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RESUMEN 

Introducción: La promoción de la actividad física incidental puede ayudar a reducir 

los estilos de vida sedentarios y la inactividad física. Aunque la Psicología del Ejercicio 

propone variables explicativas para la actividad física, se desconocen modelos explicativos 

de la actividad física incidental en estudiantes universitarios que integre rasgos de 

personalidad, motivación y actitudes implícitas. Objetivo: Evaluar un modelo explicativo 

hipotético de la actividad física incidental en estudiantes universitarios basado en rasgos de 

la personalidad, motivación y actitudes implícitas hacia la actividad física incidental. 

Metodología: La tesis doctoral se articula en tres estudios. Estudio I, una revisión de alcance 

que sintetizó el concepto de actividad física incidental. Estudio II, una adaptación y análisis 

psicométrico del Cuestionario de Regulación de la Conducta hacia el Ejercicio Físico 

(BREQ-3) para medir la motivación hacia la actividad física incidental. Estudio III, un diseño 

explicativo transversal con variables latentes, analizadas mediante modelo de ecuaciones 

estructurales, en 223 estudiantes (21,13 ±2,03 años; 63,67 % mujeres). Donde se midieron 

rasgos de personalidad (Cuestionario de los Cinco Grandes), motivación (BREQ-3 

adaptado), actitudes implícitas (Tarea de Asociación Implícita), y actividad física incidental 

mediante acelerómetros. Resultados: El Estudio I sintetizó la evidencia disponible sobre la 

actividad física incidental y se propuso una conceptualización. El Estudio II informó 

adecuadas propiedades psicométricas de la adaptación del BREQ-3 para medir la motivación 

hacia la actividad física incidental. El Estudio III informó efectos directos positivos de la 

extroversión (β = 4,89, p< ,001) y la motivación autónoma (β = 3,11, p = ,002), y un efecto 

directo negativo de la apertura a la experiencia (β = -3,51, p < ,001). La amabilidad y la 

responsabilidad tuvieron un efecto indirecto positivo a través de la motivación autónoma (β 

= 2,72, p = ,006; β = 2,96, p = ,003), y el neuroticismo tuvo un efecto indirecto negativo (β 

= -2,65, p = ,008). Conclusión: La extroversión, apertura a la experiencia, amabilidad y 

responsabilidad junto con la motivación autónoma explican la actividad física incidental. Una 

promoción eficaz de esta actividad debe considerar rasgos de la personalidad y la motivación 

autónoma. Futuras investigaciones deberán replicar este modelo para evaluar su causalidad. 

Palabras clave: actividad física incidental; universitarios; personalidad; teoría de la 

autodeterminación; actitudes implícitas; SEM. 



 

xiii 

 

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 (β = 4.89, p < 0.001) and 

autonomous motivation (β = 3.11, p = 0.002), as well as a negative direct effect of openness 

to experience (β = -3.51, p < 0.001). Agreeableness and conscientiousness had a positive 

indirect effect through autonomous motivation (β = 2.72, p = 0.006; β = 2.96, p = 0.003), and 

neuroticism had a negative indirect effect (β = -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 artículos, conformada por 

tres estudios complementarios que, articulados entre sí, aportan evidencia empírica y teórica 

sobre los determinantes psicológicos de la actividad física incidental en estudiantes 

universitarios. El Estudio I consistió en una revisión de alcance que sintetiza el concepto y 

los comportamientos de la actividad física incidental en la literatura existente. Dada la 

heterogeneidad de su definición, resultó fundamental proponer una definición derivada de 

una revisión sistemática de la literatura, para orientar el proceso de medición objetiva de la 

actividad física incidental propuesto en el Estudio III. El Estudio II es una adaptación y 

análisis de las propiedades psicométricas del instrumento de motivación hacia el ejercicio 

físico adaptado para la actividad física incidental que se utilizó en el Estudio III. El Estudio 

III, un diseño explicativo transversal con variables latentes de actividad física incidental en 

estudiantes universitarios, diseñado para dar cumplimiento al objetivo general y específicos, 

y probar las hipótesis 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 física incidental y sus 

variables explicativas desde la perspectiva de la Psicología del Ejercicio que argumentan la 

pregunta de investigación de la presente tesis doctoral. Segundo, los Antecedentes Teórico-

Empíricos, donde se proporcionan antecedentes y describe las Teorías de Autodeterminación, 

de la Personalidad y Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo, al tiempo que 

revisa la literatura clave sobre actividad física incidental para fundamentar el modelo 

hipotético propuesto. Tercero, la Pregunta de Investigación, Objetivos e Hipótesis, donde se 

describe en detalle cada uno de estos elementos de la tesis doctoral. Cuarto, el Método 

General, que describe el diseño de investigación 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 Discusión 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 hipótesis planteadas, para luego 

proponer las implicaciones y líneas de investigación futuras.
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

La prevalencia mundial de inactividad física en adultos es del 31,30 %, es decir, casi 

un tercio de la población no cumple la recomendación de la Organización 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 física están ampliamente documentados tanto en la salud como en el bienestar 

(Dempsey et al., 2021; Díaz-Martínez et al., 2018; Kraus et al., 2019; Lacombe et al., 2019; 

Zhao et al., 2020). Sin embargo, el periodo de transición 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 mínimas de actividad física 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 Acción Mundial sobre Actividad Física 2018–2030, propone la 

actividad física incidental como estrategia clave para disminuir el sedentarismo y aumentar 

la actividad física (Organización Mundial de la Salud, 2019).  

La actividad física incidental comprende actividades no estructuradas y planificadas, 

cuyo objetivo no es el acondicionamiento físico, el deporte o la recreación, 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 física 

incidental requiere menos equipamiento y supera muchas de sus barreras reportadas 

(Delahanty et al., 2019; Farah et al., 2021; Thøgersen-Ntoumani et al., 2023). Estudios con 

dispositivos portátiles muestran que más del 90 % de la actividad física diaria se acumula en 

ráfagas de menos de tres minutos de actividad física incidental (Ahmadi et al., 2023; 

Stamatakis et al., 2022). Asimismo, se ha observado que estudiantes universitarios pueden 

acumular cantidades significativas de actividad física incidental durante sus horas de vigilia 

(Wallmann-Sperlich et al., 2022). Un estudio reciente en 22.368 adultos del Reino Unido 

informó que breves periodos de actividad incidental moderada a vigorosa compensaron los 

riesgos cardiovasculares asociados al sedentarismo (Koemel et al., 2025). De forma 
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consistente, estudios en cohortes representativas que utilizan medición objetiva de la 

actividad incidental han mostrado que periodos breves de actividad física incidental se 

asocian con un menor riesgo de mortalidad por todas las causas, cáncer, accidente 

cerebrovascular y enfermedades cardiovasculares (Stamatakis et al., 2022, 2025).  

Aunque la literatura ha explorado principalmente factores ambientales y contextuales 

de la actividad física incidental (Thøgersen-Ntoumani et al., 2023), existen menos estudios 

sobre las variables individuales y psicológicas que la expliquen (Levine, 2007; Reynolds 

et al., 2014; Tudor-Locke et al., 2007). Una rama de la psicología, la Psicología del Ejercicio, 

emerge para explicar los diversos fenómenos psicológicos relacionados con la actividad 

física, incluido el por qué y cómo las personas se involucran en comportamientos 

relacionados con la actividad física (Zenko et al., 2021) atendiendo a enfoques teóricos de 

los dominios biológico, cognitivo, afectivo, social, y de personalidad (Zenko et al., 2021).  

Un estudio realizado por Oliver y Kemps (2018), en el que combinaron la Teoría de 

la Autodeterminación (Deci & Ryan, 1985) y el Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-

Impulsivo (Strack & Deutsch, 2004) informó que las actitudes implícitas se relacionaron 

negativamente, mientras que la motivación autónoma y la motivación controlada tuvieron 

asociaciones positivas e independientes con la actividad física incidental, medida a través del 

conteo de pasos (Oliver & Kemps, 2018). Sin embargo, este estudio no consideró la Teoría 

de la Personalidad, que tiene una de las tradiciones más largas y ricas de la psicología y con 

amplia evidencia en la actividad física (McCrae & Costa Jr., 2008; Rhodes & Smith, 2006; 

Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015; Wilson & Rhodes, 2021). La evidencia actual 

respalda la relación entre rasgos de personalidad y actividad física, mediada tanto por 

constructos sociocognitivos (por ejemplo, el disfrute), como por determinantes más directos 

del comportamiento como las actitudes implícitas (Wilson & Rhodes, 2021). 

La Teoría 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, Extroversión, Neuroticismo, Responsabilidad y Apertura a la experiencia. Los 

rasgos de personalidad son relativamente estables durante la edad adulta, y reflejan 

características individuales duraderas y coherentes que determinan cómo las personas 

responden a los estímulos ambientales y autorregulan su comportamiento (Costa & McCrae, 

1992; McCrae et al., 2000; McCrae & Costa Jr., 2008; Wilson & Rhodes, 2021). Este modelo 
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resulta especialmente útil para comprender cómo la personalidad interactúa con la actividad 

física (Costa & McCrae, 1992; McCrae et al., 2000; McCrae & Costa Jr., 2008) y cómo 

patrones de personalidad ya consolidados pueden influir en la adopción de estilos de 

sedentarios. 

Revisiones sistemáticas y metaanálisis indican que un perfil de alta extroversión y 

responsabilidad, y bajo neuroticismo se asocia de manera consistente con una mayor 

probabilidad de participación en actividad física (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 física (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015). Un 

estudio de Kekäläinen et al. (2022) desarrollado en mujeres adultas mostró que la motivación 

autónoma se asoció positivamente con la actividad física de tiempo libre, mientras que el 

neuroticismo ejerció un efecto indirecto negativo a través de la motivación autónoma 

(Kekäläinen et al., 2022).  

No obstante, la evidencia de modelos explicativos integradores que incluyan aspectos 

de motivación y actitudes implícitas hacia la actividad física incidental, y rasgos de 

personalidad, sigue siendo limitada. Considerar variables psicológicas como la personalidad, 

la motivación y las actitudes implícitas en la comprensión de la actividad física 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 

científico en esta línea de investigación, sino que también permite diseñar intervenciones 

focalizadas y estrategias de promoción ajustadas a las características individuales de los 

estudiantes. A nivel institucional, estos hallazgos pueden ser utilizados para fomentar 

entornos que favorezcan la actividad física incidental durante la jornada académica, mediante 

campañas educativas, rediseño de espacios y programas de bienestar psicológico. Asimismo, 

los resultados pueden contribuir a políticas públicas orientadas a la reducción del 

sedentarismo en este grupo de la población desde un enfoque preventivo, integrando la 

promoción de la actividad física incidental como una estrategia accesible, costo-efectiva y 

basada en evidencia. 
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2. ANTECEDENTES TEÓRICO-EMPÍRICOS 

2.1 Actividad física, tiempo sedentario y salud 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la actividad física como cualquier 

forma de movimiento corporal realizado por los músculos esqueléticos, que provoca un 

aumento del gasto energético (OMS, 2010; Siscovick et al., 1985). Estas actividades pueden 

ser realizadas por elección, placer, necesidad, o de manera obligatoria (Organización 

Panamericana de la Salud [OPS], 2019).  

La actividad física se refiere a numerosos tipos de actividades, entre ellas las 

actividades físicas de la vida diaria o no planificadas, como: 1) actividad física en el hogar 

(por ejemplo, pasar la aspiradora, lavar el automóvil, lavar la ropa); 2) las actividades físicas 

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 físicas ocupacionales (por ejemplo, levantar objetos pesados, transportar objetos) 

(OMS, 2010; OPS, 2019). Por otro lado, están las actividad físicas planificadas como: 1) 

ejercicio físico (por ejemplo, correr, levantamiento de pesas), y 2) deportes (por ejemplo, 

baloncesto, fútbol, boxeo) (OMS, 2010; OPS, 2019). De tal modo, el ejercicio físico es 

definido como una variedad de la actividad física, que es planificado, estructurado, repetitivo, 

y realizado con un objetivo de mejora o mantenimiento de uno o más componentes de la 

aptitud física (Caspersen et al., 1985; Ferguson, 2014). 

2.1.1 Actividad física y salud 

La evidencia sobre los beneficios para la salud física, mental y bienestar de la 

actividad física/ejercicio físico 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 reducción significativa del riesgo de diversos tipos de cáncer, diabetes, 

cardiopatía isquémica y accidente cerebrovascular isquémico, entre otras enfermedades (Kyu 

et al., 2016; Lopez et al., 2020). También se ha informado numerosos beneficios como 

prevención, del deterioro cognitivo y físico (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). Así también, efectos como mejor salud mental, bienestar, 
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calidad de vida, y reducción de síntomas 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 

et al., 2016; Wu et al., 2017).  

Sin embargo, los beneficios destacados anteriormente varían considerablemente 

según los niveles de condición física individuales, los tipos de población, los grupos de edad 

y la intensidad de la actividad física/ejercicio (Vina et al., 2012).  En esta línea, se han 

desarrollado guías de actividad física 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 metabólicos o [MET]) o 75 min de 

actividad de intensidad vigorosa (≥6 MET) por semana o una combinación de ambas 

intensidades. Las personas que no cumplen con estas recomendaciones son consideradas 

físicamente inactivas (Guthold et al., 2018).  

2.1.2 Tiempo sedentario y salud 

Personas que están más de ocho horas al día 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-análisis 

mostró que el comportamiento sedentario es un factor de riesgo asociado a mortalidad por 

todas las causas (Ekelund et al., 2019). En esa misma línea, otro meta-análisis, en esta misma 

línea, señala que la a mortalidad por enfermedades cardiovasculares, cáncer, y la incidencia 

de diabetes tipo 2 aumenta en personas con más de ocho horas por día de comportamiento 

sedentario, independiente del nivel de actividad física (Patterson et al., 2018).  

Permanecer más de ocho horas diarias en conducta sedentaria puede tener efectos 

perjudiciales para la salud, incluso si se cumplen las recomendaciones mínimas de actividad 

física (Ekelund et al., 2016, 2019; Thakkar et al., 2018; Thorp et al., 2011). Esto demuestra 

que ser físicamente activo y sedentario no son conductas excluyentes. De hecho, es frecuente 

observar personas que cumplen con la actividad física recomendada, pero que también 

acumulan tiempos sedentarios excesivos. A este fenómeno se le conoce como la paradoja del 

“activo pero sedentario” (Cristi-Montero & Rodríguez, 2014; Thakkar et al., 2018). 
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2.2 Nuevo enfoque en las pautas de actividad física “cada movimiento cuenta” 

En 2018, las Pautas de Actividad Física para Los Estados Unidos introdujo una serie 

de nuevos elementos que cambiaron la forma en que se piensa y promueve la actividad física 

(Piercy et al., 2018). En comparación con las antiguas pautas de actividad física entregadas 

por la OMS en 2010, las nuevas pautas abandonaron la idea de que la actividad física 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 relación entre actividad física 

de cualquier duración, 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 física integrados y multidimensionales (Thompson et al., 2015; Thompson & 

Batterham, 2013), en los que la actividad física esporádica e incidental cobra relevancia en 

la mejora de la salud de la población (Stamatakis et al., 2019). 

En consecuencia, la última actualización de la directrices de la OMS sobre actividad 

física y sedentarismo, pone un nuevo énfasis en que “cada movimiento cuenta”, destacando 

que la interrupción del tiempo sedente con todo tipo de actividad física (independientemente 

de su intensidad) posee la capacidad de contrarrestar sus efectos negativos para la salud (Bull 

et al., 2020).  

2.3 Actividad Física Incidental 

La primera definición del concepto de actividad física incidental puede ser atribuida 

al Instituto Australiano de Salud y Bienestar en el año 1999,  el cual señaló que la actividad 

física incidental incluye formas de actividad física realizadas en el trabajo, en el hogar, y en 

la vida cotidiana, generalmente utilizando grandes grupos de músculos esqueléticos 

(Australian Institute of Health and Welfare, 1999). 

A comienzos de siglo, los primeros estudios que se refieren al término de actividad 

física incidental (Marshall et al., 2002; McCormack et al., 2003), se basaron en la 

importancia que se le dio en la década de los 90 a la "actividad física en el estilo de vida", 

concepto definido para ese entonces como “la acumulación diaria de al menos 30 minutos 

de actividades autoseleccionadas, que incluye todas las actividades de ocio, ocupacionales 

o domésticas 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 
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et al., 1998). En este ámbito, la actividad física de estilo de vida, podría considerarse como 

un concepto más amplio y antecesor al de actividad física incidental, que permitió delimitar 

algunas de las actividades que forman parte de la actividad física incidental, como caminatas 

a comprar, a la escuela o al transporte público (McCormack et al., 2003).  

Estudios posteriores y más recientes, con el propósito de delimitar teórica y 

metodológicamente la actividad física incidental, han desarrollado una definición más 

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 física incidental corresponde a cualquier actividad física 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 física incidental por definición sería parte de las 

actividades físicas de la vida diaria, pero sin considerar las actividades de tipo recreativas 

(ver Figura 2.1) ni a todas aquellas actividades que no están orientadas al trabajo doméstico, 

ocupacional o de rendimiento deportivo, que incluyen tareas repetitivas y rápidas dentro de 

un ambiente controlado, y que muchas veces no cuentan con suficiente descanso o tiempo de 

recuperación, como ejercicios derivados del deporte, fitness o actividades de relajación como 

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

 

Figura 2.1  

Clasificación de la actividad física incidental a partir de la definición de actividad física. Elaboración 

propia 
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En este ámbito, existe gran cantidad de comportamientos de la actividad física que 

poseen un carácter incidental (Levine, 2007; Tremblay et al., 2007; Tudor-Locke et al., 

2007). A la fecha dos estudios teóricos y uno de carácter empírico han identificado 

comportamientos que corresponderían a actividad física incidental. El primero de ellos y con 

el objetivo de delimitar la búsqueda de una revisión sistemática sobre intervenciones 

comunitarias de actividad física incidental, creó una nómina que incluía comportamientos 

como uso de escaleras, desplazamiento activo, estar de pie o caminando durante la mayor 

parte del día, trabajos de jardinería o tareas domésticas, actividad física ocupacional, pasear 

al perro o mascotas, y actividades de juego para niños, entre otras (para más detalle ver, 

Reynolds et al. 2014).  

Un artículo de editorial realizado por Stamatakis et al. (2019), enumeró una lista de 

formas comunes de actividad física incidental basada en el compendio de actividades físicas 

(Ainsworth et al., 2011), organizadas en  dimensiones de actividades en el hogar, 

reparaciones en el hogar, jardinería, caminar, y andar en bicicleta, entre otras (para más 

detalle ver, Stamatakis et al. 2019). En esta misma línea, un estudio en población 

universitaria, utilizó un registro escrito de 24 horas basado en una versión modificada del 

diario de actividad de Bouchard (Bouchard et al., 1983), con el propósito de identificar el 

tipo de comportamiento relacionado con la actividad física 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 

autobús; actividades en el trabajo, como mesero en un restaurante; y de otro tipo como, pasear 

mascotas, o hacer voluntariado que implique jugar con niños (para más detalle ver, 

Wallmann-Sperlich et al., 2022). 

Sin embargo, para avanzar en la investigación y respaldar futuros estudios sobre 

actividad física incidental, es necesario contar con una definición  empírica y operacional del 

constructo, además de delimitar los comportamientos que la componen (Stamatakis et al., 

2021).  
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2.3.1 Actividad física incidental y salud 

Los estudios sobre actividad física incidental cuentan con una evidencia incipiente, 

pero en auge, sobre su relación con la salud física y el bienestar. En particular, estudios en 

cohortes representativas que utilizan medición objetiva de la actividad incidental han 

mostrado que periodos breves de actividad física 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 incluyó a 22.368 adultos (edad media 

62,9 años; 41,8 % hombres) del Biobanco de datos del Reino Unido (UK Biobank), registró 

datos de acelerometría y realizó un seguimiento medio de 8,0 años, durante el cual se 

documentaron 819 accidentes cerebrovasculares. Los principales hallazgos informaron que 

los participantes con elevada conducta sedentaria (> 11,4 h/día) 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 asociación 

entre sedentarismo y accidente cerebrovascular. En conjunto, estos resultados ofrecen la 

primera evidencia de que pequeñas dosis de actividad física 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 línea, un estudio prospectivo de cohorte con 24.139 adultos (edad media 

61,9 ± 7,6 años; 56,2 % mujeres) también del Biobanco de datos del Reino Unido (UK 

Biobank), realizó un seguimiento medio de 7,9 años, 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 pequeñas de actividad 

física incidental se vinculan con una reducción notable del riesgo de sufrir eventos 

cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares o mortalidad por todas las causas. En 

concreto, pasar de no realizar ningún ejercicio a acumular el equivalente a unos 24 minutos 

diarios de actividad moderada se asoció con una disminución 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 física 

vigorosa incidental ya ofrecieron una reducción de riesgo significativa. Incorporar ráfagas 

breves de movimiento más 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 años en 25.241 adultos de 40 a 69 años 

pertenecientes al Biobanco de datos del Reino Unido (UK Biobank). Informó que realizar 

actividad física incidental vigorosa durante uno o dos minutos, tres veces al día, se asocia 

con una reducción del riesgo de mortalidad por todas las causas y enfermedades 

cardiovasculares. Incluso 3 a 5 minutos diarios de actividad vigorosa incidental como subir 

escaleras rápidamente 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 ráfagas 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 física incidental, como los 

desplazamientos activos y subir escaleras (Amagasa et al., 2018). Al respecto, un estudio de 

seguimiento de 46 años realizado en la ciudad de Copenhague, donde más del 50% de todos 

los viajes que se realizan en dicha ciudad implican caminar o andar en bicicleta (Schnohr 

et al., 2012), encontró asociación 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 población 

infantil, adolescente, adulta y anciana, han indicado una relación positiva con un mejor nivel 

de aptitud cardiorrespiratoria, y un mejor estado de ánimo (Allison et al., 2017; Hulley et al., 

2008; Reichert et al., 2017; Stamatakis et al., 2019).  

2.3.2 Medición de la actividad física incidental 

Dado que la actividad física es un comportamiento complejo y, por tanto, difícil de 

medir, existe una diversidad de métodos para su medición (Skender et al., 2016). Estos 

incluyen observaciones de comportamiento, cuestionarios, diarios de actividad física, 

calorimetría directa/indirecta, monitores de frecuencia cardíaca, y sensores de movimiento, 

como acelerómetros y podómetros (Skender et al., 2016). Los estudios con medidas de 
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actividad física 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 medición de actividad física 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 física presentan limitaciones como dificultad para capturar episodios breves e 

intermitentes de actividad física, además 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 tecnologías portátiles, las herramientas 

objetivas, como los monitores de frecuencia cardíaca, los podómetros y los acelerómetros, se 

han utilizado cada vez más para registrar niveles de actividad física y la actividad física 

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 física incidental.  

Las tecnologías portátiles basadas en acelerómetros son el método más utilizado para 

la evaluación objetiva de la actividad física en estudios poblacionales (Strath et al., 2013; 

Wijndaele et al., 2015). Al respecto, los acelerómetros poseen la capacidad de registrar 

continuamente el movimiento a alta resolución durante las 24 horas del día durante una 

semana, permitiendo la captura detallada y la intensidad con la que se realizan breves 

patrones de comportamiento, como los de actividad física incidental (Skotte et al., 2014; 

Stamatakis et al., 2021). 

Los primeros acelerómetros 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 acelerómetros a estudios de actividad 

física, y desde mediados de la década de 1990 se emplearon en grandes cohortes 

epidemiológicas para cuantificar el gasto energético y el tiempo de actividad versus tiempo 
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sedentario. Del 2000 en adelante la miniaturización gracias al avance de la tecnología 

posibilitó dispositivos triaxiales, con mayores capacidades de almacenamiento y autonomía. 

Hoy en día, los acelerómetros de alta frecuencia (hasta 100 Hz o más) 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 acelerómetros 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 acelerómetro triaxial de alta resolución, gran capacidad 

de memoria y larga autonomía, ideal para monitorizar de forma continua actividad física y 

sueño en estudios epidemiológicos y clínicos (para más información ver 

https://theactigraph.com/). 

 

Figura 2.2  

Acelerómetro triaxial marca ActiGraph® wGT3X-BT 

 

 

 

Si bien, los acelerómetros se usan con mayor frecuencia en la cadera (Evenson et al., 

2022), y en tiempo de vigilia (Troiano et al., 2014), su capacidad de medición varía según su 

ubicación. Por ejemplo, los acelerómetros montados en la cintura pueden recopilar 

información de frecuencia, duración y tipo de actividad física, así como la velocidad de los 

indicadores de intensidad basados en el ritmo (Stamatakis et al., 2021), pero no pueden 

https://theactigraph.com/
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capturar la modulación 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 

acelerómetros montados en el muslo son capaces de diferenciar entre posturas y modos de 

actividad física, como subir escaleras o andar en bicicleta (Skotte et al., 2014; Stamatakis 

et al., 2020; Stevens et al., 2020), pero no tienen estándares específicos 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 acelerómetros que se llevan en la muñeca se utilizan cada vez más como una 

medida objetiva de la actividad física (da Silva et al., 2014; Doherty et al., 2017; 

Ramakrishnan et al., 2021; Sabia et al., 2014; Troiano et al., 2014) y de la actividad física 

incidental (Stamatakis et al., 2022). El uso del acelerómetro en la muñeca permite el registro 

continuo día y noche, lo que da como resultado niveles más 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 física para el uso de un acelerómetro 

de muñeca (Doherty et al., 2017; van Hees et al., 2011).  

Una revisión sistemática sobre el uso del acelerómetro ActiGraph GT3X en adultos 

recomienda su uso en la muñeca no dominante, lo que facilita su uso durante el sueño y evita 

interferencias de actividades estáticas donde hay uso de la mano dominante (por ejemplo, al 

cepillarse los dientes). Además, se sugiere un periodo de registro de 7 a 9 días, con al menos 

4 días válidos (incluido un fin de semana), definiendo un día válido como aquel con ≥10 h 

de datos de actividad. Estos criterios equilibran la calidad de la información (captura de 

patrones diarios) con la comodidad del participante y la comparabilidad entre estudios 

(Migueles et al., 2017). 

Para el procesamiento de datos de acelerometría, el paquete GGIR para R Studio, 

ofrece un conjunto robusto de herramientas y evidencia sólida, compatible con dispositivos 

ActiGraph® y otras marcas. Al ser un software libre, facilita la comparación y fusión de 

datos entre estudios y grandes cohortes, superando las limitaciones del software de pago. 

Desde su lanzamiento en 2013, GGIR ha sido citado en más de 90 artículos revisados por 

pares, con aplicaciones clínicas, epidemiológicas y en biobancos como el UK Biobank. Su 

arquitectura modular se compone en cinco componentes (g.part1–g.part5), que permite 

realizar en bloque el procesamiento de datos (parte 1) y, a continuación, explorar parámetros 
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de interés de forma interactiva (partes 2–5). Además, la función “shell” única (g.shell.GGIR) 

facilita el intercambio exacto de los comandos utilizados, garantizando la plena 

reproducibilidad del análisis (Migueles et al., 2019). 

En síntesis, aunque los cuestionarios han sido ampliamente utilizados para medir la 

actividad física incidental, presentan limitaciones importantes. En cambio, los acelerómetros, 

especialmente los triaxiales usados en la muñeca no dominante, ofrecen una alternativa 

válida, precisa y continua para registrar patrones de movimiento espontáneo en contextos 

cotidianos. 

2.3.3 Beneficios de la promoción de la actividad física incidental 

Aunque la actividad física planificada de intensidad moderada a vigorosa basada en 

el ejercicio físico 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 práctica regular 

puede ser exigente o poco atractiva para la mayoría de la población debido a razones distintas 

a la falta de tiempo (Hoare et al., 2017). Se han reportado como principales barreras para el 

ejercicio físico, 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 físico intenso (Delahanty 

et al., 2019; Farah et al., 2021; Rech et al., 2018). 

En el caso de la actividad física incidental es menos probable que estén presentes la 

mayoría de las barreras antes mencionadas (Stamatakis et al., 2021), ya que es parte de la 

actividad física de la vida diaria, y requiere poco o ningún compromiso de tiempo (Stamatakis 

et al., 2019). Tales ventajas de viabilidad puede favorecer que más 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 física incidental en estudiantes universitarios y 

oficinistas, reportó que los participantes pasaron una media de 31,9 minutos al día (3,2% de 

su tiempo de vigilia) realizando actividad física estructurada como ejercicio físico, mientras 

que para la actividad física incidental el tiempo fue de 76,9 minutos al día (22,5% de su 

tiempo de vigilia) (Wallmann-Sperlich et al., 2022). 

En este ámbito, el Plan de Acción Mundial Sobre Actividad Física 2018-2030 señala 

que reducir el comportamiento sedentario mediante la promoción de la actividad física 

incidental puede ayudar a las personas a aumentar gradualmente sus niveles de actividad 

física hacia los niveles recomendados para una salud óptima (OPS, 2019).  
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2.4 La Psicología del Ejercicio 

La Psicología del Ejercicio es la disciplina que estudia los procesos psicológicos, 

cognitivos, afectivos y conductuales, relacionados con la práctica de la actividad física y el 

ejercicio (Zenko et al., 2021). En el libro Fundamentos de la Psicología del Ejercicio y el 

Deporte, un texto de acceso abierto elaborado por Zenko et al. (2021), se señala que la 

Psicología del Ejercicio se centra en tres grandes áreas de investigación. La primera es la 

promoción del comportamiento de ejercicio, que estudia los factores internos (como la 

motivación y la autoeficacia) y externos (como el apoyo social y el entorno) que facilitan o 

dificultan el inicio y la adherencia a la actividad física. La segunda es la psicología dinámica 

del ejercicio, que analiza los procesos mentales y afectivos que ocurren durante la práctica 

(estado de ánimo, percepción del esfuerzo), es decir, el estado mental mientras nos movemos. 

Finalmente, la tercera área es la Psicología del Ejercicio y la salud, que investiga cómo el 

ejercicio físico influye en el desarrollo psicológico y el bienestar a lo largo de la vida, 

incluyendo la reducción de la ansiedad y la depresión, la mejora cognitiva y la regulación 

emocional (Zenko et al., 2021). 

Además, Zenko et al. (2021) señalan que la Psicología del Ejercicio utiliza varios 

enfoques para comprender los diversos fenómenos psicológicos involucrados en la actividad 

física. Estos enfoques son afectivos, biológicos, cognitivos, sociales y de la personalidad, los 

que, si bien utilizan diferentes metodologías e instrumentos de medición, en última instancia 

brindan una comprensión más inclusiva y completa, sobre por qué y cómo nos involucramos 

en la actividad física. De igual manera, estos enfoques poseen el potencial para explicar por 

qué y cómo la actividad física influye en pensamientos, sentimientos, interacciones sociales 

y comportamiento (Zenko et al., 2021).  

Específicamente, el enfoque afectivo investiga los estados de ánimo 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 física aguda y crónica reduce ansiedad 

y depresión (Zenko et al., 2021).  

El enfoque biológico considera muchas áreas de estudio, que incluyen, pero no se 

limitan, a la bioquímica, la endocrinología, la neurociencia y la electrofisiología, para 

comprender cómo se relacionan los estados físicos con los estados mentales. Este enfoque 

investiga los estados físicos como habilitadores y barreras para el comportamiento, y explora 
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las complejidades de una amplia gama de fenómenos psicológicos, incluidos los 

trastornos/enfermedades mentales (Zenko et al., 2021).  

El enfoque cognitivo investiga el procesamiento psicológico de orden superior que 

ocurre entre algún estímulo y la respuesta a un comportamiento dado. Este enfoque investiga 

cómo la actividad física puede influir y ser influenciada por los procesos cognitivos como la 

atención, la memoria, el lenguaje, la percepción y el funcionamiento ejecutivo. Además, 

examina como determinantes de la conducta física (mejor autocontrol → más ejercicio) como 

efectos beneficiosos del ejercicio en el envejecimiento cognitivo y la prevención de demencia 

(Zenko et al., 2021). 

El enfoque social, explora cómo las redes, el apoyo, la cohesión y las normas sociales 

promueven o inhiben el ejercicio, así como el impacto del ejercicio en la integración, 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 cognición, la emoción 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 Psicología del Ejercicio 

busca comprender si los rasgos de personalidad están comúnmente relacionados con la 

participación en actividades físicas, ya sea facilitando o inhibiendo la participación en 

actividades físicas, o la medida en que la actividad física podría influir en dichos rasgos 

(Zenko et al., 2021).  

Zenko et al. (2021) señalan que una suposición general dentro de la Psicología del 

Ejercicio es que los sentimientos y pensamientos de una persona están íntimamente 

entrelazados con su estado físico. Donde, al igual que un solo engranaje que puede influir en 

todo un tren de engranajes, también un solo componente mental o físico puede influir en todo 

el individuo. Sin embargo, independientemente de lo que ocurra primero, o si ocurrieran 

simultáneamente, una conclusión importante es que la mente y el cuerpo están tan 

íntimamente entrelazados, y que un cambio en el estado psicológico ocurrirá con un cambio 

en el estado físico, y viceversa (Zenko et al., 2021). En este sentido, Zenko et al. (2021) 

mencionan la importancia de poder integrar los enfoques de la Psicología del Ejercicio en las 
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investigaciones que busquen explicar comportamientos relacionados con la actividad física 

(Zenko et al., 2021). 

2.5 Enfoque cognitivo de la Psicología del Ejercicio en el estudio de la actividad 

física: Teoría de la Autodeterminación y Teoría de Procesamiento Dual Reflexivo-

Impulsivo 

2.5.1 Teoría de la Autodeterminación (Deci & Ryan, 2000, 2008; Ryan & Deci, 

2020). 

Desde un enfoque cognitivo de la Psicología del Ejercicio, una teoría de la motivación 

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 área de la 

actividad física, es la Teoría de la Autodeterminación. Esta teoría busca explicar cómo los 

factores internos, externos y sociales median los procesos de internalización 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 ímpetu o inspiración para actuar se 

caracteriza así como desmotivada, mientras que alguien que está energizado o activado hacia 

un fin se considera motivado (Deci & Ryan, 2000). La mayoría de las teorías de la motivación 

ven a la motivación como un fenómeno unitario, que varía desde muy poca motivación para 

actuar hasta una alta motivación (Deci & Ryan, 2000).  

Sin embargo, Deci y Ryan (2000) plantean que la motivación difícilmente es un 

fenómeno unitario. Las personas no solo tienen diferentes niveles de motivación, sino 

también diferentes tipos de motivación (Deci & Ryan, 2000). Es decir, varían no solo en el 

nivel de motivación (es decir, cuánta motivación), sino también en la orientación de esa 

motivación (es decir, qué tipo de motivación) (Deci & Ryan, 2000). La orientación de la 

motivación se refiere a las actitudes y objetivos subyacentes que dan lugar a la acción, es 

decir, se refiere al por qué de las acciones (Deci & Ryan, 2000).  

A la Teoría de Autodeterminación subyacen otras teorías, una de ellas es la Teoría de 

la Integración Organísmica, que se enfoca específicamente en las razones que tiene un 

individuo para involucrarse en un comportamiento en particular. Esta teoría postula que la 

motivación es vista como un continuo de autodeterminación. En el extremo izquierdo de este 

continuo se ubica la desmotivación o amotivación, entendida como la ausencia de motivación 
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para realizar un comportamiento. En el extremo derecho está la motivación intrínseca, donde 

una actividad es realizada porque es placentera en sí misma, porque su interés y disfrute son 

inherentes. El juego, la exploración y las actividades generadas por la curiosidad ejemplifican 

comportamientos intrínsecamente motivados, ya que no dependen de incentivos o presiones 

externas, sino que proporcionan sus propias satisfacciones y alegrías (ver Figura 2.3). 

Una tercera forma general de motivación, la motivación extrínseca, se encuentra entre 

los dos extremos del continuo. La motivación extrínseca implica participar en una actividad 

para obtener algún resultado que esté separado de la actividad en sí. La Teoría de la 

Autodeterminación especifica cuatro subtipos de motivación extrínseca: regulación externa, 

regulación introyectada, regulación identificada, y la regulación integrada (ver Figura 2.3). 

La regulación externa es la forma de motivación extrínseca experimentada como más 

controlada. Se refiere a comportamientos impulsados por recompensas y castigos impuestos 

externamente. Luego la regulación introyectada, que se refiere a la motivación extrínseca 

que ha sido parcialmente interiorizada en el que los comportamientos están regulados por las 

recompensas internas de la autoestima, por el éxito, y por evitar la ansiedad, la vergüenza o 

la culpa por el fracaso; aquí se considera la participación del ego. En la regulación 

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 disposición para actuar. Sin embargo, la forma más autónoma de motivación 

extrínseca es la regulación 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 autodeterminación Ryan y Deci (2020) 

 

 

 

Nota. Tipos de motivación, estilos de regulación, locus de causalidad y procesos 

correspondientes a la Teoría de Autodeterminación. Extraído de Ryan y Deci (2020) 

 

Aunque la taxonomía clásica de seis dimensiones de la motivación es ampliamente 

utilizada, se ha propuesto una clasificación alternativa que agrupa el continuo de la 

autodeterminación en tres categorías: amotivación, motivación controlada (que incluye 

regulación introyectada y externa) y motivación autónoma (que incluye motivación 

intrínseca y regulación integrada e identificada) (Vansteenkiste et al., 2010).  

2.5.1.1 Teoría de la Autodeterminación y actividad física 

Existen factores motivacionales que influyen y predicen el comportamiento de 

actividad física (Owen et al., 2014; Howard et al., 2021; Manninen et al., 2022; Teixeira 

et al., 2012) que pueden ser explicados a partir de la Teoría de la Autodeterminación 

(Teixeira et al., 2012). De acuerdo con los principios de esta teoría, es más probable que 
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ocurra una participación sostenida en la actividad física cuando las personas actúan con 

motivaciones de tipo más autónomas e intrínsecas (Ryan et al., 2009).  

En esta línea, hallazgos de revisiones sistemáticas y metaanálisis indican que la 

motivación intrínseca, la regulación identificada y la regulación introyectada tienen una 

relación positiva con mayor nivel de actividad física (Owen et al., 2014; Hagger & 

Chatzisarantis, 2009; Howard et al., 2021; Ng et al., 2012; Vasconcellos et al., 2020). Por el 

contrario, se ha demostrado que la motivación controlada, principalmente regulación externa, 

se asocia negativamente con la actividad física y se vincula positivamente con menor 

compromiso con la actividad física (Owen et al., 2014; Howard et al., 2021; Vasconcellos 

et al., 2020). 

Una revisión sistemática reciente realizada por Gómez-Mazorra et al. (2022) sobre 

actividad física en el tiempo libre de estudiantes universitarios, señala que la motivación 

intrínseca y la regulación identificada son predictores positivos y significativos para la 

práctica y nivel de actividad física en tiempo libre (Gómez-Mazorra et al., 2022). Además, 

en esta revisión se reconoce la importancia del abordaje desde la perspectiva de género, ya 

que las mujeres evidencian razones introyectadas (culpa y vergüenza), y refieren mayores 

barreras para la práctica de actividad física en tiempo libre (Gómez-Mazorra et al., 2022). En 

línea con estos hallazgos, un estudio longitudinal en universitarios españoles encontró que la 

motivación intrínseca fue el predictor más consistente para la actividad física (Corella et al., 

2021). 

Al respecto, investigaciones ha demostrado que las personas pueden identificarse con 

diversos niveles de razones autónomas y controladas para actuar, así como respaldar más de 

una forma de motivación al mismo tiempo (Lindwall et al., 2017; O’Dougherty et al., 2010). 

Teniendo en cuenta que la actividad física incidental consta de varios subcomportamientos 

diferentes, algunos de los cuales simplemente deben realizarse (actividades en el trabajo), y 

otros que pueden proporcionan una sensación de satisfacción al realizarlos (cuidado del 

jardín o jugar con niños), es posible que diferentes tipos de motivación estén asociados tanto 

con la actividad física incidental total como con cada uno de sus subcomportamientos. 

Al respecto, un estudio sobre motivación y el comportamiento de caminar, observó 

relaciones negativas significativas consistentes de caminar con amotivación y regulación 

externa, ninguna relación con introyección, y relaciones positivas con regulación identificada 
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e intrínseca (Niven & Markland, 2016). El patrón fue diferente para la regulación integrada, 

que se relacionó positivamente con el transporte a pie, pero no con el paseo por ocio (Niven 

& Markland, 2016).  

En resumen, la motivación autónoma, particularmente la motivación intrínseca y la 

regulación identificada, se ha identificado como un predictor positivo clave de la actividad 

física, mientras que la regulación externa y la amotivación se asocian a menor participación. 

Estas evidencias respaldan la aplicación de la Teoría de la Autodeterminación para explicar 

el comportamiento físico en contextos como la actividad incidental. 

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

2004).  

Las teorías que comúnmente se han aplicado para explicar el comportamiento de la 

actividad física, como la Teoría del Comportamiento Planificado y la Teoría de la 

Autodeterminación, se han centrado casi exclusivamente en los procesos de regulación 

consciente (Rebar et al., 2016). Sin embargo, particularmente con respecto a algunas 

actividades físicas 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 más cercano a su destino (Conroy & Berry, 2017), 

parece poco probable que estas decisiones estén influenciadas por expectativas, valores, 

objetivos explícitos, o por procesos psicológicos reflexivos y conscientes (Conroy & Berry, 

2017). Así, los Modelos de Procesamiento Dual proponen que los comportamientos se ven 

afectados, al menos en parte, por deseos y sesgos automáticos (Rebar et al., 2021).  

La Teoría de Modelos de Procesamiento Dual plantea que los procesos reflexivos y 

conscientes son más lentos en comparación con los procesos automáticos, dado que los 

procesos reflexivos involucran cogniciones esforzadas (como intención, autorregulación, 

resolución de problemas, entre otras) (Rebar et al., 2021). Plantea, a su vez que los recursos 

limitados de autorregulación consciente se agotarían rápidamente si uno intentara tomar 

todas estas decisiones (por ejemplo, ascensor v/s escaleras) basadas en procesos 

motivacionales explícitos (Rebar et al., 2021). Igualmente, esta teoría de Modelo de 

Procesamiento Dual menciona que las expectativas de las personas, por defecto, están 

influenciadas por procesos automáticos o inconscientes, a menos que tengan suficiente 

motivación, oportunidad, y capacidad de autorregulación para inhibirlos (Rebar et al., 2021). 
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La característica 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 rápido, sin esfuerzo y automático, e involucra constructos tales 

como hábitos, y evaluaciones automáticas (Conroy & Berry, 2017). Incluye procesos como 

el sesgo atencional, las actitudes implícitas y las tendencias impulsivas de acercamiento-

evitación (Sheeran et al., 2013, 2016). Entre estos procesos implícitos, las actitudes 

implícitas ha recibido más atención teórica y empírica que los demás (Conroy & Berry, 2017; 

Rebar et al., 2016). Las actitudes implícitas se definen como acciones o juicios que están bajo 

el control de una evaluación activada automáticamente, 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 teorías sociocognitivas que invocan constructos tales como 

intenciones, creencias de eficacia, expectativas de resultados y planes (por ejemplo, Teoría 

del comportamiento planificado) (Conroy & Berry, 2017).  

El Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo, se centra en las asociaciones 

evaluativas y semánticas que se activan mediante una señal o un estímulo. Estas asociaciones 

son la base del Sistema Impulsivo (Sistema 1) el cual incluye respuestas a estímulos 

relevantes que son tanto afectivas como motivacionales. Las respuestas afectivas incluyen 

actitudes y preferencias implícitas de las que los individuos pueden no ser conscientes (o no 

están dispuestos a informar), que ocurren debido a asociaciones mentales previas entre un 

objeto o un comportamiento y una evaluación (positiva o negativa) (Fazio & Olson, 2003). 

Las respuestas motivacionales incluyen sesgos atencionales y de acercamiento-evitación. 

Los sesgos atencionales ocurren cuando ciertos estímulos en el ambiente capturan y retienen 

automáticamente la atención de los individuos (Kemps & Tiggemann, 2009). Los sesgos de 

acercamiento-evitación guían automáticamente a un individuo a acercarse o evitar ciertos 

estímulos (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 

automáticas en proposiciones (en las que se asigna un valor de "verdad" a la asociación 
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después de la deliberación). 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 acción en situaciones nuevas cuando los hábitos fallan (ver Figura 2.4).  
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Figura 2.4 

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

Elaboración propia 

 

De acuerdo con el Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo ningún 

proceso es completamente reflexivo o impulsivo, y estos dos sistemas interactúan para influir 

en el comportamiento. En general, este modelo traza cómo se clasifican las entradas iniciales, 

lo que conduce a decisiones efectivas y evaluativas y, en última instancia, a una decisión de 

comportamiento e intenciones de actuar en consecuencia. Los esquemas son una 

construcción importante dentro de este modelo, y se activan mediante la difusión de la 

activación en redes asociativas. 

Se han descrito tres maneras en que interactúan los sistemas de los Modelos de 

Procesamiento Dual (ver Figura 2.5) (Rebar et al., 2016). Por un lado está el patrón aditivo 

o efecto directo, donde ambos sistemas explican la variación única en un comportamiento 

(Perugini, 2005; Rebar et al., 2016), por otro está el patrón de doble disociación, 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 patrón 

aditivo o de efecto directo se ha reportado para explicar exitosamente el comportamiento de 

la actividad física, dado que los procesos implícitos/impulsivos pueden estar asociados con 

la actividad física más allá de los procesos conscientes (Rebar et al., 2016). De igual manera, 
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se ha reportado que es probable que exista una interdependencia entre el vínculo de la 

actividad física con los procesos implícitos y reflexivos/conscientes (Rebar et al., 2016). 

En síntesis, el Modelo de Procesamiento Dual plantea que la actividad física, 

especialmente la incidental, puede estar influida tanto por procesos conscientes y reflexivos 

como por respuestas automáticas e implícitas. Las actitudes implícitas emergen así como un 

componente relevante para explicar conductas físicas que no siempre son racionales o 

planificadas, como las propias de la vida diaria. 

 

Figura 2.5  

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

(2016) 

 

 

2.5.2.1 Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo y actividad física 

La evidencia indica que las personas con niveles más altos de actividad física 

intencional (es decir, ejercicio físico) tienden a dirigir automáticamente su atención hacia 

señales relacionadas con la actividad física, en mayor medida que aquellas con niveles más 

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 estímulos 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 atención para las señales de actividad física pueden predecir 

prospectivamente la actividad física de moderada a vigorosa (Cheval et al., 2015). 

Respecto a la actividad física incidental, un estudio reportó que las actitudes 

implícitas predijeron prospectivamente los niveles de actividad física incidental e 

intencional, de modo que las personas con actitudes implícitas más positivas hacia la 

actividad física tenían un recuento de pasos diarios más alto (Conroy et al., 2010). También, 

estudios han reportado que las actitudes implícitas complementan la motivación al guiar la 

participación en la actividad física de los asistentes al gimnasio (Caudwell & Keatley, 2016). 

Además, la investigación también sugiere asociaciones positivas del comportamiento de 

actividad física con motivación autónoma (Williams et al., 2018), y tendencias de 

aproximación-evitación (Cheval et al., 2016). 

En línea con lo anterior, un estudio transversal realizado en población universitaria 

examinó si la motivación autónoma y controlada en interacción con procesos implícitos 

(actitudes implícitas, sesgos atencionales y de acercamiento/evitación) contribuía a la 

actividad física incidental (Oliver & Kemps, 2018). Los resultados mostraron que las 

actitudes implícitas y la motivación autónoma y controlada se asociaron de forma 

independiente con la actividad física incidental. Se observó también que, tanto la motivación 

autónoma como la controlada (cuando se controla por el otro tipo de motivación) en 

interacción con el sesgo de acercamiento, contribuyeron a los niveles de actividad física 

incidental. De igual manera, la motivación se asoció positivamente con el conteo de pasos en 

participantes con puntajes altos de sesgo de evitación (Oliver & Kemps, 2018).  

Cabe señalar que, hasta donde se tiene conocimiento, las investigaciones que han 

abordado explícitamente el estudio de la actividad física incidental y que han tenido como 

objetivo explicar este tipo de comportamiento, se han desarrollado exclusivamente desde un 

enfoque cognitivo de la Psicología del Ejercicio. Específicamente, a partir de la Teoría de 

Autodeterminación (Deci & Ryan, 2000, 2008), y el Modelo de Procesamiento Dual 

Reflexivo/Impulsivo (Strack & Deutsch, 2004).  

2.6 Enfoque de la personalidad desde la Psicología del Ejercicio en el estudio de 

la actividad física: Modelo de personalidad de “Los Cinco Grandes” 

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

comportamiento relacionado con la actividad física han estado dominadas por un enfoque 
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cognitivo dentro de la Psicología del Ejercicio (Rhodes et al., 2019). Este enfoque se ha 

expresado principalmente a través del uso de marcos teóricos como la Teoría Cognitivo-

Social (Bandura, 1986), la Teoría del Comportamiento Planificado (Ajzen, 1991), la Teoría 

de la Autodeterminación (Deci & Ryan, 2000), el Modelo Transteórico (Prochaska & 

Velicer, 1997) y los Modelos de Procesamiento Dual (Strack & Deutsch, 2004).  

Sin embargo, una variable individual que ha recibido considerable atención en la 

Psicología del Ejercicio es la personalidad (McCrae & Costa Jr., 2008; Wilson & Rhodes, 

2021). La Teoría de la Personalidad constituye una de las tradiciones más extensas y 

consolidadas dentro de la psicología (McCrae & Costa, 2008; Wilson & Rhodes, 2021), y 

actualmente existe evidencia que respalda una relación significativa entre los rasgos de 

personalidad y la actividad física (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). Además, estos rasgos pueden moderar la respuesta afectiva ante la 

actividad física, afectando así determinantes más automáticos o impulsivos del 

comportamiento, más allá de los procesos puramente cognitivos-sociales (Wilson & Rhodes, 

2021). 

La personalidad o rasgos de personalidad es definida como “diferencias individuales 

en patrones característicos 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 estímulos 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 biológica (Gray, 1991; 

Zuckerman, 2005). 

En la actualidad, el estudio de la personalidad se basa en una taxonomía común de 

rasgos, a partir de la Teoría de la Personalidad de los Cinco Grandes: Apertura a la 

Experiencia, Extroversión, 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 dimensión 

bipolar, son los más 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 algún punto de cada una de ellas, según sus respectivos 

puntajes (Wilson, 2019; Wilson & Rhodes, 2021).  

Figura 2.6  

Rasgos de personalidad según la Teoría de la Personalidad de los Cinco Grandes (McCrae & Costa 

Jr., 2008). Elaboración 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 atención 

(McCrae & Costa, 2008). Aquellos que exhiben mayores grados de amabilidad son afables, 

alegres, generosos, confiables, cooperativos, optimistas y de trato fácil (McCrae & Costa, 

2008). Por último, el neuroticismo es la tendencia a ser emocionalmente reactivo, son 

personas que presentan menor estabilidad emocional, son ansiosos, nerviosos, e inseguros, y 

son propensos a molestarse fácilmente o ser “malhumorado” (McCrae & Costa, 2008).   

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

Revisiones sistemáticas y metaanálisis han encontrado que la tríada de mayor 

extroversión, mayor responsabilidad  y menor neuroticismo (o más estabilidad emocional) 

se ha relacionado de manera más consistente con una mayor probabilidad de participación en 

actividades físicas (Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015). 

mientras que, para el rasgo apertura a la experiencia se han reportado hallazgos más 

inconsistentes y para amabilidad generalmente no se ha relacionado con la actividad física 

(Rhodes & Smith, 2006; Sutin et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015). 

Rhodes y Smith (2006) en unos de los primeros metaanálisis sobre personalidad y 

actividad física, informaron correlaciones heterogéneas entre actividad física y los rasgos de 

personalidad de extroversión (r = 0,23), responsabilidad (r = 0,20), y neuroticismo (r = 

−0,11). Más recientemente, un metaanálisis de 64 estudios realizado por Wilson y Dishman 

(2015) indicó que los efectos de la personalidad sobre el comportamiento de la actividad 

física son moderadamente heterogéneos, variando según las características de la muestra 

(edad, sexo o estado clínico) y/o características del estudio (calidad de la medida o formato 

de ítem). este metaanálisis reportó una r media significativa para extroversión (r = 0.107), 

neuroticismo (r = −0.071), responsabilidad (r= 0.103), otorgando un nuevo respaldo para una 

relación entre la actividad física y el rasgo de apertura a la experiencia (r= 0.034), pero no 

así para amabilidad (r= 0.002).  

De igual manera, Sutin et al. (2016), en un metaanálisis, examinaron la relación entre 

los rasgos de personalidad y la frecuencia de la actividad física, respaldando la evidencia 

previa que indica que un menor nivel de neuroticismo, junto con niveles más altos de 

extroversión y responsabilidad, se asocian con una mayor participación en actividad física. 

En línea 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 física (Sutin 

et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015).  

Estudios recientes corroboran la información proporcionada por los metaanálisis 

descritos anteriormente. Un metaanálisis basado en múltiples estudios de cohortes a gran 

escala en población adulta examinó las asociaciones transversales y prospectivas entre los 

rasgos de personalidad y la actividad física de la vida diaria (Canada et al., 2021). Reportó 

que un mayor neuroticismo se relacionó con una menor actividad física de la vida diaria (β= 

-0,007), por el contrario, mayor responsabilidad (β= 0,013), extroversión (β= 0,014) y 

apertura a la experiencia (β= 0,013), se asociaron con mayor actividad física de la vida diaria 

(Canada et al., 2021). 

Courneya y Hellsten (1998) fueron pioneros en profundizar sobre la relación entre los 

rasgos primarios de personalidad y una amplia gama de preferencias de actividad física. A 

través de un estudio realizado en una muestra de estudiantes universitarios, informaron que 

la extroversión se relaciona con preferencias por hacer actividad física en grupo o 

supervisado. La responsabilidad, también se relacionó 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 física 

de intensidad alta a moderada puntuaron bajo en neuroticismo. También observaron que el 

rasgo de apertura experiencia estaba relacionado con preferencias por actividad física en el 

exterior (en lugar del hogar o gimnasio), ejercicio recreativo (en lugar de competitivo), sin 

supervisión y espontáneo (en lugar de programado), además de presentar una preferencia por 

caminar. Finalmente, aquellos que puntuaron más alto en amabilidad prefirieron los 

ejercicios aeróbicos al entrenamiento con pesas. 

Estudios posteriores han corroborado estos hallazgos, señalando que personas con 

puntajes altos en extroversión 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 

supervisión, preferiblemente en casa (Hagan & Hausenblas, 2005). Asimismo, puntuaciones 

altas en extroversión, 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 física (Rhodes & Smith, 2006; Wilson & Dishman, 2015), y preferencia por el 

ejercicio físico de menor intensidad (Hagan & Hausenblas, 2005), así como una mayor 

inactividad física y un estilo de vida más sedentario (Allen et al., 2017; Sutin et al., 2016). 

En síntesis, el modelo de los Cinco Grandes proporciona una base sólida y 

empíricamente validada para comprender cómo características de personalidad relativamente 

estables pueden influir en la conducta física. La evidencia respalda asociaciones consistentes 

entre ciertos rasgos, como la extroversión o la responsabilidad, y mayores niveles de 

actividad física. 

2.6.2 Rasgos de personalidad y teorías desde un enfoque cognitivo de la Psicología 

del Ejercicio 

La evidencia indica que la influencia de la personalidad sobre la actividad física es 

predominantemente indirecta, mediada por constructos psicológicos, como percepciones, 

actitudes, normas y autoeficacia, por hábitos o por el acceso social y ambiental a recursos 

conductuales (Ajzen, 1991; Rhodes & Pfaeffli, 2012; Wilson & Rhodes, 2021).  

Asimismo, la evidencia que respalda esta mediación sugiere que la personalidad 

podría influir en el comportamiento a través de vías distintas a los procesos psicológicos 

reflexivos y conscientes, como la motivación (Wilson & Rhodes, 2021). En este sentido, 

teorías como el Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo-Impulsivo proponen dos rutas: una 

reflexiva y otra impulsiva, esta última asociada a procesos automáticos e inconscientes 

(Rhodes & de Bruijn, 2013).  

En consecuencia, es plausible que la relación entre ciertos rasgos de personalidad, por 

ejemplo, la Extroversión, y el comportamiento en actividad física esté mediada, al menos en 

parte, por procesos menos conscientes e impulsivos. No obstante, aún se requiere mayor 

investigación que integre una gama más amplia de teorías con enfoque cognitivo, para 

comprender en mayor profundidad cómo la personalidad incide en la conducta relacionada 

con la actividad física (Wilson & Rhodes, 2021). 

2.7 Integración de teorías explicativas para la actividad física incidental desde 

un enfoque de la personalidad y cognitivo de la Psicología del Ejercicio 

Como se ha señalado anteriormente, existen intentos en la literatura por desarrollar 

modelos explicativos de la actividad física y sus subcomportamientos, como la actividad 

física en el tiempo libre o los desplazamientos activos, que integren enfoques cognitivos y de 
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personalidad provenientes de la Psicología del Ejercicio. En esta línea, un estudio reciente 

que buscó explicar la actividad física en el tiempo libre en mujeres, utilizando mediciones 

con acelerometría, propuso un modelo teórico integrado basado en los rasgos de personalidad 

de extroversión y neuroticismo, y la motivación autónoma (Kekäläinen et al., 2022).  

Como se muestra en la Figura 2.7, el modelo plantea una relación directa positiva 

entre la extroversión y la actividad física en el tiempo libre, y una relación directa negativa 

entre el neuroticismo y dicha conducta. Además, se observaron relaciones directas y positivas 

entre la motivación autónoma con la actividad física en el tiempo libre. La motivación 

autónoma también actúa como mediadora en la relación entre la extroversión, el neuroticismo 

y la actividad física en el tiempo libre. Finalmente, se identificó que tanto la extroversión 

como el neuroticismo moderan las asociaciones hipotéticas entre la motivación autónoma y 

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

 

Figura 2.7  

Modelo propuesto de la relación entre rasgos de personalidad y motivación hacia la actividad física 

en el tiempo libre. Adaptado de Kekäläinen et al. (2022). 

 

 

Al aplicar el modelo, se obtuvo que la motivación autónoma se asoció positivamente 

con la actividad física en el tiempo libre (β = 0,21, p = ,001). El neuroticismo se asoció 
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negativamente con la motivación autónoma (β = −0,25, p < ,001) y tuvo una asociación 

indirecta negativa con la actividad física en el tiempo libre a través de la motivación 

autónoma (efecto indirecto específico, β = −0,05 p = ,007). En consecuencia, no hubo una 

asociación indirecta entre la extroversión y la actividad física en el tiempo libre mediada por 

ninguna de las otras variables del modelo. El modelo explicó el 12% de la varianza en 

actividad física en el tiempo libre. 

Este estudio aplicó un modelo basado en teorías que buscan explicar el 

comportamiento de la actividad física a través de procesos conscientes y reflexivos, dejando 

de lado las actitudes implícitas hacia la actividad física. Como se mencionó anteriormente, 

el sistema impulsivo (inconsciente) de los Modelos de Procesamiento Dual, cuentan con 

evidencia que respalda su interacción con constructos psicológicos de las Teorías de 

Autodeterminación, para explicar la actividad física. Además, dado que los rasgos de 

personalidad no presentaron una asociación directa con la actividad física, se plantea la 

relevancia potencial de las actitudes implícitas descritas dentro de los sistemas impulsivos de 

los Modelos de Procesamiento Dual, para explicar la actividad física, y la relación indirecta 

entre personalidad y actividad física. 

Hasta la fecha, se desconoce un modelo explicativo de la actividad física incidental 

basado en un enfoque de personalidad, que integre una vía reflexiva y consciente a través de 

la incorporación de constructos de la Teoría de la Autodeterminación. Junto con una vía más 

inconsciente a través de actitudes implícitas como los propuestos en el Modelo de 

Procesamiento Dual Reflexivo/Impulsivo (sistema 1 de los modelos de procesamiento dual).  

2.8 Propuesta de modelo integrado de teorías explicativas para la actividad 

física incidental desde un enfoque de la personalidad y cognitivo de la Psicología del 

Ejercicio 

Este modelo explicativo integrado tiene como propósito comprender el 

comportamiento de la actividad física incidental, a partir de la integración teórica de enfoques 

de personalidad y cognitivos de la Psicología del Ejercicio. Se trata de una propuesta 

innovadora, ya que, por primera vez, se incorporan en un único modelo explicativo 

constructos provenientes de tres marcos teóricos: la Teoría de la Personalidad de los Cinco 

Grandes, la Teoría de la Autodeterminación y el Modelo de Procesamiento Dual 

Reflexivo/Impulsivo. En particular, este modelo se enfoca en explicar la actividad física 
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incidental, un tipo de comportamiento que ha recibido escasa atención científica y para el 

cual existen pocos modelos teóricos disponibles (ver Figura 3.1). 

Concretamente, el modelo plantea que los rasgos de personalidad (apertura a la 

experiencia, responsabilidad, extroversión, amabilidad y neuroticismo) se asocian de forma 

directa e indirecta con el nivel de actividad física incidental. Siguiendo los postulados del 

Modelo de Procesamiento Dual, se propone que esta relación indirecta opera a través de dos 

sistemas o vías: una reflexiva y consciente, y otra impulsiva e inconsciente (ver Figura 3.1). 

La vía reflexiva del modelo explica aquellas decisiones conscientes que forman parte 

de la vida diaria al involucrarse en comportamientos relacionados con la actividad física 

incidental. Esta vía está compuesta por los tipos de motivación hacia dicha actividad, es decir, 

amotivación, motivación controlada y motivación autónoma, de acuerdo con la Teoría de la 

Autodeterminación. Estos constructos actuarían como mediadores en la relación entre los 

rasgos de personalidad y el nivel de actividad física incidental. Y también como variables 

explicativas directas (ver Figura 3.1). 

Por su parte, la vía impulsiva del modelo representa decisiones frecuentes, 

automáticas y no conscientes que ocurren en la vida cotidiana al realizar este tipo de 

actividad. Está conformada por las actitudes implícitas hacia la actividad física incidental, un 

constructo central del Modelo de Procesamiento Dual Reflexivo/Impulsivo. Dichas actitudes 

implícitas refuerzan y otorgan una explicación plausible a la relación indirecta entre los 

rasgos de personalidad y el comportamiento de actividad física incidental. Y también 

actuarían como variables explicativas directas (ver Figura 3.1). 

2.9. Síntesis crítica y vacíos en la literatura 

A pesar de los avances recientes en la conceptualización y medición de la actividad 

física incidental, persiste una heterogeneidad en su definición operacional, lo que dificulta la 

comparación entre estudios y el diseño de intervenciones basadas en evidencia. Además, la 

mayoría de las investigaciones se han centrado en factores contextuales o ambientales, 

mientras que las variables individuales, especialmente aquellas de carácter psicológico, han 

recibido menor atención. Finalmente, aunque existen estudios que han abordado la 

motivación o las actitudes implícitas de manera aislada, son escasos los modelos explicativos 

integradores que incorporen simultáneamente rasgos de personalidad, motivación y actitudes 

implícitas como predictores de la actividad física incidental. 
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La presente tesis busca abordar dichos vacíos existentes en la literatura mediante la 

integración de las perspectivas teóricas de la Psicología del Ejercicio como, la Teoría de la 

Autodeterminación, 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 comprensión de los determinantes psicológicos de la actividad física incidental y contribuir 

con evidencia aplicable al diseño de intervenciones personalizadas y efectivas. 

  



 

37 

 

3. PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN, OBJETIVOS E HIPÓTESIS 

3.1 Preguntas de Investigación 

En un modelo explicativo hipotético ¿Cuál es el rol de los rasgos de personalidad, la 

motivación hacia la actividad física incidental y actitudes implícitas hacia la actividad física 

incidental en el nivel de actividad física incidental en estudiantes universitarios? 

3.2 Objetivos de Investigación 

3.2.1 Objetivo general 

Evaluar un modelo explicativo hipotético de la actividad física incidental en 

estudiantes de la Universidad de Concepción basado en variables de la personalidad, 

motivación hacia la actividad física, y actitudes implícitas hacia la actividad física incidental. 

3.2.2 Objetivos específicos 

• Establecer la relación entre los rasgos de personalidad, la motivación hacia la 

actividad física, actitudes implícitas hacia la actividad física incidental, y el nivel de 

actividad física incidental en estudiantes de la Universidad de Concepción. 

• Estimar el efecto directo de los rasgos de personalidad, motivación hacia la actividad 

física, y actitudes implícitas hacia la actividad física incidental sobre el nivel de 

actividad física incidental de estudiantes de la Universidad de Concepción. 

• Estimar el efecto indirecto de los rasgos de personalidad sobre el nivel de actividad 

física incidental de estudiantes de la Universidad de Concepción mediado por la 

motivación hacia la actividad física y actitudes implícitas hacia la actividad física 

incidental. 
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3.3 Hipótesis de Investigación 

Figura 3.1  

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

personalidad y cognitivo de la Psicología del Ejercicio 

 

 

*: Hipótesis de efectos indirectos. AFI: Actividad física incidental 

Hipótesis 1: Los rasgos de personalidad extroversión, amabilidad, responsabilidad y apertura 

a la experiencia tienen un efecto directo positivo, y neuroticismo tiene un efecto directo 

negativo en el nivel de actividad física incidental. 

Hipótesis 2: Los rasgos de personalidad extroversión, amabilidad, responsabilidad y apertura 

a la experiencia tienen un efecto indirecto positivo, y neuroticismo tiene un efecto indirecto 

negativo en el nivel de actividad física incidental a través de la motivación controlada y 

autónoma. 

Hipótesis 3: Los rasgos de personalidad extroversión, amabilidad, responsabilidad y apertura 

a la experiencia tienen un efecto indirecto positivo, y neuroticismo tiene un efecto indirecto 

negativo en el nivel de actividad física incidental a través de las actitudes implícitas. 

Hipótesis 4: La motivación controlada y autónoma tienen un efecto directo positivo en la 

actividad física incidental.  

Hipótesis 5: La motivación controlada y autónoma tienen un efecto indirecto positivo en la 

actividad física incidental a través de las actitudes implícitas. 
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Hipótesis 6: Actitudes implícitas positivas hacia la actividad física incidental se asociarán 

con mayores niveles de actividad física incidental. 
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4. MÉTODO GENERAL, ESTUDIOS Y CONSIDERACIONES ÉTICAS 

4.1 Método 

A continuación, se describen las características metodológicas de los diseños 

utilizados en los tres estudios que conforman y estructuran la presente tesis doctoral, así como 

las consideraciones éticas contempladas en su desarrollo. 

4.2 Estudios 

Estudio I 

El Estudio I de la presente tesis doctoral consistió en una revisión sistemática de 

alcance, realizada de acuerdo con los estándares de la declaración PRISMA-ScR (Tricco 

et al., 2018). El estudio se registró el 22 de julio de 2023 en la Plataforma Internacional de 

Protocolos Registrados para la Revisión Sistemática y el Metaanálisis 

(INPLASY202370089).  

Estudio II 

El Estudio II de la presente tesis doctoral consistió en un diseño de estudio 

instrumental (Ato et al., 2013) desarrollado a partir del método de encuesta transversal 

(Creswell, 2012) a través de la recopilación de información en un solo punto en el tiempo. 

Este estudio siguió las recomendaciones para la validación de instrumentos psicométricos en 

ciencias sociales y de la salud (López-Pina & Veas, 2024). 

Estudio III  

El Estudio III de la presente tesis doctoral consistió en un diseño explicativo 

transversal con variables latentes (Ato et al., 2013). Este tipo de diseño se sugiere para 

explicar comportamientos complejos como la actividad física, en los que concurren múltiples 

variables explicativas (Migueles et al., 2022). Además, se siguieron las recomendaciones de 

la guía 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 Ética y Bioética del 

Departamento de Psicología (ver anexo 5), y por el Comité de Ética, Bioética y Bioseguridad 

de la Universidad de Concepción (ver anexo 6), lo que garantiza su adecuación a los 

principios éticos establecidos para la investigación con personas. 

Los procedimientos y métodos llevados a cabo en la presente tesis doctoral se ajustan a 

los lineamientos éticos para la investigación en seres humanos definidos por la Declaración 
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de Helsinki de 1964 y sus enmiendas posteriores (World Medical Association, 2013), y por 

el Código de Ética del Colegio de Psicólogos de Chile. En cuanto al principio de autonomía, 

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 opción de retirarse en cualquier momento sin consecuencias. El principio 

de beneficencia fue resguardado asegurando que la participación en el estudio no implicara 

daño alguno, sino potenciales beneficios asociados a la toma de conciencia sobre sus propios 

niveles de actividad física y hábitos de vida. El principio de no maleficencia se garantizó 

mediante la aplicación de instrumentos validados, no invasivos y la ausencia de 

procedimientos que implicaran riesgo físico, psicológico o emocional para los participantes. 

Finalmente, el principio de justicia se consideró en la selección voluntaria de los 

participantes, asegurando un trato equitativo, sin discriminación por sexo, edad, nivel 

socioeconómico u otros criterios. 

En lo relativo a la custodia y protección de los datos, se establecieron procedimientos 

específicos para garantizar la confidencialidad y seguridad de la información recolectada. 

Todos los datos fueron anonimizados mediante codificación única antes de su análisis. 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 serán conservados por un período mínimo de 

cinco años y luego eliminados, conforme a las normativas institucionales y los lineamientos 

de buenas prácticas científicas. Estos resguardos fueron también informados explícitamente 

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 continuación, se presentan íntegramente los Estudios I, II 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 evaluación 

el Estudio III. 

El Estudio I consistió en una revisión de alcance que sintetiza el concepto y los 

comportamientos asociados a la actividad física incidental en la literatura científica existente. 

El Estudio II corresponde a la adaptación y análisis de las propiedades psicométricas del 

Cuestionario de Regulación Conductual en el Ejercicio (BREQ-3), adaptado específicamente 

para evaluar la motivación hacia la actividad física incidental. Este instrumento fue utilizado 

en el Estudio III. Finalmente, el Estudio III corresponde a un diseño explicativo de tipo 

transversal, que incluye variables latentes de actividad física incidental y fue desarrollado 

para dar cumplimiento al objetivo general y los objetivos específicos, así como para 

contrastar las hipótesis de la presente tesis doctoral. 
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5.1 Estudio I 
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5.2 Estudio II 
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5.3 Estudio III 

 



 

93 

 

 



 

94 

 

 



 

95 

 

 



 

96 

 

 



 

97 

 

 



 

98 

 

 



 

99 

 

 



 

100 

 

 



 

101 

 

 



 

102 

 

 



 

103 

 

 



 

104 

 

 



 

105 

 

 



 

106 

 

 



 

107 

 

 



 

108 

 

 



 

109 

 

 



 

110 

 

 



 

111 

 

 



 

112 

 

 



 

113 

 

6. DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

6.1 Discusión 

La presente tesis doctoral evaluó un modelo hipotético explicativo de la actividad 

física incidental en estudiantes de la Universidad de Concepción, basado en rasgos de 

personalidad, motivación y actitudes implícitas hacia la actividad física incidental. Para ello 

se articularon tres estudios complementarios.  

El Estudio I definió la actividad física incidental como aquellas actividades físicas no 

estructuradas, no planificadas y no intencionales que se realizan en la vida diaria como 

subproducto de una actividad cuyo propósito principal es diferente, ya sea en el tiempo libre 

o en contextos ocupacionales, y sin objetivos específicos de acondicionamiento físico, 

deporte o recreación. Este tipo de actividad puede incluir tanto intensidades ligeras como 

vigorosas, abarcando desde sesiones muy breves (menores a un minuto) hasta períodos 

prolongados. Entre los ejemplos se encuentran actividades domésticas, cuidado personal, 

jardinería, ocupaciones laborales, transporte activo y caminatas. 

Esta definición 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 revisión sistemática de Reynolds et al. (2014). Las 

cuales coinciden en caracterizar la actividad física incidental como no estructurada, no 

planificada y carente de un propósito específico relacionado con el acondicionamiento físico. 

Sin embargo, el Estudio I incorporó dos criterios clave para delimitar esta actividad con 

mayor precisión: (1) debe tratarse de un subproducto de una actividad física cuyo propósito 

principal sea distinto a la realización de actividad física (por ejemplo, caminar para tomar el 

bus o ir de compras), y (2) debe realizarse de forma no intencional. Esta distinción fue 

fundamental para diferenciar entre actividades físicas incidentales y no incidentales durante 

la medición 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 física (por ejemplo, por motivos de salud), 

dicha conducta ya no se consideraría actividad física incidental, ya que implica una 

intencionalidad explícita en el comportamiento. 

El Estudio II, mediante un análisis factorial confirmatorio informó adecuadas 

propiedades psicométricas de la adaptación del BREQ-3 para medir la motivación hacia la 
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actividad física incidental. Se confirmó la estructura de seis factores correspondiente a las 

dimensiones originales del BREQ-3: motivación intrínseca, regulación integrada, regulación 

identificada, regulación introyectada, regulación externa y amotivación (González-Cutre 

et al., 2010). De esta manera, se respaldó su aplicación en el Estudio III. Por otro lado, las 

dimensiones más autodeterminadas, como la motivación intrínseca y la regulación integrada 

e identificada, presentaron altas correlaciones entre sí (> 090) y correlaciones negativas con 

las dimensiones menos autodeterminadas, como la regulación introyectada y externa. Cabe 

destacar que, aunque la taxonomía clásica de seis dimensiones de la motivación es 

ampliamente utilizada, se ha propuesto una clasificación alternativa que agrupa el continuo 

de autodeterminación en tres categorías: amotivación, motivación controlada (que incluye 

regulación introyectada y externa) y motivación autónoma (que incluye motivación 

intrínseca y regulación integrada e identificada) (Vansteenkiste et al., 2010). En particular, 

un estudio en 825 estudiantes universitarios en China mostró adecuadas propiedades 

psicométricas y de consistencia interna para un modelo de tres factores, en el que los ítems 

del BREQ-3 original se agruparon en las dimensiones de amotivación, motivación controlada 

y motivación autónoma (Luo et al., 2022).   

Los hallazgos de los Estudios I y II hicieron posible el Estudio III, que aplicó un 

diseño explicativo transversal con variables latentes en una muestra de 223 estudiantes de la 

Universidad de Concepción. 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 

organización (McCrae & Costa, 2008). Además, presentaron una mayor motivación 

autónoma que controlada y actitudes implícitas positivas hacia la actividad física incidental. 

El modelo de medida que separa la regulación externa de la introyectada dentro de la 

motivación controlada obtuvo un ajuste satisfactorio y superior al modelo hipotético inicial. 

En el análisis estructural, tras ajustar por covariables (edad, sexo, práctica de ejercicio y 

distancia hogar–universidad), el modelo explicó el 18,3 % de la varianza en la actividad física 

incidental y respaldó parcialmente las Hipótesis 1, 2 y 4 de la presente tesis. 

En el análisis estructural del Estudio III, la extroversión y la motivación autónoma 

presentaron efectos directos positivos sobre la actividad física 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 

motivación autónoma, y el neuroticismo presentó un efecto indirecto negativo. Estos 

hallazgos respaldan la evidencia que indica que factores individuales, en particular variables 

psicológicas como la motivación, están relacionados con los niveles de actividad física 

incidental (Conroy et al., 2010; Oliver & Kemps, 2018). Además, aportan nueva evidencia 

al informar sobre los efectos directos e indirectos (a través de la motivación) de los rasgos de 

personalidad en la actividad física incidental. Extendiendo la amplia evidencia que vincula 

los rasgos de personalidad con la práctica de actividad física (Rhodes & Smith, 2006; Sutin 

et al., 2016; Wilson & Dishman, 2015) ahora al ámbito de la actividad física incidental.  

La Hipótesis 1 obtuvo un respaldo parcial, ya que de los cinco rasgos de personalidad, 

solo la extroversión presentó un efecto directo y positivo sobre la actividad física incidental, 

mientras que la apertura a la experiencia presentó un efecto directo negativo. El rasgo de 

extroversión se caracteriza por altos niveles de energía y sociabilización (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 física (Canada 

et al., 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 física 

incidental. Una explicación plausible es que el rasgo de apertura a la experiencia abarca 

características como la curiosidad intelectual, la búsqueda 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 más tiempo a actividades mentalmente 

estimulantes o creativas, como por ejemplo, leer y escuchar música (McCrae & Costa, 2008). 

El valorar profundamente el aprendizaje y la exploración intelectual, podría llevar a descartar 

oportunidades de actividad física incidental, como desplazamientos activos o caminatas en 

el tiempo libre, para dedicar ese tiempo a sus intereses.  

La Hipótesis 2 también obtuvo apoyo parcial, tras ajustar el modelo por edad, sexo, 

práctica de ejercicio y distancia hogar–universidad, únicamente la amabilidad y la 

responsabilidad mostraron efectos indirectos positivos sobre la actividad física incidental a 
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través de la motivación autónoma, mientras que el neuroticismo presentó un efecto indirecto 

negativo. En relación con las covariables aplicadas en el modelo, el sexo y la práctica de 

ejercicio se identificaron como los predictores externos más potentes de los distintos tipos de 

regulación. Específicamente, ser hombre se asoció con menor regulación externa y mayor 

motivación autónoma. Practicar ejercicio se asoció positivamente con regulación 

introyectada y motivación autónoma y negativamente con regulación externa y la distancia 

hogar–universidad se asoció positivamente con motivación autónoma. Sin embargo, al 

controlar por covariables no se desplazó los efectos directos de la extroversión, la apertura a 

la experiencia ni de la motivación autónoma sobre la actividad física incidental. 

Estos resultados coinciden con estudios que indican que, en población universitaria, 

los hombres reportan niveles más altos de motivación intrínseca e identificada hacia la 

actividad física que las mujeres (Lauderdale et al., 2015), y que la práctica de ejercicio se 

asocia de forma consistente con la motivación autónoma (Teixeira et al., 2012). Esta 

diferencia de género podría explicarse por normas culturales que favorecen la asociación del 

rol masculino con actividades más estimulantes, dinámicas y activas que las tradicionalmente 

atribuidas al rol femenino (Durán-Vinagre et al., 2023). Adicionalmente, nuestros resultados 

respaldan la idea de que los rasgos de personalidad modulan la conducta física mediante el 

disfrute, la autoeficacia y la percepción de barreras (Wilson & Rhodes, 2021). Estos 

hallazgos coinciden con la revisión sistemática de Macali et al. (2025), quienes identificaron 

la responsabilidad y el neuroticismo como determinantes clave de la motivación hacia la 

actividad física (Macali et al., 2025). En dicha revisión, el neuroticismo se asoció de forma 

consistente con barreras y negativamente con la motivación, probablemente por su vínculo 

con la ansiedad y la preocupación (McCrae & Costa, 2008), lo que dificulta internalizar el 

movimiento como valioso o placentero. Por el contrario, la responsabilidad, caracterizada 

por disciplina, organización y planificación (McCrae & Costa, 2008), se relacionó con un 

predominio de la regulación intrínseca y una menor regulación externa e introyectada (Macali 

et al., 2025). Esto facilita el establecimiento de metas de salud, por ejemplo, caminar por sus 

beneficios, y promueve la formación de hábitos no planificados, reforzando la motivación 

interna como puente que transforma la intención en actividad física incidental. Finalmente, 

la amabilidad, al reflejar preocupación por el bienestar propio y ajeno (McCrae & Costa, 
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2008), promueve la internalización de razones para moverse y facilita la aparición de 

actividad física incidental sin necesidad de incentivos externos. 

La Hipótesis 4 también obtuvo apoyo parcial, ya que únicamente la motivación 

autónoma mostró un efecto directo sobre la actividad física incidental. Este hallazgo 

concuerda con revisiones sistemáticas y metaanálisis que señalan que la motivación 

intrínseca, la regulación identificada y la introyectada se asocian positivamente con mayores 

niveles de actividad física (Owen et al., 2014; Hagger & Chatzisarantis, 2009; Howard et al., 

2021; Ng et al., 2012; Vasconcellos et al., 2020). En contraste, Oliver y Kemps (2018) 

informaron que tanto la motivación autónoma como la controlada se relacionaban 

positivamente con la actividad incidental (Oliver & Kemps, 2018). Sin embargo, su estudio 

se basó en una muestra reducida y utilizó podómetros para contar pasos en lugar de 

acelerómetros, lo cual pudo haber influido en sus resultados. Una explicación plausible para 

nuestros hallazgos es a través de la propia naturaleza de estas formas de motivación. Según 

la Teoría de la Autodeterminación, la motivación autónoma impulsa la actividad física por 

disfrute o porque se valora personalmente (Deci & Ryan, 2000, 2008; Ryan & Deci, 2020), 

considerando plausible que este tipo de motivación impulse movimientos incidentales como, 

subir escaleras, caminar al campus, o pausas activas durante el estudio, sin necesidad de 

supervisión ni recompensas externas.  

A diferencia de Oliver y Kemps (2018), en el Estudio III no encontró asociación de 

la motivación controlada ni las actitudes implícitas con la actividad física incidental (Oliver 

& Kemps, 2018). La motivación controlada concibe el movimiento como una obligación 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 física incidental. Por su parte, las actitudes 

implícitas, asociaciones automáticas tienen un efecto principalmente en contextos de alta 

carga cognitiva o ante señales contextuales explícitas como, por ejemplo, un cartel que invite 

a usar la escalera (Strack & Deutsch, 2004), mientras que la rutina diaria ofrece estímulos 

más difusos. La ausencia de asociación entre los rasgos de personalidad y las actitudes 

implícitas puede explicarse porque ambos operan en niveles distintos. Los rasgos son 

disposiciones estables que guían la conducta de forma deliberada (McCrae & Costa, 2008), 

mientras que las actitudes implícitas emergen de procesos automáticos basados en el 
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aprendizaje asociativo y el contexto (Strack & Deutsch, 2004). En consecuencia, estos 

sistemas explícito e implícito no siempre convergen (Rebar et al., 2016). Este hallazgo abre 

nuevas líneas para el diseño de intervenciones orientadas a potenciar la actividad física 

incidental, reconociendo que los procesos automáticos y las disposiciones estables pueden 

actuar como rutas paralelas de influencia y, por tanto, requieren estrategias específicas 

adaptadas a cada sistema. 

A nivel práctico, si bien rasgos como la personalidad o las actitudes implícitas son 

características relativamente estables (Greenwald et al., 1998; McCrae & Costa, 2008), los 

hallazgos de este estudio pueden orientar el diseño de estrategias universitarias más eficaces. 

En lugar de intentar modificar directamente estas variables, las intervenciones podrían 

centrarse en adaptar el entorno o los mensajes de promoción de la actividad física incidental 

según distintos perfiles psicológicos. Por ejemplo, estudiantes con alta apertura a la 

experiencia podrían beneficiarse de estrategias más variadas, exploratorias o gamificadas que 

incluyan desafíos o situaciones novedosas, como “rutas activas” que cambien semanalmente, 

mini-retos diarios o entornos interactivos que incorporen tecnología o arte urbano. En 

cambio, estudiantes con baja motivación autónoma, es decir, que no encuentran un sentido 

personal ni valor en moverse durante el día. Podrían 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 ánimo en períodos de estrés 

académico. 

6.1.1 Fortalezas y limitaciones 

La tesis estructurada en tres estudios complementarios que, en conjunto, 

constituyeron una base sólida para el análisis de la actividad física incidental. El Estudio I 

permitió una operacionalización precisa y orientó la medición objetiva de la actividad física 

incidental empleada en el Estudio III. El Estudio II proporcionó evidencia de propiedades 

psicométricas adecuadas y confirmó la validez interna de la adaptación del BREQ-3 para 

medir la motivación hacia la actividad física incidental en estudiantes universitario. 

Finalmente, el Estudio III combinó escalas de autorreporte con evidencia de validez y 

confiabilidad en estudiantes universitarios chilenos (BREQ-3 adaptado y BFI) y la medición 

objetiva de la actividad física mediante acelerómetros que, a diferencia de la actividad física 

por autorreporte, no está sujeta a sobreestimaciones (Celis-Morales et al., 2012; Martorell 
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et al., 2020). Proporcionando así una evaluación rigurosa de los comportamientos de 

actividad incidental y de las variables psicológicas del modelo explicativo. Según nuestro 

conocimiento, este es el primer trabajo que integra la teoría de la personalidad, la motivación 

y las actitudes implícitas en un único modelo explicativo de actividad física incidental, 

revelando tanto asociaciones directas como vías mediadas que enriquecen la comprensión de 

los mecanismos psicológicos subyacentes a este comportamiento. Este logro fue posible 

mediante un enfoque de dos fases, primero un AFC seguido de un análisis SEM, que 

garantizaron una consistencia interna óptima, un ajuste factorial excelente y una evaluación 

válida y confiable de todas las variables incluidas en el modelo. 

Sin embargo, la presente tesis doctoral no está exenta de limitaciones. En primer 

lugar, el diseño transversal impide establecer relaciones causales entre las variables 

analizadas. Además, el muestreo por conveniencia, centrado exclusivamente en estudiantes 

universitarios chilenos de una única institución, restringe la posibilidad de generalizar los 

hallazgos a otros contextos culturales y educativos. Las expresiones de la personalidad, la 

motivación y las actitudes hacia la actividad física pueden variar significativamente según 

normas culturales, creencias colectivas y estilos de vida propios de cada país o región. Por 

ello, se considera necesario replicar el modelo propuesto en otras culturas y tipos de 

instituciones (como centros de formación técnica, no universitarios o con poblaciones 

estudiantiles de mayor edad) para evaluar su validez transcultural y su aplicabilidad en 

contextos más diversos. No obstante, el enfoque integrador adoptado, junto con el uso de 

instrumentos validados internacionalmente, otorgan una base teórica robusta que puede 

adaptarse a distintos escenarios, abriendo la posibilidad de realizar estudios comparativos 

entre países o regiones con realidades socioculturales distintas. Por otro lado, el uso de 

acelerómetros en la muñeca no capta los desplazamientos en bicicleta, pues para este 

comportamiento se requiere el uso del acelerómetro en el muslo (Migueles et al., 2017). De 

esta manera se dejó fuera del presente estudio un componente de la actividad física incidental. 

El modelo explicó el 18,30 % de la varianza en la actividad física incidental, lo que sugiere 

que, además de la personalidad y la motivación, intervienen otras variables individuales o 

contextuales no consideradas aquí.  

Para profundizar en la comprensión de la actividad física incidental, futuros estudios 

podrían emplear diseños longitudinales o experimentales que permitan evaluar la dirección 
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causal de las relaciones identificadas, en especial el papel mediador de la motivación 

autónoma. Asimismo, sería 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 medición, conviene incorporar técnicas que complementen la 

información de los acelerómetros y permitan filtrar exclusivamente los comportamientos de 

actividad física incidental. Por ejemplo, el uso de cámaras de acción (por ejemplo, Stamatakis 

et al., 2022), diarios digitales de actividad (por ejemplo, Assemi et al., 2020) o la Evaluación 

Momentánea Ecológica (EMA) (Dunton, 2017) ayudaría a identificar la intencionalidad y 

planificación de los movimientos. Además, para una mayor comprensión del papel de las 

variables psicológicas como, rasgos de personalidad y motivación en la actividad física 

incidental, futuras investigaciones basadas en diseños cualitativos o mixtos deberían explorar 

su interacción con variables contextuales tales como infraestructura, clima y cultura 

organizacional. Por último, la implementación de intervenciones personalizadas basadas en 

perfiles de personalidad y de motivación permitirá 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, evaluó un modelo hipotético 

explicativo de la actividad física incidental en estudiantes de la Universidad de Concepción, 

basado en rasgos de personalidad, motivación y actitudes implícitas. El modelo propuesto 

explica el 18,3 % de la varianza en la actividad física incidental y ofrece respaldo parcial a 

las hipótesis 1, 2 y 4 de la presente investigación. En particular, la extroversión y la 

motivación autónoma mostraron efectos directos positivos, mientras que la apertura a la 

experiencia presentó un efecto directo negativo. Tras ajustar por covariables, los rasgos de 

amabilidad y responsabilidad tuvieron efectos indirectos positivos a través de la motivación 

autónoma, y el neuroticismo ejerció un efecto indirecto negativo. 

Estos hallazgos amplían la comprensión de los mecanismos psicológicos subyacentes a 

la actividad física incidental. No obstante, la naturaleza transversal del diseño y la muestra 

restringida a estudiantes universitarios limitan la inferencia causal y la generalización de los 

resultados. Por ello, futuros estudios deberían emplear diseños longitudinales o 

experimentales, diversificar las poblaciones de análisis y combinar la acelerometría con 

EMA para capturar la intencionalidad del movimiento. En conjunto, este trabajo sienta las 

bases teóricas y metodológicas para promover de manera más efectiva los comportamientos 

incidentales de actividad física 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 según corresponda.  

Recuerde, no existen respuestas correctas ni incorrectas. Por favor, responda de la 

manera más honesta posible. 

INTRUCCIONES:  

Indique cuáles de las siguientes expresiones la o lo describen con mayor o menor 

precisión. Por favor responda seleccionando una de las opciones de respuesta según su 

grado de acuerdo o desacuerdo con estas afirmaciones. 

Por ejemplo, ¿está de acuerdo en que usted es alguien “chistoso, a quien le gusta 

bromear”?  

Repuesta: Ligeramente de acuerdo 

 Muy en 

desacuerdo 

Ligeramente 

en desacuerdo 

Ni de acuerdo 

ni en 

desacuerdo 

Ligeramente 

de acuerdo 

Muy de 

acuerdo 

1.  Es bien hablador/a 

     

2.  
Tiende a ser criticón 

o criticona 

     

3.  
Es minucioso/a en el 

trabajo 

     

4.  
Es depresivo/a, 

melancólico/a 

     

5.  

Es original, se le 

ocurren ideas 

nuevas 

     

6.  Es reservado/a 

     

7.  
Es generoso/a y 

ayuda a los demás 

     

8.  
Puede a veces ser 

algo descuidado/a 

     

9.  

Es calmado/a, 

controla bien el 

estrés 
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10.  
Tiene intereses muy 

diversos 

     

11.  
Está lleno/a de 

energía 

     

12.  
Prefiere trabajo que 

son rutinarios 

     

13.  
Inicia disputas con 

los demás 

     

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 artístico, 

lo estético 

     

18.  
Tiende a ser 

desorganizado/a 

     

19.  
Es emocionalmente 

estable, difícil de 

alterar 

     

20.  
Tiene una 

imaginación activa 

     

21.  
Persevera hasta 

terminar el trabajo 

     

22.  
Es a veces 

maleducado/a con 

los demás 

     

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 tímido/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, 

analítico/a 

     

32.  Irradia entusiasmo 

     

33.  
Es a veces frío/a y 

distante 

     

34.  
Hace planes y los 

sigue 

cuidadosamente 

     

35.  
Mantiene la calma 

en situaciones 

difíciles 

     

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, música, o 

literatura 

     

40.  
Es asertivo/a, no 

teme expresar lo 

que quiere 

     

41.  
Le gusta cooperar 

con los demás 

     

42.  
Se distrae con 

facilidad 

     

43.  
Es extrovertido/a, 

sociable 

     

44.  
Tiene pocos 

intereses artísticos 
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7.2 Anexo 2: Adaptación del Cuestionario de la Regulación de la Conducta en 

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

Para responder el siguiente cuestionario de 23 preguntas, considere únicamente 

aquellas actividades físicas 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 físico realizado en gimnasios, talleres 

deportivos, o deportes a nivel competitivo o recreativo. 

INSTRUCCIONES:  

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

siguientes afirmaciones. 

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

físicas de la vida diaria descritas anteriormente. 

 Nada 

verdadero 

Algo 

verdadero 

Medianamente 

verdadero 

Mayormente 

verdadero 

Totalmente 

verdadero 

1  

Yo hago actividad física 

porque los demás me dicen 

que debo hacerlo 

     

2  

Yo hago actividad física 

porque me siento culpable 

cuando no lo hago 

     

3  

Yo hago actividad física 

porque valoro los 

beneficios que tiene 

realizarla 

     

4  
Yo hago actividad física 

porque creo es divertida 
     

5  

Yo hago actividad física 

porque está de acuerdo con 

mi forma de vida 

     

6  

Yo hago actividad física, 

pero no veo por qué tengo 

que hacerla 

     

7  

Yo hago actividad física 

porque mis 

amigos/familia/pareja me 

dicen que debo hacerlo 

     

8  

Yo hago actividad física 

porque me siento 

avergonzado/a si no lo 

hago 

     

9  

Yo hago actividad física 

porque para mí es 

importante hacer actividad 

física regularmente 
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10  

Yo hago actividad física 

porque considero que la 

actividad física forma 

parte de mí 

     

11  

Yo hago actividad física, 

pero no veo por qué tengo 

que molestarme en hacerla 

     

12  
Yo hago actividad física 

porque disfruto realizarla 
     

13  

Yo hago actividad física 

porque otras personas no 

estarán contentas conmigo 

si no hago actividad física 

     

14  

Yo hago actividad física, 

pero no veo el sentido que 

tiene hacer actividad física 

     

15 

Yo hago actividad física 

porque veo la actividad 

física como una parte 

fundamental de lo que soy 

     

16 

Yo hago actividad física 

porque siento que he 

fallado cuando no he 

realizado un rato de 

actividad física 

     

17 

Yo hago actividad física 

porque pienso que es 

importante hacer el 

esfuerzo de hacer actividad 

física regularmente 

     

18 

Yo hago actividad física 

porque encuentro que es 

una actividad agradable 

     

19 

Yo hago actividad física 

porque me siento bajo la 

presión de mis 

amigos/familia para 

realizar actividad física 

     

20 

Yo hago actividad física 

porque considero que está 

de acuerdo con mis valores 

     

21 

Yo hago actividad física 

porque me pongo 

nervioso/a si no realizo 

actividad física 

regularmente 

     

22 

Yo hago actividad física 

porque me resulta 

placentero y satisfactorio 

realizarla 

     

23 

Yo hago actividad física, 

pero pienso que realizarla 

es una pérdida de tiempo 
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7.3 Anexo 3: Cuestionario sociodemográfico  

1. Indique su nombre y apellidos. (Solicitamos su nombre para poder vincular su 

información con las demás medidas del estudio. No obstante, una vez realizado este 

proceso, sustituiremos dichos datos por códigos con el fin de preservar el anonimato de 

la información.) 

2. Seleccione su edad 

a. Se despliega opciones desde los 18 a los 30 o más años 

3. Seleccione el género con el cuál se identifica:  

a. Masculino 

b. Femenino 

c. No binario 

d. Otro 

4. Indique nacionalidad: 

a. Si se encuentra realizado una pasantía: Sí …. No …… 

5. Indique la comuna donde vive durante los periodos o semestres académicos (Ej: 

Concepción) 

6. Seleccione su carrera de estudio 

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

Concepción. 

7. Seleccione el año en que ingreso a la carrera de estudio. 

a. Se despliegan opciones de años de 2010 en adelante. 

8. Presenta alguna condición de salud que le impida hacer actividad física o 

desplazamientos caminando de manera regular:  

a. Sí 

b. No 

Si su respuesta es sí, especifique cuál: 

9. Mi principal medio de transporte a la universidad es:  

a. auto particular, 

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

c. bicicleta,  

d. solo caminar. 

10. Indique ¿Qué distancia (km) debe recorrer desde su hogar hasta su universidad? (Ej: 80 

km) Si vive cerca puede indicar el número de cuadras (ejemplo: 2 cuadras) 
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7.4 Anexo 4: Consentimiento informado 
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7.5 Anexo 5: Certificado Comité de Ética y Bioética Departamento de 

Psicología de la Universidad de Concepción  
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7.6 Anexo 6: Certificado Comité de Ética, Bioética, y Bioseguridad de la 

Universidad de Concepción 
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