. Furthermore, the students presented
higher levels of autonomous motivation than controlled motivation and positive implicit attitudes
toward IPA. The main findings indicate that the measurement model separating external from
introjected regulation within controlled motivation obtained a satisfactory fit, superior to the initially
hypothesised model. In the structural analysis, extraversion and autonomous motivation showed
positive direct effects on IPA, while openness had a negative direct effect. After adjusting for
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covariates (age, sex, exercise activity, and home-university distance), agreeableness and
conscientiousness traits showed positive indirect effects on IPA through autonomous motivation,
and neuroticism presented a negative indirect effect. These covariates were associated with the
different types of motivational regulation, but did not modify the effects of personality traits or
motivation on physical behaviour. Overall, the model explained 18.30% of the variance in the IPA.

The results of this study support the evidence indicating that individual factors, particularly
psychological variables such as motivation, are related to IPA levels (Conroy et al., 2010; Oliver &
Kemps, 2018). In addition, they provide new evidence by reporting on the direct and indirect effects
(through motivation) of personality traits on IPA. Extending the extensive evidence linking
personality traits to physical activity (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman,
2015) now in the field of IPA.

Specifically, Hypothesis 1 was partially supported, as extraversion showed a direct and positive
effect on IPA, while openness showed a direct and negative effect. The trait of extraversion is
characterised by high levels of energy and sociability (McCrae & Costa, 2008), which may naturally
lead people to engage in activities that involve movement, such as walking while conversing, or
taking the stairs instead of the elevator (Canada et al., 2021; Courneya & Hellsten, 1998; Hagan &
Hausenblas, 2005). In contrast to what has been reported in the literature, where the trait of
openness is positively related to higher levels of physical activity (Canada et al., 2021; Sutin et al.,
2016; Wilson & Dishman, 2015), the findings of this study indicated a direct and negative effect of
openness on IPA. One plausible explanation is that the openness trait encompasses characteristics
such as intellectual curiosity, sensation seeking, and a preference for variety (McCrae & Costa,
2008). Thus, people high in openness tend to spend more time engaged in mentally stimulating or
creative activities, such as reading and listening to music (McCrae & Costa, 2008). Their high value
on learning and intellectual exploration may lead them to forgo IPA opportunities, such as active
commuting or leisure walking, in order to pursue their interests.

After adjusting for age, sex, exercise intensity, and home-to-college distance, Hypothesis 2 was
partially supported. Agreeableness and conscientiousness showed positive indirect effects on IPA
through autonomous motivation, whereas neuroticism had a negative indirect effect. Sex and
exercise intensity emerged as the strongest external predictors of regulation types. Specifically,
being male was associated with lower external regulation and higher autonomous motivation.
Exercise intensity was positively associated with introjected regulation and autonomous motivation
and negatively associated with external regulation, and home-to-college distance was positively
associated with autonomous motivation. However, the inclusion of covariates did not offset the direct
effects of extraversion, openness, or autonomous motivation on IPA.

These results are consistent with studies indicating that, in university populations, men report higher
levels of intrinsic and identified motivation for physical activity than women (Lauderdale et al., 2015)
and that exercise is consistently associated with autonomous motivation (Teixeira et al., 2012). This
gender difference could be explained by cultural norms that favour associating the male role with
more stimulating, dynamic, and active activities than those traditionally attributed to the female role
(Duran-Vinagre et al., 2023). Additionally, our results support the idea that personality traits
modulate physical behaviour through social cognitions such as enjoyment, self-efficacy, and
perception of barriers (Wilson & Rhodes, 2021). These findings are consistent with the systematic
review by Macali et al. (2025), who identified conscientiousness and neuroticism as key
determinants of motivation towards physical activity (Macali et al., 2025). In that review, neuroticism
was consistently associated with barriers and negatively with motivation, probably due to its link with
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anxiety and worry (McCrae & Costa, 2008), making it difficult to internalise movement as valuable
or pleasurable. In contrast, conscientiousness, characterised by discipline, organisation, and
planning (McCrae & Costa, 2008), was related to a predominance of intrinsic regulation and less
external and introjected regulation (Macali et al., 2025). This facilitates the setting of health goals,
for example, walking for its benefits, and promotes the formation of unplanned habits, reinforcing
internal motivation as a bridge that transforms intention into IPA. Finally, agreeableness, by
reflecting concern for one's own and others' well-being (McCrae & Costa, 2008), promotes the
internalisation of reasons for moving and facilitates the emergence of IPA without the need for
external incentives.

Similarly, Hypothesis 4 was partially supported, as only autonomous motivation showed a direct
effect on IPA. This finding is consistent with systematic reviews and meta-analyses indicating that
intrinsic motivation, identified regulation, and introjected regulation are positively associated with
higher levels of physical activity (Owen et al., 2014; Hagger & Chatzisarantis, 2009; Howard et al.,
2021; Ng et al., 2012; Vasconcellos et al., 2020). In contrast, Oliver and Kemps (2018) reported that
both autonomous and controlled motivation were positively related to incidental activity (Oliver &
Kemps, 2018). However, their study was based on a small sample and used pedometers to count
steps instead of accelerometers, which may have influenced their results. A plausible explanation
for our findings lies in the very nature of these forms of motivation. According to Self-Determination
Theory, autonomous motivation drives physical activity for enjoyment or because it is personally
valued (Deci & Ryan, 2000, 2008; Ryan & Deci, 2020), considering it plausible that this type of
motivation drives incidental movements such as climbing stairs, walking to campus, or active breaks
during study, without the need for supervision or external rewards.

Unlike Oliver and Kemps (2018), the present study did not find an association between IPA,
controlled motivation, or implicit attitudes (Oliver & Kemps, 2018). Controlled motivation conceives
movement as an obligation or a means to obtain incentives (Deci & Ryan, 2000, 2008; Ryan & Deci,
2020), which explains its predictive capacity in planned activities and its limited relevance for
behaviours that involve IPA. On the other hand, implicit attitudes, automatic associations, have an
effect mainly in contexts of high cognitive load or in the face of explicit contextual cues such as, for
example, a sign inviting one to use the stairs (Strack & Deutsch, 2004), while daily routine offers
more diffuse stimuli. The absence of an association between personality traits and implicit attitudes
can be explained because both operate at different levels. Traits are stable dispositions that guide
behaviour in a deliberate manner (McCrae & Costa, 2008), whereas implicit attitudes emerge from
automatic processes based on associative learning and context (Strack & Deutsch, 2004).
Consequently, these explicit and implicit systems do not always converge (Rebar et al., 2016). This
finding opens new lines for the design of interventions aimed at enhancing IPA, recognising that
automatic processes and stable dispositions can act as parallel routes of influence and, therefore,
require specific strategies adapted to each system.

Strengths and limitations

To our knowledge, this is the first study to integrate personality theory, motivation, and implicit
attitudes into an explanatory model of IPA, objectively measured using accelerometers. Instruments
adapted and validated for university populations (BFl and BREQ-3) and a two-phase approach (CFA
and SEM with DWLS) were used, achieving adequate internal consistency and optimal factorial fit.

However, this study is not without limitations. Its cross-sectional design prevents establishing causal
relationships, and convenience sampling limits the representativeness of the results. Furthermore,
the use of wrist-mounted accelerometers does not capture cycling, as this behaviour requires the
use of a thigh-mounted accelerometer. Thus, a component of the IPA (Migueles et al., 2017) was
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excluded from this study. The model explained 18.30% of the variance in the IPA, suggesting that,
in addition to personality and motivation, other individual or contextual variables not considered here
are involved. Future research should test this model in larger, randomised, and more diverse
samples, add additional contextual variables, explore longitudinal designs to clarify causality, and
advance measurement technologies that capture all types of behaviour included in the incidental
sample.

CONCLUSION

In the present study, personality traits and autonomous motivation significantly contributed directly
and indirectly to the variability of IPA in university students, explaining 18.30% of their variance.
Specifically, extroversion and autonomous motivation exert positive direct effects, while openness
shows a negative direct effect. Agreeableness and conscientiousness have a positive indirect effect,
while neuroticism presents a negative indirect impact through autonomous motivation. These
findings reinforce the importance of designing interventions that enhance autonomous motivation
and consider personality profiles to promote changes in IPA in university students. Future research
should test this model in larger and more diverse samples, include additional contextual variables,
and explore longitudinal designs to clarify causal relationships.

References

Ahmadi, M. N., Hamer, M., Gill, J. M. R., Murphy, M., Sanders, J. P., Doherty, A., & Stamatakis, E. (2023).
Brief bouts of device-measured intermittent lifestyle physical activity and its association with major
adverse cardiovascular events and mortality in people who do not exercise: A prospective cohort
study. The Lancet Public Health, 8(10), e800-e810. https://doi.org/10.1016/S2468-2667(23)00183-4

Ato, M., Lopez-Garcia, J. J., & Benavente, A. (2013). Un sistema de clasificacion de los disefios de
investigacion en psicologia. Anales de Psicologia / Annals of Psychology, 29(3), Article 3.
https://doi.org/10.6018/analesps.29.3.178511

B. Owen, K., Smith, J,, Lubans, D. R, Ng, J. Y. Y., & Lonsdale, C. (2014). Self-determined motivation and
physical activity in children and adolescents: A systematic review and meta-analysis. Preventive
Medicine, 67, 270-279. https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2014.07.033

Barrera-Herrera, Ana., & Vinet, Eugenia. (2017). Adultez Emergente y caracteristicas culturales de la etapa
en universitarios chilenos. Terapia Psicoldgica, 35(1), 47-56.

Benet-Martinez, V., & John, O. P. (1998). Los Cinco Grandes across cultures and ethnic groups: Multitrait-
multimethod analyses of the Big Five in Spanish and English. Journal of Personality and Social
Psychology, 75, 729-750. https://doi.org/10.1037/0022-3514.75.3.729

Brown, T. A. (2015). Confirmatory Factor Analysis for Applied Research, Second Edition. Guilford
Publications.

Bull, F. C., Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G., Carty, C., Chaput, J.-P.,
Chastin, S., Chou, R., Dempsey, P. C., DiPietro, L., Ekelund, U., Firth, J., Friedenreich, C. M., Garcia,
L., Gichu, M., Jago, R., Katzmarzyk, P. T., ... Willumsen, J. F. (2020). World Health Organization
2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour. British Journal of Sports Medicine,
54(24), 1451-1462. https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955

Canada, B., Stephan, Y., Fundenberger, H., Sutin, A. R., & Terracciano, A. (2021). Cross-sectional and
Prospective Association Between Personality Traits and IADL/ADL Limitations. Psychology and
aging, 36(3), 309-321. https://doi.org/10.1037/pag0000502

Castro, J. M. C., & Martini, H. A. (2014). Potencia estadistica y célculo del tamafio del efecto en G*Power:
Complementos a las pruebas de significacion estadistica y su aplicacion en psicologia. Salud &
Sociedad, 5(2), Article 2. https://doi.org/10.22199/S07187475.2014.0002.00006

Castro, O., Bennie, J., Vergeer, |., Bosselut, G., & Biddle, S. J. H. (2020). How Sedentary Are University
Students? A Systematic Review and Meta-Analysis. Prevention Science, 21(3), 332-343.
https://doi.org/10.1007/s11121-020-01093-8

Conroy, D. E., Hyde, A. L., Doerksen, S. E., & Ribeiro, N. F. (2010). Implicit Attitudes and Explicit Motivation
Prospectively Predict Physical Activity. Annals of Behavioral Medicine, 39(2), 112-118.
https://doi.org/10.1007/s12160-010-9161-0

Costa, P. T., & McCrae, R. R. (1992). The five-factor model of personality and its relevance to personality
disorders. Journal of Personality Disorders, 6(4), 343-359. https://doi.org/10.1521/pedi.1992.6.4.343

107



Courneya, K. S., & Hellsten, L.-A. M. (1998). Personality correlates of exercise behavior, motives, barriers
and preferences: An application of the five-factor model. Personality and Individual Differences, 24(5),
625-633. https://doi.org/10.1016/S0191-8869(97)00231-6

Cuschieri, S. (2019). The STROBE guidelines. Saudi Journal of Anaesthesia, 13(Suppl 1), S31-S34.
https://doi.org/10.4103/sja.SJA_543_18

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (1985). Intrinsic Motivation and Self-Determination in Human Behavior (1.2 ed.).
Springer New York, NY. https://link.springer.com/book/10.1007/978-1-4899-2271-7

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The «What» and «Why» of Goal Pursuits: Human Needs and the Self-
Determination of Behavior.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2008). Self-determination theory: A macrotheory of human motivation,
development, and health. Canadian Psychology, 49(3), 182-185. https://doi.org/10.1037/a0012801

Delahanty, L. M., Trief, P. M., Cibula, D. A., & Weinstock, R. S. (2019). Barriers to Weight Loss and Physical
Activity, and Coach Approaches to Addressing Barriers, in a Real-World Adaptation of the DPP
Lifestyle Intervention. A Process Analysis. The Diabetes Educator, 45(6), 596-606.
https://doi.org/10.1177/0145721719883615

Dempsey, P. C., Friedenreich, C. M., Leitzmann, M. F., Buman, M. P., Lambert, E., Willumsen, J., & Bull, F.
(2021). Global Public Health Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behavior for People Living
With Chronic Conditions: A Call to Action. Journal of Physical Activity & Health, 18(1), 76-85.
https://doi.org/10.1123/jpah.2020-0525

Diaz-Martinez, X., Petermann, F., Leiva, A. M., Garrido-Méndez, A., Salas-Bravo, C., Martinez, M. A,
Labrafia, A. M., Duran, E., Valdivia-Moral, P., Zagalaz, M. L., Poblete-Valderrama, F., Alvarez, C.,
Celis-Morales, C., Diaz-Martinez, X., Petermann, F., Leiva, A. M., Garrido-Méndez, A., Salas-Bravo,
C., Martinez, M. A,, ... Celis-Morales, C. (2018). No cumplir con las recomendaciones de actividad
fisica se asocia a mayores niveles de obesidad, diabetes, hipertension y sindrome metabdlico en
poblacién chilena. Revista médica de Chile, 146(5), 585-595. https://doi.org/10.4067/s0034-
98872018000500585

Duran-Vinagre, M. A, Ibafez, S. J., Feu, S., & Sanchez-Herrera, S. (2023). Analysis of the motivational
processes involved in university physical activity. Frontiers in Psychology, 13.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.1080162

Ekelund, U., Steene-Johannessen, J., Brown, W. J., Fagerland, M. W, Owen, N., Powell, K. E., Bauman, A.,
& Lee, |.-M. (2016). Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of
sitting time with mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than 1 million men and
women. The Lancet, 388(10051), 1302-1310. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)30370-1

Ekelund, U., Tarp, J., Steene-Johannessen, J., Hansen, B. H., Jefferis, B., Fagerland, M. W., Whincup, P.,
Diaz, K. M., Hooker, S. P., Chernofsky, A., Larson, M. G., Spartano, N., Vasan, R. S., Dohrn, |.-M.,
Hagstrémer, M., Edwardson, C., Yates, T., Shiroma, E., Anderssen, S. A., & Lee, |.-M. (2019). Dose-
response associations between accelerometry measured physical activity and sedentary time and all
cause mortality: Systematic review and harmonised meta-analysis. BMJ (Clinical Research Ed.), 366,
14570. https://doi.org/10.1136/bmj.I14570

Farah, B. Q., do Prado, W. L., Malik, N., Lofrano-Prado, M. C., de Melo, P. H., Botero, J. P., Cucato, G. G.,
de Almeida Correia, M., & Ritti-Dias, R. M. (2021). Barriers to physical activity during the COVID-19
pandemic in adults: A cross-sectional study. Sport Sciences for Health, 17(2), 441-447.
https://doi.org/10.1007/s11332-020-00724-5

Gonzalez-Cutre, D., Sicilia, A., & Fernandez, A. (2010). Hacia una mayor comprensién de la motivacién en
el ejercicio fisico: Medicién de la regulacion integrada en el contexto espariol. 22(4), 841-847.

Greenwald, A. G., Brendl, M., Cai, H., Cvencek, D., Dovidio, J. F., Friese, M., Hahn, A., Hehman, E.,
Hofmann, W., Hughes, S., Hussey, |., Jordan, C., Kirby, T. A, Lai, C. K., Lang, J. W. B, Lindgren, K.
P., Maison, D., Ostafin, B. D., Rae, J. R, ... Wiers, R. W. (2022). Best research practices for using
the Implicit Association Test. Behavior Research  Methods, 54(3), 1161-1180.
https://doi.org/10.3758/s13428-021-01624-3

Greenwald, A. G., & Farnham, S. D. (2000). Using the Implicit Association Test to measure self-esteem and
self-concept. Joumal of Personality and  Social Psychology, 79, 1022-1038.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.79.6.1022

Greenwald, A. G., Nosek, B. A,, & Banaji, M. R. (2003). Understanding and using the Implicit Association
Test: |. An improved scoring algorithm. Journal of Personality and Social Psychology, 85(2), 197-216.
https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.2.197

Hagan, A. L., & Hausenblas, H. A. (2005). Examination of personality correlates, exercise preferences, and
exercise behavior / Amy L. Hagan and Heather A. Hausenblas. Malaysian Journal of Sport Science
and Recreation, 1(1), Article 1.

108



Hagger, M. S., & Chatzisarantis, N. L. D. (2009). Integrating the theory of planned behaviour and self-
determination theory in health behaviour: A meta-analysis. British Journal of Health Psychology,
14(2), 275-302. https://doi.org/10.1348/135910708X373959

Hair, J. F., Anderson, R. E., Tatham, R. L., & Black, W. C. (1995). Multivariate Data Analysis: With Readings.

Hair, J. F., Ringle, C. M., & Sarstedt, M. (2014). PLS-SEM: Indeed a Silver Bullet. Journal of Marketing Theory
and Practice. https://doi.org/10.2753/MTP1069-6679190202

Howard, J. L., Bureau, J., Guay, F., Chong, J. X. Y., & Ryan, R. M. (2021). Student Motivation and Associated
Outcomes: A Meta-Analysis From Self-Determination Theory. Perspectives on Psychological
Science, 16(6), 1300-1323. https://doi.org/10.1177/1745691620966789

Hu, L., & Bentler, P. M. (1999). Cutoff criteria for fit indexes in covariance structure analysis: Conventional
criteria versus new alternatives. Structural Equation Modeling: A Multidisciplinary Journal, 6(1), 1-55.
https://doi.org/10.1080/10705519909540118

John, O. P., Donahue, E., & Kentle, R. (1991). The big five inventory-Versions 4a and 54. Berkeley, CA:
University of California. Berkeley, Institute of Personality and Social Research.

Kekalainen, T., Tammelin, T. H., Hagger, M. S., Lintunen, T., Hyvérinen, M., Kujala, U. M., Laakkonen, E. K.,
& Kokko, K. (2022). Personality, motivational, and social cognition predictors of leisure-time physical
activity. Psychology of Sport and Exercise, 60, 102135.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2022.102135

Kim, J., Gabriel, U, & Gygax, P. (2019). Testing the effectiveness of the Internet-based instrument
PsyToolkit: A comparison between web-based (PsyToolkit) and lab-based (E-Prime 3.0)
measurements of response choice and response time in a complex psycholinguistic task. PloS One,
14(9), €0221802. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0221802

Koemel, N. A., Ahmadi, M. N, Biswas, R. K., Koster, A., Atkin, A. J., Sabag, A., & Stamatakis, E. (2025). Can
incidental physical activity offset the deleterious associations of sedentary behaviour with major
adverse cardiovascular events? European Journal of Preventive Cardiology, 32(1), 77-85.
https://doi.org/10.1093/eurjpc/zwae316

Kraus, W. E., Powell, K. E., Haskell, W. L., Janz, K. F., Campbell, W. W, Jakicic, J. M., Troiano, R. P., Sprow,
K., Torres, A., & Piercy, K. L. (2019). Physical Activity, All-Cause and Cardiovascular Mortality, and
Cardiovascular Disease. Medicine and Science in Sports and Exercise, 51(6), 1270-1281.
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000001939

Kwan, M. Y., Cairney, J., Faulkner, G. E., & Pullenayegum, E. E. (2012). Physical activity and other health-
risk behaviors during the transition into early adulthood: A longitudinal cohort study. American Journal
of Preventive Medicine, 42(1), 14-20. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2011.08.026

Lacombe, J., Armstrong, M. E. G, Wright, F. L., & Foster, C. (2019). The impact of physical activity and an
additional behavioural risk factor on cardiovascular disease, cancer and all-cause mortality: A
systematic review. BMC Public Health, 19(1), 1-16. https://doi.org/10.1186/S12889-019-7030-
8/FIGURES/2

Lara, L., Monje, M., Fuster-Villaseca, J., & Dominguez Lara, S. (2021). Adaptacién y validacion del Big Five
Inventory para estudiantes universitarios chilenos/ Adaptation and validation of the Big Five Inventory
in chilean university students. Revista Mexicana de Psicologia, 38, 83-94.

Lauderdale, M. E., Yli-Piipari, S., Irwin, C. C., & Layne, T. E. (2015). Gender Differences Regarding
Motivation for Physical Activity Among College Students: A Self-Determination Approach. The
Physical Educator, 72(5), Article 5. https://doi.org/10.18666/TPE-2015-V72-15-4682

Luo, Y., Mullin, E. M, Mellano, K. T, Sha, Y., & Wang, C. (2022). Examining the psychometric properties of
the Chinese Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-3: A bi-factor approach. PLOS ONE,
17(3), €0265004. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0265004

Macali, I. C., Smith ,Lauren, Dale ,Melody, Lind ,Erik, DeShong ,Hilary L., & and Holmes, M. E. (2025).
Influences of motivation and personality on physical activity behavior: A systematic review. Journal of
Sports Sciences, 43(6), 623-635. https://doi.org/10.1080/02640414.2025.2468998

McCrae, R. R., & Costa Jr., P. T. (2008). The five-factor theory of personality. En Handbook of personality:
Theory and research, 3rd ed (pp. 159-181). The Guilford Press.

McCrae, R. R, Costa Jr., P. T., Ostendorf, F., Angleitner, A., Hfebickova, M., Avia, M. D., Sanz, J., Sanchez-
Bernardos, M. L., Kusdil, M. E., Woodfield, R., Saunders, P. R., & Smith, P. B. (2000). Nature over
nurture: Temperament, personality, and life span development. Journal of Personality and Social
Psychology, 78(1), 173-186. https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.1.173

Migueles, J. H., Aadland, E., Andersen, L. B, Brgnd, J. C., Chastin, S. F., Hansen, B. H., Konstabel, K.,
Kvalheim, O. M., McGregor, D. E., Rowlands, A. V., Sabia, S., Hees, V. T. van, Walmsley, R., &
Ortega, F. B. (2022). GRANADA consensus on analytical approaches to assess associations with
accelerometer-determined physical behaviours (physical activity, sedentary behaviour and sleep) in

109



epidemiological  studies.  British  Journal of Sports  Medicine, 56(7), 376-384.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-103604

Migueles, J. H., Cadenas-Sanchez, C., Ekelund, U., Delisle Nystrom, C., Mora-Gonzalez, J., L&f, M.,
Labayen, |., Ruiz, J. R., & Ortega, F. B. (2017). Accelerometer Data Collection and Processing Criteria
to Assess Physical Activity and Other Outcomes: A Systematic Review and Practical Considerations.
Sports Medicine, 47(9), 1821-1845. https://doi.org/10.1007/s40279-017-0716-0

Migueles, J. H., Rowlands, A. V., Huber, F., Sabia, S., & Hees, V. T. van. (2019). GGIR: A Research
Community-Driven Open Source R Package for Generating Physical Activity and Sleep Outcomes
From Multi-Day Raw Accelerometer Data. Journal for the Measurement of Physical Behaviour, 2(3),
188-196. https://doi.org/10.1123/jmpb.2018-0063

Moulin, M. S., Truelove, S., Burke, S. M., & Irwin, J. D. (2021). Sedentary time among undergraduate
students: A systematic review. Journal of American College Health, 69(3), 237-244.
https://doi.org/10.1080/07448481.2019.1661422

Ng, J. Y. Y., Ntoumanis, N., Th@gersen-Ntoumani, C., Deci, E. L., Ryan, R. M., Duda, J. L., & Williams, G. C.
(2012). Self-Determination Theory Applied to Health Contexts: A Meta-Analysis. Perspectives on
psychological science: a journal of the Association for Psychological Science, 7(4), 325-340.
https://doi.org/10.1177/17456916 12447309

Oliver, S., & Kemps, E. (2018). Motivational and implicit processes contribute to incidental physical activity.
British Journal of Health Psychology, 23(4), 820-842. https://doi.org/10.1111/bjhp.12318

Organizacion Mundial de la Salud. (2019). Plan de accién mundial sobre actividad fisica 2018-2030:
Personas mas activas para un mundo méas sano (WHO/NMH/PND/18.5). Organizacién Mundial de la
Salud. https://apps.who.int/iris/handle/10665/327897

Panahi, S., & Tremblay, A. (2018). Sedentariness and Health: Is Sedentary Behavior More Than Just
Physical Inactivity? Frontiers in Public Health, 6.
https://www frontiersin.org/articles/10.3389/fpubh.2018.00258

Pengpid, S., Peltzer, K., Kassean, H. K., Tsala Tsala, J. P., Sychareun, V., & Mller-Riemenschneider, F.
(2015). Physical inactivity and associated factors among university students in 23 low-, middle- and
high-income  countries.  International Journal of Public  Health, 60(5), 539-549.
https://doi.org/10.1007/s00038-015-0680-0

Rebar, A. L., Dimmock, J. A., Jackson, B., Rhodes, R. E., Kates, A., Starling, J., & Vandelanotte, C. (2016).
A systematic review of the effects of non-conscious regulatory processes in physical activity. Health
Psychology Review, 10(4), 395-407. https://doi.org/10.1080/17437199.2016.1183505

Reyes-Molina, D., Zapata-Lamana, R., Bustos, C., Mella-Norambuena, J., Zafartu, |., Chavez-Castillo, Y.,
Gajardo-Aguayo, J., Castillo-Carrefio, A., Cabezas, M.-F., Castillo Riquelme, V., Reyes-Amigo, T.,
Cigarroa, |., & Nazar, G. (2025). Adaptation and Psychometric Properties of the Behavioral Regulation
in Exercise Questionnaire (BREQ-3) for Motivation Towards Incidental Physical Activity. Behavioral
Sciences, 15(2), Article 2. https://doi.org/10.3390/bs15020114

Reyes-Molina, D., Zapata-Lamana, R., Nazar, G., Cigarroa, |., Ruiz, J. R., Parrado, E., Losilla, J.-M., & Celis-
Morales, C. (2025). Conceptual and Evidence Update on Incidental Physical Activity: A Scoping
Review of Experimental and Observational Studies. Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports, 35(1), €70015. https://doi.org/10.1111/sms.70015

Rhodes, R. E., & Smith, N. E. |. (2006). Personality correlates of physical activity: A review and meta-analysis.
British Journal of Sports Medicine, 40(12), 958-965. https://doi.org/10.1136/bjsm.2006.028860

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2020). Intrinsic and extrinsic motivation from a self-determination theory
perspective: Definitions, theory, practices, and future directions. Contemporary Educational
Psychology, 61, 101860. https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2020.101860

Soper, D. (2015). A-priori Sample Size Calculator for Structural Equation Models [Programa de Coémputo].
https://www.danielsoper.com/statcalc/calculator.aspx?id=89

Stamatakis, E., Ahmadi, M. N., Gill, J. M. R., Thggersen-Ntoumani, C., Gibala, M. J., Doherty, A., & Hamer,
M. (2022). Association of wearable device-measured vigorous intermittent lifestyle physical activity
with mortality. Nature Medicine, 1-9. https://doi.org/10.1038/s41591-022-02100-x

Stamatakis, E., Biswas, R. K., Koemel, N. A., Sabag, A., Pulsford, R., Atkin, A. J., Stathi, A., Cheng, S.,
Thggersen-Ntoumani, C., Blodgett, J. M., Bauman, A., Celis-Morales, C., Hamer, M., Gill, J. M. R., &
Ahmadi, M. N. (2025). Dose Response of Incidental Physical Activity Against Cardiovascular Events
and Mortality. Circulation, 151(15), 1063-1075.
https://doi.org/10.1161/CIRCULATIONAHA.124.072253

Stoet, G. (2010). PsyToolkit: A software package for programming psychological experiments using Linux.
Behavior Research Methods, 42(4), 1096-1104. https://doi.org/10.3758/BRM.42.4.1096

110



Strack, F., & Deutsch, R. (2004). Reflective and impulsive determinants of social behavior. Personality and
social psychology review : an official journal of the Society for Personality and Social Psychology, Inc,
8(3), 220-247. https://doi.org/10.1207/s15327957pspr0803_1

Strain, T., Flaxman, S., Guthold, R., Semenova, E., Cowan, M., Riley, L. M., Bull, F. C., & Stevens, G. A.
(2024). National, regional, and global trends in insufficient physical activity among adults from 2000
to 2022: A pooled analysis of 507 population-based surveys with 5-7 million participants. The Lancet
Global Health, 12(8), e1232-e1243. https://doi.org/10.1016/S2214-109X(24)00150-5

Sutin, A. R., Stephan, Y., Luchetti, M., Artese, A., Oshio, A., & Terracciano, A. (2016). The five-factor model
of personality and physical inactivity.: A meta-analysis of 16 samples. Journal of Research in
Personality, 63, 22-28. https://doi.org/10.1016/j.jrp.2016.05.001

Teixeira, P. J., Carraca, E. V., Markland, D., Silva, M. N, & Ryan, R. M. (2012). Exercise, physical activity,
and self-determination theory: A systematic review. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 9(1), 78. https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-78

Thakkar, N., Jamnik, V., & Ardern, C. |. (2018). Cross-associations between physical activity and sedentary
time on metabolic health: A comparative assessment using self-reported and objectively measured
activity. Jourmal  of  Public Health (Oxford, England), 40(4), e464-e473.
https://doi.org/10.1093/pubmed/fdy060

Thggersen-Ntoumani, C., Kritz, M., Grunseit, A., Chau, J., Ahmadi, M., Holtermann, A., Koster, A., Tudor-
Locke, C., Johnson, N., Sherrington, C., Paudel, S., Maher, C., & Stamatakis, E. (2023). Barriers and
enablers of vigorous intermittent lifestyle physical activity (VILPA) in physically inactive adults: A focus
group study. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 20(1), 78.
https://doi.org/10.1186/512966-023-01480-8

Thorp, A. A., Owen, N, Neuhaus, M., & Dunstan, D. W. (2011). Sedentary behaviors and subsequent health
outcomes in adults a systematic review of longitudinal studies, 1996-2011. American Journal of
Preventive Medicine, 41(2), 207-215. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2011.05.004

van Hees, V. T., Fang, Z., Langford, J., Assah, F., Mohammad, A., da Silva, |. C. M., Trenell, M. |., White, T.,
Wareham, N. J., & Brage, S. (2014). Autocalibration of accelerometer data for free-living physical
activity assessment using local gravity and temperature: An evaluation on four continents. Journal of
Applied Physiology, 117(7), 738-744. https://doi.org/10.1152/japplphysiol.00421.2014

Vansteenkiste, M., Niemiec, C. P., & Soenens, B. (2010). The development of the five mini-theories of self-
determination theory: An historical overview, emerging trends, and future directions. En T. C. Urdan
& S. A. Karabenick (Eds.), The Decade Ahead: Theoretical Perspectives on Motivation and
Achievement: Vol 16 Part A (pp. 105-165). Emerald Group Publishing Limited.
https://doi.org/10.1108/S0749-7423(2010)000016A007

Vasconcellos, D., Parker, P. D., Hilland, T., Cinelli, R., Owen, K. B., Kapsal, N., Lee, J., Antczak, D.,
Ntoumanis, N., Ryan, R. M., & Lonsdale, C. (2020). Self-determination theory applied to physical
education: A systematic review and meta-analysis. Journal of Educational Psychology, 112(7), 1444-
1469. https://doi.org/10.1037/edu0000420

Wallmann-Sperlich, B., Duking, P., Muller, M., Frobdse, I., & Sperlich, B. (2022). Type and intensity
distribution of structured and incidental lifestyle physical activity of students and office workers: A
retrospective content analysis. BMC Public Health, 22(1), 634. https://doi.org/10.1186/s12889-022-
12999-z

Westland, J. C. (2010). Lower bounds on sample size in structural equation modeling. Electronic Commerce
Research and Applications, 9(6), 476-487 . https://doi.org/10.1016/j.elerap.2010.07.003

Whittaker, T. A., & Schumacker, R. E. (2022). A beginner’s guide to structural equation modeling (Fifth
edition). Routledge.

Wilson, K. E., & Dishman, R. K. (2015). Personality and physical activity: A systematic review and meta-
analysis. Personality and Individual Differences, 72, 230-242.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2014.08.023

Wilson, K. E., & Rhodes, R. (2021). Personality and Physical Activity. Society for Transparency, Openness,
and Replication in Kinesiology. https://doi.org/10/1/173-1

Wilson, P. M., Rodgers, W. M., Loitz, C. C., & Scime, G. (2006). «It's Who | Am...Really!» The Importance of
Integrated Regulation in Exercise Contexts. Journal of Applied Biobehavioral Research, 11(2), 79-
104. https://doi.org/10.1111/j.1751-9861.2006.tb00021.x

World Medical Association. (2013). World Medical Association Declaration of Helsinki: Ethical Principles for
Medical Research Involving Human Subjects. JAMA, 310(20), 2191-2194.
https://doi.org/10.1001/jama.2013.281053

Zhao, R., Bu, W,, Chen, Y., & Chen, X. (2020). The Dose-Response Associations of Sedentary Time with
Chronic Diseases and the Risk for All-Cause Mortality Affected by Different Health Status: A

111



Systematic Review and Meta-Analysis. The Journal of Nutrition, Health & Aging, 24(1), 63-70.
https://doi.org/10.1007/s12603-019-1298-3

112



6. DISCUSION Y CONCLUSIONES

6.1 Discusion

La presente tesis doctoral evalu6 un modelo hipotético explicativo de la actividad
fisica incidental en estudiantes de la Universidad de Concepcion, basado en rasgos de
personalidad, motivacion y actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental. Para ello
se articularon tres estudios complementarios.

El Estudio I defini6 la actividad fisica incidental como aquellas actividades fisicas no
estructuradas, no planificadas y no intencionales que se realizan en la vida diaria como
subproducto de una actividad cuyo propdsito principal es diferente, ya sea en el tiempo libre
0 en contextos ocupacionales, y sin objetivos especificos de acondicionamiento fisico,
deporte o recreacion. Este tipo de actividad puede incluir tanto intensidades ligeras como
vigorosas, abarcando desde sesiones muy breves (menores a un minuto) hasta periodos
prolongados. Entre los ejemplos se encuentran actividades domésticas, cuidado personal,
jardineria, ocupaciones laborales, transporte activo y caminatas.

Esta definicion exhaustiva concuerda con descripciones previas de la literatura, como
las propuestas por la editorial de Stamatakis et al. (2019), el estudio observacional de
Wallmann-Sperlich et al. (2022) y la revision sistematica de Reynolds et al. (2014). Las
cuales coinciden en caracterizar la actividad fisica incidental como no estructurada, no
planificada y carente de un proposito especifico relacionado con el acondicionamiento fisico.
Sin embargo, el Estudio I incorpord dos criterios clave para delimitar esta actividad con
mayor precision: (1) debe tratarse de un subproducto de una actividad fisica cuyo propdsito
principal sea distinto a la realizacion de actividad fisica (por ejemplo, caminar para tomar el
bus o ir de compras), y (2) debe realizarse de forma no intencional. Esta distincion fue
fundamental para diferenciar entre actividades fisicas incidentales y no incidentales durante
la medicion objetiva llevada a cabo en el Estudio III. Por ejemplo, si un estudiante decide
conscientemente caminar hacia la universidad o subir escaleras en lugar de usar el ascensor
con el objetivo deliberado de realizar actividad fisica (por ejemplo, por motivos de salud),
dicha conducta ya no se consideraria actividad fisica incidental, ya que implica una
intencionalidad explicita en el comportamiento.

El Estudio II, mediante un analisis factorial confirmatorio informo6 adecuadas

propiedades psicométricas de la adaptacion del BREQ-3 para medir la motivacion hacia la
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actividad fisica incidental. Se confirm¢ la estructura de seis factores correspondiente a las
dimensiones originales del BREQ-3: motivacion intrinseca, regulacion integrada, regulacion
identificada, regulacioén introyectada, regulacion externa y amotivacion (Gonzalez-Cutre
et al., 2010). De esta manera, se respaldo su aplicacion en el Estudio III. Por otro lado, las
dimensiones mas autodeterminadas, como la motivacion intrinseca y la regulacion integrada
e identificada, presentaron altas correlaciones entre si (> 090) y correlaciones negativas con
las dimensiones menos autodeterminadas, como la regulacion introyectada y externa. Cabe
destacar que, aunque la taxonomia clésica de seis dimensiones de la motivacion es
ampliamente utilizada, se ha propuesto una clasificacion alternativa que agrupa el continuo
de autodeterminacion en tres categorias: amotivacion, motivacion controlada (que incluye
regulacion introyectada y externa) y motivacion auténoma (que incluye motivacion
intrinseca y regulacion integrada e identificada) (Vansteenkiste et al., 2010). En particular,
un estudio en 825 estudiantes universitarios en China mostro adecuadas propiedades
psicométricas y de consistencia interna para un modelo de tres factores, en el que los items
del BREQ-3 original se agruparon en las dimensiones de amotivacion, motivacion controlada
y motivacion autonoma (Luo et al., 2022).

Los hallazgos de los Estudios I y II hicieron posible el Estudio III, que aplicd un
disefio explicativo transversal con variables latentes en una muestra de 223 estudiantes de la
Universidad de Concepcion. Los estudiantes presentaron un perfil de personalidad
caracterizado por altas puntuaciones en apertura a la experiencia y responsabilidad. Esto
refleja tendencias hacia la creatividad, curiosidad intelectual y el sentido del deber y la
organizacion (McCrae & Costa, 2008). Ademads, presentaron una mayor motivacion
autobnoma que controlada y actitudes implicitas positivas hacia la actividad fisica incidental.
El modelo de medida que separa la regulacion externa de la introyectada dentro de la
motivacion controlada obtuvo un ajuste satisfactorio y superior al modelo hipotético inicial.
En el analisis estructural, tras ajustar por covariables (edad, sexo, practica de ejercicio y
distancia hogar—universidad), el modelo explicé el 18,3 % de la varianza en la actividad fisica
incidental y respaldo parcialmente las Hipotesis 1, 2 y 4 de la presente tesis.

En el andlisis estructural del Estudio III, la extroversion y la motivacion autonoma
presentaron efectos directos positivos sobre la actividad fisica incidental, mientras que la

apertura a la experiencia tuvo un efecto directo negativo. Tras ajustar por covariables, los
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rasgos de amabilidad y responsabilidad mostraron efectos indirectos positivos a través de la
motivacion autébnoma, y el neuroticismo presentd un efecto indirecto negativo. Estos
hallazgos respaldan la evidencia que indica que factores individuales, en particular variables
psicologicas como la motivacion, estan relacionados con los niveles de actividad fisica
incidental (Conroy et al., 2010; Oliver & Kemps, 2018). Ademads, aportan nueva evidencia
al informar sobre los efectos directos e indirectos (a través de la motivacion) de los rasgos de
personalidad en la actividad fisica incidental. Extendiendo la amplia evidencia que vincula
los rasgos de personalidad con la practica de actividad fisica (Rhodes & Smith, 2006; Sutin
et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015) ahora al &mbito de la actividad fisica incidental.

La Hipotesis 1 obtuvo un respaldo parcial, ya que de los cinco rasgos de personalidad,
solo la extroversion present6 un efecto directo y positivo sobre la actividad fisica incidental,
mientras que la apertura a la experiencia presentd un efecto directo negativo. El rasgo de
extroversion se caracteriza por altos niveles de energia y sociabilizacion (McCrae & Costa,
2008). Esto puede llevar a las personas naturalmente a involucrarse en actividades que
implican movimiento, como por ejemplo, caminar mientras conversan, o subir escaleras en
lugar de tomar el ascensor (Canada et al., 2021; Courneya & Hellsten, 1998; Hagan &
Hausenblas, 2005). En contraste con lo reportado en la literatura, donde el rasgo de apertura
a la experiencia se relaciona positivamente con mayores niveles de actividad fisica (Canada
etal., 2021; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015), los hallazgos de este estudio
indicaron un efecto directo y negativo de la apertura a la experiencia sobre la actividad fisica
incidental. Una explicacion plausible es que el rasgo de apertura a la experiencia abarca
caracteristicas como la curiosidad intelectual, la bisqueda de sensaciones nuevas, y la
preferencia por la variedad (McCrae & Costa, 2008). Por ello, las personas con un alto nivel
de apertura a la experiencia tienden a dedicar mas tiempo a actividades mentalmente
estimulantes o creativas, como por ejemplo, leer y escuchar musica (McCrae & Costa, 2008).
El valorar profundamente el aprendizaje y la exploracion intelectual, podria llevar a descartar
oportunidades de actividad fisica incidental, como desplazamientos activos o caminatas en
el tiempo libre, para dedicar ese tiempo a sus intereses.

La Hipotesis 2 también obtuvo apoyo parcial, tras ajustar el modelo por edad, sexo,
practica de ejercicio y distancia hogar—universidad, Unicamente la amabilidad y la

responsabilidad mostraron efectos indirectos positivos sobre la actividad fisica incidental a
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través de la motivacion autbnoma, mientras que el neuroticismo present6 un efecto indirecto
negativo. En relacion con las covariables aplicadas en el modelo, el sexo y la practica de
ejercicio se identificaron como los predictores externos mas potentes de los distintos tipos de
regulacion. Especificamente, ser hombre se asocié con menor regulacion externa y mayor
motivacion autonoma. Practicar ejercicio se asocid positivamente con regulacion
introyectada y motivacion autonoma y negativamente con regulacion externa y la distancia
hogar—universidad se asoci6 positivamente con motivacion auténoma. Sin embargo, al
controlar por covariables no se desplazo los efectos directos de la extroversion, la apertura a
la experiencia ni de la motivacion autdbnoma sobre la actividad fisica incidental.

Estos resultados coinciden con estudios que indican que, en poblacidon universitaria,
los hombres reportan niveles mas altos de motivacion intrinseca e identificada hacia la
actividad fisica que las mujeres (Lauderdale et al., 2015), y que la practica de ejercicio se
asocia de forma consistente con la motivacion autonoma (Teixeira et al., 2012). Esta
diferencia de género podria explicarse por normas culturales que favorecen la asociacion del
rol masculino con actividades mas estimulantes, dindmicas y activas que las tradicionalmente
atribuidas al rol femenino (Duran-Vinagre et al., 2023). Adicionalmente, nuestros resultados
respaldan la idea de que los rasgos de personalidad modulan la conducta fisica mediante el
disfrute, la autoeficacia y la percepcion de barreras (Wilson & Rhodes, 2021). Estos
hallazgos coinciden con la revision sistematica de Macali et al. (2025), quienes identificaron
la responsabilidad y el neuroticismo como determinantes clave de la motivacion hacia la
actividad fisica (Macali et al., 2025). En dicha revision, el neuroticismo se asocio de forma
consistente con barreras y negativamente con la motivacion, probablemente por su vinculo
con la ansiedad y la preocupacion (McCrae & Costa, 2008), lo que dificulta internalizar el
movimiento como valioso o placentero. Por el contrario, la responsabilidad, caracterizada
por disciplina, organizacion y planificacion (McCrae & Costa, 2008), se relaciond con un
predominio de la regulacion intrinseca y una menor regulacion externa e introyectada (Macali
et al., 2025). Esto facilita el establecimiento de metas de salud, por ejemplo, caminar por sus
beneficios, y promueve la formacion de hdbitos no planificados, reforzando la motivacion
interna como puente que transforma la intencion en actividad fisica incidental. Finalmente,

la amabilidad, al reflejar preocupacion por el bienestar propio y ajeno (McCrae & Costa,
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2008), promueve la internalizacion de razones para moverse y facilita la aparicion de
actividad fisica incidental sin necesidad de incentivos externos.

La Hipdtesis 4 también obtuvo apoyo parcial, ya que unicamente la motivacion
autobnoma mostré un efecto directo sobre la actividad fisica incidental. Este hallazgo
concuerda con revisiones sistematicas y metaanalisis que sefialan que la motivacion
intrinseca, la regulacion identificada y la introyectada se asocian positivamente con mayores
niveles de actividad fisica (Owen et al., 2014; Hagger & Chatzisarantis, 2009; Howard et al.,
2021; Ng etal., 2012; Vasconcellos et al., 2020). En contraste, Oliver y Kemps (2018)
informaron que tanto la motivacion autonoma como la controlada se relacionaban
positivamente con la actividad incidental (Oliver & Kemps, 2018). Sin embargo, su estudio
se basd en una muestra reducida y utilizd podémetros para contar pasos en lugar de
acelerometros, lo cual pudo haber influido en sus resultados. Una explicacion plausible para
nuestros hallazgos es a través de la propia naturaleza de estas formas de motivacion. Segliin
la Teoria de la Autodeterminacion, la motivacion autonoma impulsa la actividad fisica por
disfrute o porque se valora personalmente (Deci & Ryan, 2000, 2008; Ryan & Deci, 2020),
considerando plausible que este tipo de motivacion impulse movimientos incidentales como,
subir escaleras, caminar al campus, o pausas activas durante el estudio, sin necesidad de
supervision ni recompensas externas.

A diferencia de Oliver y Kemps (2018), en el Estudio III no encontr asociacion de
la motivacion controlada ni las actitudes implicitas con la actividad fisica incidental (Oliver
& Kemps, 2018). La motivacion controlada concibe el movimiento como una obligacion o
un medio para obtener incentivos (Deci & Ryan, 2000, 2008; Ryan & Deci, 2020), lo que
explica su capacidad predictiva en actividades planificadas y su limitada relevancia para los
comportamientos que involucran a la actividad fisica incidental. Por su parte, las actitudes
implicitas, asociaciones automaticas tienen un efecto principalmente en contextos de alta
carga cognitiva o ante sefiales contextuales explicitas como, por ejemplo, un cartel que invite
a usar la escalera (Strack & Deutsch, 2004), mientras que la rutina diaria ofrece estimulos
mas difusos. La ausencia de asociacion entre los rasgos de personalidad y las actitudes
implicitas puede explicarse porque ambos operan en niveles distintos. Los rasgos son
disposiciones estables que guian la conducta de forma deliberada (McCrae & Costa, 2008),

mientras que las actitudes implicitas emergen de procesos automaticos basados en el
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aprendizaje asociativo y el contexto (Strack & Deutsch, 2004). En consecuencia, estos
sistemas explicito e implicito no siempre convergen (Rebar et al., 2016). Este hallazgo abre
nuevas lineas para el disefio de intervenciones orientadas a potenciar la actividad fisica
incidental, reconociendo que los procesos automaticos y las disposiciones estables pueden
actuar como rutas paralelas de influencia y, por tanto, requieren estrategias especificas
adaptadas a cada sistema.

A nivel practico, si bien rasgos como la personalidad o las actitudes implicitas son
caracteristicas relativamente estables (Greenwald et al., 1998; McCrae & Costa, 2008), los
hallazgos de este estudio pueden orientar el disefio de estrategias universitarias mas eficaces.
En lugar de intentar modificar directamente estas variables, las intervenciones podrian
centrarse en adaptar el entorno o los mensajes de promocion de la actividad fisica incidental
segun distintos perfiles psicologicos. Por ejemplo, estudiantes con alta apertura a la
experiencia podrian beneficiarse de estrategias mas variadas, exploratorias o gamificadas que
incluyan desafios o situaciones novedosas, como “rutas activas” que cambien semanalmente,
mini-retos diarios o entornos interactivos que incorporen tecnologia o arte urbano. En
cambio, estudiantes con baja motivacidon auténoma, es decir, que no encuentran un sentido
personal ni valor en moverse durante el dia. Podrian responder mejor a intervenciones que
vinculen estas conductas con valores significativos para ellos, como cuidar el medioambiente
a través del desplazamiento activo o mejorar el estado de 4nimo en periodos de estrés
académico.

6.1.1 Fortalezas y limitaciones

La tesis estructurada en tres estudios complementarios que, en conjunto,
constituyeron una base solida para el analisis de la actividad fisica incidental. El Estudio I
permitié una operacionalizacion precisa y orient6 la medicion objetiva de la actividad fisica
incidental empleada en el Estudio III. El Estudio II proporcion6 evidencia de propiedades
psicométricas adecuadas y confirmo la validez interna de la adaptacion del BREQ-3 para
medir la motivacion hacia la actividad fisica incidental en estudiantes universitario.
Finalmente, el Estudio III combind escalas de autorreporte con evidencia de validez y
confiabilidad en estudiantes universitarios chilenos (BREQ-3 adaptado y BFI) y la medicion
objetiva de la actividad fisica mediante acelerometros que, a diferencia de la actividad fisica

por autorreporte, no estd sujeta a sobreestimaciones (Celis-Morales et al., 2012; Martorell
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etal., 2020). Proporcionando asi una evaluacion rigurosa de los comportamientos de
actividad incidental y de las variables psicologicas del modelo explicativo. Segun nuestro
conocimiento, este es el primer trabajo que integra la teoria de la personalidad, 1a motivacion
y las actitudes implicitas en un unico modelo explicativo de actividad fisica incidental,
revelando tanto asociaciones directas como vias mediadas que enriquecen la comprension de
los mecanismos psicoldgicos subyacentes a este comportamiento. Este logro fue posible
mediante un enfoque de dos fases, primero un AFC seguido de un analisis SEM, que
garantizaron una consistencia interna 6ptima, un ajuste factorial excelente y una evaluacién
valida y confiable de todas las variables incluidas en el modelo.

Sin embargo, la presente tesis doctoral no estd exenta de limitaciones. En primer
lugar, el disefio transversal impide establecer relaciones causales entre las variables
analizadas. Ademas, el muestreo por conveniencia, centrado exclusivamente en estudiantes
universitarios chilenos de una tUnica institucion, restringe la posibilidad de generalizar los
hallazgos a otros contextos culturales y educativos. Las expresiones de la personalidad, la
motivacion y las actitudes hacia la actividad fisica pueden variar significativamente segun
normas culturales, creencias colectivas y estilos de vida propios de cada pais o region. Por
ello, se considera necesario replicar el modelo propuesto en otras culturas y tipos de
instituciones (como centros de formacion técnica, no universitarios o con poblaciones
estudiantiles de mayor edad) para evaluar su validez transcultural y su aplicabilidad en
contextos mas diversos. No obstante, el enfoque integrador adoptado, junto con el uso de
instrumentos validados internacionalmente, otorgan una base tedrica robusta que puede
adaptarse a distintos escenarios, abriendo la posibilidad de realizar estudios comparativos
entre paises o regiones con realidades socioculturales distintas. Por otro lado, el uso de
acelerometros en la muiieca no capta los desplazamientos en bicicleta, pues para este
comportamiento se requiere el uso del acelerémetro en el muslo (Migueles et al., 2017). De
esta manera se dejo fuera del presente estudio un componente de la actividad fisica incidental.
El modelo explico el 18,30 % de la varianza en la actividad fisica incidental, lo que sugiere
que, ademas de la personalidad y la motivacion, intervienen otras variables individuales o
contextuales no consideradas aqui.

Para profundizar en la comprension de la actividad fisica incidental, futuros estudios

podrian emplear disefios longitudinales o experimentales que permitan evaluar la direccion
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causal de las relaciones identificadas, en especial el papel mediador de la motivacion
autonoma. Asimismo, seria valioso ampliar la muestra a poblaciones no universitarias (por
ejemplo, personas mayores o trabajadores) para mejorar la representatividad de los
resultados. En cuanto a la medicion, conviene incorporar técnicas que complementen la
informacion de los acelerometros y permitan filtrar exclusivamente los comportamientos de
actividad fisica incidental. Por ejemplo, el uso de cdmaras de accion (por ejemplo, Stamatakis
et al., 2022), diarios digitales de actividad (por ejemplo, Assemi et al., 2020) o la Evaluacion
Momentanea Ecoldgica (EMA) (Dunton, 2017) ayudaria a identificar la intencionalidad y
planificacion de los movimientos. Ademads, para una mayor comprension del papel de las
variables psicoldgicas como, rasgos de personalidad y motivacion en la actividad fisica
incidental, futuras investigaciones basadas en disefos cualitativos o mixtos deberian explorar
su interaccion con variables contextuales tales como infraestructura, clima y cultura
organizacional. Por ultimo, la implementacion de intervenciones personalizadas basadas en
perfiles de personalidad y de motivacion permitird evaluar la eficacia de estrategias dirigidas

a fomentar movimientos incidentales en la vida diaria.
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6.2 Conclusiones

La presente tesis doctoral, articulada en tres estudios, evalu6 un modelo hipotético
explicativo de la actividad fisica incidental en estudiantes de la Universidad de Concepcion,
basado en rasgos de personalidad, motivacion y actitudes implicitas. El modelo propuesto
explica el 18,3 % de la varianza en la actividad fisica incidental y ofrece respaldo parcial a
las hipotesis 1, 2 y 4 de la presente investigacion. En particular, la extroversion y la
motivacion autonoma mostraron efectos directos positivos, mientras que la apertura a la
experiencia presentd un efecto directo negativo. Tras ajustar por covariables, los rasgos de
amabilidad y responsabilidad tuvieron efectos indirectos positivos a través de la motivacion
auténoma, y el neuroticismo ejercié un efecto indirecto negativo.

Estos hallazgos amplian la comprension de los mecanismos psicologicos subyacentes a
la actividad fisica incidental. No obstante, la naturaleza transversal del disefio y la muestra
restringida a estudiantes universitarios limitan la inferencia causal y la generalizacion de los
resultados. Por ello, futuros estudios deberian emplear disefios longitudinales o
experimentales, diversificar las poblaciones de andlisis y combinar la acelerometria con
EMA para capturar la intencionalidad del movimiento. En conjunto, este trabajo sienta las
bases teoricas y metodoldgicas para promover de manera mas efectiva los comportamientos

incidentales de actividad fisica en contextos universitarios.
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7. ANEXOS
7.1 Anexo 1: Escala de Los Cinco Grandes o Big Five Inventory (BFI)

El siguiente cuestionario de 44 preguntas, busca medir rasgos de

personalidad. Seleccione la respuesta segiin corresponda.

Recuerde, no existen respuestas correctas ni incorrectas. Por favor, responda de la
manera mas honesta posible.
INTRUCCIONES:

Indique cuales de las siguientes expresiones la o lo describen con mayor o menor
precision. Por favor responda seleccionando una de las opciones de respuesta segin su
grado de acuerdo o desacuerdo con estas afirmaciones.

Por ejemplo, ;esta de acuerdo en que usted es alguien “chistoso, a quien le gusta
bromear”?

Repuesta: Ligeramente de acuerdo

Ni de acuerdo
Muy en Ligeramente ni en Ligeramente Muy de
desacuerdo en desacuerdo desacuerdo de acuerdo acuerdo

1. | Es bien hablador/a

Tiende a ser criticon

2. .e

0 criticona

Es minucioso/a en el
3. .

trabajo
4 Es depresivo/a,

melancodlico/a

Es original, se le
5. | ocurren ideas
nuevas

6. | Es reservado/a

Es generoso/a y
ayuda a los demas

Puede a veces ser
algo descuidado/a

Es calmado/a,
9. | controla bien el
estrés
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10.

Tiene intereses muy
diversos

11.

Esta lleno/a de
energia

12.

Prefiere trabajo que
son rutinarios

13.

Inicia disputas con
los demas

14.

Es un trabajador/a
cumplidor/a, digno
de confianza

15.

Con frecuencia se
pone tenso/a

16.

Tiende a ser
callado/a

17.

Valora lo artistico,
lo estético

18.

Tiende a ser
desorganizado/a

19.

Es emocionalmente
estable, dificil de
alterar

20.

Tiene una
imaginacién activa

21.

Persevera hasta
terminar el trabajo

220k,

Es a veces
maleducado/a con
los demas

23.

Es inventivo/a o
creativo/a

24.

Es generalmente
confiado/a

25.

Tiende a ser flojo/a,
vago/a

26.

Se preocupa mucho
por las cosas

27

Es a veces timido/a,

°| inhibido/a
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28.

Es indulgente, no le
cuesta perdonar

29.

Hace las cosas de
manera eficiente

30.

Es temperamental,
de humor cambiante

31.

Es ingenioso/a,
analitico/a

32.

Irradia entusiasmo

33.

Es a veces frio/a y
distante

34.

Hace planes y los
sigue
cuidadosamente

35.

Mantiene la calma
en situaciones
dificiles

36.

Le gusta
reflexionar, jugar
con las ideas

37.

Es considerado/a y
amable con casi
todo el mundo

38.

Se pone nervioso/a
con facilidad

39.

Es educado/a en
arte, musica, o
literatura

40.

Es asertivo/a, no
teme expresar lo
que quiere

41.

Le gusta cooperar
con los demas

42.

Se distrae con
facilidad

43.

Es extrovertido/a,
sociable

44

Tiene pocos

°| intereses artisticos
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7.2 Anexo 2: Adaptacion del Cuestionario de la Regulacion de la Conducta en

el Ejercicio (BREQ-3) para la actividad fisica incidental

Para responder el siguiente cuestionario de 23 preguntas, considere Unicamente

aquellas actividades fisicas realizadas en la vida diaria, es decir, las realizadas en el hogar,

en el estudio, trabajo, y tiempo libre. Por ejemplo, activades como utilizar escaleras, ir de

compras, caminar o andar en bicicleta, hacer aseo, pasear a las mascotas, etc. Al responder

el cuestionario no se deben tener en cuenta el ejercicio fisico realizado en gimnasios, talleres

deportivos, o deportes a nivel competitivo o recreativo.

INSTRUCCIONES:

Seleccione una de las opciones de respuesta segun qué tan ciertas sean para usted las

siguientes afirmaciones.

Recuerde que la actividad fisica que hace referencia el cuestionario son las actividades

fisicas de la vida diaria descritas anteriormente.

Nada Algo
verdadero | verdadero

Medianamente
verdadero

Mayormente
verdadero

Totalmente
verdadero

Yo hago actividad fisica
1 porque los demas me dicen
que debo hacerlo

Yo hago actividad fisica
2 porque me siento culpable
cuando no lo hago

Yo hago actividad fisica
porque valoro los

3 beneficios que tiene
realizarla
4 Yo hago actividad fisica

porque creo es divertida

Yo hago actividad fisica
5 porque esta de acuerdo con
mi forma de vida

Yo hago actividad fisica,
6 pero no veo por qué tengo
que hacerla

Yo hago actividad fisica
porque mis
amigos/familia/pareja me
dicen que debo hacerlo

Yo hago actividad fisica
porque me siento
avergonzado/a si no lo
hago

Yo hago actividad fisica
porque para mi es
importante hacer actividad
fisica regularmente
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10

Yo hago actividad fisica
porque considero que la
actividad fisica forma
parte de mi

11

Yo hago actividad fisica,
pero no veo por qué tengo
que molestarme en hacerla

12

Yo hago actividad fisica
porque disfruto realizarla

13

Yo hago actividad fisica
porque otras personas no
estaran contentas conmigo
si no hago actividad fisica

14

Yo hago actividad fisica,
pero no veo el sentido que
tiene hacer actividad fisica

15

Yo hago actividad fisica
porque veo la actividad
fisica como una parte
fundamental de lo que soy

16

Yo hago actividad fisica
porque siento que he
fallado cuando no he
realizado un rato de
actividad fisica

17

Yo hago actividad fisica
porque pienso que es
importante hacer el
esfuerzo de hacer actividad
fisica regularmente

18

Yo hago actividad fisica
porque encuentro que es
una actividad agradable

19

Yo hago actividad fisica
porque me siento bajo la
presion de mis
amigos/familia para
realizar actividad fisica

20

Yo hago actividad fisica
porque considero que esta
de acuerdo con mis valores

21

Yo hago actividad fisica
porque me pongo
nervioso/a si no realizo
actividad fisica
regularmente

22

Yo hago actividad fisica
porque me resulta
placentero y satisfactorio
realizarla

23

Yo hago actividad fisica,
pero pienso que realizarla
es una pérdida de tiempo
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10.

7.3 Anexo 3: Cuestionario sociodemografico

Indique su nombre y apellidos. (Solicitamos su nombre para poder vincular su
informacion con las demas medidas del estudio. No obstante, una vez realizado este
proceso, sustituiremos dichos datos por codigos con el fin de preservar el anonimato de
la informacion.)
Seleccione su edad

a. Se despliega opciones desde los 18 a los 30 o mas afios
Seleccione el género con el cual se identifica:

a. Masculino

b. Femenino

c. No binario

d. Otro
Indique nacionalidad:

a. Si se encuentra realizado una pasantia: Si.... No ......
Indique la comuna donde vive durante los periodos o semestres académicos (Ej:
Concepcidn)
Seleccione su carrera de estudio

a. Se despliegan las opciones de carrera de pregrado de la Universidad de

Concepcion.

Seleccione el afio en que ingreso a la carrera de estudio.

a. Se despliegan opciones de afos de 2010 en adelante.
Presenta alguna condicion de salud que le impida hacer actividad fisica o
desplazamientos caminando de manera regular:

a. Si

b. No

Si su respuesta es si, especifique cual:
Mi principal medio de transporte a la universidad es:

a. auto particular,

b. locomocion colectiva (considera trayecto de acercamiento caminando),

c. bicicleta,

d. solo caminar.
Indique ;Qué distancia (km) debe recorrer desde su hogar hasta su universidad? (Ej: 80
km) Si vive cerca puede indicar el numero de cuadras (ejemplo: 2 cuadras)
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7.4 Anexo 4: Consentimiento informado

Universidad de Concepcion

Departamento de Psicologia
Modelo explicativo de la actividad fisica incidental en estudiantes universitarios desde la psicologia del
ejercicio
Investigador Responsable: Daniel Reyes Molina

Estimado (a) participante:

Ud. ha sido invitado/a participar en el estudio Modelo explicative de la actividad
Jisica incidental en estudiantes universitarios desde la psicologia del giercicio, a cargo
del Sr. Daniel Reves Molina, estudiante del Doctorado en Psicologia de la Universidad
de Concepeion.
A Propdsite de la investigacion: El objetivo de esta investigacion, desarrollada por
el estudiante Daniel Reyes Molina es evaluar un modelo explicativo hipotético de 1a
actividad fisica incidental en estudiantes de la Universidad de Concepeion basado en
vanables de la personalidad, motivacion hacia 1a actividad fisica, predictores de la
intencion, mntencion hacia la actividad fisica incidental, v actitudes implicitas hacia la
actividad fisica incidental.

B. Descripcidn de su participacion: 51 usted decide participar del estudio, se le
pedira que acepte su participacion a través del presente consentimiento informado. Su
participacion consistird en completar un cuestionario de autorreporte sobre variables
psicologicas de 1a personalidad, motivacion hacia 1a actividad fisica, predictores de la
intencion, intencidn hacia 1a actividad fisica incidental. actitudes implicitas hacia la
actividad fisica incidental. ademas de variables sociodemograficas. Este cuestionario
tomara aproximadamente 20 minutos de su fiempo. Ademas, para el registro de la
actividad fisica, debera usar un acelerometro en su mufieca durante 24 horas al dia
por 7 dias consecutivos, retirandolo solo para batiarse o en actividades que impliquen
contacto con el agua. Durante estos 7 dias. también deberd registrar en un dianio de
papel v lapiz los periodos de actividad fisica estructurada que realice, como ejercicio
fisico v deporte.

C. Posibles riesgos: Un eventual niesgo podria ser que se sinfiera incomodo/a
durante el proceso de registro de actividad fisica o mientras contesta alguno de los
cuestionarios de autorreporte. No obstante, usted es libre de dejar el estudio en
cualquier momento, sin necesidad de dar ningin tipo de explicacion.

D. Bengficios: La informacion que usted aporte serda de gran valor para la
investigacion respecto a la relacion existente entre las variables de estudio: rasgos de
personalidad. variables motivaciones hacia la actividad fisica, predictores de la
intencién v 1a intencién hacia la actividad fisica incidental, v actitudes implicitas hacia
1a actividad fisica incidenfal. v el nivel de actividad fisica incidental de los estudiantes
universitarios.

E. Confidencialidad v resguarde de la informacion: Toda 1a informacion derivada

de su participacion sera manejada con estricta confidencialidad. Solo el equipo de
investigacion fendra acceso a los datos por usted proporcionados. La informacion sera
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Universidad de Concepcion

Departamento de Psicologia
Modelo explicativo de la actividad fisica incidental en estudiantes universitarios desde la psicologia del
TCICID
Imvestigador Respoﬁme: Dianiel Reyes Molina

resguardada segun todos los requerimientos cue las leyes chilenas explicitan (lev
2001200, Asimismo, tanto en el analisis como en la publicacion v difusion cienfifica
de los resultados, no se identificara la identidad de ninguno de los/as participantes
su respectiva organizacion. para asi resguardar el anonimato. La informacion que
entregue mediante su participacion solo sera utilizada con fines cientificos v relativos
a esta investigacion v no serd usada con fines ajenos a los explicitamente expresados
en este documento.

F. Voluntariedad: La parficipacion en esta investigacion es absolutamente
voluntaria v usted puede retirarse en cualquier momento del estudio, sin que ello tenga
INTUNA CONSeCuencia.

G. Derechos del'de la participante; Cualquier pregunta que vo guisiera hacer con
relacion a o participacion en este estudio sera contestada por el investigador
responsable Sr. Dandel reves Molina en el correo electronico danielreves@ndec.cl.
Para cualquier duda que no me hava sido safisfactoriamente resuelta por el
investigador responsable me podré dirigir a Ia Dra. Andrea Rodriguez T. Presidenta
del Comuté de Etica, Bioética v Biosegundad de la Universidad de Concepcion.
Correo: secrevrid@udec.cl.

Después de haber recibido v comprendido la informacion de este documento v de
haber podido aclarar todas mis dudas. otorgo el consentimiento para participar en el
estudio: “Modele explicative de la actividad fisica incidental en estudiantes
universitarios desde la psicologia del gjercicio”.

Comprendo v acepto la informacion que se entrego anteriormente v declaro conocer
los objetivos del estudio.

En atencion a estas consideraciones, libremente marque la que comresponda.

Yo AcePTOL_J YoNO AcEPTO__J
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7.5 Anexo 5: Certificado Comité de Etica y Bioética Departamento de

Psicologia de la Universidad de Concepcion

UNIVERSIDAD DE CONCEFCION
Facultad Ciencias Sociales

CERTIFICADQO

El Comité de Etica y Bioética del Departamenio de Psicologia de la Universidad de
Concepeion ha evaluade el proyecto “Modelo explicative de la actividad fisica incidental
en estudiantes universitarios desde la psicelogia del ejercicio™, a carge del estudiante de

doctorado Daniel Reyes Molina. Evaluads el proyecio se considera que este satisface los

estandares éficos requeridos y aprueba su desarrollo.
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COMITE DE ETICA y BIOETICA

CONCEPCION, 29 de junio de 2023.

Por el desamolo libre sel espiiiu

Departamenio de Pelcokogla Bamle Unlversitario s/n Fonos (55-41) 2204301 - 2204323 Fax [56-21) 2220810 Caslia 160 C
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7.6 Anexo 6: Certificado Comité de Etica, Bioética, y Bioseguridad de la

Universidad de Concepcion

Universidad de C "
Vicerrectoria de Investigacion y Desarmollo
Comité de Etica, Bioética y Bioseguridad

CEBB 1503-2023

Concepcion, septiembre de 2023,

CERTIFICADO

El Comité de Etica, Bioética y Bioseguridad de la Vicerrectoria de Investigacidn y Desarrollo de |a
Universidad de Concepcion ha evaluado =l Proyecto de Tesis titulade “MODELD EXPLICATIVO DE LA
ACTIVIDAD FiSICA INCIDENTAL EN ESTUDIANTES UMNIVERSITARIOS DESDE LA PSICOLOGIA DEL
EJERCICIO", cuyo Investigador Responsable =5 el Psicdlogo MG. DANIEL ESTEBAM REYES MOLIMA,
candidato al grade de Doctor en Psicologia por la Universidad de Concepcign, junto a sus Profesores Guia
DRA. GABRIELA NAZAR CARTER, académica del Departamento de Psicologia de Iz Facultad de Ciencias
Sociales y DR. RAFAEL EDUARDO ZAPATA LAMANA, scadémico adscrito al Departamento de Didactica,
Curriculo y Evaluacion de la Escusla de Educacién, ambas unidades de Iz Universidad de Concepcidn, v
ha comprobado que el referide proyecto de tesis cumple con las mormas y procedimientos éticos vy
bioéticos establecidos nacional e internacionalments para la investigacion con la participacion de
personas.

En este Proyecto de Tesis doctoral, €l objetive general propone evaluar un modelo explicativo
hipotético de la actividad fisica incidental en estudiantes de la Universidad de Concepcion basado en
variables de la personalidad, motivacion hacia la actividad fisica, predictores de |z intencidn, intencién
hacia la actividad fisica, v actitudes implicitas hacia k2 actividad fisica incidental. Para esto, plantea
ejecutar 03 (tres) objetivos especificos, a saber: inicialments pretends establecer |z relacién entrz los
rasgos de personalidad, la motivacion hacia la actividad fisica, predictores de la intencién, intencién
hacia Iz actividad fisica, actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental, v el nivel de actividad fisica
incidentzal en estudiantes de la Universidad de Concepcion; después, buscard estimar el efecto directo de
la motivacién hacia la actividad fisica, control conductuzl percibido, intencién hacia la actividad fisica, v
actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental sobre el nivel de actividad fisica incidentzal de
estudiantes de la Universidad de Concepcién y el efecte indirecto de los rasgos de personalidad sobre el
nivel de actividad fisica incidental de estudiantes de |z Universidad de Concepcién mediado por la
mativacion hacia la actividad fisica, predictores de la intencion, intencion hacia la actividad fisica, v
actitudes implicitas hacia la actividad fisica incidental.

El desarrollc metodeldgico se estructura en 02 (dos) estudics: (1) por una parts, una revisién
sistemnatica de alcance, de acuerdo con los lineamientos establecidos por la declaracion PRISMA (Tricco
etal, 2018) v (2) un disefio explicative transversal con (17) variables latentes (DVL) (&to etal., 2013),
desde el paradigma pospositivista, con una estrategia asociativa. Este ditimo se divide en 04 {cuatro)
fases: planificacién, prueba cognitiva y prusba piloto, convocatoria y medicidn.

La participacion de cada sujete que cumpla con los criterios de inclusion -estudiante entre 18
2% ahos que posea la condicion de alumno regular en alguna de las carreras de pregrags
Universidad de Concepcidn-, siendo considerados los criterios de exclusion, estard basada en & f
de consentimiento informado, toda vez que sea regularmente aplicade y aceptado sus i

Barrio Universitario s/n,

Edificio Empreudec

Fono (56-41) 2204302

Casilla 160 C - Correo 3, secrevrid@udec.c
Concepcion, Chile
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Universicad de C "
Vicerrectoria de Investigacion y Desamrollo
Comité de Etica, Bicética y Bioseguridad

manera individualizada y registrada, todo documentado conforme modelo presentado a este Comité
institucional.

Los instrumentos de medicién estaran disponibles en un vinculo de internet, al que se podra
acceder al recibir la invitacion, que llegard a la direccidn electrénica institucional de los estudiantes de
pregrado{ @udec.cl), v seran distribuidos por la Direccion de Tecnologias de Informacion - DTl UdeC
(prueba piloto v medicion), con la autorizacion expresa y escrita procedente.

En los analisis de los datos, se utilizard prusbas estadisticas adecuadas para obtener el resultade
que busque dar respuesta a lo planteado.

La custodia de la informacidn v de los resultados del estudio, seran de responsabilidad del
Investigador Responsable, Sr. Daniel Esteban Reyes Molina.

La ejecucion de las actividades descritas asegura que no vulnera los derechos y |a dignidad de los
participantes en el estudio, garantizando la autonomia, 1a libertad, la voluntariedad vy |a privacdidad de los
mismos, presentando para ello los metodos de proteccion gue aseguran la confidencialidad de los datos
de investigacion y de custodia estricta de la informacion ebtenida, chservande todas las caracteristicas
formales y necesarias para su validez.

El Comité de Etica, Bicética v Bioseguridad de la Vicerrectoria de Investigacion y Desarrollo de la
Universidad de Concepcion, considera que el Proyecte de Tesis presentado observa los derechos
asegurados en la Dedaracon Universal de los Derechos Humanos, los derechos y principios de |a
Declaracion Universal sobre Bioética v Derschos Humanos, las Normas Eticas de la Organizacion
Panamericana de la Salud para Investigaciones con Sujetos Humanos, la Declaracion de Helsinki (World
Medical Association, WIA), la Constitucion Politica de la Repiblica de Chile, |z Ley N2 20,120 “Sobre |a
Investigacion Cientifica en el Ser Humano, su Genoma y Prohibe la Clonacion Humana”, la Ley M2 19628,
“Sobre Proteccion de la Vida Privada”, la Ley N2 20,393, que establece |a responsabilidad penal de las
personas juridicas en los delitos que indica y la Ley M2 21,369, que Regulz el Acoso Sexual, la Viclencia y
la Discriminacién de Género en el Ambito de la Educacidn Superior. Asi también, sigue las Sugerencias
para Escribir un Consentimiento Informado en Estudios con Personas, del Comité Asesor de Bioética
FOMDECYT/COMICYT.

En atencion a todo lo anterior v dade gue el Proyecto de Tesis titulado “MODELO EXPLUICATIVO
DE LA ACTIVIDAD FiSICA INCIDENTAL EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS DESDE LA PSICOLOGIA DEL
EJERCICIO”, presentado por el Psicdlogo MG. DANIEL ESTEBAM REYES MOLINA, en calidad de
Investigador Responsable, candidato 2l grade de Doctor en Psicologia por la Universidad de Concepcion,
no muestra elementos gue pusdan transgredir las normas y principios éticos vy bicgéticos de la
investizacion en seres humanos, asi como también los principios rectores de nuestra Institucion
Universitaria, los delineados en la Dedaracien de Singapur scbre la Integridad en la Investigacicn
[Resolucicn Exenta M2 157, de 2013 - COMICYT) v las normas relativas adoptadas por I3
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PRESIDENTA
COMITE DE ETICA, BIOETICA ¥ BIOSEGURIDAD
VICERRECTORIA DE INVESTIGACION ¥ DESARROLLD
UNIVERSIDAD DE CONCEPCION

confiriendo el presente Certificado.

Barmrio Universitario s/n,

Edificdio Empreudec

Fono (56-41) 2204302

Casilla 160 C - Correo 3, secrevrid@udec.cl

Concepcion, Chile
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