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EVALUACIÓN DEL CONTÍNUO DE REGULACIÓN 
CONDUCTUAL EN EL EJERCICIO FÍSICO
Ursino, Damian; Sanchez Gonzalez, Juan Franco
Universidad de Buenos Aires. Facultad de Psicología. Buenos Aires, Argentina.

RESUMEN
Es fundamental comprender que procesos participan en la moti-
vación hacia la práctica regular de ejercicio físico que presentan 
beneficios para la salud. El propósito de este trabajo es desarro-
llar una comprensión teórica e instrumental de las regulaciones 
conductuales que influyen en la práctica de ejercicio. Se pre-
senta una de las subteorías de la teoría de la autodeterminación 
denominada integración organísmica. Se describen sus principa-
les características, supuestos y relaciones establecidas con las 
conductas asociadas al ejercicio. Finalmente, se sintetiza el de-
sarrollo y alcance de los instrumentos que permiten evaluar las 
diferentes regulaciones conductuales propuestas en el continuo 
de autodeterminación. El presente marco conceptual da cuenta 
de la calidad de la motivación que regula el comportamiento y de 
los procesos que facilitan el desarrollo motivacional, permitiendo 
entender por qué las personas inician, persisten o finalizan su 
participación en una actividad. A pesar del fructífero desarrollo y 
validación teórica e instrumental en múltiples contextos cultura-
les, son escasas las aplicaciones en el contexto local.

Palabras clave
Motivación - Regulación comportamental - Ejercicio físico - Ins-
trumentos

ABSTRACT
ASSESSMENT OF THE BEHAVIORAL REGULATION CONTINUUM IN 
PHYSICAL EXERCISE
It is essential to understand what processes are involved in 
the motivation to engage in regular physical exercise that have 
health benefits. The purpose of this work is to develop a theo-
retical and instrumental understanding of the behavioral regula-
tions that influence exercise practice. One of the sub-theories of 
self-determination theory called organismic integration is pre-
sented. Its main characteristics, assumptions and relationships 
established with the behaviors associated with exercise are de-
scribed. Finally, the development and scope of the instruments 
that allow the assessment of the different behavioral regulations 
proposed in the self-determination continuum are synthesized. 
The present conceptual framework accounts for the quality of 
motivation that regulates behavior and the processes that facili-
tate motivational development, making it possible to understand 
why people initiate, persist or terminate their participation in an 
activity. Despite the fruitful theoretical and instrumental devel-

opment and validation in multiple cultural contexts, applications 
in the local context are scarce.

Keywords
Motivation - Behavioral regulation - Physical exercise - Instruments

Introducción
Son conocidos los beneficios de la práctica regular de ejercicio 
físico. La Organización Mundial de la Salud (OMS, 2010) reco-
mienda que las personas entre 18 y 64 años de edad realicen 
semanalmente un mínimo de 150 minutos de actividad física 
moderada o 75 minutos de actividad física vigorosa. Sin embar-
go, muchas personas no están adecuadamente motivadas para 
mantener un estilo de vida físicamente activo (Instituto Nacional 
de Estadística y Censos, 2019). En este contexto es fundamental 
comprender los procesos motivacionales que llevan a las perso-
nas a realizar o abandonar la práctica de ejercicio.
En el área de la psicología del ejercicio físico, las investigacio-
nes se centran en los factores que aumentan la motivación de 
las personas para adoptar y mantener un estilo de vida activo. 
Para explicar la adherencia y mantenimiento al ejercicio se han 
desarrollado diferentes teorías motivacionales que enfatizan en 
las características personales y contextuales. Entre ellas se des-
taca la teoría de la integración organísmica que integra la teoría 
de la autodeterminación (TAD) (Deci y Ryan, 1985b). La misma 
analiza hasta qué punto el comportamiento humano es volitivo o 
autodeterminado, es decir, el grado en que las personas realizan 
sus acciones en el nivel más alto de reflexión y se comprometen 
en las acciones con un sentido de elección (Ryan y Deci, 2000b).

Desarrollo Continuo de regulación conductual en el contexto 
del ejercicio físico
A diferencia de otras teorías tradicionales de la motivación, que 
se han centrado en la cantidad global de motivación que pre-
sentan las personas, la TAD se ha centrado en la distinción de la 
motivación para determinados comportamientos o actividades. 
En su consecuencia, se asume que el tipo o la calidad de la 
motivación de una persona será más importante que la cantidad 
total comprendiendo el “por qué” de un comportamiento moti-
vado (Deci y Ryan, 1985a).
Para su consideración Deci y Ryan (1985b) reconceptualizaron 
la dicotomía interna-externa para proponer un continuo intrín-
seco-extrínseco. La misma detalla diferentes formas de moti-
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vación extrínseca y los factores contextuales que promueven 
o dificultan su integración en la regulación del comportamien-
to. En la misma se establece una taxonomía de tres tipos de 
motivación (amotivación, motivación extrínseca y motivación 
intrínseca) y varias formas de regulación de la conducta (sin 
regulación, regulación externa, regulación introyectada, regula-
ción identificada, regulación integrada y regulación intrínseca) 
ordenadas en un continuo que abarca diferentes grados de au-
todeterminación. Estos últimos (identificada e integrada) repre-
sentan la motivación extrínseca más interiorizada, que junto con 
la regulación intrínseca, se han destacado como las dimensio-
nes más importantes para la adherencia al ejercicio continuo 
(Ryan y Deci, 2017).
Aunque las personas puedan hacer ejercicio por razones ex-
trínsecas, por ejemplo para mejorar la forma física, perder peso 
o por razones de salud, es poco probable que persistan si no 
disfrutan del ejercicio o no lo encuentran intrínsecamente sa-
tisfactorio. Por esta razón, la motivación intrínseca puede ser 
uno de los factores más relevantes para mantener el ejercicio 
en el tiempo (Teixeira et al., 2012). Sin embargo, una persona 
que está motivada de forma integrada podría practicar ejercicio 
físico aún en condiciones poco agradables (por ejemplo, mal 
tiempo) en lugar de una persona que está motivada por razones 
intrínsecas (disfrute de la actividad en sí misma). Cuanto más 
integrada es la regulación del comportamiento, más coheren-
te es con la persona y menor es el conflicto con la regulación 
de otros comportamientos que son igualmente valorados por la 
persona. De tal modo, la práctica de ejercicio convive con otras 
actividades u obligaciones (González-Cutre et al., 2010).

Hacia una instrumentalización del continuo de regulación 
conductual
Se han desarrollado una serie de instrumentos para medir el 
continuo de regulación conductual. La Escala de Motivación De-
portiva (SMS; Pelletier et al., 1995) y el Cuestionario de Regu-
lación Conductual en el Deporte (BRSQ; Lonsdale et al., 2008) 
se utilizan en el contexto deportivo de competición y pueden no 
ser adecuadas para evaluar la motivación en el ejercicio físico. 
Por tal motivo para examinar la motivación en el ejercicio, se 
han desarrollado dos medidas específicas a este contexto: La 
Escala de Motivación para el Ejercicio (EMS) y Cuestionario de 
Regulación Conductual en el Ejercicio (BREQ). La EMS (Li, 1999) 
es una medida de autoinforme compuesta por ocho subescalas 
que evalúa, a diferencia del BREQ que considera una motivación 
intrínseca general, tres tipos de motivación intrínseca hacia las 
sensaciones, al logro y al aprendizaje.
El Cuestionario de Regulación Conductual en el Ejercicio (BREQ) 
(Mullan et al., 1997) fue el primer intento de medir diferentes 
tipos de regulación en el ámbito del ejercicio como un construc-
to multidimensional y a partir de un modelo de cuatro factores 
conformado por la regulación externa, introyectada, identificada 
e intrínseca. La forma de regulación integrada no se incluyó ar-

gumentando que es diferenciable conceptualmente pero difícil 
de distinguir empíricamente con la regulación intrínseca (Mullan 
et al.,1997). Por su parte, se incluyeron inicialmente un conjunto 
de ítems de amotivación, pero fueron eliminados debido a los 
altos niveles de asimetría y a un rango de respuesta restringido. 
Esto pudo deberse a que la mayoría de los participantes del 
estudio de validación eran practicantes regulares de ejercicio 
(Markland y Tobin, 2004).
Posteriormente, el BREQ fue revisado, completado y validado 
por Markland y Tobin (2004). El BREQ-2 contaba con cuatro 
ítems para medir la amotivación, pero sin incluir la regulación 
integrada. Se han demostrado buenas características psicomé-
tricas del instrumento tanto para la versión original, como para 
las traducciones en otros idiomas (Farmanbar et al., 2011; Mo-
reno et al., 2007; Moustaka et al., 2010). Más recientemente, se 
ha desarrollado una medida que consideraba la forma de moti-
vación extrínseca más autodeterminada: la regulación integrada 
(Wilson et al., 2006). Sin embargo, constaba de una estructura 
de 5 factores ya que no consideraron amotivación. Para superar 
estas limitaciones, surge el BREQ-3 que considera la totalidad 
de las dimensiones de regulación conductual postuladas en la 
TAD para el contexto del ejercicio (Cavicchiolo et al., 2022; Cid 
et al., 2018; González-Cutre et al., 2010; Rodrigues et al., 2020).

Supuestos teóricos y análisis instrumental Estructura interna 
del BREQ
La cantidad de dimensiones evaluadas del continuo de regula-
ción conductual depende de la versión del BREQ utilizada. Por lo 
tanto, el modelo hipotetizado se orientará a testear una estruc-
tura interna para un modelo de 5 o 6 factores correlacionados 
pero distintos (Rios y Wells, 2014). Sin embargo, también se 
puede considerar una medida de motivación autónoma (índice 
para los factores de regulación identificada, integrada e intrín-
seca) y motivación controlada (índice que incluye los factores 
de regulación introyectada y externa) (Howard et al., 2020). 
Para ello, se ponen a prueba modelos jerárquicos que permitie-
se evaluar la motivación autónoma y controlada a través de un 
único factor (Cid et al., 2012).
Por su parte, las puntuaciones del BREQ se pueden informar 
como puntajes para cada subescala o como un índice de auto-
nomía relativa (RAI) (Cavicchiolo et al., 2022; Liu et al., 2020). El 
mismo constituye un puntaje único derivado de las subescalas 
expresando el grado en que los participantes se sienten auto-
determinados (Mullan y Markland, 1997). Si bien integrar los 
diferentes tipos de regulación de la conducta en un único índice 
reduce el número de variables, tales enfoques ocultan impor-
tantes distinciones entre las diversas formas de motivación ex-
trínseca (Wilson et al. 2006) y obstaculizan la comprensión del 
papel diferencial que desempeña cada regulación conductual 
(Deci y Ryan, 2002).
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Estructura simplex de las relaciones que sustentan las 
puntuaciones del BREQ
Se espera que las asociaciones entre las regulaciones conduc-
tuales muestren la presencia de un continuo y conformen un 
patrón tipo simplex (Ryan y Connell, 1989). Este patrón organi-
zado de correlaciones es graduado y va desde las regulaciones 
menos autodeterminadas (amotivación) hasta las más autode-
terminadas (regulación intrínseca). De tal manera los construc-
tos adyacentes a lo largo del continuo motivacional estarán más 
fuertemente asociados entre sí que con los constructos distales 
(Deci y Ryan, 1985a; Ryan y Deci, 2000a).
Esta estructura ordenada es central en la conceptualización de 
la subteoría de integración organísmica de la TAD, pudiendo ser 
testeada en estudios de validez de constructo a partir de las di-
ferentes subescalas que conformen el instrumento. Para ello se 
examina la magnitud y dirección de las asociaciones entre las 
diferentes regulaciones comportamentales a partir de una ma-
triz de correlación lineal r de Pearson. El patrón de intercorrela-
ciones se ajustará a un patrón simplex si las correlaciones entre 
subescalas adyacentes en el continuo de la autodeterminación 
son más fuertes y positivas en comparación con las correlacio-
nes entre las subescalas más distantes, que se esperaría que 
fueran negativas (Ryan y Connell, 1989). Es decir que los tipos 
de regulación más cercanos a lo largo del continuo motivacional 
están más fuerte y positivamente correlacionados, mientras que 
los tipos de regulación que están más separados se correlacio-
nan más débilmente o negativamente.

Necesidades psicológicas básicas y regulación conductual
Deci y Ryan (1985a, 2002) propusieron que la motivación reside 
a lo largo de un continuo de internalización el cual refleja el 
grado de integración de la conducta con el yo. La posición rela-
tiva de una persona a lo largo del continuo es fomentada por el 
grado en que los contextos sociales satisfacen las necesidades 
psicológicas básicas de competencia, autonomía y relación. Si 
estas necesidades son satisfechas las personas presentarán 
una motivación autónoma, mientras que si estas necesidades 
no son satisfechas es probable que la persona esté motivada de 
forma extrínseca o desmotivada (Deci y Ryan, 2008).

Regulaciones del comportamiento hacia el ejercicio físico
El marco de la TAD permite explorar las relaciones entre el tipo 
de motivación que un individuo experimenta de su ejercicio y 
sus consecuencias motivacionales (Nurmi et al., 2016; Teixeira 
et al., 2012). Dichas relaciones teóricas entre las regulaciones 
se han estudiado a partir del afecto positivo y negativo, vitalidad 
subjetiva, bienestar y conductas asociadas al ejercicio. Para es-
tas últimas, la frecuencia de la conducta de ejercicio se asocia 
negativamente con la amotivación y la regulación externa, y po-
sitivamente con la regulación introyectada, la regulación identi-
ficada y la motivación intrínseca. Mientras que las regulaciones 
más autodeterminadas promueven la persistencia en la tarea y 

el bienestar psicológico hacia al ejercicio, las formas de moti-
vación controlada aumentan la posibilidad de abandono (Ryan y 
Deci, 2017; Teixeira et al., 2012). En los estudios instrumenta-
les, se implementan pruebas de validez discriminante o de cri-
terio para establecer las relaciones entre los diferentes tipos de 
motivación, otros constructos psicológicos y el ejercicio físico.

Estudios de invarianza en la medición
Para realizar comparaciones de grupos, se requiere que los 
constructos psicológicos presenten el mismo significado entre 
los mismos. De allí la importancia de obtener evidencia para la 
equivalencia del significado de los ítems. Los estudios de in-
varianza en el BREQ (Cavicchiolo et al., 2022; Díaz-Leal et al., 
2018; Liu et al., 2015; Rodrigues et al., 2020) ponen a prueba 
la universalidad de las regulaciones que subyacen al modelo 
(Deci y Ryan, 2008). Esto significa que sin equivalencia de cons-
tructo, no se recomienda realizar comparaciones transcultura-
les (Vlachopoulos et al., 2013). Para estudiar la invarianza en la 
medición es necesario replicar la estructura factorial en cada 
grupo y examinar, a partir de la implementación de una serie de 
hipótesis cada vez más restrictivas, si el modelo de medición es 
invariante entre los mismos. Para ello, se puede implementar el 
análisis factorial multigrupo (Cheung y Rensvold, 2002).

Conclusiones
Las personas pueden estar motivadas por varias razones (Ingle-
dew y Markland, 2008) y para ello la teoría de la autodetermi-
nación ofrece un marco adecuado para estudiar que procesos 
motivacionales pueden explicar las conductas de ejercicio. La 
motivación humana presenta una estructura multidimensional 
basada en diferentes tipos de motivación que reflejan varios ni-
veles de autodeterminación en un continuo (Markland y Tobin, 
2004). Para su evaluación, el BREQ distingue diferentes regu-
laciones conductuales reconociendo que es la calidad y no la 
intensidad global de la motivación el ingrediente crítico asocia-
do al ejercicio (Wilson et al., 2006). En tal consideración, no 
se debería determinar sobre cuánto de motivación (baja o alta) 
puede presentar una persona hacia la actividad, sino el tipo de 
motivación manifestado para involucrarse con la misma.
La evidencia disponible apoya los supuestos teóricos esta-
blecidos en la TAD. Mientras que la teoría ha demostrado su 
utilidad para explicar sus asociaciones teóricas, los esfuerzos 
instrumentales del BREQ aportan medidas válidas y confiables 
para este contexto de aplicación. Aunque los estudios basados 
en el BREQ-2 parecen respaldar en gran medida su fiabilidad 
y validez, existen menores estudios sobre las propiedades del 
BREQ-3. Particularmente para el contexto argentino aún no se 
han publicado estudios de las propiedades psicométricas del 
BREQ en adultos (Álvarez et al., 2017).
Las mejores prácticas para el desarrollo de pruebas psicomé-
tricas dictan la evaluación de sus propiedades para cada pobla-
ción estudio. Determinar el mérito psicométrico del instrumento 
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implica un esfuerzo continuo de múltiples pruebas de validez y 
confiabilidad (Wilson et al., 2008). En particular, los supuestos 
examinados en los estudios instrumentales del BREQ implican 
la estructura interna, el modelo simplex, las relaciones estable-
cidas entre las necesidades psicológicas, regulaciones conduc-
tuales y consecuencias motivacionales, así como, la invarianza 
en la medición.
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