@

UNIVERSIDAD
DEL AZUAY

Universidad del Azuay

Facultad de Psicologia

Carrera de Psicologia Clinica

TRABAJO DE TITULACION PREVIO A LA OBTENCION DEL
TITULO DE PSICOLOGO CLINICO

RELACION ENTRE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL Y LA
ACTIVIDAD FISICO DEPORTIVA

Autor:
Luis Enrique Quizhpe Sarmiento
Directora:

Mg. Maria Cecilia Salazar Icaza

Cuenca-Ecuador
2022



DEDICATORIA
Me gustaria dedicar mi trabajo de
investigacion a mi familia y amigos, en especial a
mis abuelitos, por su comprension y apoyo constante

durante toda mi vida.



AGRADECIMIENTO

Me gustaria agradecer a la vida, mi familia y amigos
por brindarme su compafiia y motivacion diaria.

A mi apreciada Universidad del Azuay por brindarme
el espacio para que me pueda formar y adquirir
conocimientos.

A los profesores que a través de su vocacion han

sabido transmitir grandes ensefianzas.



RESUMEN

El desarrollo de la inteligencia emocional y la actividad fisico deportiva sirven como soporte
para el desarrollo y mantenimiento del bienestar psicoldgico, por lo que el objetivo del presente
estudio fue relacionar dichas variables.

Es una investigacion no experimental, con un enfoque metodolégico cuantitativo, de tipo
transversal; con un alcance descriptivo y correlacional. La muestra esta formada por 50 personas
de entre 20 y 50 afios. Posteriormente, se divide en dos grupos: (30) quienes realizan actividad
fisico deportiva de manera vigorosa (CrossFit) y; (20) quienes no realizan actividad fisica
regularmente. Se empleo el Inventario de Cociente Emocional de Bar-On y el Test de Actividad
fisico deportiva IPAQ, para ambos grupos.

Los resultados indican que se encuentran evidencias de relacion estadisticamente significativa
entre la inteligencia emocional y el nivel de actividad fisica, obteniendo un estadistico x=10,26,

asociado a un valor p<,05.

Palabras clave: inteligencia emocional, actividad fisico deportiva, motivacion, crossfit.



ABSTRACT

The development of emotional intelligence and physical-sportive activity serve as supportfor
the development and maintenance of psychological well-being. Therefore, the aim of the
present study was to relate such variables. This non-experimental research has a
guantitative methodological approach with a transversal type and a descriptive and
correlative scope. The sample consists of 50 people between 20 and 50 years of age.
Subsequently, the sample is divided into two groups: (30) those who perform vigorous
sports physical activity (CrossFit), and (20) who do not perform regular physical activity.The
Bar-On Emotional Quotient Inventory (EQ-i) and the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) were used for both groups. The results indicate that there is evidence
of a statistically significant relationship between emotional intelligence and the level of

physical activity, obtaining a statistic x2=10,26, associated with a value p<,05.

Key words: emotional intelligence, physical-sportive activity, motivation, crossfit.
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INTRODUCCION

La presente investigacion nace de la necesidad de desarrollar un conocimiento critico,
con una perspectiva innovadora, rescatando la importancia del bienestar psicologico de las
personas a partir de la relacion entre la inteligencia emocional y la actividad fisico deportiva, lo
que resulta ser de interés académico y social. Segun Fernandez et al. (2015), la inteligencia
emocional es la capacidad de llevar a cabo razonamientos precisos acerca de las emociones, tener
la capacidad de utilizarlas y mejorar el pensamiento, lo que es esencial para la adaptacion fisica y
psicoldgica al contexto social. Sin embargo, fueron Salovey y Mayer (1990) que, entre las
primeras definiciones, proponen el concepto de inteligencia emocional como la capacidad de las
personas por percibir y atender sus emociones de forma adecuada, regular su estado de animo y
el de los demas.

Por otra parte, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), menciona que la
actividad fisico deportiva ayuda a prevenir enfermedades no transmitibles, como enfermedades
cardiacas y diabetes; también puede mejorar la salud mental, la calidad de vida y el bienestar
general, lo que le convierte en un pilar fundamental para desarrollar estrategias y programas de
salud publica. Desde el enfoque de BarOn (1997), se define a la inteligencia emocional como un
conjunto de competencias personales y emocionales que se relacionan Idgica y estadisticamente;
entre ellas se encuentran: competencia de adaptabilidad, competencia interpersonal, competencia
intrapersonal, competencia de manejo de estrés y competencia de estado de animo, las cuales
permiten a las personas adaptarse y tener un desenvolvimiento adecuado frente a las demandas
de un entorno dindmico y cambiante. De esta manera, el término de inteligencia emocional se
utiliza para describir un tipo de inteligencia que es diferente a la inteligencia cognitiva y resulta
necesario mencionar que dichas competencias de la inteligencia no cognitiva son similares a
factores de personalidad, pero a diferencia de ellos, la inteligencia emocional se puede
desarrollar a través de la vida. Por otro lado, la realizacion de actividad fisica tiene un efecto
positivo sobre la salud fisica y mental debido a que se liberan endorfinas, sustancia que actta
directamente en el cerebro produciendo la sensacion de bienestar y relajacion, lo que a su vez
reduce la ansiedad, depresion y estrés (Barbosa y Urrea, 2018).

Este trabajo investigativo se compone de cuatro capitulos, en el primer capitulo se

presenta el tema de la inteligencia emocional, constructos de los que deriva, definicion general,



su relacion con la actividad fisica, estrategias para su desarrollo y la motivacién
intrinseca/extrinseca.

El segundo capitulo, presenta el tema de la actividad fisico deportiva, su definicion e
importancia, se menciona la practica deportiva del crossfit, sus beneficios tanto en la salud fisica
y mental, asi como los riesgos y la prevencion que se necesita para su practica.

En el tercer capitulo, se expone la metodologia en donde se presenta el tipo de
investigacion, los objetivos planteados, los instrumentos utilizados y el procedimiento necesario
para su realizacion.

En el capitulo cuatro se describe el analisis de los resultados, en donde se expone el
cumplimiento de los objetivos planteados, demostrando que existe una relacion significativa
entre la inteligencia emocional y la actividad fisica.

En la discusion, se establece una relacion de los resultados con estudios similares
realizadas por otros autores, con la finalidad de tomar una posicion de pensamiento critico con
respecto a los alcances y limitaciones de la presente investigacion.

En las conclusiones se expresan reflexiones respecto a los resultados obtenidos, los
cuales se exponen con el propdésito de informar y dar apertura a futuras investigaciones afines a
la relacion entre la inteligencia emocional y la actividad fisica.

Finalmente, en el apartado de recomendaciones se condensan sugerencias que se originan

durante el proceso de investigacion para emprender nuevos elementos de interés.



CAPITULO |

Inteligencia Emocional

Con frecuencia, las personas tienen un interés especial al hablar de inteligencia
emocional, sin embargo, no existe el conocimiento adecuado acerca de lo que implica esta
variable y cémo influye en el desarrollo de habilidades para relacionarnos con los demas,
identificar emociones y gestionarlas de manera adecuada. Por esta razon, el presente capitulo
presenta bases tedricas acerca de la inteligencia emocional, explica de manera general, los
constructos de los que deriva, como la inteligencia-emocién, las distintas definiciones que posee,
el desarrollo, los beneficios que reporta y su relacién con la actividad fisico deportiva, la cual,
emplea técnicas de preparacion mental como la motivacién; un tema de indiscutible interés en la
investigacion cientifica, por su relacion con el desarrollo de comportamientos mas adaptativos.

Es fundamental conocer el desarrollo de la inteligencia emocional, entender cémo se han
realizado los aprendizajes previos relacionados a dicho constructo, con el objetivo general de

relacionar la literatura presente y el conocimiento que se genere a partir de esta investigacion.

1.1. Inteligencia

Definir un concepto de inteligencia presenta dificultad debido a que se han planteado una
serie de teorias psicométricas, bioldgicas, del desarrollo y mudltiples, lo cual no ha sido
impedimento para que los cientificos de diferentes campos sigan generando definiciones y
teorias. Sin embargo, el constructo inteligencia, aceptado de forma coloquial describe ciertos
atributos otorgados a algunas personas, los cuales estan relacionados con la capacidad mental
basica, entendida como creencias, pensamientos o teorias implicitas. Por otro lado, la
conceptualizacién de inteligencia, desde el mundo cientifico, depende del enfoque o perspectiva
desde el cual se aborde (Villamizar y Donoso, 2013).

En consecuencia, la inteligencia da la posibilidad de facilitar la adaptacion, aprendizaje,
solucion de problemas, toma de decisiones, entender ideas complejas y creatividad de las
personas; ademas, su evaluacion debe ser adecuada y justa para los individuos de diferentes
culturas (Pérez y Medrano, 2013).



1.2. Emocion

Desde el campo linguistico, la Real Academia Espafiola (2022), define emocidén como el
interés, generalmente expectante, con que se participa en algo que esta ocurriendo. Mientras que
en el campo de la psicologia la emocion es un proceso en el que el medio ambiente, el cerebro y
el resto del organismo forman un todo funcional, un mecanismo que nos conecta al medio
ambiente; ademas de ser un proceso creativo de la propia individualidad del ser humano. La
conducta moral y social va unida al aprendizaje (emocional) de nuestro entorno familiar y

después social (Mora, 2013).

Por ende, resulta ser un proceso psicoldgico complejo que implica una serie de
condiciones desencadenantes como estimulos relevantes, cambios fisioldgicos, patrones
expresivos y de comunicacion (expresion emocional), efectos motivadores, con la finalidad de

adaptarse a un entorno continuo y cambiante (Fernandez y Jiménez, 2013).

1.3.  Definicion de Inteligencia emocional

En la actualidad, la literatura presenta varios intentos para definir la inteligencia
emocional, por lo que es necesario mostrar las diferentes reformulaciones que ha tenido este
constructo a partir de distintos autores. La inteligencia emocional se podria definir como un
proceso que atraviesan las personas por atender, percibir, asimilar y comprender los sentimientos
de forma adecuada; regular y cambiar el estado de animo propio o el de los demas de manera
espontanea, consolidando asi a la inteligencia emocional como un buen indicador de ajuste
psicoldgico (Cabas et al., 2017).

Ademas, la inteligencia emocional puede ser entendida desde el modelo de Bar-On
(1997) como un conjunto de conocimientos y habilidades que influyen en la capacidad general
para afrontar de forma adecuada las demandas del medio en el que vive. También la define
como “una interrelacion de competencias sociales y emocionales que determinan la eficacia con
la que nos comprendemos a nosotros mismos y nos expresamos, como entendemos a otros, como
nos relacionamos con ellos y como hacemos frente a las demandas diarias” (1997, p. 36). Dicho

modelo se considera mixto, debido a que se caracteriza por el contenido que va desde el analisis



tedrico hacia el conocimiento directo y aplicativo (Bar-On 2006, como se citd en Lorenzo-
Alegria, 2017).

Asimismo, a través de una vision sistémica se describen cinco componentes principales,
que involucran quince factores evaluables por medio del Inventario de Cociente Emocional Bar-
On (1997): 1) componente intrapersonal, redne los factores de comprension emocional de si
mismo, asertividad, autoconcepto, autorrealizacion e independencia; 2) componente
interpersonal, reune los factores de empatia, relaciones interpersonales y responsabilidad social;
3) componente de adaptabilidad que reune los factores solucion de problemas, prueba de
realidad y flexibilidad; 4) componente de manejo de estrés que retne los factores tolerancia la
estrés y control de impulsos 5) componente de estado de &nimo general que retnen los factores
felicidad y optimismo (Carrasco, 2013).

Por otra parte, Arrabal-Martin (2018) indica que la inteligencia emocional es la
“capacidad de la aceptacion y la gestion consciente de las emociones teniendo en cuenta la
importancia que tienen todas las decisiones y pasos que damos durante nuestra vida, aunque no
seamos conscientes de ello” (p. 7). También menciona que las personas con un alto coeficiente
emocional y no tanto intelectual pueden tomar mejores decisiones, por su capacidad de gestionar
las emociones.

Pérez et al. (2012) refieren que el concepto de inteligencia emocional fue introducido por
primera vez en la literatura cientifica en 1990 por Salovey y Mayer. Desde entonces, se han
desarrollado diferentes modelos y medidas que se resumen en: 1) modelos de habilidad, que se
centran en habilidades mentales que permiten utilizar la informacion que nos proporcionan las
emociones para mejorar el proceso cognitivo; y 2) modelos mixtos, que combinan habilidades
mentales con rasgos del comportamiento y variables de personalidad.

El modelo de habilidad de Mayer y Salovey (1997, como se citd en Lorenzo-Alegria,
2017), cuenta con mayor apoyo empirico y se compone de cuatro ramas: a) percepcién
emocional, que es la capacidad de percibir las emociones en uno mismo y los demas; b)
facilitacion emocional, que se refiere a utilizar las emociones en otros procesos cognitivos; c)
comprension emocional, que indica cdémo evolucionan las emociones en contextos
interpersonales; y d) manejo emocional, que implica modular las emociones y promover la

comprension personal.



Existe una variedad de definiciones acerca de la inteligencia emocional, las cuales han
logrado asentar las bases para su construccion. Los modelos existentes presentan una discursiva
en torno al tema que, si bien tienen varias habilidades, componentes y factores, no determinan un
proceso secuencial para su desarrollo; por lo que es importante analizar como desarrollar la

inteligencia emocional.

1.4. El desarrollo de la inteligencia emocional

El ser humano como ser racional y social se ubica en un entorno con varias situaciones en
su vida, por lo que es importante analizar el valor sobre desarrollar una postura de equilibrio
emocional en los distintos contextos en los que se pueda desenvolver.

Es un tema de vital importancia, en donde las relaciones interpersonales son factores
predictivos del bienestar emocional y, curiosamente, también pueden ser causantes de conflictos
y malestar, lo que puede provocar emociones negativas (Bisquerra, 2012).

El desarrollo de la inteligencia emocional involucra el termino educacion emocional,
importante debido a que se define como un proceso continuo y permanente que potencia el
desarrollo de competencias emocionales con el objetivo de aumentar el bienestar personal y
social de las personas. (Bisquerra y Pérez, 2012). También hace referencia a un proceso
educativo (enfatizando el contexto universitario y deportivo), que se planifica y desarrolla a
través de programas, con la finalidad de mejorar el desarrollo integral de las personas. En donde
existe la necesidad de que los educadores posean habilidades emocionales para que el alumno
aprenda y desarrolle habilidades relacionadas al uso inteligente de las emociones (Lorenzo-
Alegria, 2017)

El informe presentado por FAROS Sant Joan de Déu (2012) enfatiza la importancia del
desarrollo del aprendizaje emocional, en donde la relacion con los demés es esencial para que el
individuo se desenvuelva adecuadamente, forjando una inteligencia emocional que pasa por la
adquisicion de habilidades sociales, como la empatia y capacidad para comunicar emociones. Por
este motivo, es necesario que la gestion emocional se introduzca en la educaciéon desde la
infancia.

Por ello, el desarrollo emocional requiere de elementos esenciales en la construccion del

bienestar personal y social, los cuales son programas de educacion de gestion, conciencia y



regulacion emocional. Estos elementos son competencias basicas que la persona adquiere a
través de la convivencia diaria con otras personas, para estar en mejores condiciones, es decir,
identificar emociones, adquirir la habilidad para generar emociones positivas y habilidad para
automotivarse, lo que es necesario e importante para afrontar los retos que plantea la vida. Para
educar en emociones no basta con brindar informacién, ya que sigue una metodologia
necesariamente practica en dinamica en grupos, autorreflexion y juegos, para mejorar las
competencias emocionales (FAROS, 2012). EI modelo de Recerca en Orientacio
Psicopedagodgica (GROP) de la Universitat de Barcelona (2012) presenta dos competencias
emocionales representativas:

e Conciencia emocional: a traves de la observacion del propio conocimiento se puede

lograr conocer las propias emociones y las emociones de los demas, lo que supone
distinguir entre pensamientos, comportamientos y emociones.

e Regulacion de emociones: Consiste en un equilibrio entre la represion y descontrol,

logrando de esta manera dar una respuesta apropiada a las emociones que

experimentamos. Posee componentes importantes como la tolerancia a la frustracion,

manejo de la ira, capacidad para retrasar gratificaciones, etc.

También se considera importante indagar la formacion en educacion emocional de los
futuros docentes de Actividad Fisica, que permite que los conocimientos repercutan directamente
en la experiencia de la actividad fisica que reciben los jovenes, asi como su futura motivacion
para participar en programas orientados en mejorar la salud fisica y psicoldgica, con la finalidad
de favorecer tres aspectos clave como conciencia emociona, que abarca conocer el concepto y
clasificacion de las emociones; pensamiento regulador; conducta resolutoria. En definitiva, dicha
educacion, se identifica como Util para la futura préactica profesional y mejora personal (Lavega
etal., 2015).

Por ello, se ha sefialado que el desarrollo de la inteligencia emocional eminentemente
involucra la préactica e interaccion con las demés personas, por lo que educar en competencias y
habilidades emocionales resulta del interés general, tanto en la familia como en entornos

educativos y deportivos.

1.5. Inteligencia emocional y actividad fisico deportiva



Es necesario indagar la relacién de la inteligencia emocional y la actividad fisico
deportiva desde las perspectivas e investigaciones que tiene la psicologia del deporte, la cual es
definido por Rojeet y Mili (2016) como una subcategoria de la psicologia en donde se estudia el
comportamiento de las personas dentro de entornos deportivos y de ejercicio. Enfatiza que el
bienestar fisiologico de las personas que realizan actividad fisica no es suficiente, debido a que
existen factores psicologicos como la personalidad, inteligencia, motivacion, concentracion y
atencion, los cuales afectan o mejoran el rendimiento fisico; a su vez, un programa de ejercicios
que se enfoca en la resistencia y fuerza muscular incrementa el autoconcepto positivo.

Calero et al. (2018) consideran que la participacion de las personas en actividades
extracurriculares (actividad deportiva y artistica) son un recurso importante para el desarrollo de
habilidades y competencias de la inteligencia emocional, compuesta por la claridad con la que
percibe los sentimientos y la capacidad de reparacion de los estados emocionales negativos.

Los programas de preparacion en la actividad fisica deportiva se han enfocado mas en el
progreso técnico y mejora fisica que en el desarrollo de los factores psicolégicos. Las multiples
exigencias del contexto deportivo hacen que la preparacion psicologica sea necesaria para
obtener el maximo rendimiento deportivo. También se sugiere la clarificacion de valores en los
deportistas, establecer objetivos, planificar el tiempo, el andlisis de atribuciones de éxito o
fracaso, fuentes de distraccion, mejora de concentracion y aprendizaje de técnicas de relajacion,
que son indispensables para la preparacion de las personas que practican actividad deportiva
(Ros et al., 2013).

Un estudio realizado por Fernandez et al. (2015), tenia como objetivo analizar la
inteligencia emocional percibida y bienestar psicologico de estudiantes universitarios en funcion
de la préctica de actividad fisica. Este estudio demostr6é que los individuos con mayores niveles
de actividad fisica tienden a mostrar medidas mas elevadas de claridad emocional y reparacion
emocional, mayores niveles de autoestima y satisfaccion con la vida. Por ende, la realizacion de
actividad fisica en niveles adecuados tiene un efecto positivo en dichas variables; ademas de
servir como soporte para el desarrollo o mantenimiento del bienestar psicoldgico de los
estudiantes. Las razones que explican esta tendencia estan relacionadas con las oportunidades de

socializacion y de compromiso que ofrece algunas formas de actividad fisica.

1.6. Estrategias para desarrollar la Inteligencia Emocional



A continuacion, se presentan estrategias de caracter general para el desarrollo de la
inteligencia emocional, tanto en el nivel educativo como en la formacion de docentes, por ende,
se comparten objetivos comunes: el desarrollo emocional, bienestar personal y social. Sin
embargo, existe un inconveniente al identificar estrategias, lo cual esta relacionado con la poca
claridad que existe con la definicion del constructo inteligencia emocional, asi como la
metodologia empleada y resultados; En este sentido, se describe el entrenamiento en inteligencia
emocional basado en el modelo de Bar-On.

Las exigencias que van surgiendo en la actividad fisico deportiva subyacen el accionar de
la psicologia, que disefia técnicas o estrategias que se llevan a cabo en la préactica de la actividad
0 como ensefianza a otros profesionales para que las puedan utilizar. La orientacion psicoldgica
tendra como objetivo facilitar la comprension y comunicacion entre el practicante de actividad
fisico deportiva y los profesionales que le rodean. Puertas et al. (2017) mencionan que la
inteligencia emocional estd comprendida por un conjunto de habilidades las cuales son
mecanismos psicologicos que permiten a las personas percibir, asimilar, comprender y regular
sus propias emociones y las de los demaés, en consecuencia, su desarrollo facilita llevar acabo la
ejecucion de acciones, ya que la perspectiva que tiene una persona sobre sus capacidades, media
entre la facilidad o dificultad al momento de lograr los objetivos planteados.

El desarrollo de la percepcion emocional concede a las personas la capacidad de
reconocer e identificar sus sentimientos. En el desarrollo de la asimilacion emocional la persona
va obteniendo la capacidad de procesar la informacion que recibe de los estimulos externos,
mostrando una conexion entre las emociones y el sistema cognitivo, lo cual influye en la toma de
decisiones, provocando que la persona focalice la atencion en aspectos relevantes. La presencia
de empatia hace que la persona desarrolle herramientas necesarias para comprender las
emociones de su contexto, ser consientes, anticipar los sentimientos de sus propias acciones y
detectar el origen de los sentimientos. Finalmente, la regulacion emocional, permite reducir los
sentimientos negativos y aumentar los positivos, promoviendo el crecimiento emocional e
intelectual (Puertas et al., 2017).

La practica de actividad fisico deportiva es un instrumento valioso para potenciar y
desarrollar la inteligencia emocional mediante la corta seleccion de contenido y estilos de
ensefianza (Kim et al., 2016). Las personas que practican actividad fisica se benefician a nivel
emocional en el desarrollo de la competitividad, sentimiento del propio trabajo y orientacién al



logro de objetivos. A nivel fisico, se forma la necesidad de mantener la salud fisica a través del
gjercicio y comprension de la importancia del descanso activo, incitando a adquirir habitos
saludables. A nivel social se beneficia la capacidad interpersonal como la intrapersonal, mientras
que, a nivel racional, se permite comprender, reflexionar y adaptarse a las necesidades que
requiere la actividad en practica (Duran et al., 2015).

La Fundacion Rafa Nadal (2020) menciona que entre los elementos que componen la
inteligencia emocional se ubica la autoconciencia emocional, la empatia, la autorregulacion
emocional, automotivacion y habilidades sociales para interactuar con los demas. Sin embargo,
la fundacion mencionada indica que el trabajo del componente de la autorregulacion emocional
permite tener la capacidad de sentir las emociones, autogestionarlas y tener mayor control sobre
ellas. También indica que las estrategias para desarrollar la inteligencia emocional se realizan
mediante la inclusion de actividades que fomentan el trabajo de identificar, contextualizar y
canalizar las emociones.

En el Centro Fundacién Rafa Nadal (2020) se da importancia a la reflexion de las
emociones experimentadas en las actividades deportivas. Entre las actividades que fomentan el
trabajo de autorregulacion emocional se encuentran: monstruo de las emociones, que permite
identificar el estado de &nimo; diccionario de las emociones, que consiste en la descripcion de
sentimientos; y diario de las emociones, en donde los participantes comparten lo que sienten
para generar empatia, estos ejercicios, combinados con la practica deportiva, permiten que los
participantes desarrollen su inteligencia emocional.

Por otra parte, la Direccion del Deporte de Aragdn, Gobierno de Aragén (2017) llevo a
cabo el proyecto denominado “Del talento al rendimiento: Inteligencia emocional en el deporte”.
Este proyecto tiene como objetivo mostrar los beneficios de la inteligencia emocional desde
distintos roles de participacion, ya sea como deportista, entrenador y/o miembro de familia. De
esta forma se puede mostrar herramientas que mejoren la gestion emocional a través de vivencias
y dindmica, este proyecto descubre cdmo se generan las creencias y patrones actitudinales
limitantes, aclara y transforma los conceptos de éxito y fracaso, asi como la gestion de relaciones
sociales.

Por otro lado, el Aprendizaje Basado en Problemas tiene un efecto significativo en el
desarrollo de los compontes de la Inteligencia Emocional y habilidades sociales; lo que asegura

una formacion integral en estudiantes universitarios. Ademas, estimula la motivacién, promueve
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la interaccion (a través del trabajo en equipo), permite compartir descubrimientos y brindar

apoyo para resolver problemas (Luy-Montejo, 2019).

Finalmente, es importante reconocer que dentro del contexto nacional se encuentra el
Plan de Alto rendimiento del Ecuador (Ministerio de Deporte del Ecuador, 2021). Este plan
establece como objetivo principal fortalecer el deporte en el Ecuador, a través de la preparacion y
desarrollo integral de los deportistas. Los pilares fundamentales del plan son la renovacion
generacional, que hace referencia a una mejor gestion y articulacion con federaciones
provinciales y el desarrollo integral del atleta, el cual “considera” el fortalecimiento de un
equipo multidisciplinario conformado por nutricionistas, deportologos, fisioterapeutas y
psicologos. La salud mental es considerada como eje de desarrollo del deportista; sin embargo,
dicho plan no esta enfocado en estrategias que favorezcan la salud mental de manera planificada,
con temas necesarios como el desarrollo de la inteligencia emocional, el cual, deberian tomar

relevancia en Ecuador, para obtener mejores resultados a nivel nacional e internacional.

1.7. La motivacion extrinseca e intrinseca en la practica fisico deportiva

La motivacion es un aspecto psicoldgico que interactta con el desarrollo del ser humano,
un estado fluctuante y dinamico segun las distintas situaciones; ademas de ser reglada de manera
interna y/o externa a través de diversos condicionantes que determinan la capacidad de
fortalecerla o disminuirla. En si, no puede ser observada, sino que lo que se observa es el
comportamiento de una persona motivada y de dicho comportamiento se deduce la existencia de
motivacion (Pereyra, 2020).

La motivacion es uno de los aspectos clave que, de ser canalizada adecuadamente,
conlleva a la mejora del rendimiento en la actividad fisico deportiva (Monroy y Saenz, 2012).
Fernandez et al. (2016) mencionan que la comprension de los procesos que se relacionan con la
adherencia hacia una vida activa se puede explicar y analizar a través de la teoria de metas y
logro y la teoria de la autodeterminacion.

Segun la teoria de la motivacion de logro, el entorno deportivo es considerado “de logro”,
debido a que se busca conseguir cierta excelencia a través de evaluaciones por parte de un
publico, entrenadores, familia y todo tipo de personas vinculadas con la actividad. En definitiva,

es la interaccion de factores personales como éxito, fracaso y factores situacionales como
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conseguir el triunfo y su incentivo o su derrota (Atkinson y McClelland, 1960 como se cito en
Monroy y Saenz, 2012).

Por otro lado, la teoria de la autodeterminacién segun Deci y Ryan (1985, como se cit6 en
Aguirre—Loaiza et al., 2015) se refiere a la integracion de tres conceptos: motivacion intrinseca,
extrinseca y amotivacion. Se entiende a la motivacion intrinseca como el compromiso con una
actividad por placer y satisfaccion de ejecutarla; la motivacion extrinseca es aquella que depende
de refuerzos externos o ambientales para poner en practica cierta actividad; la amotivacion, hace
referencia a la presencia de sentimientos de frustracion y miedo, debido a que la persona no
expresa la intencion de realizar alguna actividad.

Desde la teoria de la autodeterminacion la motivacion se puede desarrollar en tres
niveles: 1. global: motivacion general de una persona; 2. contextual: motivacion en el contexto
deportivo; 3. situacional: en una situacion en particular, como por ejemplo una sesion de
caminata. Ademas, se consideran tres necesidades psicoldgicas que son: autonomia, competencia
y relacion con los demas, que son basicas para el desarrollo social y bienestar personal. Por tal
razon, cuando una persona esta involucrada en la toma de decisiones y tiene una buena relacion
con el docente en la practica fisico deportiva, experimentara mayor motivacion autodeterminada,
de este modo, obtiene consecuencias positivas como autoestima, actitudes favorables,
persistencia en la practica y compromiso deportivo (Belando et al., 2012).

Ademés, Pereyra (2020), menciona que la motivacion intrinseca o autodeterminada
aumenta cuando los deportistas perciben que los entrenadores generan un clima de implicacion
en la tarea, también presentan patrones motivacionales mas adaptativos cuando perciben
valoracion de esfuerzo. En el caso de un deporte especifico como la maratén, Ruiz y Zarauz
(2014), realizaron un estudio que tenia como objetivo analizar la motivacion de maratonistas
espafoles para correr, lo que arroja como resultado, que la motivacion va evolucionando con la
edad y numero de maratones terminadas; al centrarse en la edad, los maratonianos mayores de la
presente investigacion corren por motivos de salud, mientras los mas jovenes lo hacen por
motivos de superacion de metas y metas psicolégicas, lo que evidencia que, con la edad, la
motivacion de los corredores va ganando en autodeterminacion, de esta manera se puede decir
que los deportistas tienen altos niveles de motivacion intrinseca.

En consecuencia, es importante obtener formas de mejorar el conocimiento acerca de las

emociones, poder identificarlas en si mismo y en los demas, ademas es importante adquirir la
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capacidad de desarrollar automotivacion para que las personas puedan lograr sus objetivos en la
practica de la actividad fisico deportiva y lograr una mejor calidad de vida debido a que la
inteligencia emocional parece ser un predictor de los diferentes tipos de motivacion y se asocia

de manera positiva con la motivacion intrinseca.

Conclusiones

A partir del capitulo uno, se deduce que, a pesar de las distintas definiciones presentadas,
la inteligencia emocional se entiende como la capacidad que tiene el individuo para poder
reconocer y hacer uso de sus propias emociones de modo que pueda lograr una interaccion
adecuada con un medio dinamico y cambiante, esto a su vez le permita adaptarse y establecer
relaciones de manera saludable, conseguir mayor bienestar psicolégico y alcanzar metas
planteadas.

La presente investigacion, es un logro que requiere mayor acercamiento entre la ciencia y
la practica. También urge la idea de abordar habilidades emocionales en los entornos educativos
y deportivos, con la finalidad de responder a las necesidades esenciales de poder desenvolverse

adecuadamente en cada aspecto de su vida, tanto a los alumnos como profesores.
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CAPITULO II

Actividad fisico deportiva

A continuacidn, se presentan varios temas relacionados a la actividad fisico deportiva que
hace referencia al movimiento corporal que requiere de un gasto energético, un habito que
permite a las personas mantener un buen estado de salud fisico y mental en general. Debido a su
entorno ludico y dinamico, la literatura revisada a continuacion, evidencia que dicha actividad
permite a las personas desarrollar habilidades interpersonales e intrapersonales, las cuales se

integran con la inteligencia emocional.

2.1 La importancia de la actividad fisico deportiva en nuestra sociedad

La importancia de realizar actividad fisica y deportiva se sustenta en investigaciones
realizadas por Angarita-Ortiz et al. (2020), los cuales mencionan que llevar una vida sana se
relaciona con habitos como el ejercicio regular y una alimentacion sana, por lo contrario, la
inactividad fisica se considera un problema de salud a nivel mundial, considerando que las
conductas sedentarias producen problemas de salud tales como el sobrepeso y disminucion de la
condicion cardiovascular. Ademas, Smith (2000, como se citdé en Angarita-Ortiz, 2020) afirma
que entre mas actividad fisica realice una persona, mayor serd su nivel de empatia, relaciones
interpersonales y responsabilidad social, subcomponentes que se encuentran dentro del modelo
de BarOn (1997). Por ello, se considera que la inteligencia emocional es un predictor de éxito
personal y profesional.

La actividad fisica es un medio para conseguir el desarrollo personal y social, provocando
actitudes positivas para la mejora fisica y psicoldgica, incentivando a un estilo de vida saludable
a nivel global (Revuelta et al., 2016). También, es un término utilizado como una expresion de
salud y bienestar, se define como cualquier movimiento corporal intencional, un gasto de energia
que permite interactuar con los seres y el ambiente que los rodea. Se distinguen entre actividades
necesarias para el mantenimiento de la vida y actividades realizadas con el objetivo de divertirse,
relacionarse, mejorar la salud, forma fisica y competencia, lo que permite aprender y adquirir
conocimientos del entorno. Por su parte, el deporte deriva de la actividad fisica ya que es

definida como una actividad planificada, estructurada y repetitiva, no tiene una definicion
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general, sin embargo, se diferencian entre: deporte competicion: organizado por asociaciones
deportivas; deporte por salud: realizado con el objetivo de alcanzar un buen estado fisico y
deporte de alto rendimiento que con frecuencia sobrepasa los limites de la capacidad fisica
(Barbosa y Urrea, 2018).

Ademas, es importante mencionar que existen diferentes niveles de intensidad para
realizar actividad fisica y deportiva, Crossfit, la préctica utilizada en esta investigacion, es
considerada una actividad deportiva intensa o vigorosa a causa de su naturaleza competitiva que
conlleva un alto gasto energético. Por otro lado, cuando una rutina diaria que no requiere de un
alto gasto energético es considerada de baja intensidad (Gonzalez, 2013 ).

En definitiva, realizar actividad fisica y deportiva se posiciona como una opcion
adecuada para cultivar y desarrollar la afectividad, mejorar la relacién positiva con los demas,
ajustar el equilibrio emocional, mejorar la expresion y comunicacion de emociones, contribuir a
la creacion de habitos saludables y brindar recursos necesarios para responder de mejor manera
ante situaciones negativas como el estrés, violencia, apatia, depresion, entre otros (Hernandez-
Mite et al., 2018).

2.2. CrossFit

La creciente popularidad, el estilo de entrega Gnico y la naturaleza inclusiva del Crossfit
son las razones por las que se elige enfocar este estudio de investigacion dentro de un entorno
deportivo, ademas su contexto unico y su énfasis en la competencia tanto intrapersonal como
interpersonal lo convierte en un entorno ideal para examinar otras habilidades de la inteligencia
emocional, tales como estado de &nimo, manejo de estrés y adaptabilidad.

Crossfit es un conjunto de ejercicios aerdbicos y de fuerza que originalmente se disefio
para entrenar a personas pertenecientes a la policia y fuerzas militares especiales, en donde se
requiere aptitud fisica y fuerza muscular; con un enfoque en movimientos funcionales, la
variedad de ejercicios va desde correr y remar, levantamientos de pesas/olimpico hasta
movimientos gimnasticos (p. ej., burpees, escaladas con cuerda). Los entrenamientos son de alta
intensidad con un tiempo de recuperacion limitado o nulo. Cada entrenamiento se denomina
“WOD” (Work Of Day), con una duracion desde los 10 a 20 minutos, lo que aumenta los niveles

de condicion fisica (Fernandez et al., 2015).
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Por tal razon, estd enfocado en movimientos funcionales de alta intensidad que intenta
desarrollar competencia en 10 dominios de condicidn fisica, los cuales son: precision, agilidad,
equilibrio, coordinacion, resistencia cardiovascular y respiratoria, flexibilidad, potencia,
velocidad, resistencia y fuerza. Los entrenamientos se componen de una variedad de
movimientos que incorporan fuerza, resistencia, acondicionamiento metabdlico y potencia
(Perdiz et al., 2014).

Meyer y Zuniga (2017), informan en su articulo que las tasas de lesiones entre los
participantes de Crossfit fueron comparables a las tasas de otros atletas recreativos o
profesionales; las zonas mas comunes fueron los hombros, espalda baja y rodillas, sin embargo,
las tasas de lesiones disminuyen con la mayor participacion de un entrenador, por ende, es
seguro cuando las actividades programadas se realizan con presencia de un entrenador
certificado y que ademas brinde un espacio adecuado para desarrollar habilidades

interpersonales.

2.3. Beneficios de la practica de CrossFit

Al entrenar Crossfit se pueden desarrollar capacidades y habilidades tales como la
expresion y comunicacion de emociones, mediante una variedad de ejercicios y ademas se
experimentan beneficios para la salud fisica y mental, siempre que haya la presencia de un

entrenador certificado.
2.3.1 Beneficios para la salud fisica

Crossfit permite reducir el porcentaje de grasa corporal, acompafiado de habitos
alimenticios saludables, mejora la capacidad cardiovascular y pulmonar, mejora las capacidades
psicomotrices como el equilibrio y coordinacion, permite tonificar el volumen muscular de
forma general, lo que permite lograr un cuerpo mas esbelto y proporcional. Todo aquello

conservara la salud fisica y se tendrd una mejor calidad de vida (Terral CrossFit Malaga, 2022).

2.3.2 Beneficios para la salud mental

16



El entrenamiento en Crossfit permite desarrollar la atencion en el aprendizaje y ejecucion
de cada ejercicio, una vez realizado la satisfaccion aumentard, al ser una disciplina en donde se
evidencia rapidos beneficios fisicos, permite que la motivacion aumente trasladandose a otras
areas de la vida como la académica y laboral. Ademas, permite la reduccion del estrés, debido a
que el ejercicio ayuda a dormir mejor; aumenta las relaciones interpersonales, debido a que
habitualmente se comparte el espacio deportivo junto con el intercambio de impresiones,
experiencias y trabajo en equipo, también se experimentara mayor autoconfianza a traves del
logro de realizar técnicas de ejercicios complejos (Terral CrossFit Méalaga, 2022).

La variedad de movimientos funcionales tales como correr, agacharse, recoger cosas
pesadas, etc., que son ejecutados con alta intensidad en el entrenamiento, permite llevar un
registro detallado de tiempo que se demora cada persona en realizar una actividad, el peso que

levanta y numero de repeticiones, lo que sirve como evidencia para saber si se ha progresado en

un area en especifico y asi compararse con los demas abriendo la posibilidad de construir una

comunidad para brindarse apoyo mutuo (Gonzélez, 2013).

2.4. Riesgos y prevencion en la practica de CrossFit

Por su naturaleza de alta intensidad Crossfit aumenta la fuerza, la musculatura, la
resistencia y disminuye la masa corporal magra, por lo que realizar esta practica es una opcion
efectiva para adultos sanos que necesitan una rutina variada y planificada. Sin embargo, las
personas que entrenan Crossfit pueden esperar dolor luego del ejercicio, mayor que el que
experimentarian con otras rutinas debido a la programacion de alta intensidad, por ello es
recomendable con el fin de prevenir excesivo agotamiento fisico que los practicantes escalen su
entrenamiento con ciclo de descanso planificado para prevenir lesiones que son comparables a
otros regimenes de ejercicio de alta intensidad (Meyer & Zuniga, 2017).

A pesar de los beneficios mencionados con anterioridad, en los programas de Crossfit,
también existen riesgos que se presentan en el desarrollo de la practica, tales como: al existir una
gran variedad de ejercicios y la falta de control durante los entrenamientos por parte de un
entrenador certificado se dificulta la comprensién de la forma en que deberia realizarse esta
actividad; la falta de individualizacion de los programas hace que los practicantes realicen un
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alto numero de repeticiones de ejercicio y utilicen movimientos de gran peso, lo que podria
ocasionar episodios de inflamacion muscular, ademas, con la finalidad de evitar lesiones es
importante organizar una programacion equilibrada, reducir el nimero de ejercicios complejos y

combinar con entrenamiento aerébico (Fernandez et al., 2015).

2.5. ¢ Cuales son las consecuencias de una vida sedentaria?

Desde el punto de vista del gasto energético, se define a una persona sedentaria como
aquel individuo que no realiza 5 0 mas dias de sesiones semanales de actividad fisica moderada
durante al menos 30 minutos por sesion o que no realiza 3 0 mas dias de sesiones semanales de
actividad fisica vigorosa durante al menos 20 minutos. También se puede Ilamar a una persona
como sedentaria en relacion al tiempo que pasa sentada o acostada, considerando una conducta
sedentaria si esta sentada mas de 6 horas al dia (Crespo-Salgado et al., 2015).

El estilo de vida en las ultimas décadas provoca un incremento en los habitos de vida
sedentaria y junto a la inactividad fisica se han convertido en la cuarta causa de muerte a nivel
mundial, sin embargo, la inactividad fisica sigue sin monitorizarse por las instituciones de salud
publica, a pesar de posicionarse como un factor de riesgo de morbilidad y mortalidad (Pérez et

al., 2017).

Conclusiones

En consecuencia, es importante que ademas del ambito sanitario las instituciones de
educacién, cultura y deporte incentiven a una mayor practica de actividad fisico deportiva como
herramienta para disminuir los efectos negativos y riesgos de crear habitos de una vida sedentaria
y asegurar una mejor calidad de vida. Resulta esencial que las diferentes profesiones
relacionadas con la salud fisica y mental, promocionen una cultura de actividad fisica que
trascienda el ambito sanitario e influya en los &mbitos educativos, de ocio y social.

Finalmente es recomendable realizar actividad fisica desarrollada bajo pardmetros de
intensidad que consideren las condiciones de salud de las personas, como minimo 150 minutos

de actividad fisica por semana de moderada a vigorosa, para lograr una vida saludable.
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CAPITULO Il
Metodologia

3.1. Tipo de investigacion

Este trabajo sigue una metodologia cuasi experimental, de tipo transversal con un alcance
correlacional, utilizando el Inventario de Cociente Emocional BarOn ICE e IPAQ para la
recogida de informacién. Se realiza un andlisis descriptivo de los datos con frecuencias (f) y
porcentajes (%), Ademas, para encontrar la relacion de variables categoéricas se desarrolla un

analisis de Chi cuadrado (x?). Los analisis se realizaron en el software SPSS en la version 27.0

3.2. Objetivos

En la presente investigacion se han planteado los siguientes objetivos:
3.2.1. Objetivo general:

Relacionar la Inteligencia Emocional con el nivel de actividad fisica y deportiva.
3.2.2. Objetivos especificos:

° Determinar el nivel de Inteligencia Emocional y nivel Actividad fisica de los
participantes.
° Identificar el tipo de motivacion determinante en la actividad fisica y deportiva.

° Relacionar los resultados obtenidos.

3.3. Participantes

Los participantes de la investigacion son 50 adultos de la ciudad de Cuenca (Ecuador),
con edades comprendidas entre los 20 y 50 afios. La muestra, posteriormente se divide en dos
grupos de: 30 adultos que realizan actividad fisica vigorosa en un centro de entrenamiento
deportivo de Crossfit y 20 que no realizan actividad fisica deportiva de manera vigorosa, de

acuerdo al Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ).
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3.3.1. Criterios de inclusién
-Personas deseen participar en la investigacion.
-Personas que practiquen actividad fisica por un tiempo mayor a un mes.

-Personas que se encuentren en un rango de edad de 20 afios a 50 afios.
3.3.2. Criterios de exclusion

-Personas fuera del rango de edad establecida.

-Personas que llevan un estilo de vida sedentario.

3.4. Instrumentos

Basado en los objetivos planteados, se ha optado por la utilizacion de:

3.4.1 Consentimiento informado

Incluye el titulo del estudio, objetivos, en que consiste la participacion dentro del estudio.
Se menciona el procedimiento y el respeto por la decision del participante. También se menciona
la confidencialidad de los resultados de los test aplicados y dicha informacién sera utilizada
exclusivamente para fines de estudio. Finalmente contiene informacion del participante, que

incluye sexo y edad.

3.4.2 Inventario de Cociente Emocional ICE

Para la presente investigacion, se considera aplicar el Inventario de Cociente Emocional
fue realizado por Reuven BarOn, procedente de Canada, su nombre original es EQ-I BarOn
Emotional Quotient Inventory. Se utiliza la adaptacién peruana de Nelly Ugarriza (2001),
considerando las caracteristicas socioculturales del entorno. El inventario posee 133 items y tiene
una duracion de aproximadamente 30- 40 minutos para su aplicacién, con un formato de escala
tipo Likert de auto respuestas con cinco opciones: 1 (rara vez, nunca es mi caso), 2 (pocas veces

es mi caso), 3 (a veces es mi caso), 4 (muchas veces es mi caso), 5 (con mucha frecuencia o
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siempre es mi caso) (Epstein, 2012). Habitualmente su uso es educacional, clinico, laboral y de
investigacion.

Genera un cociente emocional (puntaje que es considerado para esta investigacion) y
cinco componentes mayores: interpersonales, intrapersonales, adaptabilidad, manejo de estrés y
estado de animo general, los cuales estan basados en las puntuaciones de quince
subcomponentes; estas habilidades cambian en el proceso de vida y pueden mejorar con
entrenamientos y técnicas terapéuticas.

En cuanto a la confiabilidad ejecutada sobre el Cociente Emocional ICE, se enfoca en la
consistencia interna y la confiabilidad retest, de esta manera en la muestra peruana los
coeficientes alfa de Cronbach se aprecia una consistencia interna muy alta: .98. Por otra parte, el
estudio de validez demuestra cuan eficiente es el instrumento para la evaluacién de la
inteligencia emocional a traves de la prueba chi cuadrado, por ello, se puede verificar que el
modelo resulta ser significativo, lo que confirma la estructura factorial 5 a 1 propuesta por Bar-
On (1997).

Los resultados estandares esperados serian entre 70 y 130, fuera de estos limites, hacia
arriba o hacia abajo, son considerados resultados no validos.

El puntaje estandar o cociente emocional, obtenido de manera computarizada, se muestra
de la siguiente manera:

130 + Marcadamente alta-capacidad emocional inusualmente bien desarrollada.

120-129 Muy alta-capacidad emocional.

110-119 Alta-capacidad emocional.

90-109 Promedio- capacidad emocional adecuada.

80-89 Baja-capacidad emocional subdesarrollada.

70-79 Muy baja-capacidad emocional.

3.4.3 Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Segln lo menciona Carrera (2017) la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) aprobd
el disefio propuesto por un grupo Internacional de Consenso en Medidas de Actividad Fisica,
para construir el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), el cual, sirve para
unificar los criterios empleados en la valoracién de las actividades fisicas realizadas en todos los

paises. Consta de 7 preguntas relacionadas a la frecuencia, duracién e intensidad de la actividad
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realizada en los ultimos siete dias, se aplica mediante una entrevista directa que puede ser
empleada en adultos de edades entre los 18 y 65 afios.

En la presente investigacion se utilizo la version corta que evalla tres caracteristicas de la
actividad fisica: intensidad (leve, moderada o vigorosa), frecuencia (dias por semana) y duracion
(tiempo por dia). La actividad se registra en Mets (Metabolic Equivalent of task o unidades de
indice metabolico) por minuto y semana, Para obtener el nimero de Mets se debe multiplicar el
valor correspondiente (caminar 3,33 Mets, actividad fisica moderada 4 Mets 6 actividad fisica
vigorosa 8 Mets) por el tiempo en minutos de la realizacion de la actividad en un dia y por el
nimero de dias a la semana que se realiza (Carrera Y. , 2017).

A modo de ejemplo para la presente investigacion: una persona que realiza Crossfit
(actividad vigorosa), 5 dias a la semana, una hora cada dia, su indice sera 8 Mets x 60 minutos x
5 dias= 2400 Mets. El cuestionario internacional clasifica el nivel de actividad fisica en las
categorias baja, moderada y alta (vigorosa). Los practicantes que se encuentran en un nivel alto

cumplen con las recomendaciones de la OMS.

3.4.4. Escala de motivacion en el deporte (EMD)

La escala de Motivacion en el deporte (EMD), fue desarrollada por Briere, Vallerand,
Blais y Pelletier en 1995. Para la presente investigacion se utiliza la estandarizacion en
deportistas mexicanos (Lépez, 2000).

En donde se realizo el analisis de reactivos mediante la validacion cruzada a traves de la
prueba t, lo que brinda veracidad a los resultados. Para obtener la confiabilidad del instrumento
se realizd un andlisis mediante el estadistico Alfa de Cronbach. Posee 29 reactivos que se
agrupan en 7 factores: motivacion extrinseca, intrinseca al conocimiento, intrinseca-estética,
intrinseca-autosuperacion, intrinseca-cumplimiento, amotivacion y motivacion integral-positiva.
Las subescalas son evaluadas con 7 puntos, en donde 1 equivale a “nunca”, 2 “pocas veces”, 3
“raras veces”, 4 “indeciso”, 5 “algunas veces”, 6 “muchas veces”, y 7 “siempre”. Luego de la
suma de cada factor se obtiene un puntaje al que le corresponde un percentil, lo que permite
transformar de manera répida y precisa el puntaje crudo a puntaje percentil para luego relacionar
con el diagnostico correspondiente (L6opez, 2000).

La motivacién externa implica a la participacion en la actividad fisico deportiva con el fin

de recibir una recompensa o premio, la motivacién intrinseca al conocimiento implica la
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participacion por el placer y satisfaccion derivada del aprendizaje y explorar nuevas cosas, la
motivacion intrinseca de autosuperacion-logro hace referencia a la participacién por el placer que
deriva de alcanzar nuevos objetivos personales, la motivacion intrinseca estética hace referencia
a participacion en la actividad fisica en relacion al autoconcepto (Nufiez et al., 2011 como se cito
en Martin, 2013). Por ultimo, la motivacion integral deportiva hace referencia al equilibrio que
existe entre todas las subescalas de motivacién, logrando un desempefio adecuado en la practica

fisico deportiva.

-Percentil 95: superior (motivacion)
-Percentil 75: superior al término medio
-Percentil 50: término medio

-Percentil 25: inferior al término medio
-Percentil 10: inferior

-Percentil 5: muy inferior

-Percentil 0: deficiente (motivacion)

De esta manera, la escala de motivacion en el deporte (EMD), posee una estructura
interna homogénea y consistente, el coeficiente alfa de la escala obtenida es de (0.8468), lo que

indica alta confiabilidad.

3.5. Procedimiento

Fasel: Se obtiene la autorizacion por parte de la Universidad del Azuay para la
realizacion de esta investigacion. Se realizo una peticion formal para su participacion en la
investigacion, en donde se menciono que seria anonima y voluntaria, posteriormente se socializa
la finalidad del proceso investigativo. Los participantes fueron seleccionados segun los criterios
de inclusion y exclusion.

Fase 2: Se organiza el proceso de aplicacion del Inventario de Cociente Emocional Bar-
On ICE y el Inventario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), con la finalidad de identificar
la inteligencia emocional y nivel de actividad fisico deportiva, brindando una explicacién con las
instrucciones para realizar los test mencionados con una duracion de 1 hora y media. Ademas, es

necesario identificar el tipo de motivacion que puede contribuir a la adherencia y éxito de la
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actividad fisica y deportiva, en base a uno de los objetivos planteados de la investigacion, para
dicho objetivo se utilizé la Escala de motivacion en el deporte (EMD).

Fase 3: Finalmente, se relacionara los resultados obtenidos de la investigacion, una vez
que se hayan calificado los test aplicados y que permitiran sacar conclusiones en base al

cumplimiento de los objetivos y preguntas de investigacion planteadas.
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4. RESULTADOS

A continuacién, se realiza la presentacion de los resultados obtenidos a través de los test
mencionados con anterioridad, con la finalidad de responder a la pregunta de investigacion:
¢Existe relacion entre la Inteligencia Emocional y la actividad fisico deportiva? y alcanzar los
objetivos planteados en el apartado de metodologia.

Por lo tanto, los resultados se muestran mediante un analisis descriptivo de los datos con
frecuencias (f) y porcentajes (%), Ademas, para encontrar la relacion de variables categoricas se
desarrolla un anélisis de Chi cuadrado (x2). Los analisis se realizaron en el software SPSS en la

version 27.0

4.1 Analisis de los resultados

Se aplicé el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica y el Inventario de Cociente
Emocional de Bar-On, a un total de 50 personas, con edades comprendidas entre los 20 y 50
afios. Posteriormente, se dividen en dos grupos: 30 personas que realizan actividad fisico
deportiva de manera vigorosa en el centro de entrenamiento CrossfitlL, a quienes se aplicd la
Escala de motivacion deportiva y otro grupo de 20 personas que no realizan actividad fisica
deportiva con regularidad, con la finalidad de relacionar los resultados y alcanzar los objetivos

planteados.

4.1.1. Resultados de inteligencia emocional y actividad fisica

Basado en el primer objetivo especifico: determinar el nivel de Inteligencia Emocional y
nivel Actividad fisica de los participantes, se ha encontrado los siguientes resultados:

A través de la aplicacion y calificacion del Cuestionario Internacional de Actividad fisica
(IPAQ). Los datos se presentan y describen a través de la tabla de frecuencias (f) que resume los
valores que toma la variable en forma de frecuencias y porcentajes. Ademas, permiten ver como

se distribuyen los valores para alcanzar los objetivos planteados:
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Tabla 1. Nivel de Actividad fisica deportiva

F %
Actividad vigorosa 30 60
No realiza 20 40

Total 50 100

Fuente: Elaboracion propia

La tabla 1. nos muestra que el 60% de los participantes (n=30) realiza actividad fisico

deportiva de manera vigorosa y el 40% de participantes (n=20) no realiza actividad fisica

deportiva con regularidad.

Los gréaficos de barras nos ayudan a resumir los datos por grupos de casos.

Figura 1. Nivel de actividad fisica

Nivel de Actividad Fisica

35
30
25
20

15

FRECUENCIA

10

Vigorosa No realiza
NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA

Fuente: Elaboracion propia

Con la finalidad de determinar el nivel de inteligencia emocional, a través de la

calificacion de Inventario de Cociente Emocional BarOn, se presentan los siguientes resultados:
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Tabla 2. Nivel de Inteligencia Emocional

F %
Marcadamente baja 7 14.0
Muy baja 7 14.0
Baja 14 28.0
Promedio 20 40.0
Alta 2 4.0
Total 50 100.0

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 2. se puede identificar que el 14% de los participantes (n=7) tiene un nivel de

inteligencia emocional “marcadamente baja”, el 14% de los participantes (n=7) tiene un nivel

de inteligencia emocional “muy baja”, el 28 % de participantes (n=14) tiene un nivel de

inteligencia emocional “baja”, el 40 % de participantes tiene un nivel de inteligencia emocional

“promedio” (n=20) y el 4% de participantes (n=2) tiene un nivel de inteligencia emocional

“alta’.

Figura 2. Nivel de inteligencia emocional
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Con la intencién de alcanzar el segundo objetivo especifico: identificar el tipo de

motivacion determinante en la actividad fisica y deportiva, a partir de la aplicacion y calificacion

de la Escala de Motivacion en el deporte (EMD), se logré reunir los siguientes datos: (Tabla 3.)

Tabla 3. Tipo de motivacion

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Vélido Motivacién externa 7 233 23.3 23.3

Motivacion integral 6 20.0 20.0 43.3

deportiva

Motivacién intrinseca al 3 10.0 10.0 53.3

conocimiento

Motivacién intrinseca 6 20.0 20.0 73.3

autosuperacion

Motivacion intrinseca 8 26.7 26.7 100.0

estética

Total 30 100.0 100.0

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados indican que del total de personas que realizan actividad fisico deportiva

(n=30) el 23.3% de la muestra posee un tipo de motivacion externa, el 20% de la muestra posee

el tipo de motivacion integral deportiva, el 10% de la muestra se encuentra motivado por el

conocimiento, el 20% de la muestra se encuentra motivado por alcanzar la autosuperacion; la

motivacion intrinseca-estética, es el item que posee el mayor porcentaje, representado con el

26.7% (Tabla 3).

Con el propésito de alcanzar el tercer objetivo: relacionar los resultados obtenidos, se

desarrolla un andlisis de Chi cuadrado (x?), realizado en el software SPSS en la version 27.0.

(Tabla 4.)
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Tabla 4. Relacion de datos categéricos Chi cuadrado (x?2) entre inteligencia emocional y
actividad fisica.

Actividad fisica 10.268 4 .036*

Inteligencia emocional

Indica un nivel de significacion= *p<.05; **p<.01

Fuente: Elaboracion propia

Fundamentado en la tabla 4. los resultados indican que se encuentran evidencias de

relacion estadisticamente significativa entre la actividad fisica y la inteligencia emocional,

obteniendo un estadistico x2=10,26, asociado a un valor p<,05.

Ademas, por medio de la realizacion de tablas cruzadas entre la Inteligencia Emocional y

la Actividad fisica (Tabla 5.)

Tabla 5. Tablas cruzadas entre inteligencia emocional y actividad fisica.

Nivel de Actividad Fisica

Vigorosa No realiza Total

Inteligencia Marcadamente baja 1 6 7

Emocional 14.3% 85.7 100%
%

Muy baja 5 2 7

71.4% 28.6 100%
%

Baja 7 7 14

50% 50% 100%

Promedio 15 5 20

75% 25% 100%

Alta 2 0 2

100% 0% 100%

Total 30 20 50

60% 40% 100%

Fuente: Elaboracion propia

Apoyado en la tabla 5. Los resultados indican que las personas que realizan actividad

fisico deportiva de manera vigorosa alcanzan mayor nivel de inteligencia emocional “promedio”

29



representado por el 75% (n=15) a diferencia de los participantes que no realizan actividad fisico
deportiva con regularidad, quienes presentan el 25% (n=5) de inteligencia emocional
“promedio”. Ademas, el 100% de participantes que realizan actividad fisico deportiva de manera
vigorosa presenta un nivel de inteligencia emocional “alto” (n=2). A diferencia de las personas
que no realizan actividad fisico deportiva con regularidad quienes presentan 0% en el nivel de

inteligencia emocional “alto”.
Figura 3. Grafico de barras agrupadas de la relacion entre inteligencia emocional y actividad
fisica
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Fuente: Elaboracion propia

En el grafico de barras Figura 3 se presenta de manera resumida los datos por grupos, se
encuentra una agrupacion de barras por cada variable: realiza actividad fisica vigorosa y no
realiza actividad fisica vigorosa. Lo que nos permite conocer el valor de cada agrupacion
representada por distintos colores. Muestra que quienes tienen un mayor nivel de actividad fisica,
alcanzan niveles mas altos de Inteligencia emocional.

De esta manera, mediante el analisis de la tabla 4. y tabla 5. Se logr6 alcanzar el tercer
objetivo: relacionar los resultados obtenidos, indicando que existe una relacion estadisticamente

significativa entre la actividad fisica y la inteligencia emocional. Ademas, se llega a la deduccion
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que las personas que realizan actividad fisico deportiva de manera vigorosa alcanzan mayor nivel
de inteligencia emocional “promedio” a diferencia de los participantes que no realizan actividad

fisico deportiva con regularidad.

Conclusiones de resultados

En los resultados se demuestra que el 40% de personas que practican actividad fisica se
encuentran dentro del rango “promedio” del coeficiente emocional, asi mismo el grupo que
realiza actividad fisica de manera vigorosa abarca el 100% de participantes que alcanza un nivel
“alto” de inteligencia emocional (n=2), lo que nos lleva a la conclusion de que mientras mas
actividad fisica se realice mayor serd su nivel de Inteligencia Emocional, lo que permite
identificar y manejar adecuadamente las emociones.

Con el objetivo de identificar el tipo de motivacion determinante en el deporte por medio
de la aplicacion de la Escala de Motivacion en el Deporte (EMD), se pudo observar que las
personas se encuentran motivadas por distintos factores: 23.3 % motivacion externa (premios,
recompensas y reconocimiento social), el 10% de la muestra, motivada por el conocimiento, el
20% de la muestra, motivada por alcanzar la autosuperacion y el 26.7% de la muestra, motivada
por razones estéticas y el 20% de la muestra, motivado de manera integral, es decir encuentran
razones tanto externas como internas para la realizacion de actividad fisica.

De esta manera, los objetivos especificos planteados fueron alcanzados satisfactoriamente
y en consecuencia se logré alcanzar el objetivo general: Relacionar la Inteligencia Emocional
con el nivel de actividad fisica y deportiva, debido a que se logré recoger toda la informacién a
través del Inventario de Cociente Emocional BarOn y el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ), para ser analizados en el software SPSS version 27.0 e indicar en la Tabla 4. la
relacion de datos categéricos Chi cuadrado (x?2) entre inteligencia emocional y actividad fisica,
dando como resultado una relacion significativa (p<.05), entre dichas variables, lo que es
congruente con los estudios realizados en la literatura y que seran comparados en el siguiente
apartado. En un futuro cercano, estos resultados nos permitiran generar estrategias psicologicas y
deportivas para facilitar su adherencia a la préctica, y en consecuencia lograr un mayor nivel de

bienestar psicolégico en general.
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DISCUSION

A partir del objetivo general de esta investigacion, el mismo que consiste en relacionar la
Inteligencia Emocional con el nivel de Actividad Fisico Deportiva. Se ha encontrado que los
resultados de la presente investigacién orientan a reconocer la existencia de una relacion
estadisticamente significativa entre la inteligencia emocional y el nivel de actividad fisica
deportiva, obteniendo un estadistico x2=10,26, asociado a un valor p<,05. Resultados similares a
la investigacion realizada por Martinez et al. (2013) en donde se menciona que existe una
relacion importante entre la Inteligencia Emocional y la actividad fisico deportiva, debido a que
cualquier situacion que involucre dicha préactica, sirve como un laboratorio natural para estudiar
los procesos psicoldgicos de la inteligencia emocional, la cual se puede aprender y asi controlar
emociones como la ansiedad, agresividad y miedo. Ademas, mencionan que cada practicante
maneja herramientas que involucran las relaciones interpersonales, intrapersonales, la
autorregulacion de emociones, automotivacion, habilidades sociales, empatia, ademas de la
utilizacion de técnicas de relajacion y visualizacién que mejoran el rendimiento deportivo y
salud mental. Por otro lado, Martin (2013), también refiere que la Inteligencia emocional es un
determinante del bienestar obtenido en la actividad fisico deportiva, lo que significa que las
personas que tienen un nivel alto de inteligencia emocional obtienen méas beneficios emocionales
de esta practica.

En cuanto al primer objetivo especifico: determinar el nivel de inteligencia emocional y nivel
actividad fisica de los participantes, se ha verificado en investigaciones realizadas por Coronel y
Naupari (2012) en donde determinan la inteligencia emocional en su muestra conformada por 70
personas, con la intencion de constatar el nivel de inteligencia emocional y ubicar sus
puntuaciones en diferentes las categorias (muy alto, alto, promedio y bajo); y usar distintas
variables como la actividad fisica, rendimiento académico y laboral; con el objetivo de establecer
una relacién significativa entre ellas, debido a que existe la necesidad de conocer dichas
variables y mejorar el desempefio y bienestar general de las personas. Por otro lado, se encontrd
que en cuanto mayor sea el nivel de actividad fisica, mayor sera el puntaje de inteligencia
emocional; en estudios previos de (Vaquero-Solis et al., 2018), también identifican que las
personas que tienen un nivel mayor de actividad fisica tienen mayores puntuaciones de

inteligencia emocional en dimensiones interpersonales y adaptabilidad, otros autores (Ladino,
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Gonzalez-Correa et al.,, 2016) también destacan la importancia de identificar el nivel de
inteligencia emocional y actividad fisico deportiva debido a que los desafios de la globalizacion
requieren del desarrollo de habilidades, competencias personales y sociales de la inteligencia
emocional que permiten adaptarse a las situaciones cambiantes de la sociedad. Sus hallazgos
muestran que la actividad fisica produce cambios favorables, pero no son significativos en las
habilidades de la Inteligencia Emocional, por lo que no establecen una relacion causal entre estas
variables, mencionando que probablemente la actividad fisica no sea un determinante de la
inteligencia emocional, sino que sea esta la que predisponga a las personas a realizar actividad
fisica.

Respecto al segundo objetivo especifico: identificar el tipo de motivacion determinante
en la actividad fisica y deportiva se encontr6 que las personas se encuentran motivadas por
distintas razones como son: intrinseca-conocimiento (10% de los participantes), intrinseca-
autosuperacion (20% de los participantes), intrinseca-estéticas (26.7% de los participantes),
recompensas externas (23.3 % de los participantes) y motivacion integral deportiva (20% de los
participantes), por ende, se propone que la motivacion podria facilitar la realizacion de actividad
fisica. En una investigacion similar de Gonzalez-Cutre (2012), se deduce que la motivacion
intrinseca se relaciona con la actividad fisica representa con el 47% de su muestra. Por ello,
similar a estos resultados, (Nufiez et al., 2011 como se citdé en Martin, 2013), mencionan que los
procesos motivacionales y emocionales influyen positivamente en el funcionamiento psicolégico
saludable, en donde la inteligencia emocional cumple un papel mediador para mejorar el clima
motivacional. Ademas, muestra que existe una relacién positiva en la escala de motivacion
autodeterminada, la cual abarca la motivacion intrinseca (p<.001) pero no mostré relacion
significativa con la subescala de motivacion extrinseca de regulacién externa (p>.05). De
acuerdo a los resultados encontrados por Vaquero-Solis et al., (2018), se destaca la importancia
de la motivacion intrinseca en la actividad fisico deportiva, la cual se relaciona
significativamente con la inteligencia emocional. Por otro lado, Cera-Castillo et al. (2015),
mencionan que en los resultados de coeficientes de correlacion obtenida en el analisis entre la
inteligencia emocional y motivacion fueron bajos o moderados por lo que sugieren que los

resultados puedan ser revisados en posteriores estudios.

En referencia con el tercer objetivo relacionar los resultados obtenidos, se muestra que la

inteligencia emocional esta relacionada con la actividad fisica y deportiva, indica que las
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personas que practican el deporte Crossfit continuamente, tienen mas inteligencia emocional que
los que solo practican actividad fisica, los hallazgos tendieron a ser consistentes, las personas que
realizan actividad fisico deportiva de manera vigorosa alcanzan mayores puntajes promedio 75%
(n=15) y el 100% (n=2) de puntajes altos en inteligencia emocional, tal como se puede observar
en la tabla 5 en el apartado de resultados. Lo que coincide con investigaciones realizadas por
Fierro-Suero et al. (2019), quienes mencionan que existe una relacion significativa entre la
inteligencia emocional, actividad fisica deportiva y, el tipo de motivacion intrinseca. Sin
embargo, manifiestan que el uso de diferentes escalas y dimensiones para medir la inteligencia
emocional hace que no se encuentre bien definida una relacion, siendo necesarios mas estudios
que muestren relaciones entre dichas variables. Por otro lado, Martin y Guzman (2012) sostienen
que las personas que tienen mas inteligencia emocional, tienen mayor motivacion intrinseca y/o

viceversa, de acuerdo a los resultados encontrados en su investigacion.

Por ende, en la mayoria de investigaciones se menciona una relacion significativa entre la
inteligencia emocional y la actividad fisica, sin embargo, es necesario sefialar que en ocasiones
no se encuentra una relacion significativa entre dichas variables, debido a distintas limitaciones
como el tiempo que las personas llevan practicando actividad fisica y el alto porcentaje de
desercidon de dicha préactica por distintas razones como: falta de tiempo, cambios climaticos,
asuntos académicos y falta de espacios deportivos. Por lo que recomienda incorporar variables
como: intensidad, tipo, planificacion de la actividad fisica, y conocer las necesidades
individuales dentro de un grupo, de esta manera se pueden generar cambios significativos en los

componentes de la inteligencia emocional (Ladino, Gonzélez-Correa et al., 2016).

Conforme a lo mencionado, los hallazgos de la presente investigacion, al igual que otros
presentes en la literatura, evidencian una relacion significativa entre la Inteligencia Emocional y
la Actividad Fisico Deportiva (Martinez et al., 2013), ademas reconocen que las personas que
realizan actividad fisica con frecuencia mejoran su salud mental a través de la inteligencia
emocional, experimentan cambios y transformaciones que llevan a un estado de bienestar

emocional general.
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CONCLUSIONES

A partir de los resultados y discusion expuestos en esta investigacion y en relacion a los

objetivos propuestos, se puede extraer las siguientes conclusiones:

-Se logré determinar el nivel de Inteligencia Emocional y Actividad fisico deportiva,
incentivando a mejorar la conducta de mantenerse en movimiento constante, junto con actividad
fisica vigorosa con un minimo de tres veces a la semana y duracion de al menos 20 minutos,
debe asumirse como un habito permanente para el desarrollo y mejora de la inteligencia
emocional.

-Se pudo identificar que existe una relacion estadisticamente significativa entre la
Inteligencia Emocional y actividad fisica, las personas que tienen mayores puntajes de
inteligencia emocional, tienen mayores niveles de actividad fisico deportiva y/o viceversa, de
esta manera, se encuentra que la practica deportiva es un factor importante para la adopcion de
un estilo de vida saludable y es necesaria para desarrollar el nivel de inteligencia emocional
general.

-Se pone énfasis en la importancia de la motivacion sobre la actividad fisica y en
consecuencia el desarrollo de la inteligencia emocional, debido a que se logro identificar que el
tipo de motivacién determinante se distribuye de la siguiente manera: las personas se encuentran
motivadas por el conocimiento, autosuperacion, estéticas, recompensas externas y motivacion
integral deportiva. Estos resultados permiten conocer qué motiva a las personas a realizar
actividad fisica y de esta manera generar estrategias psicoldgicas y deportivas especificas para

cada grupo de personas.
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RECOMENDACIONES

A partir de la realizaciéon de los resultados, discusion y conclusiones de la presente
investigacion enfocada en relacionar la Inteligencia Emocional con el nivel de actividad fisico

deportiva, se puede recomendar que:

-Son necesarias mas investigaciones que analicen las variables de Inteligencia
emocional, actividad fisica y motivacion junto con la investigacion desde las instituciones de
educacion, deporte, cultura y salud, debido a los beneficios que podria presentar la adopcién de

habitos que impulsen la realizacion de actividad fisico deportiva y mejoren el bienestar mental.

-Es fundamental, realizar investigaciones acerca del desarrollo de la inteligencia
emocional, desde otros tipos de actividad fisica, deporte, género y edad con la finalidad de
generar estrategias acordes a cada grupo y contexto social, al ser una investigacion con un
alcance correlacional, no se indica causalidad entre las variables mencionadas, sin embargo, se
da un paso més para entender mejor los procesos psicolégicos que involucran la inteligencia

emocional y el deporte.

-Es necesario, practicar habitualmente ejercicio fisico y deportes variados, incrementando
el nivel de intensidad progresivamente, debido a todos los beneficios que conlleva dicha préactica

junto con una alimentacion adecuada y descanso.

-Motivar a trazar metas para mantenerse en movimiento con un instructor calificado, de
esta manera, se pueden reducir riesgos y prevenir lesiones, lo que permite que las personas
consigan adherencia a los distintos planes de entrenamiento, verificando su progreso de manera

segura y organizada.

-Finalmente, invito a mi apreciada Universidad del Azuay, incluir la Inteligencia
Emocional y actividad fisica, como una opcion en el curriculo educativo, debido a que permitira
una educacion integral para los estudiantes, adquirir competencias basicas, evitando la dificultad

de gestionar emociones, con el fin de lograr un correcto equilibrio fisico y mental.
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ANEXOS

ANEXO 1: Inventario de Cociente Emocional ICE
Nombre: Edad:
Sexo: Puesto de Evaluacién: Fecha:
Escoja una de las 5 alternativas:
1 Si nunca o rara vez 2 Si pocas veces compartes esta
compartes las caracteristicas. Caracteristicas.
3 Si a veces compartes 4 Si muchas veces compartes esta
esta Caracteristica.
Caracteristica.

5  Siempre o frecuentemente compartes estas caracteristicas.
Notaras que algunas frases no te proporcionan 1 2 3 4
LEA toda la informacion adecuada, aunque no estés
ATENTAME | sequro(a) selecciona la respuesta mas apropiada
NTE Marcar con la letra X

para ti. Responde sinceramente, no como te
gustaria ser o como gustaria que te vieran.

1 Actlo paso a paso para superar las dificultades
que se me presentan.
Es algo dificil para mi disfrutar de la vida
Prefiero un trabajo en el que se me diga todo lo
gue tengo que hacer.

4 Sé como enfrentar los problemas mas
desagradables.
Me agradan todas las personas gque conozco.
Trato de valorar y darle mejor sentido a mi vida.
Me resulta relativamente facil expresar mis
sentimientos.

8 Trato de ser realista, no me gusta fantasear ni
sofiar despierto (a).

9 Reconozco con facilidad mis emociones en
situaciones novedosas.

10 Soy incapaz de demostrar afecto.

11 Me siento seguro(a) de mi mismo(a) en la
mayoria de las situaciones.

12 Tengo la sensacion de algo que no esté bien en

mi mente.
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13 Tengo problemas para controlarme cuando me
enojo.

14 Me resulta dificil comenzar a hacer cosas
nuevas.

15 Cuando enfrento una situacion dificil me gusta
reunir toda la informacion que pueda sobre ella.

16 Me gusta ayudar a la gente.

17 Me es dificil sonreir.

18 Soy incapaz de comprender como se sienten los
demas.

19 Cuando trabajo con otros, tiendo a confiar mas
en sus ideas que en las mias.

20 Creo que puedo controlarme en situaciones muy
dificiles.

21 Realmente a veces no sé para que soy bueno(a).

22 No soy capaz de expresar mis ideas.

23 Me es dificil compartir mis sentimientos mas
intimos con los demas.

24 A veces no tengo confianza en mi mismo.

25 A veces siento que he perdido la cabeza por
alguna situacion determinada.

26 Soy una persona optimista en la mayoria de las
cosas gque hago.

27 En algunas situaciones, cuando comienzo hablar
me es dificil detenerme.

28 En general, me resulta dificil adaptarme a
nuevas situaciones y formas de vida.

29 Me gusta tener una vision general de un
problema antes de intentar solucionarlo.

30 No me gusta aprovecharme de los demas,
especialmente si se lo merecen.

31 Me considero una persona bastante alegre y
optimista.

32 Muchas veces prefiero que otros tomen
decisiones por mi.

33 Siento que puedo manejar situaciones de estrés,
sin ponerme demasiado (a) nervioso(a).

34 Pienso bien de todas las personas.

35 Me es dificil entender cbmo me siento.

36 Siento que he logrado muy poco en los ultimos
anos.

37 Cuando estoy enojado(a) con alguien, se lo

puedo decir.
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38 He tenido experiencias extrafias que no puedo
explicar.

39 Me resulta fécil hacer amigos.

40 Me tengo mucho respeto.

41 Hago cosas muy raras.

42 A veces soy algo impulsivo(a) y eso me ha
traido problemas.

43 Me resulta dificil cambiar de opinion.

44 Soy bueno para comprender los sentimientos de
las personas.

45 Lo primero que hago cuando tengo un problema
es pensarlo detenidamente.

46 No entiendo por qué a la gente le resulta dificil
confiar en mi.

47 Estoy contento(a) con mi vida.

48 Me resulta dificil tomar decisiones por mi
mismo.

49 No puedo soportar el estrés.

50 En mi vida no hago nada malo.

51 No disfruto lo que hago.

52 Me resulta dificil expresar mis cosas a otras
personas.

53 La gente no comprende mi manera de pensar.

54 Generalmente espero que siempre pase lo
mejor.

55 Mis amigos me confian sus intimidades.

56 No me siento bien conmigo(a) mismo(a)

57 He percibido cosas que otras personas no puede
ver.

58 La gente me dice que baje el tono de voz
cuando discuto.

59 Me resulta facil adaptarme a situaciones
nuevas.

60 Cuando intento resolver un problema, analizo
todas las posibles soluciones y luego escojo la
gue considero mejor.

61 Me detendria y ayudaria a un nifio que llora por
encontrar a sus padres, aun cuando tuviese algo
que hacer en ese momento.

62 Soy una persona divertida.

63 Soy consciente de como me siento en cualquier

momento.
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64 Siento que me resulta dificil controlar mi
ansiedad.

65 Nada me perturba.

66 No me entusiasma mucho mis intereses.

67 Cuando estoy en desacuerdo con alguien soy
capaz de decirselo.

68 Tengo tendencia a fantasear y a perder el
contacto con lo que me ocurre alrededor.

69 Me es dificil llevarme con los demas.

70 Me resulta dificil aceptarme tal como soy.

71 Me siento como si estuviera separado(a) de mi
cuerpo.

72 Me importa lo que pueda sucederle a los
demas.

73 Soy impaciente.

74 Puedo cambiar mis viejas costumbres.

75 Me resulta dificil escoger la mejor solucion
cuando tengo que resolver un problema.

76 Si puedo violar la ley sin pagar las
consecuencias, lo haria en determinadas
situaciones.

77 Me deprimo.

78 Sé como mantener la calma en situaciones
dificiles.

79 Nunca he mentido.

80 En general me siento motivado(a) para
continuar adelante, incluso cuando las cosas se
ponen dificiles.

81 Trato de continuar y desarrollar aquellas cosas
gue me divierten.

82 Me resulta dificil decir “NO” aunque tenga el
deseo de hacerlo.

83 Me dejo llevar por mi imaginacion y mis
fantasias.

84 Mis relaciones mas cercanas significan mucho,
tanto para mi como para mis amigos.

85 Me siento feliz con el tipo de persona que soy.

86 Tengo reacciones fuertes, intensas que son
dificiles de controlar.

87 En general, me resulta dificil realizar cambios
en mi vida cotidiana.

88 Soy consciente de lo que me esta pasando, aun

cuando estoy alterado.
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89 Para poder resolver una situacion que se
presenta, analizo tosas las posibilidades
existentes.

90 Soy capaz de respetar a los demas.

91 No estoy muy contento(a) con mi vida.

92 Prefiero seguir a otros a ser lider.

93 Me resulta dificil enfrentar las cosas
desagradables de la vida.

9 Nunca he violado la ley.

95 Disfruto de las cosas que me interesan.

96 Me resulta relativamente facil decirle a la gente
lo que pienso.

97 Tiendo a exagerar.

98 Soy sensible a los sentimientos de las otras
personas.

99 Mantengo buenas relaciones con los demas.

100 Estoy contento(a) con mi cuerpo.

101 Me considero una persona extrafia.

102 Soy impulsivo(a).

103 Me resulta dificil cambiar mis costumbres.

104 Considero gue es muy importante ser un(a)
ciudadano(a) que respeta la ley.

105 Disfruto las vacaciones y los fines de semana.

106 En general tengo una actitud positiva para todo,
aun cuando surgen problemas.

107 Tengo tendencia a depender de otros.

108 Creo en mi capacidad de manejar los
problemas mas dificiles.

109 No me siento avergonzado(a) por nada de lo
gue he hecho hasta ahora.

110 Trato de aprovechar al maximo las cosas que
me gustan y me divierten.

111 Los demas piensan que no me hago valer, que
me falta firmeza.

112 Soy capaz de dejar de fantasear para volver a
ponerme en contacto con la realidad.

113 Los demas opinan gue soy una persona
sociable.

114 Estoy contento(a) con la forma en que me veo.

115 Tengo pensamientos extrafios que los demas no

logran entender.
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116 Me es dificil describir lo que siento.

117 Tengo mal carécter.

118 Por lo general, me trabo cuando pienso acerca
de las diferentes maneras de resolver un
problema.

119 Me es dificil ver sufrir a la gente.

120 Me gusta divertirme.

121 Me parece que necesito de los deméas mas de lo
gue ellos me necesitan.

122 Me pongo ansioso(a)

123 No tengo dias malos.

124 Intento no herir los sentimientos de los demas.

125 No tengo una buena idea de lo que quiero en mi
vida.

126 Me es dificil hacer valer mis derechos.

127 Me es dificil ser realista.

128 No tengo relacion con mis amistades.

129 Haciendo un balance de mis puntos positivos y
negativos me siento bien conmigo mismo(a).

130 Tengo tendencia a explotar de colera
facilmente.

131 Si me viera obligado(a) a dejar mi casa actual,
me seria dificil adaptarme nuevamente.

132 En general, cuando comienzo algo nuevo tengo
la sensacién que voy a fracasar.

133 He respondido sincera y honestamente a las

frases anteriores.
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ANEXO 2: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

CUESTIONARIO INTERMACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (rPa)

Mas interssa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su wida cotidiana. Las
preguntas sereferirdn al tempo gue destind a estar activoya en los ditimos 7 dias. Le informamos
que este cusstionano es totalmente andnimo.

Dias por semana (indique el ndrmera)
Minguna actividad fisica intensa (pate a la pregunta 3)

indiguee cudntas horas por dia
indigue cudntos minutos por dia
Mo iabeno et segun

Dias por sermana (indicar &l nbdmero)
Minguna actividad fisita moderada [pase a la pregunta 5]

Indiguee cudntas horas por dis
Tndique cufnios manutos por dia

Moy b o euth segung

Dias por sernana (indique el ndrmerna)
| Minguna caminata (pase a la pregonta 7]

indiguee cudntas horas por dia
indique cudntos minutes por dia
Mty e i eith segung

Indiguse cuhntas horas por dis
Indigue Eulntos minubos por dia

Moy b o euth segung
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ANEXO 3: Escala de motivacion en el Deporte (EMD)

Nombre:

Edad:

ESCALA DE MOTIVACION EN EL DEPORTE (EMD)

Blais, M. R, Briére, N. M., Pelletier, L. G. y Vallerand, R. J.

Adaptacion en México: Jeanette M. Lopez- Walle y Mtra Enedina Villegas

Instrucciones:

A continuacion, se presentan 7 alternativas de respuestas de las cuales, debes elegir la que mas

se acerque a las razones por las que tu practicas deporte. Marca con un aspa (x) el nimero.

Nunca Pocas Raras Indeciso | Algunas | Muchas Siempre
veces veces veces veces
1 2 3 4 5 6 7

EN GENERAL. ;POR QUE PRACTICAS DEPORTE?
1. Por el placer de descubrir 1 3 5
nuevas técnicas de entrenamiento.
2. Porque me permite ser bien 1 3 5
visto(a) por la gente que conozco.
3. Porque es una de las mejores 1 3 5
formas para conocer gente.
4. Tengo la impresion de que 1 3 5
es inutil seguir haciendo deporte.
5. Porque siento mucha 1 3 5
satisfaccidn personal cuando domino
ciertas técnicas de entrenamiento
dificiles.
6. Porque es estrictamente 1 3 5
necesario hacer deporte si se quiere
estar en forma.
7. Porque disfruto los 1 2 3 4 5 6
momentos divertidos que vivo
cuando hago deporte.
8. Por el prestigio de serun(a) |1 2 3 4 5 6
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atleta.

9. Porque es uno de los mejores
medios para desarrollar otros
aspectos de mi persona.

10. Por el placer que siento
cuando mejoro algunos de mis
puntos deébiles.

11. Por el placer de profundizar
mis conocimientos sobre diferentes
métodos de entrenamiento.

12. Por el placer que siento
cuando estoy verdaderamente
involucrado(a) en la actividad.

13. Necesito hacer deporte para
sentirme bien conmigo mismo(a).

14, Ignoro por qué hago deporte.

15. Entre mas lo pienso, mas
deseo abandonar el medio deportivo.
16. Por la satisfaccion que tengo
cuando perfecciono mis habilidades.
17. Porque para la gente que me
rodea es bien visto estar en forma.
18. Porque para mi, es muy

importante descubrir nuevos
métodos de entrenamiento.

19. Porque es un buen medio
para aprender cosas que pueden ser
utiles en otras areas.

20. Por las emociones intensas
que siento al practicar el deporte que
me gusta.

21. Lo ignoro, es més, no creo
estar verdaderamente seguro(a) que
e deporte sea lo mio.

22. Porque me sentiria mal sino
le dedicara tiempo al deporte.

23. Por el placer que siento
cuando ejecuto ciertos movimientos
dificiles.

24, Para demostrar a otros hasta
que punto soy bueno(a) en el
deporte.

25. Por el placer que siento
cuando aprendo técnicas de
entrenamiento que jamas habia
intentado
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26. Porque es una de las mejores
formas para mantener buenas
relaciones con mis amigos(as).

27. Porque me gusta sentirme
involucrado(a) en la actividad.

28. Porque para mi, es necesario
que haga deporte regularmente.

29. Yo mismo me lo pregunto;
no llego a alcanzar los objetivos que
me he fijado.
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