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Capitulo I
1. Introduccion

La calidad de nuestra salud estd fuertemente influenciada por los habitos de
nuestro estilo de vida; para mantenernos saludables, deberfamos ejercitarnos, reducir
nuestra ingesta de grasa, abstenernos de fumar, mantener nuestra presion arterial en
normalidad, y desarrollar métodos efectivos de control del estrés (Bandura, 2005). Sin
embargo, continuamente delegamos el cuidado de nuestra salud a terceros, o bien,
simplemente no consideramos que nuestra salud esté en riesgo.

Esta percepcion extremista respecto al continuo entre salud y enfermedad es lo
que puede frenar el cambio o la intencion de adoptar conductas mds saludables. El
presente trabajo aborda una investigacion dirigida hacia uno de estos hébitos de salud, la
practica de actividad fisica, y cuya propuesta radica en motivar y facilitar en las personas
la autorregulacion de dicho comportamiento, con el fin de mejorar su salud.

1.1. Marco teorico.

Actividad fisica saludable. El término actividad fisica se refiere a cualquier
movimiento corporal que resulta en un gasto caldrico (Caspersen, 1989). El ejercicio,
por otro lado, es una subcategoria de la actividad fisica; siendo esta una actividad fisica

planeada, estructurada y repetitiva (Marcus y Forsyth, 2003).

De acuerdo al trabajo de Ferndndez-Cabrera (2012), una adecuada categorizacion
de actividad fisica, sobre todo pensando en la elaboraciéon de un programa de

intervencion, seria la siguiente:
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Ejercicio fisico programado. Tal como ya se menciond, este es una actividad
fisica planeada, estructurada, repetitiva y con el propdsito de mejorar y mantener la

forma fisica.

Actividad fisica en la vida diaria. Referida a la actividad fisica del dia a dia, a un
nivel primario de actividad que puede implicar muy diversos patrones de gasto

energético, por ejemplo subir escaleras, moverse frecuentemente, etc.

Caminar diariamente. Dadas las muchas ventajas que presenta, y que no tiene
inconvenientes para la mayor parte de las personas, esta actividad suele ser muy

recomendada en los programas de salud y por ello se le considera en su propia categoria.

De acuerdo a Marcus y Forsyth (2003), entre los beneficios de un estilo de vida
activo se encuentran: la disminucion del riesgo de padecer enfermedades cardiacas, alta
presion arterial, y diabetes; asi como una mayor energia, mejor calidad del suefio, menor
ansiedad y depresion, el incremento de la autoestima, y una mayor salud y fortaleza de
los huesos. Para esto, existen ciertos criterios a seguir, uno de ellos la intensidad de la
actividad, la cual se recomienda que se realice entre un nivel de intensidad moderada a

un nivel de intensidad vigorosa.

La actividad fisica moderada es aquella que requiere cierto esfuerzo sin llegar a
exigirse uno mismo al maximo (Marcus y Forsyth, 2003). Algunos ejemplos son andar
en bicicleta, caminar a paso rdpido, bailar, realizar jardineria, jugar activamente con

nifios, entre otras actividades de esfuerzo similar.
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Marcus y Forsyth (2003) describen que en cuanto a beneficios a la salud la

actividad moderada debe realizarse en un minimo de 10 minutos a la vez.

Para entender el como promover la actividad fisica saludable eficazmente, debe
de partirse de aclarar bien la distincién entre las modalidades de la misma para definir el
objetivo de una intervencion, siendo que no es lo mismo el querer desarrollar un
programa que ayude a las personas a incrementar la actividad fisica que acumulen en su
vida diaria, a, por otro lado, tener como fin el incremento del ejercicio fisico

programado.

Considerando lo anterior, y de acuerdo con Marcus y Forsyth (2003), actividades
tales como usar las escaleras mds frecuentemente en el trabajo, realizar actividades de
limpieza en el patio, o jugar al basquetbol con los nifios, deberian considerarse como
resultados exitosos de un programa de intervencion. Lo anterior resulta clave para
efectos de influir en las personas a que sean mads activas, dado que para una persona
sedentaria que nunca ha realizado actividad vigorosa serd mds facil aceptar este tipo de

estrategias en un programa de intervencion.

El gran mito de que la actividad fisica debe realizarse siempre a la méixima
intensidad posible, con una mentalidad de “sin dolor no hay ganancia” es un concepto
que ha detenido a mucha gente a aventurarse a adoptar un estilo de vida més activo, y

desafortunadamente representa uno de los mayores retos a vencer.



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud. Para efectos de la
promocion de la salud por medio de la actividad fisica, es esta organizacion la que se ha
encargado de evaluar y estructurar toda la evidencia cientifica disponible, para
encausarla en una serie de recomendaciones a seguir al implementar un programa de
intervencion. La OMS (2010) distingue sus recomendaciones en tres grupos de edades:
de los 5 a 17 afios, de los 18 a 64 afios, y de 65 afios en adelante. Igualmente esta
organizacion unifica muchos de los conceptos clave que rodean a la practica de actividad

fisica, los cuales se presentan a continuacion:

Tipo de actividad. Definida como la forma de participacion en la actividad fisica.
Puede ser de diversos tipos: aerobica, o para mejorar la fuerza, la flexibilidad o el
equilibrio.

Duracion. Tiempo durante el cual se deberia realizar la actividad o ejercicio,

suele estar expresado en minutos.

Frecuencia. Numero de veces que se realiza un ejercicio o actividad. Suele estar

expresado en sesiones, episodios, o tandas por semanas.

Intensidad. Grado en que se realiza una actividad, o magnitud del esfuerzo

necesario para realizar una actividad o ejercicio.

Volumen. Los ejercicios aerdbicos se caracterizan por su interaccion entre la
intensidad, frecuencia, duracion y permanencia del programa. El resultado total de esas

caracteristicas puede conceptualizarse en términos de volumen.
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Actividad fisica moderada. En una escala absoluta, es la que se realiza con una
intensidad de 3.0 a 5.9 veces superior a la actividad en estado de reposo. En una escala
adaptada a la capacidad personal de cada individuo, la actividad fisica moderada suele

corresponder a una puntuacién de 5 o 6 en una escala de 0 a 10.

Actividad fisica vigorosa o intensa. En una escala absoluta, su intensidad seria
6.0 veces o mds superior a la actividad en reposo para los adultos, y 7.0 para los nifios y
jovenes. En una escala adaptada a la capacidad personal de cada individuo, la actividad

fisica vigorosa suele corresponder a entre 7 y 8 en una escala de 0 a 10.

Actividad aerobica. Denominada también actividad de resistencia, mejora la
funcioén cardiorrespiratoria. Puede consistir en: caminar a paso vivo, correr, montar en

bicicleta, saltar a la cuerda, o nadar.

Dado que en esta investigacion el enfoque estd en la poblacion adulta, de 18 a 64
anos de edad, a continuacion se detallan exclusivamente las recomendaciones de la OMS

(2010) respecto a este sector de la poblacion.

Primeramente, se considera que los adultos inactivos o con limitaciones
vinculadas a enfermedades mejorardn su salud simplemente pasando de la categoria de
“inactivos” a un “cierto nivel” de actividad. Por otro lado, los adultos que realizan
actividad, pero actualmente no cumplen las recomendaciones sobre actividad fisica
deberian tratar de aumentar la duracidn, frecuencia, y por dltimo, la intensidad de su

vida activa como objetivo para cumplir las directrices recomendadas.
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Las recomendaciones de la OMS (2010) para este sector de la poblacién son:

1. Los adultos de 18 a 64 afios deberian acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica aerébica moderada, o bien un minimo de 75 minutos
semanales de actividad aerdbica vigorosa, o bien una combinacién equivalente de

actividad moderada y vigorosa.
2. La actividad aerdbica se realizara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

3. Para obtener mayores beneficios, los adultos deberian incrementar esos niveles
hasta 300 minutos semanales de actividad aerdbica moderada, o bien 150 minutos de
actividad aerdbica vigorosa cada semana, o bien una combinacién equivalente de

actividad moderada y vigorosa.

4. Deberian realizar ejercicios de fortalecimiento muscular de los grandes grupos

musculares dos o mas dias a la semana.

Serd a partir de dichas recomendaciones que se plantearan los objetivos de esta
investigacion, definiendo como actividad fisica saludable toda aquella practica que
cumpla con uno o varios de los criterios establecidos, o bien, que acerque a una persona

a cumplirlos.

Teoria social cognitiva. Esta teoria propone que el cambio de un
comportamiento es afectado por las interacciones entre el ambiente (dreas verdes para
ejercitarse, seguridad del vecindario), los factores personales (experiencias previas, nivel
de actividad actual), y los atributos de la propia conducta (disfrute de la actividad,

beneficios brindados) (Marcus y Forsyth, 2003).
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Este tipo de acercamiento, como agente en un modelo de promocién de la salud,
se enfoca en el lado de la demanda, ya que promueve una autorregulacion efectiva de los
héabitos de salud que mantienen a una persona saludable a lo largo de su vida (Bandura,
2005). De acuerdo a Bandura (2005), si se tratara de disminuir la diversidad y
redundancia de los factores cognitivos de importancia para la adopcién de un hébito
saludable, estos podrian enlistarse como: los conocimientos de los riesgos y beneficios
de las conductas, la autoeficacia percibida para ejercer control sobre dichos hébitos, las
expectativas de resultado acerca del material esperado, asi como los costos y beneficios
sociales y auto-evaluativos de los diferentes comportamientos de salud; igualmente que
las metas y estrategias que una persona establece, y finalmente todo lo anterior
acompanado de los facilitadores e impedimentos socio-estructurales percibidos para el

cambio que buscan.

Autoeficacia. Este es un concepto importante en la teoria social cognitiva,
entendido como la confianza en la habilidad de uno mismo para organizar y ejecutar con
€xito un comportamiento en particular, para obtener determinados logros (Ferndndez-
Cabrera et al., 2012; Marcus y Forsyth, 2003). Basicamente, las percepciones de las
personas de que pueden realizar con éxito una conducta incrementa la probabilidad de

llevarla a cabo.
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Un punto importante a mencionar, de acuerdo a Marcus y Forsyth (2003), es que
la autoeficacia es especifica por conducta, es decir, que una persona puede sentirse muy
capaz para reducir su ingesta de grasa, pero al mismo tiempo no creer que pueda
mantenerse fisicamente activa. Esto representa un reto complejo a la vez que interesante
ya que abre las puertas a conceptualizar la practica de actividad fisica, no como una
conducta global, sino como un compuesto de comportamientos diversos y modalidades
especificas, lo que bajo este concepto implica un nimero equivalente de creencias a

desarrollar para un programa de intervencion.

De acuerdo a Fernandez-Cabrera (2012), si conseguimos que, por ejemplo, una
persona acuda caminando a trabajar, tomard conciencia de que es capaz de lograrlo, y
generard una experiencia de éxito, por lo tanto, es mds probable que persista en el
comportamiento, a pesar de posibles dificultades que le puedan surgir. Este mismo autor
defiende en su trabajo que la autoeficacia es una de las estrategias mas efectivas para
promocionar la practica de actividad fisica, considerando a la autoeficacia como un
determinante de las conductas de salud, por lo que incita a su implementacion en futuros

programas de intervencion.

En resumen, si se pretende que las personas cambien sus hédbitos sedentarios por
otros mas saludables, deben estar plenamente convencidas de que pueden lograrlo, en
caso contrario, abandonardn atribuyendo los fracasos a su inseguridad (Ferndndez-
Cabrera et al., 2012); el objetivo es estimular y reforzar en el cliente las experiencias de

éxito en la conducta que se desea cambiar.
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Autorregulacion. La premisa para la aplicacion de este concepto en el campo de
la salud es relativamente sencilla de comprender: Al controlar sus hédbitos de salud, las
personas pueden vivir mds, gozar de una mejor salud, y retardar el proceso de
envejecimiento (Bandura, 2005). Aunque estrictamente conductual, este concepto hace
constancia de una clara filosofia en su origen, el control de uno mismo, para dirigir su
comportamiento. Para Bandura (2005), la autorregulacion es la mejor medicina, ya que
si los beneficios de todos los hébitos saludables (hacer ejercicio, no fumar, comer
sanamente, etc.) fueran puestos en una pildora, esta seria declarada un hito en el campo
de la medicina. Un individuo es continuamente un regulador de su propio

comportamiento.

Cualquier otro factor que sirva como guia y motivador es poco probable que
produzca un cambio duradero en la conducta, a menos que el individuo desarrolle los
medios para ejercer control sobre su motivacion y las conductas relacionadas a la salud
(Bandura, 2005). Sin embargo, no es un simple acto de voluntad lo que se requiere para
cambiar los hdabitos de uno mismo, sino que se requieren ciertas habilidades

motivacionales y autorregulatorias.

De acuerdo a Bandura (2005), a pesar de que los modelos de autorregulacion
pueden diferir, siempre estdn basados en tres funciones genéricas: Primero, el auto-
monitoreo de la conducta y de las condiciones sociales y cognitivas en las que uno se
desenvuelve; segundo, la adopcion de metas que guian los esfuerzos propios y las
estrategias para alcanzarlas; y finalmente las influencias reactivas que incluyen los

incentivos auto motivantes 'y €l apoyo social para mantener practicas saludables.
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Para una intervencién bajo este modelo, el nivel y tipo de interaccién con el
sujeto debe estar disefiado con base a sus creencias de autoeficacia, a su habilidad de
autorregulacién, y a su motivacién para lograr los cambios deseados (Bandura, 2005).
De esta manera podemos conceptualizar a las personas en tres distintos niveles: primero,
aquellos con alta autoeficacia y con altas expectativas al cambio, lo cual implica que
requieren de una minima guia para tener éxito en el cambio de su conducta. En segundo
lugar, las personas con una autoeficacia moderada, y una percepcion similar de los
beneficios de sus esfuerzos, en este caso, requieren de una interaccidn mas
individualizada para proveerles de apoyo adicional. Finalmente, aquellas personas que
piensan que sus habitos de salud estdn fuera de su control, y estdn convencidos de la
ineficacia de sus esfuerzos, es decir, que son técnicamente escépticos respecto al cambio

de su conducta.

Modelo transtedrico. Este modelo provee un marco tedrico que examina las
motivaciones de las personas para cambiar sus habitos de actividad fisica, las barreras
que tienen para cambiar, los beneficios del cambio, y las estrategias y técnicas
especificas para promover dicho cambio (Marcus y Forsyth, 2003). El concepto clave en
este modelo, que Prochaska y DiClemente (1983) desarrollaron para atender el hébito de
fumar, se llama etapas de cambio, llamado asi dado que se enfoca tanto en la motivacién
como en la actuacion sobre el cambio de conductas de las personas. Zamarripa (2010)
recomienda que se lleven a cabo estudios longitudinales sobre este modelo, donde se
lleven a la practica estrategias para cambiar el comportamiento inactivo y analizar la

motivacion y otras variables de las personas en cada una de las etapas.
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Etapas de preparacion motivacional para el cambio. El modelo de las etapas de
cambio reconoce que cuando se trata de realizar cambios conductuales duraderos, las
personas varian en sus niveles de motivacion al cambio, desde la no intencién de
cambiar hasta realmente llevar a cabo un cambio en su comportamiento. EI modelo
adaptado propone que existen 5 etapas de preparacion motivacional al cambio, que para

la actividad fisica segiin Marcus y Forsyth (2003) son definidas de la siguiente manera:

Precontemplacion. Aquellas personas inactivas y que no piensan en volverse mds
activas se encuentran en esta primera etapa, especificamente incluye a la gente que no

realiza actividad fisica y que no tiene intenciones de hacerlo en los proximos 6 meses.

Contemplacion. Las personas inactivas y que estdn pensando en volverse mds
activas constituyen esta segunda etapa, aquellas que aunque no practican actualmente

alguna actividad fisica tienen la intencion de empezar en los préximos 6 meses.

Preparacion. Aquellas personas que se encuentran realizando algo de actividad
fisica, pero no a los niveles recomendados, es decir, siguiendo las pautas recomendadas
de acumular por lo menos 30 minutos de actividad fisica moderada, 5 o mas dias a la
semana, o bien, el equivalente de actividad vigorosa. Las personas en esta etapa tendrdn
o no la intencidn, o bien la posibilidad de mantener o incrementar su nivel de actividad

fisica.

Accion. Personas que se encuentran realizando actividad fisica en un nivel
adecuado pero que lo han hecho por un tiempo menor a 6 meses se categorizan en esta

cuarta etapa, igualmente su intencion o posibilidad de mejorar su nivel puede variar.
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Mantenimiento. Aquellas personas en el proceso de hacer de la actividad fisica
un hébito se encuentran en esta quinta y ultima etapa, consideradas asi porque han

practicado actividad fisica en los niveles recomendados por un tiempo de 6 meses o0 mas.

Es importante recalcar que el progreso a través de las etapas de cambio es
considerado como ciclico, y no lineal, esto porque muchas personas no tienen éxito en
sus esfuerzos para comenzar o mantener los cambios en su estilo de vida (Marcus y

Forsyth, 2003). Este progreso tiene su razon de ser por dos motivos.

El primer motivo es que el avance a través de las etapas se entiende como un
incremento gradual, en forma espiral, de la prictica de actividad fisica. Por ejemplo,
1maginemos el caso de una persona que inicialmente no practica alguna actividad fisica a
pesar de que tiene la intencion, puede que salte directamente a la cuarta etapa y empiece
a realizar actividad a un nivel adecuado por una o dos semanas, sin embargo lo mas
probable es que al saltarse una etapa esta persona no esté preparada para los rigores de la

actividad fisica diaria.

El segundo motivo, segin Marcus y Forsyth (2003), para cambiar un héabito bajo
la perspectiva de este modelo usualmente implica realizar varios ciclos antes de que se
tenga €éxito en mantener el comportamiento, es decir, serian necesarios varios intentos

antes de que una persona logre alcanzar o mantener la quinta y dltima etapa de cambio.

12



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Y aunque es muy dificil pensar que exista una sexta etapa en la que las personas
mantienen de por vida este habito, Marcus y Forsyth (2003) hacen notar el hecho de que
las investigaciones hasta ahora han mostrado que es mds probable que las personas que
alcanzan la ultima etapa, cuando recaen, lo hacen frecuentemente a la tercera, o en el
peor de los casos a la segunda, por lo que el riesgo de volverse completamente inactivos
y sin intencion disminuye. Se entiende asi que el modelo de las etapas de preparacion
motivacional para el cambio, constituye una herramienta no sélo para de manera efectiva
y sencilla detectar la intencion y motivacion de una persona para llevar a cabo un
cambio en su conducta, sino que provee al mismo tiempo un marco para una eventual
intervencion que se ajuste a las necesidades de cada uno segun la etapa en la que se

encuentra.

Balance decisional. Expresado de una manera sencilla, es mas probable que
seamos activos cuando creemos que los beneficios de la practica de actividad fisica
(mejora de la salud, reduccién del estrés) sobrepasan los costos o desventajas de la
misma (tiempo invertido, sintomas de la fatiga) (Marcus y Forsyth, 2003). A este
balance entre los pros y los contras se le conoce como balance decisional. De acuerdo al
estudio realizado por Marcus, Rakowski y Rossi (1992), las personas en las ultimas
etapas de cambio perciben mas beneficios o ventajas de ser fisicamente activas, mientras
que las personas en las etapas mds tempranas ven mdas desventajas que ventajas. Este
ejercicio de una balanza mental entre ambos argumentos resulta ser una herramienta

simple y efectiva para incorporar a cualquier programa de intervencion.
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Incluso, de acuerdo a Ferniandez-Cabrera (2012) el balance decisional como
técnica es muy recomendado para que mediante el comparativo de ambos conceptos se
pueda establecer un acuerdo de problemas a solucionar, por ejemplo, mediante el

establecimiento de metas a corto plazo.

Las diferencias en el balance decisional tienden a corresponder con las etapas de
cambio, siendo que las personas en la precontemplacion suelen percibir mds desventajas
que ventajas respecto a la practica de actividad fisica, mientras que en las etapas
posteriores, las personas le dan mds importancia a los beneficios que a las barreras

percibidas (Marcus, Rossi et al., 1992).

Teoria del establecimiento de metas. En el andlisis de Diaz-Ocejo y Mora (2013)
sobre esta teoria queda asentada evidencia que sugiere que las personas comunmente
plantean sus propias metas, ya sea de manera subjetiva como un proceso similar a la
auto-eficacia al plantearse como expectativa un rendimiento determinado en una tarea, o
bien, siendo influidos de manera més objetiva en contextos puntuales que demandan un
cumplimiento de objetivos especificos (ej. trabajo, deporte, etc.). Para Maes y Karoly
(2005) en su modelo de guia de metas, la adopcion de metas establece la primera etapa
para el cambio auto dirigido; la implementacion de estrategias convierte a las metas en
acciones productivas; y las estrategias de mantenimiento ayudan a sustentar los cambios
conductuales alcanzados. Lo anterior coloca al establecimiento de metas como una

técnica ideal para la autorregulacion de la conducta.
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Escala de Borg del esfuerzo percibido. La percepcion del esfuerzo estd basada
en las sensaciones fisicas que el cliente experimenta durante la practica de actividad
fisica, incluyendo el aumento de su frecuencia cardiaca, igualmente de su respiracion, el
sudor, y la fatiga muscular (Marcus y Forsyth, 2003). Aunque se trata de una medida
subjetiva, su uso ha sido validado en numerosos estudios, estimando de buena manera la
frecuencia cardiaca y otros indicadores relacionados (Fajardo y Rull, 2009; Scherr et al.,
2013). Para determinar la intensidad de la actividad fisica utilizando esta escala, la
persona valora cada actividad del 6 “ningiin esfuerzo” al 20 “mdximo esfuerzo; se le
debe aclarar a la persona que se enfoque en dar una precision global de su esfuerzo y no
de algo en especifico, como por ejemplo algin dolor muscular o su ritmo respiratorio, o
incluso en lo que otras personas podrian pensar de su valoracion. Una valoracion de 9 es
equivalente a una actividad ligera o de baja intensidad, como el caminar de una persona
a su propio ritmo, del 12 al 14 se sugiere considerarla como una actividad de intensidad
moderada, mientras que de 15 en adelante ya se vuelve una actividad vigorosa o intensa

(Marcus y Forsyth, 2003).

La promocion de la salud en la era digital: m-heatlh. Dadas las disparidades
sociales en los segmentos de la poblacion que es sedentaria (edad, nivel
socioecondmico, y nivel educativo), las intervenciones que no dependan de costosas
consultas cara a cara deben ser criticas; mucha gente no puede solventar su ingreso a un

club de salud o un centro comunitario (Marcus y Forsyth, 2003).
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De especial interés se debe tratar el fendmeno de la division digital (digital
divide, en inglés) (Buis, 2011), es decir, el sesgo entre aquellos con acceso a las nuevas
tecnologias, y aquellos que no lo tienen, sin embargo la necesidad de mayor
investigacion en este dmbito no debe frenar la ejecucién de programas piloto o de prueba
sobre este campo. En conclusion, hay muchos sectores de la poblacién en las que puede
resultar mas efectivo intentar otro tipo de acercamiento, y, de acuerdo a Bandura (2005),
la respuesta radica en utilizar de manera creativa los avances tecnolégicos de nuestros
tiempos; siendo el objetivo desarrollar modelos efectivos de bajo costo y con una alta

utilidad social.

Ya existen en la actualidad numerosos trabajos que reflejan resultados positivos
en el uso de tecnologias como Internet y teléfonos inteligentes para la promocion de la
salud (Al Ayubi, Parmanto, Branch, y Ding, 2014; Irvine, Gelatt, Seeley, Macfarlane, y
Gau, 2013; Murray, 2012; Steele, Mummery, y Dwyer, 2009); a pesar de que estos
trabajos difieren en sus caracteristicas, la meta, a fin de cuentas, es la misma: ayudar a la
gente a reorientar sus vidas para incluir una mayor practica de actividad fisica (Marcus y

Forsyth, 2003).

Los implementadores de intervenciones y programas también se han dado cuenta
de la necesidad de disenarlos de forma flexible para ajustarse a los cambios en las
circunstancias y rutinas de la vida del cliente (Marcus y Forsyth, 2003), esto implica que
un programa de intervencion debe ser por lo minimo igualmente flexible que la vida
diaria de una persona, que se adapte a su estilo y no requiera que el participante tenga

que realizar ajustes continuos para mantenerse dentro del mismo.
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Las intervenciones enfocadas en la autorregulaciéon de la salud mediante el
Internet han sido exitosas en promover cambios de conducta a corto plazo (Buis, 2011),
a pesar de que los efectos a largo plazo no estin adecuadamente documentados. Sin
embargo, investigaciones y programas de intervencién han tenido éxito mediante la
difusién de informacién util para las personas, tales como consejos, estrategias, y

métodos para mantenerse activos (Marcus, Banspach et al., 1992).

Por ello, el potencial que guardan las intervenciones a distancia en el futuro de la
salud publica es muy interesante, considerando su enorme capacidad para transmitir
informacién. De acuerdo a Bandura (2005), un solo implementador, asistido con un
sistema computarizado de intervencién, puede proveer una guia intensiva e

individualizada sobre la autorregulacion de un gran nimero de personas.

Como principal ejemplo de la relacion de este tipo de intervencién con los
conceptos tedricos ya utilizados en otros programas de actividad fisica cara a cara, se
puede mencionar el caso del establecimiento de metas. Las intervenciones electronicas
para la autorregulacion apoyan esta técnica al colaborar en el establecimiento de
objetivos, asi como el seguimiento para el cumplimiento de los mismos, facilitando asi
la propia evaluacion del progreso, y en cooperaciéon con un especialista, sentando las

bases para una retroalimentacion respecto a sus metas (Buis, 2011).

Si revisamos los preceptos iniciales que Latham y Locke (1985) sugieren para la
aplicacion del establecimiento de metas, nos daremos cuenta que existen puntos

especificos en el que la tecnologia puede proveer el mas alto estindar de cumplimiento.
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Un sistema de autorregulaciéon es bien recibido porque estd disefiado
individualmente hacia las necesidades de cada persona; provee una guia continua que
permite a la gente ejercer control sobre su propio cambio; es un programa basado en el
hogar que no requiere de instalaciones especiales, equipamiento, o reuniones grupales
(Bandura, 2005). Es asi como este tipo de acercamiento tiene el potencial de combinar
una alta individualizacién, similar al enfoque clinico, junto a la aplicabilidad a gran

escala que demanda el campo de la salud, sin mencionar los bajos costos.

A pesar de que existen preocupaciones respecto al uso de ciertas tecnologias,
como las redes sociales, las intervenciones desde este enfoque tienen el potencial de
asistir a los usuarios en la promocién de su propia salud (Buis, 2011). Bédsicamente, la
idea es utilizar la computadora como un sistema de correo que permite guiar el cambio
auto dirigido y proveer una retroalimentacion al progreso, asi es como se logra expandir

el modelo de la autorregulacion a cualquier hogar o lugar que el sujeto requiera.

En la elaboracion de programas de intervencion para promover los beneficios de
las conductas saludables, se requiere fusionar las contribuciones Unicas de tres tipos de
modelos: Primero, un modelo tedrico que provea de principios y guias de accidn;
segundo, un modelo de traslacion e implementacion que convierta los conceptos tedricos
en practicas efectivas de salud; y por dltimo, un modelo de difusién social que promueva
a gran escala la adopcion de practicas saludables, y que pueda adaptarse a diferentes

circunstancias individuales (Bandura, 2005).
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El conjunto de conceptos y metodologias tedricas discutidas con anterioridad,
puede brindarse a través de canales cara a cara, o bien, como hemos visto, a distancia;
una importante ventaja al utilizar el Internet es que el potencial para obtener un impacto
en la salud conlleva un mayor alcance (Marcus y Lewis, 2003). Una intervencién como
la que se propone, puede tener como énfasis la individualizacién con base a
cuestionarios de autoeficacia o de balance decisional, guiando cada caso de acuerdo a

sus resultados.
1.2. Objetivos.
Objetivo general.

- Mejorar mediante un programa de intervencion a distancia la autoeficacia y la
percepcion de las ventajas y desventajas en la prictica de actividad fisica
saludable de los participantes, asi como facilitar su progreso a través de las

etapas de preparacion motivacional para el cambio en dicho comportamiento.
Objetivos especificos.

- Determinar si hay mejora en la autoeficacia global y la autoeficacia
especifica de las diferentes modalidades para la prictica de actividad fisica
saludable (ejercicio fisico programado, actividad fisica en la vida diaria,
caminar diariamente) de los sujetos que tengan una participacion activa en el

programa de intervencion a distancia.

19



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

- Determinar si hay mejora en la importancia percibida de las ventajas y
desventajas de practicar actividad fisica saludable en los sujetos que tengan
una participacion activa en el programa de intervencion a distancia.

- Determinar si hay mejora en el progreso a través de las etapas de preparacion
motivacional para el cambio en la practica de actividad fisica saludable de los
sujetos que tengan una participacion activa en el programa de intervencion a
distancia.

- Analizar la aceptacion del programa a distancia por parte de los sujetos que
tengan una participacion activa, evaluando la utilidad percibida de los
distintos elementos que conforman la intervencion.

- Analizar las relaciones entre las distintas variables del estudio tanto en el
pretest como en el postest para profundizar en la comprension de los

resultados obtenidos mediante el programa de intervencion a distancia.

1.3. Pregunta de investigacion.

(Qué cambios puede ejercer un programa de intervencion a distancia en la
autoeficacia, la percepcion de ventajas y desventajas, y el progreso a través de las etapas
de preparacién motivacional para el cambio en la prictica de actividad fisica saludable

de estudiantes universitarios?
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1.4. Hipétesis.

1.4.1. Relacionadas a la autoeficacia global para la prdctica de actividad fisica.

Hpl. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia no muestran una mejora significativa en su autoeficacia global

para la practica de actividad fisica saludable.

H,I. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia muestran una mejora significativa en su autoeficacia global para

la prictica de actividad fisica saludable.

1.4.2. Relacionadas a la autoeficacia para la prdctica de ejercicio fisico

programado.

Hyp2. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia no muestran una mejora significativa en su autoeficacia para la

practica de ejercicio fisico programado.

H,2. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia muestran una mejora significativa en su autoeficacia para la

practica de ejercicio fisico programado.

1.4.3. Relacionadas a la autoeficacia para la prdctica de actividad fisica en la

vida diaria.

Hyp3. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia no muestran una mejora significativa en su autoeficacia general

para la practica de actividad fisica en la vida diaria.
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H,3. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia muestran una mejora significativa en su autoeficacia para la

practica de actividad fisica en la vida diaria.
1.4.4. Relacionadas a la autoeficacia para caminar diariamente.

Hy4. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia no muestran una mejora significativa en su autoeficacia general

para caminar diariamente.

H4. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia muestran una mejora significativa en su autoeficacia para

caminar diariamente.

1.4.5. Relacionadas a la importancia percibida de las ventajas de practicar

actividad fisica.

Hp5. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencién a distancia no muestran una mejora significativa en la importancia

percibida de las ventajas de practicar actividad fisica.

H,5. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencion a distancia muestran una mejora significativa en la importancia percibida

de las ventajas de practicar actividad fisica.
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1.4.6. Relacionadas a la importancia percibida de las desventajas de practicar

actividad fisica.

Hy6. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervenciéon a distancia no muestran un decremento significativo en la importancia

percibida de las ventajas de practicar actividad fisica.

H,6. Los estudiantes que participan de forma activa en el programa de
intervencién a distancia muestran un decremento significativo en la importancia

percibida de las desventajas de practicar actividad fisica.
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Capitulo IT
2. Metodologia

A continuacién se detallan los procedimientos metodolégicos que se emplearon
en esta investigacion desde su inicio, como en el tipo de disefio o el muestreo realizado,
hasta su conclusion con las caracteristicas del andlisis estadistico utilizado para la

interpretacion de los resultados obtenidos.

La investigacion se llevo a cabo en tres fases: La primera fase consistia en dos
etapas, de convocatoria y seleccion, la segunda de una sola etapa de intervencion, y la
tercera y ultima también con una sola etapa de andlisis de resultados. En la Tabla 1 se
pueden apreciar los objetivos especificos de cada fase, y mds adelante en la secciéon

correspondiente se detallan sus procedimientos.
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Tabla 1

Fases y etapas de la investigacion

Fase Etapa Objetivos Duracién
Promocién del programa
1. Convocatoria Firma de consentimiento informado
Envio de formularios de inscripcién
. ., 3 semanas
PRETEST mediante la recepcién
I de los formularios de inscripcién Del 8 al 28
contestados
de
. . Septiembre
Seleccién de muestra inicial en P
2. Seleccién base a resultados y aplicacién de
criterios de inclusién y exclusién
Envio de diario electrénico e
instrucciones preliminares a sujetos
seleccionados
Recomendaciones iniciales (P)
8 semanas
3 Registro de actividad semanal (S) Del 22 de
II 3. Intervencién )
Envio de reporte (S) Septiembre
al 16 de
. Noviembre
Monitoreo y feedback semanal (P)
Envio de formularios de evaluacion
2 semanas
m 4. Analisis de POSTEST medlante receps:ion de Del 17 al 30
resultados los formularios de evaluacion de
Noviembre

Analisis de resultados

Nota: Los ultimos tres objetivos de la tercera etapa conformaron el ciclo de intervencién a lo
largo de las 8 semanas de duracidn del programa (Registro — Reporte — Feedback). En los
Apéndices A se pueden observar el disefio de los formularios de inscripcién y evaluacién
utilizados. P = Rol correspondiente al programa de intervencion; S = Rol correspondiente al

sujeto o participante.

25



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

2.1. Disefio.

Esta investigacién se elabord utilizando un tipo de disefio cuasi experimental con
observacién en dos tiempos, al inicio y al final, de un solo grupo (Herndndez-Mendo,
2003).

2.2. Poblacion.

Estudiantes universitarios de la Universidad Auténoma de Nuevo Ledn adscritos
a alguna facultad dentro de los campus de Ciudad Universitaria o Ciencias de la Salud.

2.3. Muestreo.

Se llevd a cabo un tipo de muestreo no probabilistico intencional (Anguera,
2003), ya que la muestra fue extraida por medio de una convocatoria publica realizada
en distintas facultades de la Universidad Autonoma de Nuevo Leodn, y tras la cual se
aplicaron procedimientos de seleccion especificos que se detallan més adelante.

2.4. Muestra.

La muestra inicial estuvo compuesta por 39 estudiantes universitarios adscritos a
distintas facultades de los Campus de Ciudad Universitaria y Ciencias de la Salud de la
Universidad Auténoma de Nuevo Leon, con edades comprendidas entre los 17 y los 30
aflos (M = 20.2; DT = 2.64), 8 hombres (M = 22.5; DT = 4.14) y 31 mujeres (M = 19.6;
DT =1.76).

Sin embargo, para efectos de cumplir con el objetivo de la investigacion, se
incluyé para el andlisis estadistico de los resultados exclusivamente a aquellos que
tuvieron una participacion activa en el programa y enviaron a tiempo el formulario de

evaluacion que se les hizo llegar en los ultimos dias de la intervencion.
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En razén de lo anterior, la muestra final sobre la que se analizaron los resultados
fue de 12 estudiantes universitarios con edades comprendidas entre los 18 y los 25 afios
(M =19.5; DT = 2.11), 3 hombres (M = 20.6; DT = 3.78) y 9 mujeres (M = 19.1; DT =
1.36). Aunque en ambos casos la disparidad entre géneros es notable, esta tendencia es
similar en otros trabajos similares (Marcus, Banspach et al., 1992).

2.5. Criterios de inclusion.

Para la muestra inicial los elementos que se consideraron para la inclusion de los
sujetos al programa fueron: Primero, que actualmente sean estudiantes adscritos a alguna
facultad de la U.A.N.L., segundo, que hayan demostrado su acuerdo con las
caracteristicas del proyecto, incluyendo sus consideraciones éticas, mediante la firma del
consentimiento informado, y por ultimo, que hayan completado el formulario de
inscripcion a distancia, dentro del cual se encontraban las evaluaciones equivalentes al
pretest, y cuyos resultados descriptivos a nivel individual eran primordiales para iniciar
con la fase de intervencion del programa.

Para la seleccion de la muestra final, ademds de los elementos de inclusion ya
mencionados se elabord un indicador de integridad de la intervencion a nivel individual,
dividiendo para cada participante el nimero de reportes semanales recibidos, entre el
nimero total de semanas de duraciéon del programa, y multiplicindolo por cien para
obtener un porcentaje, como punto de corte se seleccion6 para el andlisis de resultados a
aquellos sujetos que hayan completado por lo menos el equivalente a un mes de

intervencion, es decir, el 50% de la duracion total del programa.
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2.6. Criterios de exclusion.

Para la recoleccion de la muestra inicial el tinico motivo de exclusion fue en el
caso de que un sujeto haya reportado mediante el formulario de inscripcidn tener una
enfermedad crénica o incapacitante que le impidiera practicar ejercicio fisico.

En el caso de la muestra final se aplic6 como unico criterio de exclusién un
tiempo limite de una semana posterior al fin del programa para recibir, de los sujetos que
tuvieron una participacion activa, el formulario de evaluacion contestado que se les hizo
llegar en los ultimos dias de la intervencion. A aquellos que no enviaron dentro de dicho
limite su formulario se les excluyo del analisis de resultados.

2.7. Criterios de eliminacion.

Tanto para la muestra inicial como para la final un motivo de eliminacién fue que
de acuerdo a lo pactado en el consentimiento informado el propio sujeto que deseara
abandonar el programa también debia solicitar explicitamente que se eliminaran los
datos que hubiera proporcionado hasta ese punto. Igualmente, en caso de que se
detectara como comprometida la honestidad de un sujeto en la informacién que brindara,
el investigador se reservaba el derecho de eliminarlo del programa.

2.8. Procedimientos de reclutamiento.

Para la primera fase de la investigacion, se llevé a cabo una convocatoria en tres
modalidades: Primero, por medio de la publicaciéon de posters promocionales del
programa (Apéndices B) en los tablones de distintas facultades de la U.A.N.L., este
proceso requirié el permiso para publicarlo en las oficinas administrativas de cada

institucion.
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Tanto la segunda como la tercera modalidad se hicieron de manera presencial, y
consistian en invitar personalmente a los alumnos de las mismas facultades a que
participaran en el programa, utilizando material de apoyo como los propios posters, y
también el diario electrénico que se les mostraba en una computadora portatil.

Dichas modalidades presenciales se emplearon de acuerdo a la disponibilidad de
las instituciones y del propio investigador, aunque de inicio requirié en todos los casos
presentar un oficio de solicitud (Apéndice C) para el apoyo a la promocion del
programa, en segunda instancia la aceptacion de dicha solicitud conllevd a distintas
formas de llevarlo a cabo, variando entre establecer un mddulo de informacion dentro de
las instalaciones de la facultad en un horario establecido, siendo esta la segunda
modalidad, y la tercera, consistia en realizar visitas por uno o mas grupos, el nimero
dependiendo nuevamente de la disponibilidad de la facultad. En la Tabla 2 se pueden ver
las facultades visitadas y la modalidad de reclutamiento utilizada, asi como la cantidad

de sujetos que se obtuvo de cada una.
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Tabla 2

Reclutamiento y seleccion de muestras

Modalidad Inscripciones  Evaluaciones
Campus Facultad
Posters Médulo  Grupos (#) Env. Rec. Env. Rec.
Ciencias Bioldgicas Si
Ciencias Quimicas Si Si 2 1
Derecho y Criminologia Si
Ingenieria Civil Si Si (1) 5 2
Organizacién Deportiva Si Si (1) 14
Ciudad Universitaria Arquitectura Si Si4)
Ciencias Fisico Matematicas Si Si 10 8 3 3
Contaduria Publica y Administracion Si
Filosofia y Letras Si
Ingenieria Mecdnica y Eléctrica Si
Trabajo Social y Desarrollo Humano Si
Enfermeria Si 2 2 2 2
Medicina Si
Ciencias de la Salud Salud Publica y Nutricién Si Si Si (8) 40 18 6 4

Odontologia Si
Psicologia Si Si (1) 14 7 5 3

Totales 16 16 3 15 87 39 16 12

Nota: Los espacios vacios no implican necesariamente un rechazo por parte de la institucién, sino que dependiendo del caso se debié a una falta de
seguimiento en el proceso de autorizacién ya sea por cuestiones administrativas, o bien la disponibilidad del propio investigador.
Env. = Formularios enviados; Rec. = Formularios recibidos.
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Resulta evidente, que el proceso de reclutamiento, y consecuentemente la
seleccion de las muestras siempre fueron considerablemente dependientes de factores
externos como la disponibilidad de las instituciones, o bien, como se aprecia en la Figura
1, la disponibilidad del propio sujeto para mantenerse en contacto con el programa via
correo electrénico, lo que en si mismo constituia probablemente el mayor reto no solo
metodoldgico sino operativo para esta investigacion. Es por ello que la distincién entre
los formularios enviados y recibidos, tanto de inscripcion como de evaluacion, es vital
para comprender como ambas muestras fueron disminuyendo en cantidad. Dicho tema
se analizard mas a profundidad en la interpretacion de resultados, asi como en las

limitantes del proyecto.

39 participantes al 16 participantes al 12 participantes para
inicio del programa final del programa el andlisis de
resultados
é ) .
*3 abandonos *4 no enviaron su *Muestra final
reportados (lesion, evaluacién final
cuestiones

académicas, y no
adaptacion al
programa)

*20 inactivos sin
motivo reportado

. J

Figura 1. Diagrama del flujo de participacion en el programa.
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2.9. Instrumentos.

Para esta investigacion se utilizaron instrumentos disefiados y validados no solo
para medir las variables que eran el objetivo del programa, como lo fue el caso de la
autoeficacia y las etapas de preparacién motivacional para el cambio, sino también otra
que era fundamental y complementaria para la fase de intervencion, en el caso de la
percepcion de las ventajas y desventajas mediante el balance decisional. A continuacién
una breve descripcion de cada uno.

Autoeficacia. Se evalué con la Escala de Autoeficacia para la Actividad Fisica
(Fernénde- Cabrera, 2011) que valora las creencias de autoeficacia para la realizacion de
ejercicio fisico programado, actividad fisica en la vida diaria y caminar diariamente. Se
compone de tres escalas de medicion que proporcionan puntuaciones factoriales y en su
conjunto una puntuacién global sobre autoeficacia para la actividad fisica. Estd
compuesta por 27 items divididos en las tres escalas (ejercicio fisico programado,
actividad fisica en la vida diaria, caminar diariamente). Cada escala se inicia con la frase
“Me siento capaz de..” seguido de una breve explicacion de cada modalidad de
actividad fisica para terminar con la palabra “aunque...” y las respuestas se recogen en
una escala continua tipo Likert desde Nada capaz (0), a Muy capaz (10). Un ejemplo de
un {tem seria “Aunque... tenga mucho trabajo”. La escala presenta adecuada validez de
contenido y una alta fiabilidad (f = 0.95 y a > 0.87 en todos los factores). El andlisis
factorial confirmatorio revela una prueba compuesta de 27 items, con un ajuste
apropiado al modelo (XZ(%) = 721.8, p <0,001, GFI = 0.876, AGFI = 0.852, SRMR =

0.509, RMSEA = 0.058.
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La escala es sensible a los niveles de actividad evaluados por el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), validez concurrente, (F (1)= 4.546; p <0.05) y
correlaciona negativamente con el Inventario De Depresion de Beck (BDI), validez
discriminante, (r = -0.128; p <0.05) (Fernandez-Cabrera et al., 2012).

Etapas de preparacion motivacional para el cambio. Se evalué mediante el
Cuestionario de las Etapas de Cambio en la Actividad Fisica (Physical Activity States
of Change Questionnaire; Marcus, Rossi, Selby, Niaura, y Abrams, 1992). El cudl se
compone de 4 items de repuesta Si 0 No que categoriza a los individuos en una de las
cinco etapas de preparacion motivacional para el cambio (Precontemplacion,
contemplacion, preparacion, accion, mantenimiento). Un ejemplo de uno de los items
seria “Actualmente soy fisicamente activo”.

Balance decisional. Se evalu6é mediante la medida del Balance Decisional para
la Actividad Fisica (Decisional Balance Measure for Phyisical Activity; Marcus,
Rakowski et al., 1992). El cual se compone de 16 items que examinan las ventajas (10) y
desventajas (6) de practicar actividad fisica, recogiendo las respuestas en una escala tipo
Likert del 1 al 5. Un ejemplo de un item seria “Me sentirfa menos estresado si me
ejercitard regularmente”. Esta escala ya ha sido utilizada en estudiantes universitarios
mexicanos mostrando un buen indice de fiabilidad tanto en las ventajas (o = .91), como
en las desventajas de (a = .83) (Zamarripa, Hernandez, Lopez-Walle, Tristdn y Pérez,

2013).
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Los instrumentos utilizados no sélo fueron elegidos por sus propiedades
evaluativas, sino también porque de ellos se derivan detalladas aportaciones
metodoldgicas y procedimentales respecto a como llevar a cabo una intervencién con
base a sus resultados (Fernandez-Cabrera et al., 2012; Marcus y Forsyth, 2003; Marcus y
Lewis, 2003).

2.10. Procedimientos de intervencion.

De manera general, la fase de intervencion de esta investigacién tuvo dos
elementos principales: el Diario electrénico proporcionado a los sujetos como una
herramienta para la auto-regulacion de su practica de actividad fisica, y por otro lado el
feedback brindado via correo electronico cada semana.

Para la implementacion del programa de intervencion a distancia se elaboré un
protocolo (Apéndices D) cuyo fin fue orientar y guiar al investigador en su rol a lo largo
de la segunda fase de la investigacion, desde el primer momento en que se establece
contacto con los sujetos dentro de las etapas de reclutamiento y seleccion, y hasta la
conclusion del programa. Se tuvo especial consideracion en homologar la
retroalimentacion brindada a los participantes, dado que esta informacion, proporcionada
via correo electronico cada semana, requeria de una base procedimental y metodologia

especificas.
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Para el disefio de dicho protocolo, y de los procedimientos de intervencién en
general, se utilizaron tanto las recomendaciones de Ferndndez-Cabrera (2012) respecto a
la aplicacién y uso de su escala de autoeficacia, los aportes de Bandura (2005) sobre la
autorregulacién, asi como las pautas establecidas por Marcus y sus colaboradores
(Marcus, Rossi, Selby, Niaura, y Abrams, 1992; Marcus y Forsyth, 2003) en sus trabajos

sobre la actividad fisica y las etapas de preparacion motivacional para el cambio.

Diario electronico. Esta herramienta fue disefiada especialmente para esta
investigacion, con el fin de facilitar a los participantes la regulacion de su practica de
actividad fisica saludable. Fue elaborado por el investigador meses antes del inicio del

programa utilizando las funciones y caracteristicas del software Microsoft Excel 2010.

Aunque fueron ocurriendo muchos cambios durante la etapa de creacion, en su
version final, la que se utilizé en la fase de intervencion del programa, se compuso de

cuatro secciones: Inicio, Diario, Metas y Extras.

- Inicio. En este segmento los participantes podrian seguir el progreso hacia sus
metas, mostrandoles sus metas actuales, su progreso en forma de gréfica, asi
como un tip de la semana con estrategias concretas que les ayudarian a regular
mejor su actividad y asi mantenerse fisicamente activos (Apéndices E).

- Diario. En esta seccion se les facilitaba el registro de actividad fisica
simplemente llenando las casillas de la fecha, el nombre de la actividad, los

minutos realizados, la intensidad, y una descripcion opcional.
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La intensidad debian valorarla de acuerdo a la escala Borg de esfuerzo percibido,
la cual fue agregada de manera gréifica en esta seccidén para fécil acceso
(Apéndices F).

- Metas. Este segmento tendria como objetivo tanto que los participantes
programaran sus actividades de la semana en funcién de su meta, mediante unas
casillas calculadores del porcentaje de cumplimiento de la meta, por ejemplo,
que 100 minutos planificados equivaldrian al 66% de una meta de 150 minutos
esa semana, por lo que seria necesaria programar mas actividades. Asi también
esta seccion permitiria al investigador validar y monitorear su progreso semanal.
(Apéndice G)

- Extras. Aqui los participantes podrian encontrar informacion util sobre el uso del
diario electrénico y mas, incluyendo datos importantes que les serian util conocer

respecto a la practica de actividad fisica saludable. (Apéndice H)

Tal como se muestra en la Figura 2, la combinacién del diario electrénico con la
retroalimentacion por correo conformé un ciclo de intervencion de tres partes: Registro
de actividad semanal, envio de reporte, y monitoreo y feedback semanal, precedido de
un punto de partida previo al inicio del programa, como lo fue el de recomendaciones

iniciales.
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Durante la semana

El participante
registra su actividad
en el diario
electrénico

Fin de la semana

Envia su diario
adjunto por correo
electronico al
programa

Inicio de la semana

Se le brinda una
retroalimentacion

personalizada en base

a su progreso

Figura 2. Ciclo de intervencion durante el programa a distancia.

Recomendaciones iniciales. Realizado en la semana previa al inicio formal del

programa, consistio en brindar a los participantes sugerencias orientativas respecto a la

cantidad de minutos recomendados como meta general del programa, es decir, el

promedio de minutos a mantener en las 8 semanas, ademas, también se les sugeria como

distribuir sus ejercicios a lo largo de la semana, ademds de darle énfasis a la modalidad

de actividad fisica en la que se sentian mads eficaces, entre otro tipo de reforzadores e

informacion sobre el programa. Un ejemplo de esto se incluye en el protocolo de

intervencion (Apéndices B).
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Registro de actividad semanal. Consistia en que cada sujeto utilizara las
diferentes caracteristicas del diario electrénico que se le proporciond, con el fin de llevar
un registro de su actividad, especificamente la fecha, el nombre de la actividad, los
minutos de duracidn, su percepcion del esfuerzo realizado con base a la escala Borg, y
una descripcion opcional de su experiencia.

Envio de reporte. En los ultimos dias de la semana, o incluso al inicio o duracién
de la siguiente, el sujeto debia enviar su diario electrénico adjunto al correo del
programa para la validaciéon y monitoreo de su progreso. En ocasiones, si el sujeto no
enviaba su reporte en una semana, esto no se traducia de ninguna manera en alguna
sancion o llamada de atencion, al contrario, dados los objetivos de la investigacion
siempre se le estimulaba a seguir registrando su actividad incluso cuando por algin
motivo haya faltado a reportar su actividad por algtin periodo del programa.

Monitoreo y feedback semanal. Consistia primero en la sumatoria y validacién
de los minutos de actividad registrados por el sujeto en su diario electrénico,
distribuyendo dichos minutos entre actividad fisica moderada y actividad fisica intensa
en base a la percepcion del esfuerzo, y en ocasiones a la descripcion, que incluia en el
registro de cada actividad. Por ejemplo, si un sujeto reportaba que el caminar a paso
rapido fue para €l o ella un 16 en la escala de Borg, entonces de acuerdo a los criterios

establecidos por el programa eso se consideraria una actividad intensa.
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Por otro lado, si el sujeto valoraba una actividad como 14, colocdndola como
actividad fisica moderada, pero en la descripcién incluia una serie de elementos que
hacian referencia a que la actividad pudo haber sido de hecho intensa, entonces tomando
en cuenta que existia cierta coherencia entre ambos criterios se le concedia para la
sumatoria que tal actividad fue de dicha intensidad.

Una vez hecho lo anterior, se procedia a establecer la retroalimentacién adecuada
para ese sujeto en cada semana, tomando en consideracion toda la informacioén que
estuviera disponible para el investigador sobre cada participante, incluyendo por ejemplo
correos electronicos de semanas anteriores en que un individuo haya realizado algin
comentario en especifico, o bien analizando la variedad de sus ejercicios realizados, o el
tipo de intensidad en que realizaba la mayoria de ellos. Fue de suma importancia la
individualizacién de los mensajes de acuerdo a los datos disponibles, y conforme
avanzaban las semanas fue también de especial cuidado que el contenido de los correos
se volviera mds breve y mds intuitivo para que el sujeto percibiera sus logros y progreso
general. A lo largo de la intervencion se utiliz6 material visual adicional como apoyo
(Apéndices I).

2.11. Consideraciones éticas.

En todo momento durante el desarrollo de este proyecto se procedidé con altos
estdndares éticos de investigacion cientifica, con un particular enfoque en el tratamiento
de los datos proporcionados por los participantes, dado que, debido a la naturaleza del
programa, que implicaba suministrar continuamente por medios electronicos datos
personales, se debié asegurar permanentemente la confidencialidad y el tratamiento

adecuado general de dicha informacion.
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Para cumplir con lo anterior, se establecié como requisito obligatorio durante el
proceso de reclutamiento que se le proporcionara a los sujetos interesados en participar
en el programa una carta de consentimiento informado (Apéndice J) en donde se
detallaban los objetivos, las caracteristicas, y los roles esperados en los participantes en
el transcurso del programa, ademds de la metodologia que se utilizaria para resguardar
de manera segura los datos recolectados.

Ademas, dentro del mismo documento, que requeria ser constatado con el
nombre y la firma del participante, se incluy6 el compromiso de honestidad respecto a la
informacién proporcionada por los sujetos, asi como también la abstencion al mal uso
y/o distribucion no autorizada de las herramientas e informacion brindada por parte del
programa durante la intervencion, especificamente para salvaguardar el diario
electronico elaborado por el investigador, siendo este un elemento fundamental en la
fase de intervencion.

Precisamente, durante la parte operativa de esta investigacion se ejercid extrema
precaucion durante el intercambio de correos electronicos con cada sujeto, cuidando que
cada mensaje tuviera un solo destinatario visible, es decir, que no fuera posible para un
participante obtener informacion, como la direcciéon de correo electronico, de otra
persona implicada en el programa.

Todos los archivos descargados durante la fase de intervencion, de no ser
eliminados por ser necesario su almacenamiento, eran protegidos con una contrasefia
solo conocida por el investigador principal. El mismo procedimiento fue empleado para
la direccion de correo electronico utilizada para contactar a los participantes, siendo el

investigador el tinico con conocimiento de la clave para acceder a ella.
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2.12. Analisis estadistico.

Se realiz6 un andlisis de tipo descriptivo (media y desviacioén tipica) de las
puntuaciones totales para cada uno de los factores de la Escala de Autoeficacia para la
Actividad Fisica, incluyendo la puntuacién global, asi como también ambos factores del
Cuestionario de Balance Decisional. Para mostrar el progreso de los participantes a
través de las etapas de preparacién motivacional para el cambio se realizé un anélisis
descriptivo de frecuencias. Para analizar la utilidad percibida por los participantes de los
distintos elementos del programa también se hizo un andlisis descriptivo de medias. Y
finalmente, para apreciar las posibles diferencias antes y después del programa se
utilizaron pruebas no paramétricas al ser una muestra menor a 30 sujetos y demostrar
anormalidad en los datos. Se utiliz6 la prueba T de Wilcoxon para muestras relacionadas
con un nivel de significacion al .05. Los datos fueron analizados con el paquete

estadistico SPSS version 21.0.
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Capitulo ITT
3. Resultados

A continuacién se muestran los resultados obtenidos en esta investigacién y su
interpretacion correspondiente.

3.1. Descriptivos

En primera instancia, mediante el andlisis descriptivo de los items de cada factor
es posible observar de manera general las caracteristicas de la muestra. Es necesario
recordar que para la escala de autoeficacia todos los items fueron precedidos por la frase
“Me siento capaz de... aunque...” que contenia una explicacién de cada subescala, para
finalizar entonces con la redaccion de cada item.

Asi es como, si observamos en la Tabla 3 se puede apreciar como el item 14.
“Tenga problemas de salud” es el que tiene la media mds baja, lo cual indica que para la
muestra de este estudio el tener problemas de salud fue la situaciéon més determinante en
la que no se sentian capaces de realizar ejercicio fisico programado, aunque al mismo
tiempo debe de notarse que este item tuvo la desviacion tipica més alta, por lo que no se
puede afirmar de manera concluyente para todos los casos individuales el enunciado
anterior.

Por otro lado, de manera interesante en la misma tabla se aprecia como el item 4.
“Esto implique un cambio en mi forma de vivir” es el que tiene la media mas alta en este
factor, por lo que se interpreta como una alta creencia de la muestra para realizar

ejercicio fisico programado, aunque esto implique cambios en su estilo de vida.
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Tabla 3

Estadisticos descriptivos de item por factor: Ejercicio fisico programado

ftem M DT
1. Tenga mucho trabajo 6.9167 2.74918
2. Tenga que desplazarme 7.7917 1.71893
3. Tenga que hacerlo solo/a 8.8333 1.49395
4. Esto implique un cambio en mi forma de vivir 8.8750 1.56906
5. Tenga problemas econémicos 7.2083 2.34018
6. No pierda peso 8.0000 2.60434
7. Esté deprimido/a 7.8750 277116
8. No disponga de medio de transporte 7.0000 2.37743
9. No me guste 7.2917 2.94115
10. Me sienta estresado/a 7.4583 2.76593
11. Haga mal tiempo 6.7917 2.53633
12. Tenga problemas en el trabajo 7.5417 2.63718
13. Me apetezca hacer otras cosas 7.5000 1.84155
14. Tenga problemas de salud 4.5833 3.06334
15. Tenga un mal dia 8.5000 1.76930

En el caso de la actividad fisica en la vida diaria, como se observa en la Tabla 4,
los items 3. “Haga mal tiempo” y 6. “Padezca alguna molestia fisica” muestran la media
mds baja, por lo que describen como la muestra de participantes perciben al clima
adverso y las molestias fisicas como las mayores barreras para hacer actividad en su
rutina del dia a dia, mientras que el item 5. “Los demds no me ayuden” tiene la media
mds alta, lo que puede interpretarse como una alta creencia en la habilidad de los sujetos

para realizar actividad fisica en su vida diaria a pesar de no contar con apoyo social.
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Tabla 4

Estadisticos descriptivos de item por factor: Actividad fisica en la vida diaria

ftem M DT
1. Me suponga perder méas tiempo 7.8750 2.34637
2. Tenga ascensor 9.0417 1.45898
3. Haga mal tiempo 6.6250 1.81330
4. No tenga tiempo 6.7917 2.79719
5. Los demds no me ayuden 9.0833 1.55806
6. Padezca alguna molestia fisica 6.6250 2.35561
7. Esté de vacaciones 9.0000 1.14208
8. Llegue sudado/a a trabajar 6.5417 2.93375
9. Disponga de coche u otro medio de transporte con motor 7.8333  3.04555

En la Tabla 5, se aprecia como para el factor de caminar diariamente la muestra,
acorde a lo esperado, percibe una menor autoeficacia conforme mayores son los minutos
invertidos, aunque resalta que para el item 1. “60 minutos” la media es
considerablemente alta y con una desviacion tipica baja, lo que es un reforzamiento al
enorme potencial que la conducta de caminar ha mostrado en muchos programas de
intervencion de promocion de la salud.

Tabla 5

Estadisticos descriptivos de item por factor: Caminar diariamente

ftem M DT
1. 60 minutos 9.2500 1.15156
2. 90 minutos 7.2083 2.16653

3. 120 minutos 5.1667 2.77671
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En el caso del factor de las ventajas, mostrados en la Tabla 6, en las escala de
balance decisional, se aprecia una desviacion tipica baja en la totalidad de los items, por
lo que los resultados reflejan una baja dispersion entre los sujetos de la muestra para este
factor, por un lado el item 2. “El ejercicio regular me ayudaria a aliviar la tension”
destaca como la ventaja a la que mds importancia le dan los sujetos respecto a practicar
actividad fisica, mientras que el item 10. “El ejercicio regular me ayudaria a tener una
perspectiva mas positiva de la vida” tuvo la media mas baja, siendo la ventaja de realizar
actividad fisica menos importante segun la muestra.

Tabla 6

Estadisticos descriptivos de item por factor: Ventajas

ftem M DT
rlé;l?af;ii?etener mas energia para mi familia y amigos si me ejercito 45000 58977
2. El ejercicio regular me ayudarfa a aliviar la tensién 4.8333 .38069
3. Me sentiria mds seguro si me ejercito regularmente 4.6250 .57578
4. Podria dormir mds profundamente si me ejercitara regularmente 4.5000 .88465

5: Mg gentlrla bien conmigo mismo si continuo con mi compromiso de hacer 47917 58823
ejercicio regularmente
6. Me agradaria mds mi cuerpo si me ejercito regularmente 4.4167 1.01795

7. Seria mds facil para mi llevar a cabo las tareas fisicas cotidianas si me

C 4.6250 .71094
ejercito regularmente

8. Me sentiria menos estresado si me ejercitard regularmente 4.5833 .77553

9. Me sentiria mas cémodo con mi cuerpo si me ejercitara regularmente 44167 97431

10. El ejercicio regular me ayudaria a tener una perspectiva mas positiva de la

. 4.2083 .88363
vida
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Los descriptivos del factor de las desventajas del balance decisional mostrados en

la Tabla 7 reflejan de manera general una baja importancia percibida en ellas para la

practica de actividad fisica, siendo el item 2. “Podria ser dificil para mi encontrar una

actividad fisica o ejercicio que yo disfrute y que no se vea afectada por el mal tiempo” el

que tuvo la media mas alta, aunque cabe mencionar, como se verd mas adelante, que este

factor requiri6 de ajustes en su fiabilidad, por lo que los items 1, 2, 3 fueron eliminados.

La media mas baja pertenece al item 5. “Yo podria tener menos tiempo para mi

familia y amigos si me ejercito regularmente”, lo que indica que para la muestra era

poco importante el sacrificar algo de contacto social con tal de mantenerse activos.

Tabla 7

Estadisticos descriptivos de item por factor: Desventajas

ftem M DT

1. Yo pienso que podria estar muy cansado para hacer mi trabajo diario 22916 12676
después de ejercitarme
2. Podria ser dificil para mi encontrar una actividad fisica o ejercicio que yo

. . 2.6666 1.2740
disfrute y que no se vea afectada por el mal tiempo
3. Me/s1ent0 1nc0rn/0c.10 cuando hago ejercicio porque me quedo sin aire y mi 21666 1.4039
corazén late muy répido
4. Hacer ejercicio regularmente podria tomarme demasiado tiempo 1.9583 1.04170
5. Yo podria tener menos tiempo para mi familia y amigos si me ejercito 16250 92372
regularmente
6. Al final del dia, estoy demasiado cansado como para hacer ejercicio 2.3750 1.17260
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Los datos descriptivos por tiempo de cada factor, asi como los resultados obtenidos en
los andlisis pre y postest son recolectados en la Tabla 8, y reflejan a grandes rasgos los cambios
observados en la muestra después de su participacién en el programa.

En primer lugar, podemos notar que en las medias de todos los factores se aprecia una
mejora, aunque solo de manera significativa en los casos de la autoeficacia para realizar ejercicio
fisico programado, para caminar diariamente, asi como en el puntaje de autoeficacia global de la
muestra; la prictica de actividad fisica en la vida diaria seria el Gnico factor de autoeficacia en el
que no se aprecian cambios significativos. En el caso de los factores de ventajas y desventajas
tampoco se obtuvieron resultados abajo del valor p.

Tabla 8

Estadisticos descriptivos de factores por tiempo

Factor Pretest Postest
M DT M DT p
Ejercicio fisico programado 6.9611 1.13794 79944 1.10699 .019*
Actividad fisica en la vida diaria 7.2222 1.12117  8.2037 1.20589 .060
Caminar diariamente 6.3889 1.86858  8.0278 1.13225 .018*
Autoeficacia global 6.9846 1.05675  8.0679 1.00365 .012*
Ventajas 4.4333 .59595 46667 .26054 219
Desventajas 2.1944 93699 1.7778  .67170 126

p > .05

Los resultados observados en la tabla indican que los estudiantes que participaron
de forma activa en el programa de intervencién a distancia mostraron una mejora
significativa en su autoeficacia global para la practica de actividad fisica, asi como en su
autoeficacia para realizar ejercicio fisico programado, y su autoeficacia para caminar
diariamente, por lo que rechazamos las hipétesis nulas correspondientes (H,I, H,2 y

H4,).
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Mientras que, por otro lado, los estudiantes que participaron de forma activa en el
programa de intervencidén a distancia no mostraron una mejora significativa en su
autoeficacia para realizar actividad fisica en su vida diaria, asi como tampoco en su
percepcion de las ventajas y desventajas de la practica de actividad fisica, por lo que se
mantienen las hipétesis nulas en cada caso (H,3, H,5, y H,0).

En lo que respecta al andlisis del progreso a través de las etapas de preparacion
motivacional para el cambio, en la Figura 3 se muestra el recuento de participantes por
etapa en el pre y post de la intervencion, pudiendo observar cémo hubo un solo caso al
final del programa que se encontraba en una etapa de inactividad; aunque cabe resaltar
que, en base a la experiencia y al contacto que se tuvo con este sujeto, se trata de un caso

de recaida en las ultimas semanas del programa.

Pre test 7 1 2 2

Post test 1 9 2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%  90% 100%

Contemplacién O Preparacion Accién Mantenimiento

Figura 3. Recuento de participantes por etapas de cambio en cada tiempo (N en barras).
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Para apreciar de otra manera el progreso entre las etapas de cambio, en la Figura
4 se muestra el porcentaje de éxito segin la etapa en la que se encontraban los
participantes al iniciar el programa, y la etapa en la que se encontraban al final del
mismo. Como ya se adelantaba, el porcentaje de éxito en la muestra de participantes
activos fue muy alto, presentdndose solo un caso en el que no hubo progreso mantenido

tras las 8 semanas de intervencion.

Contemplacién Preparacion Accién y Mantenimiento
85.7% 100% 100%
(6de7) (1del) (4de 4)
Accién Accién Se mantuvieron

Figura 4. Progreso de los participantes entre las etapas.

En el andlisis de la utilidad percibida por la muestra sobre el programa y sus
distintos elementos, en la Figura 5 observamos cémo, en una escala del 0 al 10, la
puntuacién global dada al programa fue alta, mientras que, entre el diario electronico y
el feedback por correo electronico, los dos principales elementos de la intervencion, fue
el segundo el que fue percibido con una mayor utilidad, aunque en el caso del primero

también tuvo una puntuacion alta muy cercana.
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10.00
9.90
9.80
9.70

9.60
9.50

9.50 9.42

9.40 9.33
9.30
9.20
9.10

9.00
Diario electrénico Feedback por correo Puntuacién global del
electrénico programa

Figura 5. Utilidad percibida del programa de intervencion a distancia.

Respecto a la utilidad percibida especificamente entre las secciones que
componen el diario electrénico brindado a la muestra para la intervencion, la Figura 6
muestra como, nuevamente en una escala del O al 10, todas las secciones tuvieron una
media superior a 9, siendo la seccion de ‘Diario’ la que tuvo notablemente una mayor
utilidad percibida; por otro lado, la seccion de ‘Inicio’ junto a la seccion de ‘Extras’

fueron las que tuvieron una menor utilidad segtin la muestra.
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10.00
9.90
9.80 9.75
9.70
9.60
9.50
9.40

9.30 9.25

9.20

910 9.08 9.08

9.00
Seccion de 'Inicio’ Seccidn de Diario’ Seccidn de 'Metas' Seccion de 'Extras’

Figura 6. Utilidad percibida de cada seccion del diario electrénico.

Finalmente, entre los distintos elementos y funciones presentes en el diario
electrénico, en la Figura 7 se observa como nuevamente, en base a la misma escala de
valoracidn, todos fueron puntuados de manera muy positiva, en este caso destacando la
gréfica de progreso como la més util para la muestra, seguido del tip de la semana. El
registro de actividades, por otro lado, es la funciéon que tuvo la media mds baja entre

estos elementos.
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10.00

9.90 9.83

9.80

9.70

9.60

9.50

9.40

9.30 9.25

9.58

9.20
9.10
9.00

Gréificade  Tip delasemana Registro de
progreso actividades

9.42 9.42
9.33

Programacién de Establecimiento Escala de Borg
actividades de metas

Figura 7. Utilidad percibida de los distintos elementos del diario electrénico.

3.2. Fiabilidad

En la Tabla 9 se muestran los indices de fiabilidad de cada factor, lo cuales son

aceptables, siendo el factor de desventajas el

unico que requiri6 de ajustes, dado que

para incrementar el alfa se tuvieron que eliminar 3 items, dejando a la sub escala con esa

misma cantidad de items para el andlisis de los datos.

Tabla 9

Fiabilidad e items eliminados por factor

Alfa de Cronbach N° de items ftems eliminados

Ejercicio fisico programado 794
Actividad fisica en la vida diaria 713
Caminar diariamente 733
Autoeficacia global .881
Ventajas .812

Desventajas .689

15
9
3
27
10
3 3(1,2,3)
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3.3. Correlaciones

Las correlaciones entre factores en el pretest, como se observa en la Tabla 10,
muestran que la autoeficacia global estuvo significativamente relacionada de manera
positiva con cada una de sus sub escalas, asi como negativamente relacionada con la
importancia percibida de las desventajas. La autoeficacia para realizar ejercicio fisico
programa estuvo positivamente relacionado con la autoeficacia para la realizar actividad
fisica en la vida diaria, también de manera significativa. Mientras que las desventajas,
ademds de la autoeficacia global, también estuvo relacionada negativamente con la
autoeficacia para la actividad fisica en la vida diaria, asi como para caminar diariamente.

Tabla 10

Correlaciones entre los factores en el pretest

1 2 3 4 5 6
1.Ejercicio fisico programado -
2. Actividad fisica en la vida diaria 11 -
3. Caminar diariamente .568 .389 -
4. Autoeficacia global 900" 863" 7197 -
5. Ventajas -.251 -.467 .060 -.337 -
6. Desventajas 2543 -619°  -.696  -7447 418 -

**_ La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

*. La correlacion es significativa al nivel 0,05 (bilateral).

En el postest, la Tabla 11 refleja un cambio en las correlaciones en comparacion
al inicio del programa. En este caso la autoeficacia global correlaciona positivamente de
manera significativa con la autoeficacia para el ejercicio fisico programado y la

actividad fisica en la vida diaria, no asi con la autoeficacia para caminar diariamente.
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Se mantuvo en el postest la relacion entre la autoeficacia para el ejercicio fisico
programado y la actividad fisica en la vida diaria.

Tabla 11

Correlaciones entre los factores en el postest

1 2 3 4 5 6
1.Ejercicio fisico programado -
2. Actividad fisica en la vida diaria 756" -
3. Caminar diariamente 501 282 -
4. Autoeficacia global 939" 885" 550 -
5. Ventajas -.398 -064  -520 -.306 -
6. Desventajas -.242 -.199 149 -190 510 -

**_ La correlacién es significativa al nivel 0,01 (bilateral).

A pesar de que las correlaciones entre los factores de ventajas y desventajas
mostraron resultados muy diversos en ambos tiempos, llama la atencién que la
correlaciéon negativamente significativa de las desventajas con los factores de
autoeficacia global, de actividad fisica en la vida diaria y de caminar diariamente que se
obtuvo en el pretest, no haya reaparecido en el postest.

Cabe recordar que la correlacidon no permite interpretar causalidad, es decir, que
no es posible determinar con estos datos si por ejemplo en el pretest se pudiera
interpretar que a mayor importancia percibida de las desventajas de practicar actividad
fisica menor seria la autoeficacia global para ello, o bien, que a mayor autoeficacia

percibida, la importancia de las desventajas disminuye.
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Sin embargo, el hecho de que ya no exista correlacion significativa entre dichos
factores puede indicar un efecto positivo en la muestra, ya que considerando las mejoras,
la mayoria de ellas significativas que se observaron en la autoeficacia entre el pretest y
postest (Tabla 8), podria indicar que el incremento de la autoeficacia en la muestra tuvo
un papel relevante para que las desventajas percibidas ya no fueran significativamente
relevantes sobre la creencia en la habilidad de los participantes para la préactica de

actividad fisica.
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Capitulo IV

4. Conclusiones

A través del andlisis de los resultados obtenidos, podemos concluir que una
intervencion a distancia para la autorregulacién de la actividad fisica puede tener efectos
positivos con estudiantes universitarios que participen activamente en un programa de
estas caracteristicas, mejorando su autoeficacia no solo global, sino también sobre las
conductas especificas de realizar ejercicio fisico programado y caminar diariamente.

Igualmente, este tipo de programa obtuvo muy buenos resultados para en el corto
plazo facilitar el progreso de los participantes a través de las etapas de cambio en la
practica de actividad fisica. Ademds de brindarles herramientas que les permitieran
autorregular su conducta, las cuales fueron percibidas como muy utiles.

También es notable que las relaciones entre las desventajas percibidas y la
autoeficacia para la préctica de actividad fisica sufrieran cambios tras una intervencion,
sin embargo para ser debidamente aclarada esta conexidén se requiere un enfoque
especial en futuras investigaciones.

Se concluye que, conjuntando los resultados obtenidos con la experiencia
metodolégica del investigador recolectada en los reportes de evidencias realizados
durante el desarrollo de este trabajo (Apéndices K), que el campo de la promocion de la
salud por medio de la actividad fisica cuenta con un futuro interesante, dado que su
conexién con las nuevas tecnologias debe ser considerado como fundamental en el

futuro cercano.
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S. Limitantes

Entre los aspectos mds importantes a considerar como limitantes deben notarse
las propias caracteristicas del programa de intervencion a distancia que se disefié para
esta investigacion, ya que a pesar de que similares resultados han sido obtenidos en
estudios a mayor escala (Al Ayubi, Parmanto, Branch, y Ding, 2014; Irvine, Gelatt,
Seeley, Macfarlane, y Gau, 2013; Murray, 2012; Steele, Mummery, y Dwyer, 2009), las
propias caracteristicas de estos trabajos dictan que los ideales, cuando se trata de una
intervencion basada en las tecnologias, mientras mds se acerque a la actualidad
innovadora de estas herramientas mayor podrd ser el impacto y alcance de sus
resultados.

En resumen, el reemplazo de un diario electronico en Excel por una aplicacion en
linea que pueda ser utilizada por medio del Internet al mismo tiempo que por
dispositivos mdviles incrementaria enormemente el atractivo para los interesados en
regular su conducta mediante este tipo de herramientas, asi mismo, incorporando otras
caracteristicas como las redes sociales, si se hace de manera correcta, podria agregar a la
ecuacion el factor de apoyo social que también es considerado un determinante para la
practica de actividad fisica.

Cada caracteristica, cada elemento a considerar como opcion para incorporarse a
una intervencion de este tipo cuenta con sus pros y sus contras, sin embargo para futuras
investigaciones es no solo interesante sino urgente explorar a fondo todas estas
posibilidades, dado que la necesidad de elaborar y aplicar programas de intervencion
efectivos y de bajo costo puede ser una tendencia més que necesaria para la promocion

de la salud en el futuro cercano.
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6. Aportaciones y sugerencias

Este trabajo aporta un pequefio vistazo al futuro de la tecnologia aplicada en el
campo de la salud, especialmente para términos de promocion de la adherencia a
conductas saludables mediante intervenciones de indole psicolégico que no requieren de
equipo especial o, incluso, de consultas presenciales. A través de lo que se ha tratado a
lo largo de este escrito también se pretende fomentar la curiosidad e interés para futuras
investigaciones sobre este campo en especifico, ya que, a pesar de que existen adelantos
muy notables en distintos paises del mundo, en nuestro contexto no es imposible
comenzar a desarrollar herramientas similares, sobre todo adaptadas a las necesidad y
caracteristicas singulares de nuestra poblacion.

Se recomienda para futuras investigaciones, ademds de buscar trabajar con
muestras mas grandes y herramientas mds desarrolladas, explorar las diferencias que una
intervencion a distancia puede tener respecto a las consultas cara a cara presentes
actualmente en nuestro contexto. Cada aporte, sin duda, significard un paso mas hacia la
salud, especificamente mediante la promocion de la actividad fisica en niveles

recomendados.
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Apéndice A. Formulario de inscripcion al programa de intervencion a distancia.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice B. Posters para promocién del programa.

PROGRAMA PE
AGTIVIDAD FISIGA
i D/STANCIA/

éPara qué?

éQué es?
. o ) ) Si eres fisicamente activo, o buscas
Un programa de intervencion a distancia serlo, pero no logras mantener tu
creaqo en t?ase a los conocnmlen_to_s de la regularidad, este programa te ayudara
peizalees a8 d:?porte y la actividad a mejorar el control de tu practica de
fisica. actividad fisica saludable.

Solo tendras que registrar en un diario electronico la actividad fisica que realices
cada semana, y a cambio:

-Aprenderas a establecer metas para incrementar tu actividad fisica saludable
-Recibiras consejos utiles para mantenerte fisicamente activo
-Obtendras retroalimentacion individualizada

-Es gratuito y a distancia (por correo electrénico)

Inscripcion: programa_AF@hotmail.com

Inicia: 22 de Septiembre del 2014
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE

ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice B.1. Posters para promocién del programa.

PROGRAMA DE

uNe ACTIVIDAD FiSICA

/A DISTANC/IA/

éQue es?

Un programa de intervencion a distancia creado en
base a los conocimientos de la psicologia del
deporte vy |la actividad fisica.

éPara qué?

Si eres fisicamente activo, o buscas zerlo, pero no
logras mantener tu regularidad, este programa te
ayudara a mejorar el control de tu practica de
actividad fisica saludable.

iComo es?

Solo tendras que registrar en un diario electronico
cada actividad fisica que realices, y a cambic:

-Aprenderas a establecer metas para incrementar
tu nivel de actividad fisica saludable

-Recibirds consejos utiles para mantenerte
fisicamente activo

-Obtendras retroalimentacicn individualizada en
base a tu progreso

Requisitos

-Estar inscrito en alguna facultad de la UANL
-Tener entre 18 y 64 afios

-fccesibilidad v manejo basico de Microsoft Excel
-Interés en practicar actividad fisica saludable
Inscripcion

1. Envia un correo &: programa_~AF@hotmail.com
2. Contesta el formulario de inscripcidn

3. Envia el formulario lleno 2 la misma direccion

Inicia

22 de Septiembre del 2014
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice B.2. Posters para promocién del programa.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice C. Oficio de solicitud para convocatoria en facultades de la U.A.N.L.

OUANL

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

A QUIEN CORRESPONDA:

Por medio de este conducto le saludo y le hago de su conocimiento que buscamos su apoyo
para que le permita al joven: LIC. ROBERTO RAFAEL CRUZ MARTINEZ (Ced. Prof. 8459419),
alumno de la carrera de M. EN PSIC. DEL DEPORTE 401-11 impartida en esta Dependencia,
llevar a cabo la convocatoria para su producto integrador, a partir del dfa 9 de Septiembre y
hasta el 19 del mismo mes en el presente afo, autorizando que de manera individual o grupal,

segiin sea el caso, invite a estudiantes dentro de las instalaciones de su facultad.

El proyecto diseiiado por el alumno lleva por nombre “Programa de Actividad Fisica - jA
Distancial" y tiene como objetivo desarrollar la adherencia a la prictica de actividad fisica
saludable en estudiantes universitarios de nuestra universidad. Esto mediante el uso de
medios de comunicacion electrénicos y herramientas informaticas especialmente disefiadas

para cumplir el propésito anteriormente mencionado.

Agradeciendo de antemano su apoyo quedo de usted.

ATENTAMENTE "5 50,
"ALERE FLAMMAM VERIPATIS" .

B tiii

DR. 0SWALDO CEBALLOS GURROLA

DIRECTOR
Visione
2020 Chdad Unversiiara. C P 65451 > Caﬂmcmﬂﬂﬂyl)r Eduardo Aguirta Pequena
l lnN. San Nicolas ce los Garzs, Nuevo Ledn, Méico Miras Centro, C P, 64450 Monterray, Nuewo Leon, México
Teledano / Fax: (87) 1340 4480 + 1340 4451 Fax 7840 Tek: (81) 8333 8233

Fihnn 5 o chone Mnvasliel RN aaeh fodgpuentms / www fod usnd mx www psicologia uenlmx
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D. Protocolo de intervencién para comunicacion via correo electrénico.

Fase I: Convocatoria y Seleccion

Brindar informacién preliminar sobre el programa y )
Accion: . ) L Método: E-mail
1.1 proporcionar el formulario de inscripcion.

Objetivo: Envio de formulario de inscripcion.

Buen dia,

Si ha recibido este correo significa que desea participar en el “Programa de Actividad Fisica - jA
Distancia!”, antes que nada se le agradece su interés. En este correo se adjunta el
FORMULARIO DE INSCRIPCION (en dos distintas versiones, conteste solo la que sea
compatible con su programa de Excel), en este se le pedird informacién general sobre usted y

que responda algunos cuestionarios para la evaluacién previa a la intervencion.

El llenado lleva entre 15 y 30 minutos, se recomienda que se responda sin distracciones de por
medio y procurando leer cuidadosamente cada instruccién. Una vez que se haya completado, por

favor guarde el documento y envielo adjunto por correo electrénico a esta misma direccion.

También se adjunta en este correo un documento PDF llamado RESUMEN PROGRAMA, en el
cudl se detallan un poco mas las fechas de la intervencion, y las caracteristicas del diario
electrénico que utilizard durante la misma. Si tiene alguna otra duda puede utilizar este mismo

correo para hacerla llegar.
Le recordamos que el programa inicia el 22 de Septiembre, por lo que cuanto antes confirmemos
su participacion tras recibir el formulario contestado mas tiempo tendrd para familiarizarse con

el diario electronico.

iSaludos!
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.1. Protocolo de intervencién para comunicacion via correo electrénico.

Fase I: Convocatoria y Seleccion

Brindar informacién preliminar de inscripcién y

Accion:  adjuntar la carta de consentimiento informado a aquellos | Método: E-mail
1.2
interesados que no fueron convocados personalmente.

Objetivo: Promocién del programa.

Buen dia,

Se le agradece su interés, y en este correo se adjunta la carta de CONSENTIMIENTO
INFORMADO con la que se acuerda su participacion en el programa, es importante que la lea y

exponga cualquier duda que tenga sobre la misma.

Si cumple los requisitos (ser actualmente alumno/a de la UANL vy tener entre 18 y 64 afios) y
desea confirmar su participacioén, se le hard llegar el FORMULARIO DE INSCRIPCION, en
este se le pedird informacién general sobre usted y que responda algunos cuestionarios para la

evaluacioén previa a la intervencion.

Si usted desea agilizar el proceso y de manera voluntaria solicita se le envie dicho formulario, lo
unico que faltaria es que en el transcurso de la siguiente semana se pueda disponer de usted unos
minutos para la firma del Consentimiento Informado, esto puede hacerse de manera personal en

algin horario acordado dentro de las instalaciones de la UANL.

Saludos.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.2. Protocolo de intervencién para comunicacion via correo electrénico.

Fase I: Convocatoria y Seleccion

) Respuesta a usuarios seleccionados para participar en el . )
Accioén: Método: E-mail
1.3 programa.

Objetivo: Etapa de seleccion

Buen dia,

Recibido su formulario, con este correo confirmamos su participacién en el programa, se adjunta
el DIARIO ELECTRONICO PAF donde llevara el registro de su practica de actividad fisica,
ademds se incluye abajo el enlace a una guia rdpida en video para mostrar sus caracteristicas mas

importantes.

Guia rdpida en: http://youtu.be/YYjAeO-0jZc (Se recomienda ver en calidad minima de 720p)

En los siguientes dias procure familiarizarse con este diario y consultar por este medio cualquier
duda que le genere, espere también pronto recibir su primer mensaje de monitoreo en el que se
incluirdn las recomendaciones iniciales resultado de la evaluaciéon realizada mediante el
formulario.

Siguiente contacto: Antes del 22 de Septiembre.

Recibira: Recomendaciones iniciales para comenzar con el programa.

iSaludos y mucho éxito!

Nota: Si hay algiin problema de compatibilidad con su version de Excel, favor de reportar el

problema y se intentard resolver o dar alternativa lo mds pronto posible.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.3. Protocolo de intervencién para comunicacién via correo electronico.

Fase II: Intervencion

Protocolo de retroalimentaciéon para la Escala de )
Accion: o Método: E-mail
2.1 Autoeficacia
Objetivo:  Monitoreo y feedback semanal
Procedimiento

Determinar la subescala en la que el usuario se siente mas eficaz (ejercicio fisico

programado, actividad fisica en la vida diaria o caminar)

Examinar las fortalezas de la persona en ese comportamiento (puntuaciones maximas)

Motivar al usuario mediante dichas fortalezas (ej. Le invitaremos a que camine a pesar

de tener mucho trabajo o tenga que ir a un parque)

Recomendaciones generales

Los logros de ejecucion: Indicar al participante las dimensiones en las que ha
aumentado su progreso y las barreras que estd superando, a medida que vayan logrando

los objetivos que se proponen se tendrd a mantener la conducta saludable.

La experiencia vicaria: Esta fuente de informacion es muy ttil en las ocasiones que la
persona expresa un elevado grado de incertidumbre sobre sus capacidades, carece de
criterios para evaluar su habilidad, o no dispone de informacién exterior clara sobre su

rendimiento. Se puede brindar via videos en internet.

La persuasion verbal: Las personas que se sienten seguras de si mismas y cuentan con
la opinién positiva de otras personas relevantes de su entorno que se lo reafirman

tenderdn a esforzarse todo lo necesario para obtener los resultados esperados.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice B.4. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electronico.

4. Los estados fisiolégicos del individuo: Si se considera necesario reducir los estados de

activacion del participante, se puede recomendar cualquier técnica de relajacién o

meditacién. Por ejemplo, consultando via web ejercicios de expertos.

Ejemplos (En negritas lo que puede cambiar entre participantes)

EJEMPLO 1: Sujeto con alta Autoeficacia General, y con puntuacion mas destacada en

Ejercicio Fisico Programado.

Roberto, para iniciar con el programa se te recomienda que programes sesiones de
ejercicio fisico como caminar, trotar, ir al gimnasio o alguna otra de tu preferencia,
incluso si tienes que desplazarte, hacerlo solo, o que esto implique un cambio de tu
rutina actual, lo Unico que se requiere es que estas sesiones tengan un minimo de

duracién de 20 minutos y las realices 3 o mds veces por semana.

EJEMPLO 2: Sujeto con baja Autoeficacia General, y con puntuacion mas destacada en

Actividad Fisica en la Vida Diaria.

Roberto, para iniciar con el programa se te recomienda que aproveches las
oportunidades que se te presenten para realizar actividad fisica en tu vida diaria como ir
al trabajo andando, caminar en tus ratos libres o subir y bajar por las escaleras,
incluso si hace mal tiempo o dispones de coche o algiin otro medio de transporte, 10
unico que se requiere es que estas sesiones tengan un minimo de duracién de 10 minutos

y las realices 3 o mds veces por semana.

EJEMPLO 3: Sujeto con media Autoeficacia General, y con puntuacion mas destacada en

Caminar.

Roberto, para iniciar con el programa se te recomienda que programes sesiones para
caminar todos los dias, incluso si tienes que desplazarte, hacerlo solo, o que esto
implique un cambio de tu rutina actual, 1o Gnico que se requiere es que estas sesiones

tengan un minimo de duracién de 20 minutos y las realices 3 o mds veces por semana.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.5. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electronico.

Fase II: Intervencion

Protocolo de retroalimentacion para las Etapas de
Accién: ) Método: E-mail
2.2 Cambio
Objetivo: Monitoreo y feedback semanal
Procedimiento

Las siguientes secciones describen como brindar una intervencién dirigida en cada etapa

de cambio en la que los participantes pueden encontrarse.

Recomendaciones para Precontemplacion

La meta con estos individuos es ayudarles a que comiencen a pensar en volverse

fisicamente activos y sobre el rol que la actividad fisica pudiera tener en sus vidas.

Es importante enfocarse en las percepciones del individuo sobre las ventajas y
desventajas de volverse fisicamente activo, se les debe educar sobre los beneficios de la

actividad fisica para la salud.

Es igualmente importante discutir las desventajas percibidas y/o las posibles barreras,
siendo que los aspectos negativos pueden interferir en que el individuo eventualmente

empiece un programa de actividad fisica.

Se les debe motivar a que participen en cualquier actividad que disfruten mientras sea de
al menos intensidad moderada, si el tiempo es una barrera se les puede sugerir dividir la

actividad a lo largo del dia.

Establecimiento de metas en la Precontemplacion: Un ejemplo de una meta podria
ser que lean un articulo acerca de los beneficios de la actividad fisica, idealmente esto

hard que empiecen a pensar en volver fisicamente activos y avancen a la siguiente etapa.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.6. Protocolo de intervencién para comunicacion via correo electronico.

Recomendaciones para Contemplacion

= Ademads de considerar las ventajas y desventajas como en la etapa anterior, aqui se le
debe proveer al individuo informacidn especifica acerca de cémo empezar un programa

de actividad fisica y como hacer de esta practica una parte de su vida diaria.

= Los individuos deben primero ser motivados a que decidan qué actividades son mejores
para su salud y estilo de vida, asi como aquellas que pueden incluir de manera realista en

su dia a dia.

= Basindose en dicha informacién, la frecuencia, duraciéon y la intensidad de cada
actividad deben ser decididas e integradas en un plan, y se les debe recordar que es

importante empezar lentamente e ir incrementando gradualmente la actividad fisica.

= [Establecimiento de metas en la Contemplacion: Los individuos deberian establecer
metas que impliquen tomar pasos especificos hacia volverse fisicamente activos. Por
ejemplo, una meta de la semana podria ser que consigan un buen par de calzado para
caminar, o bien que hablen con un miembro de su familia acerca del plan de volverse

fisicamente activos.

Recomendaciones para Preparacion

= En esta etapa los individuos deben desarrollar un plan de actividad fisica que cumpla
con los niveles recomendados. Muchas de las estrategias utilizadas en las etapas
anteriores se aplican aqui, siempre y cuando se considere cuidadosamente las diferencias

en las metas entre cada una.

= Como en esta etapa el individuo ya se encuentra realizando algo de actividad, es
importante obtener informacién acerca de la misma para incorporarla al plan general de

actividad.



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.7. Protocolo de intervencién para comunicacion via correo electrénico.

La clave en esta etapa es superar las barreras que previenen al individuo de progresar

desde practicar algo de actividad fisica hasta los niveles recomendados.

Establecimiento de metas en la Preparacién: La autorregulacion se vuelve muy
importante aqui, los individuos deben monitorear su actividad utilizando un diario que
se ajuste a sus preferencias, la clave es que se adhieran a uno que los ayude a lograr sus

metas.

Recomendaciones para Acciéon y Mantenimiento

Una estrategia importante aqui es identificar los factores de riesgo que podrian provocar
futuras recaidas, tales como vacaciones, enfermedades, eventos estresantes vy

aburrimiento de la rutina.

Si los individuos prefieren un tipo de actividad tal como caminar, es importante que
mantengan esta actividad interesante al variar la ruta, invitar a amigos o bien caminar en

lugares cerrados.

Establecimiento de metas en la Accion y Mantenimiento: Similar a la etapa anterior,
es importante establecer metas y monitorear la actividad fisica. Se deben establecer
metas a corto y largo plazo y el reforzamiento debe continuar al lograr dichos objetivos.
El establecimiento de metas es importante porque disminuye la probabilidad de que un

programa particular de actividad fisica se vuelva aburrido.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.8. Protocolo de intervencion para comunicacién via correo electrénico.

Ejemplos (En negritas lo que puede cambiar entre participantes)

EJEMPLO 1: Sujeto en etapa de Precontemplacién.

=  Roberto, para iniciar con el programa se te recomienda que emplees la primera semana
en leer la informacion (abordar ventajas y desventajas percibidas) que aqui se te
adjunta, y que veas el video (actividad sugerida) que se te facilita en el siguiente enlace,
lo anterior con el objetivo de que conozcas los beneficios que la actividad fisica posee,

asi como modos sencillos de comenzar a practicarla.

= Esta semana también se te recomienda que intentes acumular por lo menos 30 minutos
de actividad fisica, los cudles incluso puedes dividirlos en sesiones de 10 minutos,
aprovechando las oportunidades que tengas durante la semana, recuerda que se trata de

empezar poco a poco. jComienza con entusiasmo este cambio en tu vida!

EJEMPLO 2: Sujeto en etapa de Contemplacion.

=  Roberto, para iniciar con el programa se te recomienda que emplees la primera semana
en leer la informacion (abordar ventajas y desventajas percibidas) que aqui se te
adjunta, y que veas el video (actividad sugerida) que se te facilita en el siguiente enlace,
lo anterior con el objetivo de que conozcas los beneficios que la actividad fisica posee,
asi como modos sencillos de comenzar a practicarla. Esta semana también se te
recomienda que intentes acumular por lo menos 60 minutos de actividad fisica, los
cudles incluso puedes dividirlos en sesiones de distintas actividades de 10 minutos de
duracién, asi podras conocer cudl prefieres, recuerda que se trata de empezar poco a

poco. jComienza con entusiasmo este cambio en tu vida!



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.9. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electronico.

EJEMPLO 3: Sujeto en etapa de Preparacion.

= Roberto, para iniciar con el programa se te recomienda que emplees la primera semana
en registrar lo mds preciso posible el total de actividad que realices, asi podrds conocer
el punto exacto en el que te encuentras. También se te recomienda que leas la siguiente
informacion (abordar ventajas y desventajas percibidas) que aqui se te adjunta, intenta
acumular por lo menos 90 minutos de actividad fisica, los cudles incluso puedes
dividirlos en sesiones de 10 minutos de duracidn, la clave del éxito para ti es aprovechar
al maximo el diario electrénico para ir aproximdndote poco a poco a los niveles de
actividad recomendados. jToma el control de tu actividad y comienza con entusiasmo

este cambio en tu vida!

EJEMPLO 4: Sujeto en etapa de Accion o Mantenimiento.

=  Roberto, para iniciar con el programa se te recomienda que emplees la primera semana
en registrar lo mds preciso posible el total de actividad que realices, asi podrds conocer
el punto exacto en el que te encuentras. También se te recomienda que leas la siguiente
informacion (abordar desventajas percibidas o posibles factores de riesgo de recaida)
que aqui se te adjunta, intenta acumular por lo menos 150 minutos de actividad fisica,
los cudles incluso puedes dividirlos en sesiones de 30 minutos de duracién 5 veces a la
semana, la clave del éxito para ti es aprovechar al maximo el diario electrénico. {Toma

el control de tu actividad y comienza con entusiasmo este cambio en tu vida!



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.10. Protocolo de intervencion para comunicacién via correo electrénico.

Fase II: Intervencion

Protocolo de retroalimentacién para el Balance
Accién: o Método: E-mail
2.3 Decisional
Objetivo: Monitoreo y feedback semanal
Procedimiento

Las recomendaciones sobre esta evaluacion irdn incluidas en las dos anteriores, dado
que la evaluacién de ventajas y desventajas por parte de los participantes es un elemento
importante tanto para incrementar su autoeficacia como para avanzar entre las etapas de

cambio.

Dichas recomendaciones serdn incluidas mediante documentos adjuntos con
informacion relevante que se le sugiera al participante consultar, o bien a través de la

comunicacién que se genere ante cualquier oportunidad para retroalimentar al individuo.

EJEMPLO 1: Sujeto con baja puntuacion en items sobre realizar actividad fisica cuando se estd

cansando, estresado o deprimido.

Roberto, contrario a los mitos, la actividad fisica ayuda a elevar tus niveles de energia,
lo que contrarresta al cansancio. Asi como ayuda a reducir el estrés y mejorar el estado
de dnimo, por lo que incluso realizar sesiones breves de por lo menos 10 minutos te

ayudarén a lidiar con el resto de actividades en tu vida diaria.

EJEMPLO 2: Sujeto con baja puntuacién en item sobre la incomodidad con el alto ritmo

cardiaco y de respiracion.

Roberto, cuando tu ritmo cardiaco se eleva aunque sea levemente, esto es bueno ya que
significa que estds recibiendo los beneficios para tu salud, procura respirar de manera

lenta y profunda para mantenerte relajado.



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.11. Protocolo de intervencion para comunicacién via correo electrénico.

Fase II: Intervencion

. Brindar recomendaciones iniciales para el inicio del . )
Accion: Método: E-mail
24 programa

Objetivo: Recomendaciones iniciales

Procedimiento

= Los protocolos de retroalimentacién de cada evaluacidn, asi como sus ejemplos, son
orientativos, ya que el mensaje brindado al participante deberd ser lo mds breve y claro
posible, facilitando su lectura y comprensién, asi como siguiendo las recomendaciones
generales de la Guia de Uso para la EAF (Ferndndez-Cabrera et al., 2012) respecto a la

forma de comunicacién que se mantendrd con el individuo.

= Por lo mismo, en un inicio se comprende que las primeras ocasiones de contacto se
expongan en un formato més rigido, pero conforme se acumulen las interacciones con el
individuo éstas deberan adaptarse a la informacion brindada por el participante hasta ese

momento, buscando agilizar y simplificar el proceso de comunicacién con el mismo.

Ejemplos (En negritas lo que puede cambiar entre participantes)

EJEMPLO 1

Buen dia Roberto,

Para iniciar con el programa se te recomienda que emplees la primera semana en registrar lo mas
preciso posible el total de actividad que realices, asi podrds conocer el punto exacto en el que te
encuentras. Intenta acumular por lo menos 150 minutos de actividad fisica programando
sesiones de ejercicio fisico como caminar, trotar, ir al gimnasio o alguna otra de tu
preferencia los cuéles incluso puedes dividirlos en sesiones de 30 minutos de duracion 5 veces
a la semana, incluso si tienes que desplazarte, hacerlo solo, o que esto implique un cambio de
tu rutina actual. La clave del éxito para ti es aprovechar al maximo el diario electrénico. ;Toma

el control de tu actividad y comienza con entusiasmo este cambio en tu vida!
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.12. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electrénico.

Recomendaciones:

-Establece un Promedio Semanal equivalente a 150 minutos de actividad fisica moderada.

-Planifica tu actividad de la semana para que exceda dicho promedio, que tu meta sea ALTA

pero REALISTA.
-Experimenta con una de las formas mds accesibles de actividad fisica saludable: Caminar a
paso rapido minimo 10 minutos continuos, alrededor de un parque, en la cancha de tu facultad,

o en cualquier lugar de tu preferencia, jsélo necesitas un par adecuado de tenis!

-Consulta la INFORMACION que en este correo se te adjunta y comparte tu opinidn

respondiendo a las preguntas que se plantean.

Siguiente contacto: Del 26 al 28 de Septiembre envia tu primer reporte adjuntando en un correo

tu DIARIO ELECTRONICO con el registro de tu actividad guardado.

Cualquier duda o aclaracién no olvides consultarla con el programa por este medio.

iSaludos!
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.13. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electrénico.

EJEMPLO 2

Buen dia Roberto,

Para iniciar con el programa se te recomienda que emplees la primera semana en registrar lo mas
preciso posible el total de actividad que realices, asi podrds conocer el punto exacto en el que te
encuentras. Intenta acumular por lo menos 60 minutos de actividad fisica programando sesiones
de ejercicio fisico como caminar, trotar, ir al gimnasio o alguna otra de tu preferencia las
cudles incluso puedes dividirlas en sesiones cortas de 10 minutos de duracidn, la actividad fisica
es muy recomendada para afrontar el estrés por el trabajo o cuando tengas un mal dia, asi que
aprovecha cualquier oportunidad que tengas para hacerla. Recuerda que se trata de empezar poco

a poco. {Comienza con entusiasmo este cambio en tu vida!

Recomendaciones:

-Establece un Promedio Semanal equivalente a 60 minutos de actividad fisica moderada.

-Planifica tu actividad de la semana para que exceda dicho promedio, que tu meta sea ALTA

pero REALISTA.

-Experimenta con una de las formas mds accesibles de actividad fisica saludable: Caminar a
paso rapido minimo 10 minutos continuos, alrededor de un parque, en la cancha de tu facultad,
o en cualquier lugar de tu preferencia, jsélo necesitas un par adecuado de tenis!

-Consulta el siguiente video respecto a la importancia de caminar: http://youtu.be/gxILfQcoBts

Siguiente contacto: Del 26 al 28 de Septiembre envia tu primer reporte adjuntando en un correo

tu DIARIO ELECTRONICO con el registro de tu actividad guardado.

Cualquier duda o aclaracién no olvides consultarla con el programa por este medio.

iSaludos!
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.14. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electrénico.

EJEMPLO 3

Buen dia Roberto,

(O prefieres Rafael? Para iniciar con el programa se te recomienda que emplees la primera
semana en registrar lo mas preciso posible el total de actividad que realices, incluyendo si llevas
a cabo entrenamientos o competencias de voleibol, asi podras conocer el punto exacto en el que
te encuentras. Intenta acumular por lo menos 90 minutos de actividad fisica esta semana,
aprovechando las oportunidades que se te presenten en tu vida diaria como ir al trabajo
andando, caminar en tus ratos libres o subir y bajar por las escaleras, por ejemplo podrias
programar sesiones cortas para caminar a paso rdpido por 15 minutos 4 veces esta semana.
Contrario a los mitos, realizar actividad fisica mejora tus niveles de energia, 1o que contrarresta
al cansancio. La clave del éxito para ti es aprovechar al mdximo el diario electrénico. jToma el

control de tu actividad y comienza con entusiasmo este cambio en tu vida!

Recomendaciones:

-Establece como meta un Promedio Semanal equivalente a 90 minutos de actividad fisica

moderada.

-Planifica tu actividad de la semana para que exceda dicho promedio, que tu meta sea ALTA

pero REALISTA.

-Experimenta con una de las formas mds accesibles de actividad fisica saludable: Caminar a
paso rapido minimo 10 minutos continuos, alrededor de un parque, en la cancha de tu facultad,

o en cualquier lugar de tu preferencia, jsélo necesitas un par adecuado de tenis!
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.15. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electrénico.

-Consulta el siguiente video respecto a la importancia de caminar: http://youtu.be/gx1LfQcoBts

-Si realizas entrenamientos diarios, se recomienda que precises lo mejor que puedas la duracién
de cada uno, podrias utilizar un cronémetro en tu celular o reloj para tomar el tiempo de cada
gjercicio, pausando cada que haya un descanso, o bien simplemente calcula un aproximado
monitoreando la hora a la que empiezas y terminas, el objetivo es eliminar el tiempo muerto del
calculo de minutos totales, puedes consultar en tu diario el Tip de la Semana que trata sobre

esto.

Siguiente contacto: Del 26 al 28 de Septiembre envia tu primer reporte adjuntando en un correo

tu DIARIO ELECTRONICO con el registro de tu actividad guardado.

Cualquier duda o aclaracién no olvides consultarla con el programa por este medio.

iSaludos!
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.16. Protocolo de intervencion para comunicacién via correo electrénico.

Fase II: Intervencion

» Brindar reforzamiento a la conducta mediante . )
Accion: o ) Método: E-mail
2.5 informacioén individualizada desde un enfoque al item.

Objetivo: Monitoreo y feedback semanal

Procedimiento

= El enfoque al item en los cuestionarios aplicados permite conocer cuéles son las barreras
o circunstancias que limitan a la persona a practicar actividad fisica saludable, y cudles
son las que facilitan su realizacién. Con este enfoque el profesional puede realizar una
intervencién individualizada teniendo en cuenta las fortalezas de cada usuario y sus

limitaciones.

= Se deben examinar los items en los que el participante demuestre fortaleza (alta
puntuacién), o bien una debilidad (baja puntuacién), y hacer una valoracién de

prioridades que se deben atender durante la intervencion.

= FEl reforzamiento mediante el enfoque al item se puede administrar de manera escrita, o
bien mediante imdgenes o videos que estimulen en el individuo un cambio perceptual

y/o conductual.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.17. Protocolo de intervencion para comunicacién via correo electrénico.

Fase II: Intervencion

Estrategias especificas de control para la atencién )
Accién: . Método: E-mail
2.6 individual segtin las etapas de cambio
Objetivo: Monitoreo y feedback semanal
Procedimiento

= Esta secciéon provee de estrategias adaptadas de Marcus y Forsyth (2003) para el
seguimiento y monitoreo del progreso individual de los participantes. Las preguntas
proveen un breve marco de evaluacién semanal, mientras que las sugerencias sirven de

ejemplos para direccionar los esfuerzos y motivaciones del sujeto.

Precontemplacion

= ;Estd el participante fisicamente listo para empezar a practicar actividad fisica?
Explicar sobre los beneficios y caracteristicas de la actividad fisica moderada.

= ;Coémo ha cambiado el participante exitosamente su conducta en el pasado?
Incrementar la autoconfianza mediante la discusion de estrategias exitosas de su pasado.
= ;Coémo puede beneficiarse de la actividad fisica?

Estimular a que aprenda mds sobre los beneficios de la actividad fisica.

= ;Qué necesita abandonar para volverse activo, y qué barreras necesita afrontar?
Direccionar al participante a que valore que tan importantes son dichas barreras.

=/ Cbémo puedes ayudarlo a tener mas confianza en si mismo?

Reforzar cualquier accion del participante que le ayude a pensar a practicar actividad
fisica.

=, Qué metas podrian ayudar a tu cliente a cambiar de etapa?

Trabajar con el participante para que establezca una meta a corto plazo.

= ;Como medir el éxito de un participante?

Preguntar simplemente al sujeto qué tan satisfecho estd con su progreso.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.18. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electrénico.

Contemplacion

= ,Estd el participante fisicamente listo para empezar a practicar actividad fisica?
Explicar la baja probabilidad de riesgo a realizar actividad fisica moderada.

= ;Cbémo ha cambiado el participante exitosamente su conducta en el pasado?
Identificar y anticipar barreras que se han presentado experiencias pasadas.

= ;Coémo puede beneficiarse de la actividad fisica?

Brindar al participante informacion de beneficios que probablemente desconozca.
= ;Qué necesita abandonar para volverse activo, y qué barreras necesita afrontar?
Ayudar al participante a diferenciar entre barreras reales y potenciales excusas.

= ;Cémo puedes ayudarlo a tener mds confianza en si mismo?

Identificar tipos de actividades que pudieran ser controlables y satisfactorias.

= ;Qué metas podrian ayudar al participante a cambiar de etapa?

Comprometer al sujeto a que intente una sesion de actividad fisica saludable.

=, Cbémo medir el éxito de un participante para volverse activo?

Evaluar su diario de actividades, o bien preguntar sobre su satisfaccion con su progreso.

Preparacion

=, Esta el participante fisicamente listo para incrementar su practica actividad fisica?
Explicar la baja probabilidad de riesgo a realizar actividad fisica moderada.

= ;Cbémo ha cambiado el participante exitosamente su conducta en el pasado?
Incrementar la autoeficacia afrontando las desventajas percibida en experiencias pasadas.
= ;Coémo puede beneficiarse de la actividad fisica?

Brindar al cliente informacion mds detallada de las ventajas percibidas.

= ;Qué necesita abandonar para volverse mds activo, y qué barreras necesita afrontar?
Profundizar en la dificultad que representaria abandonar ciertas conductas.

= ;Coémo puedes ayudarlo a tener més confianza en si mismo?

Especificar vias de accion para posibles barreras percibidas.



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice D.19. Protocolo de intervencion para comunicacion via correo electrénico.

= ;Qué metas podrian ayudar al participante a cambiar de etapa?
Establecer estrategias de recompensa por cada actividad fisica realizada.
= /Coémo medir el éxito de un participante para volverse mas activo?

Evaluar su diario de actividades, o bien preguntar sobre su satisfaccion con su progreso.

Accién y Mantenimiento

= Estd el participante fisicamente listo para continuar siendo fisicamente activo?
Recalcar la importancia de visitar a un fisioterapeuta si se presenta alguna molestia.
= ;Cémo ha cambiado el participante exitosamente su conducta en el pasado?
Identificar y anticipar barreras que se han presentado en experiencias pasadas.

= ;Coémo puede beneficiarse de la actividad fisica?

Solicitar al participante que transmita cémo se ha beneficiado de la actividad fisica.
= ;Cudles han sido los costos de su actividad, y qué barreras atin necesita afrontar?
Ayudar al participante a anticipar barreras que se podrian presentar en el futuro.

=/ Cbémo puedes ayudarlo a tener atin mas confianza en si mismo?

Recordar al participante su notable progreso y reforzar sus esfuerzos.

= ;Qué metas podrian ayudar al participante a cambiar de etapa?

Establecer metas a mediano y largo plazo junto a recompensas de importancia.

= ;Cémo medir su progreso?

Evaluar su diario de actividades, e incorporar mds métodos de autorregulacion conductual.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice E.1. Tips de la semana incluidos en la seccion ‘Inicio’ del diario electronico.

“Cada pequeno esfuerzo cuenta, y hacer algo es
mejor que no hacer nada’.

Tomar el tiempo es un elemento importante
para regular su actividad.

iUtilice un reloj o celular para monitorear
los minutos de cada actividad!

Presione aqui para .
conocer mas

Semana 1

“Ejercitarse es una oportunidad para mejorar la salud, y
no un inconveniente por el hecho de perder tiempo”.

Haga equipo con un amigo o familiar.

La actividad se hace mas divertida y
motivante si se hace en compaiiia.

Visiten juntos los parques, plazas y
centros recreativos de su ciudad.

‘f‘

Semana 3

“Escoja una actividad que le guste y que se adapte
a su forma de vida’.

El Test del Habla es una prueba sencilla
para medir la intensidad de su actividad.

Si puede mantener una conversacion, pero
con cierta dificultad, la actividad es
moderada.

Si jadea y se queda sin aliento, la actividad es
intensa.

Presione agui para N
conocer mas o

Semana 2

“La actividad fisica puede ser funcional,
inchiyela en tu dia”

Actividades domésticas como barrer,
lavar platos o ropa a mano,
u ordenar la habitacién se consideran
actividades de esfuerzo moderado.

Existen tablas que de manera cientifica
clasifican cada actividad desde deportes
hasta oficios u ocupaciones de acuerdo
a su intensidad.

Presione aqui para i
conocer mas :

Semana 4
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice E.2. Tips de la semana incluidos en la seccion ‘Inicio’ del diario electronico.

“Para mantener tu salud sé flexible y emplea la
creatividad, aprovecha los recursos a tu disposicion”.

Expertos recomiendan realizar actividades
para fortalecer los musculos y los huesos
al menos dos dias a la semana.

Si no se tiene acceso a bandas de resistencia
o pesas, se pueden utilizar articulos
comunes de la despensa, como bolsas de
arroz o botellas de agua.

Presione para ver

un ejemplo envideo *

Semana 5

“Mantente activo a tu manera, a tu estilo”

Los tipos mas importantes de actividad fisica

para lograr una condicién fisica relacionada

con la salud son: las actividades cardiovas-

culares, de fuerza / resistencia muscular,
de flexibilidad y de coordinacién.

¢Cudles has intentado ya?

it

Semana 7

“Lo importante no es solamente establecerse metas,
sino elaborar estrategias para conseguirlas’.

Para mantenerte activo es importante que
evalles las ventajas que la practica de
actividad fisica te ha dado.

Preglintate también: ¢Cudles serian las
desventajas de abandonarla?

Presione aquipara
GONOCEr mis

Semana 6

“Quien no encuentre tiempo para su salud tendrd que
encontrar tiempo para su enfermedad’”.

Recuerda, para regular tu actividad fisica no
necesitards mas que llevar un registro del
tiempo y la intensidad, ademas de
establecer metas que sean motivantes.

Incorpora estas herramientas de acuerdo a tu
estilo de vida y valora siempre tu progreso.
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice F.1. Escala de Borg incluida en la seccion ‘Diario’ del diario electronico.

&Como valorar su esfuerzo?

Basandose en esta escala puede valorar del 6 al 20 el ESFUERZO realizado
en cada actividad, se recomienda que lo haga inmediatamente al fin de la

misma.

Esfuerzo maximo

Muy, muy duro

Muy duro
Duro
Presione agui para Al
go duro
conocer mas X
Ligero
Muy ligero

Muy, muy ligero

Nada de esfuerzo
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Apéndice G. Seccion ‘Metas’ del diario electronico.
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Apéndice H. Seccion ‘Extras’ del d
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice I. Material adicional de apoyo al programa de intervencion a distancia.

UANL

RIVERREAD ATTOURE B8 XLV LI

?
FOD

FACTETAL DE PO

Aqui podréa establecer
su meta general, asi
como programar su

actividad cada semana.

Automaticamente se
mostrara informacion
de como su planeacion
contribuye al
cumplimiento de la
meta.

PROMIDIO SEMANAL ACTUAL

201.3

ekt o s de ejeriion o MODY RADO,

——Pomeso Atest

PROMEDIO META

150

Este segmento del documento Excel

le mostrara su progreso semanal de
acuerdo a la validacion que haga el
especialista de sus reportes.

TN/ — 1 =
JERaS
1. Programe su

actividad de la
S

2. Trabaje en sus |
‘Metas’
b

—J—J

3. Envie su reported
para medir su
progreso

Dl anio]

1. Ejercitese y
tome el tiempo

3. Registre cada _,
actividad que
realice

2. Registrelo en el
‘Diario’

En el diario podra
registrar cada
actividad que realice,
los minutos que le
llevo, y una valoracion
personal del nivel de
esfuerzo empleado.

Este segmento
facilitara llevar el
control de su préctica
de actividad fisica.
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Duracionideliprograma

Semana 5: 20 al 26 de Octubre

Semana 6: 27 de Octubre al 2 de Noviembre
Semana 7: 3 al 9 de Noviembre

Semana 8: 10 al 16 de Noviembre

Semana 1: 22 al 28 de Septiembre
Semana 2: 29 al 5 de Octubre
Semana 3: 6 al 12 de Octubre
Semana 4: 13 al 19 de Octubre

Resumen del Programa



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice I.1. Material adicional de apoyo al programa de intervencion a distancia.

PROGRAMA DE
ACTIVIDAD FiSICA
/A DISTANCIA!

¢Como llevar un registro preciso del tiempo de mi actividad?

La importancia del registro

Conocer de manera precisa
cuantos minutos realizas a la
semana te permitira
establecerte metas mas
especificas y realistas en el
futuro.

Si tu actividad NO es repetitiva:

En caso de deportes como el futbol o basquétbol, a
pesar de que la intensidad varia, es valido registrar
el tiempo total de tu participacion.

Por ejemplo:

Juegas un partido de fatbol con amigos/as de tu
facultad, y sales de cambio antes de que comience
el segundo tiempo.

“"Hoy jugué futbol por 45 minutos”

Si tu actividad es repetitiva:

Como caminar, trotar, nadar o andar en bicicleta, el
registro del tiempo es tan simple como tomar el
tiempo de principio a fin.

Por ejemplo:

Sales a trotar, inicias el cronémetro en tu reloj, y
cuando termines tu actividad lo detienes.

"Hoy troté por 12 minutos seguidos”

Si tu actividad es una rutina de gimnasio:

Aunqgue estés en el gimnasio por una hora, lo
importante seria calcular la duracion total de los
ejercicios.

Por ejemplo:

Hoy vas al gimnasio a ejercitar pierna, para cada

serie inicias el tiempo, y lo detienes al terminarla.
Solo deja correr el tiempo si tus descansos entre

series y ejercicios son menores a 1 minuto.

“Hoy fui al gimnasio y me ejercité por 48 minutos”

Cépsula de informacion sobre el registro del tiempo
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice I.2. Material adicional de apoyo al programa de intervencion a distancia.

PROGRAMA DE
ACTIVIDAD FiSICA
/A DISTANCIA!

¢Como puedo diferenciar entre actividad moderada e intensa?

La importancia de identificar
la intensidad

La intensidad de una actividad
fisica se clasifica como leve,
moderada, o intensa. Para que
una actividad produzca
' beneficios para tu salud esta
debe ser moderada o intensa.

Actividad Moderada:

Es aquella que requiere un esfuerzo moderado que
acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco.

Ejemplo: Caminar a paso rapido.

Actividad Intensa:

Es aquella que requiere una gran cantidad de
esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un

aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.

Ejemplo: Deportes y juegos competitivos.

El Test del Habla:

Como regla basica, si estas haciendo actividad de
intensidad moderada podras hablar pero no cantar. Si
la actividad es intensa no podras decir mas de unas
cuantas palabras antes de detenerte para tomar
aliento.

La Escala de Percepcion del Esfuerzo:

En tu diario se incluye esta escala, del 6 al 20 debe
valorarse el esfuerzo empleado en una actividad
recién se finalice, atendiendo de manera general a
las sensaciones internas. Cominmente una actividad
entre el 12 y 15 es de intensidad moderada.

Pulsaciones por Minuto:

La medida por excelencia de intensidad es el ritmo
cardiaco, su evaluaciéon puede ser optimizada con el
uso de pulsémetros, aunque estos dispositivos
pueden ser caros y varian en su fiabilidad.

Consulta con el Programa:

Existen investigaciones que categorizan cada
actividad fisica segun su intensidad, contacta al
programa si quieres saber como clasifican los
estudios una actividad en particular.

Cépsula de informacién sobre el la regulacion de la intensidad
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INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice 1.3. Material adicional de apoyo al programa de intervencién a distancia.

Mi meta para este programa es...

1. Establece tu

promedio meta Pocirdoit -+ gy WA s
Tipos de Actividad Fisica
Moderada Intensa
Actividad Minutos Actividad Minutos
2. Planifica tu LUNES: Camnar T30 ] i
actividad de esta , MERCOLES: Trotr 15
semana VIERNES: Cominar 30
DOMINGO: Trotar 15

Mi meta esta semana es...

3. Confirma tu meta Reatizar[ 120 Jminutos e prictica de actividad fisico modarads, o
bien, 60 minutos de prictica de actividad fisica intensa, o bien
una combinacion equivalente de ambas.

4. Registra tu actividad == o= 3§ R
B L s s |
(Escriba su nombre en esta casilla)
5. Monitorea tus D S

- / 90
metas y progeso :

et A s e

El'segmento deyInicio’no requiere ser. modificado,

sololingresaitu nombre.

Guia general para el inicio del programa
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ACTIVIDAD FISICA CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Apéndice I.4. Material adicional de apoyo al programa de intervencion a distancia.

PAF GUIA RAPIDA NEW

Programa de Actividad Fisica

iA Distancia!

Guia Rapraa

Tutorial en video respecto al uso del diario electrénico - http://youtu.be/Y YjAeO-OjZc
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Apéndice J. Carta de consentimiento informado

;

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON FACULTAD DE ORGANIZACION DEPORTIVA - FACULTAD DE PSICOLOGIA

Consentimiento Informado para el “Programa de Actividad Fisica - ;A Distancia!”

El propésito de este documento es proveer a los participantes de este programa una clara explicacion sobre la naturaleza
del mismo, asi como su rol en él como participantes.

El presente programa de intervencion es conducido por el Lic. Roberto Rafael Cruz Martinez (Ced. Prof 8459419), quen
actualmente es alumno de ultimo semestre en la Maestria en Psicologia del Deporte impartida en conjunto por la Facultad de
Organizacion Deportiva y la Facultad de Psicologia. ambas pertenecientes a la Universidad Autonoma de Nuevo Leon.

Los objetivos de este programa son promover la adherencia a la practica de actividad fisica saludable mediante una
intervencion a distancia, y evaluar su efecto en distintas vanables psicologicas (autoeficacia, etapas de preparacion motivacional para
el cambio y balance decisional) medidas en los participantes antes y después de la intervencion.

Si usted accede a participar en este programa, se le pedira responder un formulario electrénico que se le hara llegar antes y
después de la intervencion. El programa tiene una duracion aproximada de 2 meses, lapso en el cual se llevara a cabo un momitoreo
semanal a través de medios electronicos. asi como también se le pedira utilizar un diano electronico especialmente disefiado para el
registro de la actividad fisica que practique.

La participacién en este programa es estrictamente voluntaria. Toda la informacion que proporcione sera confidencial y se
utilizara exclusivamente para los objetivos ya mencionados. Para garantizar el anonimato de los participantes se utilizara un nimero
de 1dentificacion y su registro se realizara en una base de datos protegida por contrasefia.

En caso de que el responsable de la intervencion considere necesario que se le excluya del programa, éste le informara de los
motivos y, salvo que otorgue su consentimiento para no hacerlo. procedera a eliminar la totalidad de los datos que haya brindado. Asi
nusmo, usted puede retirarse de la intervencion sin que el abandono le perjudique de alguna manera.

Si tiene alguna duda o comentario puede expresarlo en el transcurso del programa. Se le agradece su participacion.

Yo acepto participar voluntariamente en este programa,
conducido por el Lic. Roberto Rafael Cruz Martinez (Ced. Prof. 8459419). Confirmo que he sido informado(a) de la naturaleza de la
intervencion, incluyendo los objetivos, la duracion, asi como lo que se me pedira en m rol como participante.

Reconozco que la informacion que yo brinde en el curso de este programa es estrictamente confidencial y no sera usada sin
mi consentimiento para mngun otro proposito fuera de los objetivos del programa He sido mformado(a) que puedo hacer preguntas
sobre el programa en cualquier momento de mu participacion y que puedo retirarme del mismo cuando lo decida, sin que esto me
penjudique en ninguna forma

Por mi parte. me comprometo a garantizar que los datos que brinde antes. durante y hasta que finalice m participacion en el
programa seran completamente verdaderos, y en caso de que sienta comprometida mu honestidad informaré al responsable de la
ntervencion inmediatamente. Igualmente prometo abstenerme de cualquier mal uso y/o distribucion no autorizada a terceros de las
herramientas e informacion que se me bnnde durante mu participacion en el programa.

Tomando lo anterior en consideracion y en tales condiciones, CONSIENTO participar en el “Programa de Actividad Fisica -
jA Distancia!™.
I

Fimma del participante: Fecha:

ConTacTo: programa_AF@hotmail.com
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Apéndice K. Reportes de evidencias.

Investigacion y desarrollo de producto integrador - 4 al 10 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Ya he concluido casi en su totalidad la creacién de un documento Excel que serd uno de
los pilares de mi intervencion, su propdsito es servir como una herramienta interactiva que
promueva la auto-regulacién de la conducta de prictica de actividad fisica, mediante el

establecimiento de metas, la retroalimentacién semanal, y otras caracteristicas similares.

Busco también facilitar el nexo entre el especialista, en este caso el psicélogo del
deporte, y el deportista o practicante de actividad fisica. Mi inspiracién e interés para
desarrollar esta intervencion es una linea de investigacién muy novedosa, cuyo nombre més
comun para definirla seria “mHealth” o “Mobile Health”, cuya definicion hace referencia al
empleo de las tecnologias informdticas (internet, smartphones, redes sociales, etc.) en la
promocién de conductas y estilos de vida saludables. De acuerdo a la investigacion que he
realizado desde hace algunos meses, esta linea de trabajo aparenta tener un enorme potencial
a futuro, pero igualmente plantea retos interesantes. Precisamente son estas limitantes las
que me han dado la inquietud de disefiar una intervencién bajo dichas ideas, ya que, que a
pesar de las limitaciones ya conocidas, y las que encontraré en el contexto en el que
trabajaré, creo que el potencial de esta linea de trabajo sigue creciendo minuto a minuto
conforme estas tecnologias informéaticas y de telecomunicaciones se siguen masificando en

la sociedad.

Si bien es cierto que en México podemos tener mds presente el fendmeno conocido
como “Digital Divide” o division digital, que basicamente es el sesgo que existe entre las
personas con acceso a estas tecnologias, y las que no, esto no debe exentarnos de iniciar
nuestra propia investigaciéon y desarrollo sobre el tema dado que cuando ese sesgo
desaparezca o sea poco significativo se requerirdn herramientas ya adaptadas a nuestro

contexto, con un nivel de eficacia y eficiencia validados en nuestra sociedad.
Referencia de interés:

Bandura, A. (2005). The primacy of self-regulation in health promotion. Applied
Psychology, 54(2), 245-254.
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Apéndice K.1. Reportes de evidencias.

Impresién diagnéstica de contexto deportivo a intervenir - 11 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

De acuerdo al tipo de intervencién que estoy planificando, existen diversos retos
generales que anticipo tendré que afrontar. Sin embargo, también hay cierta incertidumbre
atin sobre la poblacion exacta en la que estaré interviniendo, ya que igualmente existen

varias posibilidades.

Primero, al disefiar mi intervencién la poblacién que tenia en mente era de edad adulta
(18-64 afios) cuyas intenciones en distintos niveles fueran la de practicar mas actividad fisica
o simplemente desarrollar un estilo de vida més saludable. Para trabajar con este tipo de
poblacién tendria mds opciones ya que lo Unico que requeriria seria realizar convocatorias en
lugares clave para detectar a aquellos interesados en participar en el programa, y
posteriormente seleccionar a los sujetos que cumplan con el perfil adecuado a mi poblacién
objetivo. Asi mismo, intervenir de esta manera me posibilitaria mantener la esencia de mi

trabajo, la raiz de dénde he inspirado mi intervencion.

Segundo, si llegara a intervenir en la Preparatoria #9, estaria trabajando con una
poblacién més joven (15-17 afos) y con caracteristicas muy distintas a la anterior. Lo que
sin duda requeriria que adapte la herramienta que he desarrollado y el protocolo de
intervenciéon que he estructurado hasta ahora. A pesar de ello el reto y la oportunidad
parecen interesantes, ademds de que hablando con mi supervisora del tema he podido ver
mejor los elementos inherentes a la institucién que podrian agregar fuerza y justificacion a

mi trabajo.

Las variables mds importantes que debo considerar al momento de elegir mi poblacién
son: la habilidad que tengan en el uso de tecnologias (Excel, E-mail, SMS, etc.), el interés y
compromiso percibido con las caracteristicas y el objetivo del programa, la disponibilidad o
accesibilidad a ellos en ciertas fases de la intervencién, y el nivel deportivo o nivel de

actividad fisica que tengan.

102



INTERVENCION A DISTANCIA PARA LA AUTORREGULACION DE LA PRACTICA DE
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Apéndice K.2. Reportes de evidencias.

El nimero de sujetos no es muy relevante, a mas mejor, si, pero la naturaleza de mi
intervencion me permite cambiar el enfoque o énfasis en ciertos elementos de la misma
dependiendo del ndmero de sujetos que consiga mantener a lo largo del programa, por lo que

para mi esto no representaria un problema.
Investigacion y desarrollo de producto integrador - 11 al 17 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

He probado la herramienta Excel que disefie conmigo mismo, lo que en esta semana me
ha dado nuevas ideas y directrices para simplificarlo o darle una presentacion mds amable, la
percepcidn que los sujetos tengan de este documento es uno de los elementos que mds me
preocupan, mi objetivo es que lo vean como un complemento interesante y util para su
practica de actividad fisica y no como una tarea o registro tedioso. Creo que el reto es

interesante.

He agregado una opcién para que los sujetos ingresen su auto-evaluacion del esfuerzo
percibido en cada actividad que realicen, basado completamente en la escala Borg de 15
items, sin embargo esta decisién es actualmente una prueba, dado que no estoy muy
convencido de la funcionalidad de esta opcién, por una parte facilitaria la evaluacién
semanal que realizaré respecto al progreso hacia la meta de cada sujeto, pudiendo cotejar su
percepcién del esfuerzo con tablas mas estandarizadas sobre la categorizacidn de actividades
moderadas e intensas, todo esto con el objetivo de darle mas fundamento al establecimiento
y seguimiento de sus metas que consecuentemente dirigird la retroalimentacion que les

brinde.

Por otro lado, agregar esta opcién va en contra de mi intencién, y recomendacién
bibliografica, de minimizar el ‘input’ que los usuarios tengan que ingresar para sacarle

utilidad a la herramienta, es decir, mientras menos tengan qué hacer ellos, mejor.

103
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Apéndice K.3. Reportes de evidencias.

Sigo manteniéndome enfocado en el desarrollo de esta herramienta, pero pronto deberé
retomar el vaciado del marco teérico y la estructuracién general de mi trabajo, empezando
con la tarea de esta semana que es la elaboracién del cronograma de mi proyecto, aunque en
gran parte seguird siendo tentativo, no tengo duda de que plasmar mis intenciones y
plantearme objetivos de intervencién me servird para obtener un producto final tal como

deseo que sea.
Investigacion y desarrollo de producto integrador - 18 al 24 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

El disefio de mi intervencién estd casi completado, gracias a que muchos elementos
anteriormente inconclusos ya han sido finalmente concretados. Mi herramienta estd
practicamente completada, solo faltando ajustes finales que vea necesarios realizar antes de
comenzar la intervencién. Esta semana fue muy importante ya que es la penultima de la
etapa de investigacioén y desarrollo del producto integrador, en la siguiente ya deberé contar
con la totalidad de los materiales que utilizaré, asi como contar con un protocolo de
intervencion estructurado para guiar el desarrollo de mi programa, sobre todo en relacién a

la retroalimentacion brindada a los sujetos, que serd un elemento muy importante.

Entre las novedades esta semana es que solicité al Dr. Jorge Zamarripa que revisard mis
avances y que potencialmente sea mi tutor oficial para mi trabajo, dado que en platicas
previas con €l me di cuenta de que tenemos ideas muy compatibles, y definitivamente sé que
€él, con su experiencia como investigador en el campo, podrd ayudarme el llevar mi

intervencion a otro nivel.

La informatizacion de los tests o cuestionarios con los que evaluaré en distintos
momentos a los sujetos es otro punto importante de mi intervencién, para ello precisamente
emplearé el mismo método con el que desarrolle la herramienta que brindaré a los sujetos,

en Microsoft Excel.
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Creo que esta congruencia general entre como se llevard casi la totalidad de mi
intervencion es lo que permitird realmente evaluar el potencial de estas herramientas, es
decir, que no se trata de selectivamente intentar aprovechar las ventajas de las mismas, si no
de exponer a los sujetos, de manera estructurada claro, a este tipo de intervencién en su

completa dimension.

Con todos los elementos cada vez mejor conjuntados, creo que el éxito de mi
intervencion, por lo menos respecto al satisfactorio desarrollo de la misma, es cada vez mas
seguro. Las barreras y posibles dificultades siguen estando presentes, pero el marco que he

construido para soportarlos me brinda un buen panorama para llevarlo a la prictica.
Mesa redonda sobre Marco Teérico - 25 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos
Teorfa Social Cognitiva — Albert Bandura

En el dmbito de la promocién de la salud, promueve una auto-regulacién efectiva hébitos
de salud para mantener a las personas saludables a lo largo de su vida. Su primicia es que el
nivel de control que una persona tiene sobre su propia conducta es clave en el desarrollo y

exitoso mantenimiento de habitos saludables.

Menciona, que aunque otros factores pueden servir como guias o motivadores, es
improbable que produzcan cambios conductuales a largo plazo, a menos que los individuos

desarrollen los medios para ejercer control sobre su motivacién y comportamientos de salud.

Bandura, A. (2005). The primacy of self-regulation in health promotion. Applied
Psychology, 54(2), 245-254.

Teoria del Establecimiento de Metas — Edwin. A. Locke

Las metas por si mismas no garantizan la consecucion del éxito, sino que incorporadas
sistemdticamente en la planificacion global del deportista, permiten su establecimiento,
planificacién, dirigir la atenciéon hacia las mismas y su evaluacion para una mejor

organizacién de sus conductas y pensamientos.
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Afirma que las metas especificas, desafiantes y dificiles, llevaban a mayores niveles de

ejecucion de la tarea que las metas féciles, inconcretas o inexistentes.

Diaz-Ocejo, J. y Mora Mérida, J. A. (2013). Revision de algunas variables relevantes en el

establecimiento de metas deportivas. Anales De Psicologia, 29(1), 233-n/a.
Modelo de las Etapas de Preparacién Motivacional para el Cambio — James O. Prochaska

| Su primicia es que los individuos se mueven a través de una serie de etapas mientras
adoptan y mantienen un nuevo hdbito. Dichas etapas son: pre-contemplacion,

contemplacion, preparacion, accién y mantenimiento.

I De acuerdo a este modelo, los individuos usan varios procesos de cambio al progresar

entre estas etapas, estos pueden ser procesos comportamentales o procesos cognitivos.

Marcus, B. H., y Lewis, B. A. (2003). Physical Activity and the Stages of Motivational
Readiness for Change Model. President's Council on Physical Fitness and Sports Research

Digest.
Tutoria con el Dr. Jorge Isabel Zamarripa - 25 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Hoy he tenido mi primera sesién de tutoria con el Dr. Jorge Zamarripa, siendo que la
semana pasada le habia solicitado esta opcioén. Estuve aproximadamente 1 hora en su oficina
discutiendo detalles y formas de estructurar mi proyecto de intervencién. De manera general
obtuve muy buena retroalimentacién, asi como directrices interesantes para seguir
desarrollando mi trabajo, el profesor accedié a seguir con las tutorias e incluso discutimos

futuros proyectos relacionados a mi producto integrador.

También me solicit6 enviarle el documento Excel que he estado disefiando para la parte
operativa de mi programa, con el tnico fin de que él mismo lo probara para asi darme una

mejor retroalimentacion del mismo en nuestra siguiente reunidn.
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Especificamente, se decidié que la poblacién objetivo serian estudiantes universitarios
de la UANL, esto de acuerdo a los objetivos de mi intervencién y aprovechando el
desarrollo que conseguido hasta ahora. Esto también define que la convocatoria que realizaré
se llevard a cabo en el campus de Ciudad Universitaria, en las distintas facultades que lo

integran.

Igualmente el profesor sugirié que la escala de Borg que inclui en el documento Excel
fuera la original (del 6 al 20) y no la adaptada (O al 10), esto con el fin de procurar que los
instrumentos de medicién mantengan una alta fiabilidad y cuenten con suficiente respaldo
tedrico, incuso, como en este caso, aunque no se vayan a utilizar para la parte evaluativa de

mi intervencion.

Finalmente, se acordé que las variables de evaluacién seran: la autoeficacia, como estaba
originalmente planeado, ademds de las etapas de preparacion motivacional al cambio del
Modelo Transtedrico, e igualmente una escala de Balance Decisional respecto a las ventajas
y desventajas de la préictica de actividad fisica. Los cuestionarios correspondientes serian

informatizados para su facil aplicacién a distancia.
Investigacion y desarrollo de producto integrador - 25 al 31 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana he realizado la informatizacion de los cuestionarios de evaluacién que
utilizaré: La Escala de Autoeficacia para la Actividad Fisica (Ferndndez-Cabrera, 2011), el
Cuestionario de las Etapas de Cambio en la Actividad Fisica (Marcus, Rossi et al., 1992), y
una escala de Balance Decisional sugerida por el Prof. Zamarripa. También se incorporé al
inicio del mismo documento un apartado de informacién general para recolectar los datos de

los sujetos interesados en participar.

Mediante este documento se hard la seleccién de los sujetos, que al mismo tiempo
cuenta como pretest para aquellos que sean elegidos. El disefio también se hizo en Microsoft
Excel, lo que posibilita la rdpida revision de los tests y facilita el llenado de la base de datos

de los participantes del programa.
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También se han disefiado ya los posters de promocién del programa, asi como otros
documentos de instruccidn para los participantes. Igualmente se ha iniciado la elaboracién
del protocolo de intervencion, con el cual se pretende dirigir y homologar el método y forma
de contacto y retroalimentacién hacia todos los sujetos, esta serd una parte muy importante
de la parte operativa de mi intervencion, para garantizar fiabilidad y facilitar la eventual

mejora del rol del especialista dentro del programa.

Finalmente, han sido rediseiadas ciertos elementos del documento Excel que se les
brindard a los participantes, con el objetivo de que sea mds atractivo a la vista, asi como facil
de usar. Aun quedan un par de detalles que quisiera modificar, o caracteristicas con las que
quiero experimentar, pero mi foco de atencién actualmente se encuentra en la fase de

convocatoria y seleccién
Investigacion y desarrollo de producto integrador - 1 al 7 de Septiembre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

A lo largo de la semana se han realizado diversas modificaciones tanto al formulario de
inscripcién, que incluye los cuestionarios de evaluacidn, asi como al diario electrénico que
se le facilitard a los sujetos y serd la base de la intervencién. Lo anterior con el objetivo de
seguir perfeccionando dichas herramientas, procurando su simplicidad y efectividad para

cumplir sus funciones.

Una caracteristica recientemente agregada fue la inclusién, autorizada por la Dra.
Jeanette Lopez Walle, de los logos institucionales de la Universidad y de las Facultades de
Organizacién Deportiva y Psicologia a los distintos documentos que se utilizardn a lo largo
del programa, lo que en mi opinién contribuye a la imagen de autoridad y seriedad que le
deseo plasmar a este programa, algo que no es simple capricho, sino que la misma teoria
dice que para fines de promover la autoeficacia y procurar la efectividad de la
retroalimentacién, un factor importante es que los participantes perciban que estan
recibiendo la informacion o monitoreo de parte de una autoridad en el tema, en este caso,

sobre la practica de actividad fisica saludable.
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Otro elemento importante que elaboré esta semana fue la Carta de Consentimiento que
los participantes deberdn firmar, y que incluye, entre otras cosas, el manejo que se le dard a
la informacién que brinden a lo largo de la intervencién, esto es que se mantendrd
confidencial y serd almacenada en una base de datos protegida. Ademds, en dicha carta
también se incluye su compromiso de que la informacién que provean sea verdadera, y que
de ser necesario comuniquen al encargado de la intervencién si ven su honestidad
comprometida. Este documento, aunque probablemente no esté exento de mejoras, si es un
respaldo necesario y requerido en el protocolo para llevar a cabo cualquier investigacién que
implique la participacién de sujetos, por lo que su elaboraciéon me llevo gran parte de esta

semana, buscando que su estructura fuera la mis adecuada para mi programa.

En la siguiente semana inicia la fase de convocatoria, asi se entrard en la parte operativa

del programa.
Tutoria con el Dr. Jorge Isabel Zamarripa - 4 de Agosto del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

En este dia tuve la oportunidad de tener mi segunda reunién con el Dr. Jorge Zamarripa,
en la cual de manera general me dio las dltimas sugerencias para perfeccionar los distintos
elementos de mi intervencién, asi como sugerencias generales para elaborar la carta de

consentimiento que firmaran los participantes del programa.

Ademas, el profesor me dio una sugerencia muy valiosa, recomendando que elabore un
video tutorial que facilite a los sujetos la comprensién de como utilizar el diario electrénico
Excel que desarrollé, siendo importante hacerlo para que no se confundan al utilizar las
caracteristicas mas complejas del mismo, como lo seria el establecimiento de la meta y

actividad semanal.
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Otro aspecto que discutimos fue el del registro de datos que llevaré respecto a la
evaluacién que se le realizard a los sujetos antes y después de la intervencion, respecto al
cual el profesor estuvo de acuerdo en la forma que lo propuse, que serd de forma electrénica
ya que mediante el formulario de inscripcién se obtiene un perfil del participante,
incluyendo tanto informacién general como resultados de los cuestionarios, y el cual serd

copiado dentro de una base de datos, igualmente disefiada en Microsoft Excel.

El profesor también dejé abierta la posibilidad de realizar una convocatoria inicial en un
grupo de licenciatura de FOD en el cual el imparte una asignatura de investigacién. También
sugirié y detallamos juntos las posibilidades que existen para ocupar alguna de las salas de
computo de FOD para la supervision del llenado de formularios de inscripcién en

participantes que lo requieran, o bien para el adiestramiento en el uso del diario electrénico.

Esta tutoria marca la dltima en la fase de investigacién y desarrollo de mi producto

integrador, lo cual resalta lo importante de la misma.
Comienzo del programa - 8 al 14 de Septiembre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

En esta semana comenzd la parte operativa del programa, especificamente la
convocatoria en las facultades de la Universidad, iniciando con aquellas en Ciudad
Universitaria, las cuales visité el primer dia de la semana para solicitar autorizaciéon de que
publicaran en los tablones de cada una de ellas el material que elaboré para darle promocién
al programa, este constd de dos versiones distintas pero que contenian la misma informacién
y que se imprimieron en hojas de colores para hacerlos mds llamativos. El proceso de
autorizacién para este material era muy sencillo, ya que solamente tuve que dejarlos en el
departamento de direccién de cada facultad para que fueran aprobados y publicados por el

personal de cada institucién.
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El segundo dia lo primero que hice fue obtener un oficio de parte de mi facultad, el cudl
fue firmado por el director de la misma, en el que se solicitaba el apoyo a las autoridades
correspondientes de las facultades universitarias para permitirme realizar personalmente, ya
sea de manera individual o grupal, la promocién de mi programa con los alumnos de su
institucién. Debido a que no en todos los casos se requeria la aprobacién a nivel de
direccion, dicho oficio fue dirigido “a quién corresponda”, y fue asi como realicé un
segundo recorrido por las facultades de Ciudad Universitaria, dejando una copia del oficio

en cada una.

En el mismo periodo de tiempo también visité en la tarde las facultades localizadas en el
campus de Area Médica, realizando las mismas labores de bisqueda de autorizacién para la
publicacién del material promocional, asi como permiso mediante el oficio para llevar a

cabo la promocién de manera personal con los alumnos.

En resumen, solo la Facultad de Filosofia y Letras denegd esta semana la autorizacion.
Mientras que las facultades de Trabajo Social, Leyes, Arquitectura, Ingenieria Civil,
Quimicas, Contadurfa, Fisico-Matematicas, Biologia, Psicologia, Nutricién y Enfermeria
recibieron el oficio para considerar su autorizacién. Por otro lado las facultades de FIME,
Odontologia y Medicina solicitaron que dicho oficio fuera dirigido a una autoridad

especifica.
Comienzo del programa - 15 al 21 de Septiembre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

En el transcurso de esta semana se continué con la convocatoria del programa en
distintas facultades. Concretamente la promocién de manera personal con los alumnos fue
posible en la Facultad de Organizacién Deportiva, la Facultad de Psicologia, la Facultad de
Ingenieria Civil, la Facultad de Ciencias Fisico Matemadticas, y la Facultad de Nutricion.
Ademds de que atn queda pendiente la posibilidad de realizarla en la Facultad de Ciencias

Quimicas y la Facultad de Enfermeria.
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La fase de promocién el programa ha cumplido con el objetivo minimo de obtener una
muestra aproximada de 30 sujetos, ademds de que, tal como se habia planificado, en la
siguiente semana atn se permiten los ingresos de nuevos participantes, se pronostica que
podria incrementarse el tamafio de la muestra lo cual incrementaria la posibilidad, en caso de
que se presenten abandonos, de como quiera terminar el programa arriba del minimo

presupuestado.

En los tltimos dias se ha terminado de elaborar el contenido principal para el protocolo
de intervencién, el cual tiene como propésito orientar los criterios de seguimiento,
retroalimentacién, y comunicacién que se tendrd con los participantes del programa. Sin
embargo, directamente de la primera experiencia al utilizar dicho protocolo, como lo fue el
brindar las recomendaciones iniciales para iniciar el programa previo al inicio de la fase de
intervencion, se ha hecho claro que el protocolo también se ird desarrollando y mejorando
conforme sea necesario adaptarlo al tipo de informacién que brindan y requieren los

participantes.

También esta semana tuve la oportunidad de tratar con el Dr. Jorge Zamarripa un poco
los detalles del proceso hasta ahora, aunque no fue en una tutoria programada si recibi
consejos y retroalimentacién al respecto por parte del profesor y tutor para este producto
integrador. Especificamente habia dudas respecto a la selecciéon de algunos sujetos, y la
flexibilidad de ciertos criterios para brindar la intervencién, asi como también criterios para

el futuro andlisis de datos al final del programa.
1°. Semana de Intervencion - 22 al 28 de Septiembre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Con el inicio de la fase de intervencién del programa esta semana se cuentan también los
ultimos dias en los que se admitirdn nuevos participantes, aunque cabe mencionar que se han
enviado recordatorios a aquellos interesados que por causas desconocidos no siguieron con
su proceso de inscripcién. Ademds, el dia Viernes 26 se realiz6 la ultima convocatoria de
manera personal en la Facultad de Ciencias Quimicas, mediante un médulo instalado en la

plaza central de dicha institucién.
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El final de esta semana también significé la primera ocasién para retroalimentar a los
participantes por su actividad realizada, en base a los reportes recibidos, lo que también ha
comenzado a arrojar posibles tendencias de desapego o abandono del programa, aunque
hasta ahora se ha rebasado el 50% de seguimiento, considerando también que los dltimos
individuos incorporados serdn retroalimentados por primera vez hasta la siguiente fecha de

monitoreo.

La individualizacién y personalizacién de la intervencion debera ser la clave para las
siguientes semanas, ya que se ha partido de una forma de comunicacién muy sistematizada,
siendo que la intencién, como ya se habia mencionado anteriormente, es agilizar y facilitar
la comunicacién con cada sujeto, procurando el intercambio de informacidn para optimizar

su adherencia al programa y consecuentemente a la practica de actividad fisica saludable.

De manera resumida, la primera semana ha consistido en recibir los diarios electrénicos
que se les brindaron a los participantes con la informacién de su actividad en el curso de
estos dias, y a partir del progreso y complementando con las recomendaciones iniciales que
se le habian dado al inicio se les devolvid, via correo electrénico como siempre, una
retroalimentacién de su progreso, incluyendo nuevas recomendaciones que les facilite el
mantenerse fisicamente activos, asi como regular de una mejor manera su prictica de

actividad fisica.

Otro corte de analisis importante serd la siguiente semana, en el sentido de la efectividad
del seguimiento brindado en esta, obteniendo asi una idea del potencial alcance respecto a

las funciones establecidas para el programa.
2%. Semana de Intervencion - 29 de Septiembre al 5 de Octubre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana se han recibido en total 18 reportes de actividad fisica, que contienen el
registro semanal de actividad fisica practicada por los participantes, y consecuentemente se
les envio la retroalimentacién individualizada a cada uno en base a sus metas y progreso

estos dias.
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Se ha continuado con la elaboracién y perfeccionamiento del procedimiento de
intervencion, incluyendo nuevos tips semanales y material adicional que se le proporcionara

a los sujetos eventualmente en semanas posteriores.
3%, Semana de Intervencion - 6 al 12 de Octubre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana se han recibido en total 20 reportes de actividad fisica, que contienen el
registro semanal de actividad fisica practicada por los participantes, y consecuentemente se
les envio la retroalimentacién individualizada a cada uno en base a sus metas y progreso

estos dias.

Aunque se ha incrementado el nimero de sujetos de la muestra inicial a 39, parece ser
claro que en base a los reportes recibidos estas dos semanas que los sujetos que finalicen el
programa con un nivel de participacién adecuada podrian llegar a ser el 50% del total con el
que inicio, que en si estaria en sintonia con otros trabajos similares en los que el indice de
abandono es alto, lo que implicaria una toma decisién en cuanto al tratamiento de los

resultados finales.
4%, Semana de Intervencion - 13 al 19 de Octubre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana se han recibido en total 13 reportes de actividad fisica, que contienen el
registro semanal de actividad fisica practicada por los participantes, y consecuentemente se
les envio la retroalimentacién individualizada a cada uno en base a sus metas y progreso

estos dias.

También se tuvo contacto via correo electrénico con el Dr. Zamarripa, asesor principal
de este trabajo, tratindose el tema de las caracteristicas finales de la muestra inicial, que son:
39 participantes, 32 mujeres y 7 hombres, con un promedio de edad de 20.23 afios. Cuya
evaluacion de las etapas arroja 22 en Contemplacion, 3 en Preparacion, 4 en Accién y 10 en

Mantenimiento.
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Se ha comenzado a vislumbrar la posibilidad de recortar el andlisis de resultados al final,
y exclusivamente aplicarlo a aquellos que hayan completado un porcentaje de participacién
alto en base a sus reportes recibidos, lo que implicaria que se le dio la misma cantidad de

retroalimentacion y por ende la integridad de la intervencion se aseguraria en dichos casos.
5%. Semana de Intervencion - 20 al 26 de Octubre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana se han recibido en total 13 reportes de actividad fisica, que contienen el
registro semanal de actividad fisica practicada por los participantes, y consecuentemente se
les envio la retroalimentacién individualizada a cada uno en base a sus metas y progreso

estos dias.

También se tuvo esta semana una asesoria presencial con el Dr. Zamarripa, en la cual se
revisé el tema de la elaboracién de base de datos para el andlisis estadistico, quedando
pendiente para la siguiente semana un ensayo de un primer andlisis de la muestra inicial

como ejercicio para preparar el paquete de evaluacion final.

Se ha continuado con la operacién del programa de manera normal, normalizando cada
vez mds la interacciéon con los sujetos via correo electrénico, ya que como se habia
propuesto, a mayor informacion recibida se crearia un flujo de retroalimentacién mas

personalizado.
6". Semana de Intervencién - 27 de Octubre al 2 de Noviembre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana se han recibido en total 11 reportes de actividad fisica, que contienen el
registro semanal de actividad fisica practicada por los participantes, y consecuentemente se
les envio la retroalimentacién individualizada a cada uno en base a sus metas y progreso

estos dias.
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Este miércoles se tuvieron nuevamente las asesorias para el producto integrador con la
Dra. Jeanette, revisando asi algunos requisitos para el andlisis estadistico de nuestros

proyectos, y realizando un ejercicio de evaluacién de la base de datos.
7°. Semana de Intervencioén - 3 al 9 de Noviembre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana se han recibido en total 10 reportes de actividad fisica, que contienen el
registro semanal de actividad fisica practicada por los participantes, y consecuentemente se
les envio la retroalimentacién individualizada a cada uno en base a sus metas y progreso

estos dias.

Esta semana fue cancelada la asesoria individual con la Dra. Jeanette, lo que retrasa un

poco el seguimiento para el anélisis de los resultados y la estructura final del trabajo.

Por otro lado, se cuenta ya con el formulario de evaluacion final que se les pedira a los
sujetos que contesten, lo que constituye el postest de la investigacién. Se ha decidido que a
aquellos a los que se les envie seran 16 sujetos, quienes cumplen con los criterios de

cumplimiento respecto a la integridad de la intervencion.
8. Semana de Intervencién - 10 al 16 de Noviembre del 2014
Nombre del supervisor: MPLO. Brenda Elizabeth Luna Villalobos

Esta semana se han recibido en total 9 reportes de actividad fisica, que contienen el
registro semanal de actividad fisica practicada por los participantes, y consecuentemente se
les envio la retroalimentacién individualizada a cada uno en base a sus metas y progreso

estos dias.

Oficialmente se ha concluido la fase de intervencidn, y se ha continuado con el anélisis
preliminar de los datos obtenidos, quedando pendiente atn de recibir los formularios de

evaluacién de varios de los participantes.
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Apéndice K.16. Reportes de evidencias.

También se ha tenido la primera asesoria individual con la Dra. Jeanette, aunque fue de
manera breve y solo se pudieron abordar aspectos generales del trabajo y la estructura de la
base de datos, quedando pendiente aiin el vaciado del postest a espera de recibir los dltimos

formularios.
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