
INSTRUCCIONES

Por favor, contesta todas las preguntas de la forma más sincera y cuidadosa posible.
No existen respuestas correctas o incorrectas, por tanto, contesta lo que se acerque
más a la realidad/ a como tú verdaderamente creas que es. Si algo no te queda claro,
por favor, pregunta y el investigador o la investigadora te ayudarán. Nos interesa tu
participación en el deporte y el ejercicio durante tu tiempo libre, en las clases de
educación física y tus sentimientos y opiniones cuando haces deporte/ejercicio o
educación física en el colegio/instituto.

Sección A: Section A

A1. Fecha de nacimiento:
Por ejemplo, si tu cumpleaños es el 17 de diciembre de 2005, escribe: 17 / 12 / 2005

A2.

¿Qué edad tienes ? (Please write your age in years and months)

Años

A3.

¿Qué edad tienes ? (Please write your age in years and months)

Meses

A4. ¿Eres un chico o una chica (marca la casilla correspondiente):?

 
Chico

Chica

Otro

Prefiero no responder

A5. ¿En tu familia, cuántos hermanos y/o hermanas sois en total
incluyéndote a ti?



A6. ¿Cuál es tu país actual de residencia?
 

A7. ¿En qué ciudad o pueblo vives?
 

A8. ¿Cuál es tu país (o región) de nacimiento?

 
Reino Unido

Francia

Alemania

Grecia

Italia

España

Turquía

Otro

A9. Si otro, ¿qué país?
 

A10. Si es otro, ¿cuántos años vive en el país actual?
Por favor ingrese la cantidad de años.

A11. Cuál es tu etnia?

 
Británico

Francés

Alemán

Griego

Italiano

Español

Turco

Otro



A12. Si otro, ¿qué?
 

A13. Nivel escolar :

 
Primaria

Secundaria

Bachillerato

Prefiero no responder

A14. Curso

 
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

A15. Nombre del Colegio o Instituto (Por favor, pon el nombre de tu
centro):
 



A16. ¿Cuántos ordenadores (PC, Mac o portátil) hay en tu familia?

 
Ninguno

Uno

Dos

Más de dos

Prefiero no responder

A17. ¿En casa, tenéis coche (o furgoneta / camioneta)?

 
No

Sí, uno

Sí, dos o más

Prefiero no responder

A18. ¿Tienes tu propia habitación individual?

 
Sí

No

A19. En los últimos 12 meses, ¿cuántas veces has ido de viaje en vacaciones
con tu familia?

 
Ninguna

Una vez

Dos veces

Más de dos veces

Prefiero no responder

A20. ¿Cuántas veces viajaste al extranjero en vacaciones el año pasado?

 
Ninguna

Una vez

Dos veces

Más de dos veces

Prefiero no responder

A21. En casa, ¿tenéis lavavajillas?

 
Sí

No



A22. ¿Cuántos cuartos de baño (con bañera o ducha) hay en tu casa?

 
Ninguno

Uno

Dos

Más de dos

Prefiero no responder

A23. ¿Cómo crees que es el nivel económico de tu familia?

 
Nada bueno

No muy bueno

Medio

Bastante bueno

Muy bueno

Prefiero no responder

Sección B: Section B

SECCIÓN B: La actividad física es cualquier actividad que aumenta tu ritmo cardíaco y te hace perder el aliento durante un
tiempo. La actividad física puede hacerse en deporte, jugando con amigos o caminando hacia casa. Algunos ejemplos de
actividad física son correr, caminar deprisa, patinar, ir en bici, bailar, hacer skate, nadar, jugar a fútbol, jugar a baloncesto o
hacer surf.

 

 

B1. En los últimos 7 días, ¿cuántos días has hecho actividad física
durante un mínimo de 60 minutos por día?

 
0 dias

1 dias

2 dias

3 dias

4 dias

5 dias

6 dias

7 dias

Prefiero no responder



B2. En una semana típica, ¿cuántos días haces actividad física por lo
menos 60 minutos por día?

 
0 días

1 días

2 días

3 días

4 días

5 días

6 días

7 días

Prefiero no responder

B3. Por favor, escribe aquí en qué deporte o actividad física regular
participas durante este curso.
 

B4. Fuera de las horas de clase: Generalmente, ¿cuántas horas haces
ejercicio en tu tiempo libre, hasta que llegas a sudar o pierdes el
aliento?

 
Ninguna

Media hora por semana

Una hora por semana

2-3 horas por semana

4-6 horas por semana

7 horas por semana

Prefiero no responder



B5. ¿Cuántos días a la semana tienes clase de Educación Física?

 
0 dias (nunca)

1 dia

2 dias

3 dias

4 dias

5 dias

Prefiero no responder

B6. ¿Cuántos recreos tienes al día?

 
0 (ninguno)

1

2

3

4

Prefiero no responder

B7. ¿En cuántos días de la última semana participaste en sesiones o
entrenos deportivos o en actividad física extraescolares organizada
con un entrenador, monitor o profesor?

 
0

1

2

3

4

5 o más

Prefiero no responder



B8. ¿Cuántos días por semana hacéis deporte u otra actividad física
organizada por tu centro educativo, fuera de las clases de Educación
Física y/o fuera del horario escolar?

 
0 días (nunca)

1 días

2 días

3 días

4 días

5 días

Prefiero no responder



B9. El cuestionario YAP-S te pregunta acerca del tiempo que haces
actividad física (tanto en el colegio como fuera del mismo) y el tiempo
que dedicas a actividades sedentarias.

Actividades físicas son aquellas que implican acciones como caminar,
correr, o moverse, como, por ejemplo, montar en bicicleta y bailar, así
como practicar deportes y juegos en la calle que impliquen una gran
cantidad de movimiento. Las actividades sedentarias incluyen
acciones tales como ver la televisión, jugar a videojuegos, jugar con el
ordenador o a juegos de mesa en tu tiempo libre. NO está incluido el
tiempo que estás sentado mientras comes o haces los deberes. 

En la mayoría de las preguntas debes responder pensando en los
últimos 7 días, pero a veces te preguntaremos sobre lo que haces en un
día normal (en todas las semanas). Debes ser sincero, NO hay
respuestas correctas ni incorrectas.

 

A continuación, te preguntaremos sobre tu actividad física en el
colegio. Esto incluye las clases de Educación Física, pero también la
actividad que haces en los recreos, así como en el camino al colegio y
en la vuelta a casa. Responde pensando en la actividad física que has
hecho en el colegio durante los últimos 7 días. 

 

Ir al colegio: ¿cuántos días fuiste andando o en bicicleta al colegio? (si
no lo recuerdas con exactitud, intenta señalar la respuesta más
adecuada)

 
0 dias (nunca)

1 dia

2 dias

3 dias

4-5 dias (todos los días)

Prefiero no responder



B10. Actividad durante las clases de Educación Física: durante las clases
de Educación Física, ¿con qué frecuencia estuviste corriendo y
moviéndote en juegos o actividades organizadas por el profesor? (si
no tuviste Educación Física, elige “no tuve Educación Física”)

 
No tuve Educación Física

Muy poco tiempo

Poco tiempo

Más o menos la mitad del tiempo

Mucho tiempo

Casi todo el tiempo

Prefiero no responder

B11. Actividad durante los recreos: durante los recreos, ¿con qué
frecuencia estuviste practicando deporte, andando, corriendo o
jugando de forma activa? (si no tuviste recreos, elige “no tuve recreos
en el colegio”)

 
No tuve recreos en el colegio

Muy poco tiempo

Poco tiempo

Más o menos la mitad del tiempo

Mucho tiempo

Casi todo el tiempo

Prefiero no responder

B12. Actividad durante el descanso para comer: durante el descanso para
comer al mediodía en el comedor del colegio, ¿con qué frecuencia
estuviste moviéndote, andando o jugando? (si no almorzaste en el
comedor del colegio, elige “no comí en el colegio”)

 
No comí en el colegio

Muy poco tiempo

Poco tiempo

Más o menos la mitad del tiempo

Mucho tiempo

Casi todo el tiempo

Prefiero no responder



B13. Volver del colegio: ¿cuántos días volviste del colegio andando o en
bicicleta? (si no lo recuerdas con exactitud, intenta señalar la
respuesta más adecuada)

 
0 dias (ningún día)

1 dia

2 dias

3 dias

4-5 dias (todos los días)

Prefiero no responder

B14. Niveles de actividad en el hogar 

Estas preguntas son sobre tu nivel de actividad física en distintos
periodos (fuera del colegio). Aquí se incluyen tanto a las actividades
deportivas estructuradas como el tiempo en el que juegas con amigos,
bailas o haces tareas de casa (ordenar habitación, limpiar, etc.).
Responde pensando en la actividad física que has hecho fuera del
colegio durante los últimos 7 días. 

 

Actividad antes del colegio: Antes de empezar el colegio (entre las
6:00 y las 8:30-9:00 de la mañana), ¿cuántos días hiciste actividad
física durante al menos 10 minutos? (aquí se incluyen actividades
realizadas en casa, colegio u otro lugar pero NO el ir andando o en
bicicleta al colegio) 

 
0 dias (ningún día)

1 dia

2 días

3 días

4-5 dias (todos los días)

Prefiero no responder



B15. Actividad después del colegio: Después de volver del colegio (entre las
14:00-14:30 y las 18:00), ¿cuántos días hiciste actividad física durante
al menos 10 minutos? (se incluyen actividades como jugar con
amigos/familia, deportes de equipo o clases en las que hagas actividad
física, pero NO la vuelta del colegio andando o en bicicleta)

 
0 dias (ningún día)

1 dia

2 días

3 días

4-5 dias (todos los días)

Prefiero no responder

B16. Actividad por las tardes: Por las tardes (entre las 18:00 y las 22:00),
¿cuántos días hiciste actividad física durante al menos 10 minutos?
(se incluyen actividades como jugar con amigos/familia, deportes de
equipo o clases en las que hagas actividad física, pero NO la vuelta del
colegio andando o en bicicleta)

 
0 dias (ningún día)

1 dia

2 días

3 días

4-5 dias (todos los días)

Prefiero no responder

B17. Actividad en sábados: ¿Cuánta actividad física hiciste el sábado
pasado? (se incluye ejercicio físico, tareas de la casa, excursiones con
la familia, deportes, baile o juegos. Si no lo recuerdas con exactitud,
intenta señalar la respuesta más adecuada)

 
Nada de actividad física (0 minutos)

Muy poca actividad física (1-30 minutos)

Una cantidad media de actividad física (31-59 minutos)

Mucha actividad física (1-2 horas)

Una gran cantidad de actividad física (más de dos horas)

Prefiero no responder



B18. Actividad en domingos: ¿Cuánta actividad física hiciste el domingo
pasado? (se incluye ejercicio, trabajos, excursiones con la familia,
deportes, baile o juegos. Si no lo recuerdas con exactitud, intenta
señalar la respuesta más adecuada)

 
Nada de actividad física (0 minutos)

Muy poca actividad física (1-30 minutos)

Una cantidad media de actividad física (31-59 minutos)

Mucha actividad física (1-2 horas)

Una gran cantidad de actividad física (más de dos horas)

Prefiero no responder

B19. Perfil de la actividad juvenil /   Sedentary Habits

Estas preguntas son sobre el tiempo que pasas descansando y
sentado/a. Probablemente estés sentado/a mientras comes, haces los
deberes o tocas instrumentos musicales; pero también puedes estar
sentado/a cuando ves la televisión, juegas a videojuegos, usas el
ordenador, el móvil, tablets/iPad u otros. Responde a estas preguntas
pensando en el tiempo que has pasado sin moverte durante estas
actividades en los últimos 7 días (sólo en los días de colegio). 

 

Tiempo viendo televisión: ¿Cuánto tiempo estuviste viendo la
televisión fuera del colegio? (incluye el tiempo que estuviste viendo
películas o deportes, pero NO jugando a videojuegos) 

 
No vi nada la televisión

Vi la televisión menos de 1 hora al día

Vi la televisión entre 1-2 horas al día

Vi la televisión más de 2 horas y hasta 3 horas al día

Vi la televisión más de 3 horas al día

Prefiero no responder



B20. Tiempo con videojuegos: ¿Cuánto tiempo estuviste jugando a
videojuegos fuera del colegio? (incluye jugar a la Nintendo Switch,
PlayStation (PS), Wii, Xbox, juegos en tu móvil, tablets/iPad u otras
consolas. NO incluir juegos con ordenador)

 
No jugué nada con consolas

Jugué menos de 1 hora al día

Jugué entre 1-2 horas al día

Jugué más de 2 horas y hasta 3 horas al día

Jugué más de 3 horas al día

Prefiero no responder

B21. Tiempo con ordenador: ¿Cuánto tiempo estuviste usando el
ordenador fuera del colegio? (NO se incluye el uso para hacer
deberes, pero SÍ el tiempo en Facebook, navegando en internet,
chateando, jugando a videojuegos o juegos online)

 
No usé el ordenador para estas actividades

Usé el ordenador menos de 1 hora al día

Usé el ordenador entre 1-2 horas al día

Usé el ordenador más de 2 horas y hasta 3 horas al día

Usé el ordenador más de 3 horas al día

Prefiero no responder

B22. Tiempo con teléfono móvil: ¿Cuánto tiempo estuviste usando tu móvil
fuera del colegio? (esto incluye el tiempo hablando por teléfono y
escribiendo mensajes. Si no tienes móvil y no usas nunca el de tus
padres o algún amigo, elige la opción “no uso nunca el móvil”)

 
No usé nunca el móvil

Usé el móvil menos de 1 hora al día

Usé el móvil entre 1-2 horas al día

Usé el móvil más de 2 horas y hasta 3 horas al día

Usé el móvil más de 3 horas al día

Prefiero no responder



B23. Hábitos sedentarios en una semana normal (NO sólo la última
semana): ¿Cuál de las siguientes frases define mejor tus hábitos
sedentarios en casa?

 
Apenas estoy sentado en mi tiempo libre

Estoy sentado durante poco tiempo en mi tiempo libre

Estoy sentado una cantidad moderada de tiempo en mi tiempo libre

Estoy sentado mucho tiempo en mi tiempo libre

Estoy sentado casi todo el tiempo en mi tiempo libre

Prefiero no responder

Sección C: Section C

Sección C: Estas frases se refieren a tu profesor/a de Educación Física. Por favor, indica con un círculo tu grado de acuerdo
con las siguientes frases sobre lo que tu profesor/a hace en las clases de Educación Física.

C1. Mi profesor/a de Educación Física…
Totalmente

en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutral

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

está muy feliz cuando aprendo nuevas habilidades y
juegos.

anima a los alumnos/as a que sean mejores que los
demás.

a menudo me preocupa si dice que no soy competente en
EF.

presta especial atención a si mis habilidades están
mejorando.

solo está satisfecho/a con los/las alumnos/as que todo el
mundo reconoce como más hábiles en EF.

me hace tener miedo de las evaluaciones en EF.

está muy satisfecho cuando ve que mejoro mis
capacidades físicas.

insiste que tenemos que esforzarnos en demostrar que
somos más competentes que los/las demás en los

ejercicios y juegos.

a menudo hace que me preocupe sobre cómo los/las
demás ven mis capacidades físicas/atléticas.

me ayuda a aprender cómo mejorar mis capacidades en
juegos y ejercicios.

solo felicita a los/las estudiantes que parecen ser más
competentes en EF.

hace que prefiera evitar preguntarle cosas en clase que
podrían hacer que los/las demás se rieran de mí.

insiste en que los errores en juegos y ejercicios me
ayudarán a detectar mis debilidades y mejorar.



Totalmente
en

desacuerdo
En

desacuerdo Neutral
De

acuerdo
Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

considera que los/las alumnos/as deben demostrar que
son mejores que los/las demás en todos los ejercicios y

juegos.

a menudo hace que me preocupe de que los/las demás me
llamen inútil en los ejercicios o juegos.

se asegura de que entiendo cómo hacer una nueva
habilidad antes de enseñar a los/las demás otras

habilidades.

quiere que aparentemos mayor capacidad que los/las
demás en todos los ejercicios.

hace que evite ejercicios o juegos en los que mis
capacidades puedan recibir comentarios negativos.

Sección D: Section D

Sección D: Esta lista de afirmaciones está relacionada con tus experiencias y sentimientos en las clases de Educación Física
(EF) durante las últimas 3-4 semanas. Por favor, marca con un círculo la respuesta que mejor describa cómo te has sentido
durante este tiempo.

D1. Durante las últimas 3-4 semanas, en las clases de Educación Física…
Totalmente

en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutral

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

he decidido los ejercicios que he practicado en EF.

creo que he sido bastante bueno/a en EF.

he sentido que la gente me ha apoyado en EF.

se ha tenido en cuenta mi opinión a la hora de decidir las
habilidades que he trabajado en EF.

estoy satisfecho/a con lo que he hecho en EF.

he sentido que la gente me ha comprendido en EF.

he participado en actividades porque yo lo he decidido.

he sido hábil.

he sentido que la gente ha escuchado mi opinión en EF.

me he sentido libre para hacer las cosas a mi manera en
EF.

me he sentido bastante competente.

he sentido que la gente me ha valorado en EF.

he sentido que lo he hecho muy bien en EF.



Totalmente
en

desacuerdo
En

desacuerdo Neutral
De

acuerdo
Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

he podido elegir algunas cosas de las que he hecho en EF.

creo que lo he hecho bastante bien en EF.

Sección E: Section E

Sección E: Estamos interesados en los motivos por los que los/las alumnos/as deciden participar activamente en las sesiones de
Educación Física (EF). A partir de la escala de debajo, indica en qué grado las frases son ciertas para ti.

E1. Participo activamente en EF …
Totalmente

en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutral

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

porque disfruto.

porque para mí son importantes sus beneficios (e.g.,
desarrollarme personalmente, ponerme en forma, jugar

con mis compañeros/as).

porque me sentiría culpable si no lo hiciera.

porque los demás me exigen hacerlo.

a pesar de que me pregunto por qué continúo.

porque me gusta.

porque valoro sus beneficios (e.g., aprender cosas nuevas,
sentirme sano/a, jugar con amigos/as…).

porque me avergonzaría no hacerlo.

para satisfacer a las personas que quieren que lo haga.

a pesar de que me pregunto por qué paso por esto.

porque es divertido.

porque me enseña cosas útiles para mi salud.

porque me sentiría mal si no participara activamente en
EF.

porque me siento presionado/a por los demás para
participar activamente.

a pesar de que ya no tengo muy claro por qué lo hago.

porque lo encuentro apasionante.

porque es una manera de aprender cosas que podrían
resultarme útiles en la vida.



Totalmente
en

desacuerdo
En

desacuerdo Neutral
De

acuerdo
Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

porque me sentiría fracasado/a si no lo hiciera.

porque si no lo hago, los demás estarán descontentos de
mí.

a pesar de que me pregunto para qué sirve.

Sección F: Section F

Sección F: Hay diferentes razones por las que los/las alumnos/as sienten que tienen éxito en EF. Por favor, marca el número
que mejor describa en qué medida estás de acuerdo o en desacuerdo con las siguientes afirmaciones.

F1. Yo siento que tengo éxito en EF cuando…
Totalmente

en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutral

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

soy el/la único/a que puede hacer el ejercicio en cuestión.

aprendo una nueva habilidad y me impulsa a practicar
más.

yo puedo hacerlo mejor que mis compañeros/as.

los/las demás no pueden hacerlo tan bien como yo.

aprendo algo que es divertido.

otros/as fallan y yo no.

aprendo una nueva habilidad esforzándome mucho.

trabajo realmente duro.

soy el/la que consigue más puntos en un juego o deporte.

algo que he aprendido me impulsa a querer practicar más.

soy el/la mejor.

una habilidad que he aprendido funciona.

lo hago lo mejor que puedo.



Sección G: Section G

Section G: Para cada una de las siguientes frases, indica en qué grado estás de acuerdo o en desacuerdo. Cuando contestes a las
preguntas, piensa en cómo te sientes de manera general participando en EF. 

G1. Cuando soy activo/a en EF…
Totalmente

en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutral

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

me lo paso bien.

me aburro.

no me gusta.

me parece agradable.

no es nada divertido.

me da energía.

me deprime.

es muy ameno.

mi cuerpo se siente bien.

saco cosas de provecho.

es muy emocionante.

me frustra.

no es nada interesante.

me produce una gran sensación de éxito.

me sienta bien.

siento que preferiría hacer otra cosa.

G2. Para cada una de las siguientes frases, indica en qué grado estás de
acuerdo o en desacuerdo. Cuando contestes a las preguntas, piensa en 
cómo te has sentido en las últimas 3-4 semanas participando en EF. 

Durante las últimas 3-4 semanas, en EF …
Totalmente

en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutral

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

me lo he pasado bien en EF.



Totalmente
en

desacuerdo
En

desacuerdo Neutral
De

acuerdo
Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

he encontrado la EF interesante.

cuando he hecho EF parecía que el tiempo volaba.

me he divertido haciendo EF.

Sección H: Section H

Sección H: Con la escala de debajo, indica por favor qué confianza tienes en adoptar y mantener un estilo de vida activo y
superar las barreras para ser activo/a físicamente.

H1. Estoy confiado/a en que podré participar regularmente en actividad
física…

Totalmente
en

desacuerdo
En

desacuerdo Neutral
De

acuerdo
Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

aunque esté cansado.

aunque esté de mal humor.

aunque sienta que no tengo tiempo.

aunque esté de vacaciones.

aunque llueva, nieve o haga mucho calor.

aunque no tenga con quién hacerlo.

H2.
Totalmente

en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutral

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

Cuando soy activo/a físicamente (e.g., en EF o deporte)
me da vergüenza mi estado de forma o mis habilidades.

Puedo sacar tiempo para hacer actividad física incluso en
los días más ocupados.

Me resulta difícil ser físicamente activo cuando hace mal
tiempo (demasiado calor, o demasiado frío o llueve).

Me resulta difícil ser físicamente activo cuando no tengo
a nadie con quien hacer actividad física.

No me siento cómodo haciendo actividad física en
espacios públicos (e.g., el gimnasio, la playa, parques de

skate, carril bici…)



Sección I: Section I

Sección I: Indica por favor, en qué grado tienes intención de hacer ejercicio físico/deporte en tu tiempo libre al menos 3 veces
durante la semana un mínimo de 60 minutos cada vez durante el próximo mes. Contesta los tres ítems inferiores.

I1. Durante el próximo mes...

 

1 2 3 4 5 6 7
Prefiero no
responder

Estoy decidido/ a hacer
ejercicio/deporte por lo menos tres

veces por semana durante 60 minutos
cada vez.

Tengo intención de hacer
ejercicio/deporte por lo menos tres

veces por semana durante 60 minutos
cada vez.

Planifico hacer ejercicio/deporte por
lo menos tres veces por semana

durante 60 minutos.

Sección J: Section J

Sección J: Indica por favor qué grado de control tienes sobre la práctica de ejercicio físico o deporte en tu tiempo libre al
menos 3 veces durante la semana un mínimo de 60 minutos cada vez durante el próximo mes

J1. ¿Cuánto control tienes para hacer ejercicio físico / deporte en tu
tiempo libre por lo menos 3 veces por semana durante 60 minutos
cada vez el próximo mes?  

1 -  Muy
poco

Control 2 3 4 5 6

7 -
Control

total
Prefiero no
responder

 

J2. Si quisiera, podría hacer ejercicio físico / deporte en mi tiempo libre
al menos 3 veces por semana 60 minutos cada vez el próximo mes.  

1 -
Totalmente

en
desacuerdo 2 3 4 5 6

7 -
Totalmente
de acuerdo

Prefiero no
responder

 

J3. ¿Qué grado de confianza tienes en poder hacer ejercicio físico /
deporte en tu tiempo libre el próximo mes al menos 3 veces por
semana, 60 minutos cada vez, si quisieras hacerlo?  

1- Ninguna
confianza 2 3 4 5 6

7 -
Confianza
absoluta

Prefiero no
responder

 



Sección K: Section K

Sección K: En el siguiente apartado nos interesa saber cómo te sentirías si hicieras ejercicio / deporte en tu tiempo libre, por lo
menos 3 veces por semana 60 minutos cada vez durante el próximo mes. Marca con un círculo la respuesta apropiada para cada
dupla de adjetivos de debajo.

K1. Para mí, hacer ejercicio físico / deporte por lo menos 3 veces por
semana 60 minutos cada vez, sería…

1 - Malo 2 3 4 5 6 7 - Bueno
Prefiero no
responder

 

K2. Para mí, hacer ejercicio físico / deporte por lo menos 3 veces por
semana 60 minutos cada vez, sería…

1 - 
Aburrido 2 3 4 5 6

7 -
Interesante

Prefiero no
responder

 

K3. Para mí, hacer ejercicio físico / deporte por lo menos 3 veces por
semana 60 minutos cada vez, sería…

1 -
Molesto 2 3 4 5 6

7 -
Ameno

Prefiero no
responder

 

K4. Para mí, hacer ejercicio físico / deporte por lo menos 3 veces por
semana 60 minutos cada vez, sería…

1 - Inútil 2 3 4 5 6 7 - Útil
Prefiero no
responder

 

K5. Para mí, hacer ejercicio físico / deporte por lo menos 3 veces por
semana 60 minutos cada vez, sería…

1 -
Irrelevante 2 3 4 5 6

7 -
Importante

Prefiero no
responder

 

K6. Para mí, hacer ejercicio físico / deporte por lo menos 3 veces por
semana 60 minutos cada vez, sería…

1 -
Desagradab

le 2 3 4 5 6
7 -

Agradable
Prefiero no
responder

 



Sección L: Section L

Sección L: En los últimos 3 meses, indica con cuánta frecuencia has recibido apoyo de tus amigos/as y familia para participar
en actividades físicas.

L1. ¿En los últimos TRES MESES con qué frecuencia…

Nunca
Alguna

vez A veces
A

menudo Siempre
Prefiero no
responder

tus amigos/as han hecho actividad física o deporte
contigo en el recreo o después del colegio?

tus amigos/as te han venido a ver cuándo participabas en
alguna actividad física o deporte?

tus amigos/as han participado en alguna actividad física /
deporte contigo?

has hecho planes con tus amigos/as para hacer ejercicio
físico juntos/as (e.g., ir a caminar, hacer skate, ir en bici

o ir al gimnasio juntos)?

algún miembro de tu familia ha participado en alguna
actividad física o deporte contigo?

te han llevado los miembros de tu familia a algún sitio
donde hacer actividad física (e.g., a la playa, a entrenar, a

un campus deportivo, a una pista de patinaje)

tu familia te ha venido a ver cuándo participabas en
alguna actividad física o deporte?

tus padres te han comprado material para animarte a ser
físicamente más activo (e.g., zapatillas, ropa deportiva,

chándal, bicicleta)?

Sección M: Section M

Sección M:  ¿Tienes ya planes para hacer ejercicio / deporte? Marca con un círculo el número que mejor te describa.

Las frases de debajo se refieren a las últimas 3-4 semanas y a los planes que has hecho durante este tiempo.

M1. En las últimas 3-4 semanas ...

Nunca
Alguna

vez A veces
A

menudo Siempre
Prefiero no
responder

he planificado cuando hacer ejercicio/deporte.

he planificado con qué frecuencia iba a hacer
ejercicio/deporte.

he planificado donde hacer ejercicio/deporte.

he planificado con quién hacer ejercicio / deporte.

he planificado como hacer ejercicio/deporte.



Sección N: Section N
Sección N: ¿Evalúas tu grado de ejercicio/deporte? Marca con un círculo la respuesta que mejor te describa.

N1. En las últimas 3-4 semanas ...

Nunca
Alguna

vez A veces
A

menudo Siempre
Prefiero no
responder

he evaluado si había hecho ejercicio / deporte con
suficiente frecuencia.

he estado muy atento/a a si hacía deporte/ejercicio en mi
tiempo libre por lo menos 3 veces durante 60 minutos

cada vez.

he comprobado con qué frecuencia hacía ejercicio /
deporte.

he comprobado si había logrado mis objetivos de
ejercicio / deporte regular.

Sección O: Section O

Sección O: A continuación, hay una serie de afirmaciones relacionadas con tu vida diaria (es decir, todas las cosas que haces).
Por favor, indica en qué medida estás de acuerdo o en desacuerdo con cada una de las siguientes afirmaciones; ten en cuenta
cómo te has sentido EN GENERAL durante el último mes.

O1. Durante el último mes, en mi vida diaria...

Muy en
desacuerdo

En
desacuerdo Neutro

De
acuerdo

Muy de
acuerdo

Prefiero no
responder

me he sentido lleno/a de entusiasmo.

me he sentido muy animado/a.

he esperado con ilusión cada nuevo día.

casi siempre me he sentido alerta y despierto/a.

he sentido que tenía mucha energía.

Sección P: Section P
Sección P: Escribe la razón MÁS IMPORTANTE que te impide hacer DEPORTE o EJERCICIO de manera regular.

P1. Escríbelo rápido. Lo primero que te venga a la mente:
 



P2. Generalmente, ¿con qué frecuencia el motivo que has escrito es una
BARRERA? (i.e., te impide hacer ejercicio o deporte de manera
regular)

 
Muy raramente

Raramente

Algunas veces

A menudo

Cada día

Prefiero no responder

P3. En la ÚLTIMA SEMANA, ¿con qué frecuencia el motivo que has
escrito ha sido una BARRERA para ti? (i.e., te ha impedido hacer
ejercicio o deporte)

 
Casi nunca

Pocos días

Algunos días

La mayoría de los días

Cada día

Prefiero no responder

P4. Debajo tienes algunas frases relativas a las barreras para ser
físicamente activo. Marca con un círculo la respuesta que mejor
refleja tu opinión.

¿Con qué frecuencia los motivos siguientes te IMPIDEN hacer
deporte o actividad física de manera más regular?

¡NUNCA! Raramente A veces
A

menudo
¡SIEMPRE

!
Prefiero no
responder

No tengo tiempo.

Tengo muchos deberes para el colegio/instituto.

No tengo un lugar donde hacer deporte/ejercicio.

No tengo transporte/medios para ir a instalaciones
deportivas.

Es demasiado caro.

Necesito un equipamiento que no tengo.

No tengo sitio donde entrenarme cuando hace mal
tiempo.

Se le da demasiada importancia a la competición.



¡NUNCA! Raramente A veces
A

menudo
¡SIEMPRE

!
Prefiero no
responder

Mis compañeros/as me intimidan.

Tengo dificultades de movimiento.

No me gusta el deporte/ejercicio.

Me da miedo lesionarme.

No tengo con quién jugar/hacer ejercicio.

Me quita tiempo de estar con mis amigos.

Me da vergüenza/me siento incómodo/a

MUCHAS GRACIAS POR TU PARTICIPACIÓN
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