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PALABRAS CLAVES:  
 
AUTOCONTROL, CONDUCTA ALIMENTARIA y DEPORTE. 
 
DESCRIPCIÓN: El video documental ilustrará como primera medida, los 
conceptos de deporte, clasificación del deporte, conducta alimentaria y la 
clasificación de los tipos de alimentos, autocontrol y técnicas de autocontrol. La 
segunda parte tendrá un apartado, donde se modelará la conducta alimentaria por 
medio del autocontrol en situaciones cotidianas de un deportista. Las técnicas que 
se implementaron fueron la autoverbalización y el control de estímulos.  
 
METODOLOGÍA: Se elaboró una encuesta de preguntas tipo opción múltiple a 50 
estudiantes de la Universidad Católica de Colombia de edades comprendidas 
entre los 18 y 35 años quienes asisten recientemente al gimnasio de la 
universidad. Esta encuesta se aplicó con el fin de obtener información sobre la 
expectativa del producto en el mercado. Se analizó por medio de análisis de 
medidas de tendencia central.  
 
 

CONCLUSIONES: Self salud, permite a hombres que inician una rutina 
deportiva, el poder generar hábitos de alimentación conformes a sus metas 
deportivas, a sus necesidades físicas y a sus expectativas para un óptimo 
rendimiento en el deporte y en sus patrones de comportamiento alimenticio por 
medio de técnicas de autocontrol. Por ende, Self salud por medio de la psicología 
elabora una herramienta que sirve como medio de información práctica y cómoda. 
Que transmite el conocimiento necesario para contribuir a las personas que 
quieren llevar una vida saludable con ayuda de la práctica deportiva. 

Esta herramienta consta de una guía en la cual se presentan diferentes 
técnicas de autocontrol como ya fueron mencionadas en el cuerpo del trabajo, las 
cuales van encaminadas en fomentar un mejor proceso de aprendizaje, 
identificación y alcance de las metas que tendrán los hombres a la hora de decidir 
practicar una rutina deportiva. Por esto el contenido, se presenta de una manera 
didáctica,  en forma de video documental, en el cual la temática presentada es: 
que es el deporte, porque es importante hacer deporte, clasificación del deporte en 
nuestro país; que es la conducta alimentaria, su proceso biológico, psicológico, 
ambiental y sociocultural; que es el autocontrol, para que es importante el auto 
control y dos diferentes técnicas de este. 

Como se ha mencionado, cada técnica de autocontrol presentada en el video, 
se explica bajo una serie de ejemplos que se ven en la vida cotidiana, los cuales 
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muestran una manera práctica de implementarlas  para lograr los objetivos 
esperados del deportista, de tal forma que puedan ser ejecutados de manera fácil, 
eficaz y efectiva, donde no generen una resistencia ni mucho menos la deserción 
de las personas a sus metas. 

La guía en video documental de Self salud, es dirigida a los gimnasios, 
principalmente los que prestan sus servicios en las universidades. Ya que estos 
están inmersos en el bienestar de su comunidad, primordialmente, la población 
estudiantil, la cual utiliza estos espacios para el aprovechamiento de su tiempo 
libre. Se observa que en estos ámbitos, los hombres son los que mayor motivación 
tienen a la hora de ir a un gimnasio e iniciar una práctica deportiva, ya que como lo 
menciona Romero y Amador (2008) los motivos más frecuentes son la diversión y 
la ocupación del tiempo libre, seguidos de hacer ejercicio físico, mantener y 
mejorar la salud.  

 
De esta manera se espera que él deportista empiece a generar cambios, los 

cuales van a ser implementados desde el momento que inicia su rutina deportiva, 
ya que a partir de este momento, en el gimnasio se le presentara el documental y 
por medio de esta presentación aprenderá a ser consciente y constante en seguir 
una rutina diaria en pro de sus logros. 

Por otro lado, teniendo en cuenta el impacto de la alimentación dentro del 
deporte, se ha podido conocer las variables que controlan su ejecución, 
consultando distintas investigaciones en las cuales se encontró la producción de 
herramientas a fines con la conducta alimentaria, las cuales han sido planteadas y 
desarrolladas desde el campo de la psicología.  

Como lo explica  López (2007) en su investigación  donde la conducta 
alimentaria se desarrolla por medio de la experiencia repetida de esta conducta y 
el alimento para que el organismo aprenda a discriminar los componentes  
nutricios de la comida, y de esto nace el apetito que es un elemento psicológico de 
la alimentación. Debido a esto también hay que tener en cuenta que las personas 
que van a iniciar la rutina deportiva y el control de su alimentación por medio del 
video documental, tengan en cuenta que su aprendizaje previo, es lo que también 
harán entender su patrón o hábito alimenticio inadecuado.  

Conociendo el motivo de la realización de la guía, también se tuvo un primer 
acercamiento, antes de realizar el estudio, y se encuentra que no hay información 
acerca del proceso de autocontrol de la conducta alimentaria en el deporte. Por 
esto lo que se espera es, que este tipo de información pueda llegar a distribuirse 
por diferentes medios, ya que en nuestro país se promueve en baja medida 
conductas saludables. 
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Esto quiere decir que existe una demanda de información, principalmente en 
aquellos deportistas que inician a practicar una rutina deportiva y alimenticia, y en 
personas del común que quieran acceder a ella. 

También hay algunos autores que resaltan que el problema de la mala 
alimentación también esta direccionado a un problema de múltiples factores, que 
este tipo de tratamiento va más allá de reducir el consumo de calorías e 
incrementar la actividad física, enfatizándose en la necesidad de cambiar su estilo 
de vida, que impacte a la salud (Hernán, 2002). Por ejemplo hay investigaciones 
que reportan que en edades tempranas con problemas de peso y alimentación, 
debido a la práctica de hábitos no saludables se llegan a prolongarse hasta la 
edad adulta y con esto llegar a incrementar el riesgo de morbilidad y mortalidad en 
la población (Nieto et al., 1992). 

 
Por consiguiente, es importante tratar este problema de manera 

multidisciplinaria para así tener resultados positivos en la modificación de hábitos 
alimenticios, actividad física y manejo de los factores psicológicos en este caso el 
autocontrol, al ser estos factores los que aseguran la permanencia de un estado 
psicológico y físico saludable de una persona. 
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Apéndices 

Apéndice A. 

 

 

 

 
Guía De Auto Control De Conductas Alimentarias Para Hombres Que Inician Hábitos 

Deportivos 

La presente encuesta tiene como propósito  obtener información de hombres que inician una 

actividad física, con esta se pretende crear un proyecto de desarrollo tecnológico llamado  “Guía de 

autocontrol de conductas alimentarias en hombres deportistas que inician hábitos deportivos”, para 

lo cual las preguntas fueron divididas en las categorías económica, diseño, función, calidad y 

adquisición. 

La informacion que proporcione será utilizada para conocer la expectativa del producto en el 

mercado. El manejo de la informacion es de carácter estrictamente academico y confidencial. 

Nota: Las preguntas son de única respuesta, por favor señale con un círculo la que considere 

más acertada.  

 

 

 

Edad  

Ocupación:  

Fecha:  
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Económico 

1. ¿Cuánto cree que debería costar una guía deportiva con información acerca del 

autocontrol en la alimentación que tienen los hombres al comenzar una práctica 

deportiva?:  

A. Entre $ 0 y 29.999. 

B. Entre $30.000 y $59.999. 

C. De $60.000 o más. 

2. ¿Cuál de las siguientes opciones lo motivaría a adquirir un producto como este?  

A. Es un producto nuevo. 

B. Su efectividad. 

C. Conocer sus características y así compartirlo con otras personas. 

3. ¿Por qué se debería invertir en la realización de un producto como este? 

A .No hay demanda de un producto de este tipo. 

B. Se desarrolla muy pocas guías de este tipo. 

C. Culturalmente las personas no desarrollan buenos hábitos deportivos y alimentarios, 

por desconocimiento del tema.  

4. ¿Considera que la compra de la guía estaría más demandada por un estrato socio 

económico? 

A. Bajo. 

B. Medio. 

C. Alto. 

5. ¿Accedería más fácil a la guía si tiene una estrategia promocional? Como por ejemplo: 

A. Por la compra de una guía llevas dos. 
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B. Por la compra de la guía se le da un bono de un mes gratis en X gimnasio. 

C. Por la compra de la guía se te dará una capacitación gratis de su contenido y la forma 

de uso. 

Diseño 

6. ¿Cuál de las siguientes combinaciones de colores considera usted que sea más 

llamativa para el diseño de una guía de este tipo? 

A. Naranja, verde y amarillo. 

B. Azul, blanco, amarillo.  

C. Rojo, azul, verde. 

7.  ¿Cómo debería estar distribuida el contenido visual de la guía?: 

A. En gráficos e imágenes.  

B. En texto.  

C. Que maneje los mismos porcentajes tanto en gráficas, imágenes y texto. 

8. ¿Cuál considera que sería el tamaño ideal en la presentación de la guía? 

A. Media carta. 

B. Carta. 

C. Oficio. 

9. ¿Qué tipo de gráficos debería contener? 

A. Cuadros sinópticos.  

B. Mapas conceptuales. 

C. Imágenes. 

Función 

10. ¿Cuál de las siguientes características haría el producto útil? 
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A. Fácil manejo. 

B. Instrucciones claras en su utilización. 

C. Lo novedoso en el mercado. 

11. ¿Cuál de las siguientes características le atraería del producto? 

A. Campaña publicitaria. 

B. El diseño de toda la guía. 

C. Novedad en información de vanguardia. 

12. ¿A través de qué medio le gustaría obtener información del producto? 

A. Vía electrónica. 

B. Medios de comunicación escrito. 

C. Medios televisivos o radio.  

13. ¿En el momento en que el producto se encuentre en el mercado, qué tan probable 

sería que lo comprara? 

A. Muy probable. 

B. Probable. 

C. Poco probable. 

14.  ¿Cada cuánto asiste usted al gimnasio por mes? 

A. De 1 a 5 días. 

B. De 1 a 2 semanas. 

C. Más de 3 semanas. 

Calidad 

15. ¿Cómo identificaría si es de calidad esta guía? 

A. Por su facilidad en el uso y aplicación. 
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B. Por el tipo de empresa que la está ofreciendo.  

C. Porque se ajusta a las necesidades de las personas. 

16. ¿Cuáles de los siguientes aspectos considera que influye en la calidad de la guía? 

A. La gestión hecha por la empresa a los clientes. 

B. Su precio. 

C. La efectividad. 

17. Este producto es elaborado por estudiantes del Semillero Balance de la Facultad de 

Psicología de la Universidad  Católica de Colombia. Teniendo en cuenta esta información 

usted considera que el producto es. 

A. Más interesante. 

B. Menos interesantes. 

C. Ni más ni menos interesante, no hay diferencia. 

Adquisición 

18. ¿En qué lugares le gustaría encontrar este producto?: 

A. Gimnasios. 

B. Tiendas de deportes. 

C. Almacenes de cadena. 

En cuanto a la práctica deportiva 

19. ¿Qué factores le motivan para realizar actividad deportiva? 

A. Un cuerpo moldeado que responda a las exigencias personales. 

B. Mantener un estado de salud adecuado. 

C. Adquirir una rutina de disciplina. 

20. A la hora de escoger una rutina de ejercicios ¿Qué sería lo importante? 
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A. Que sirva para aumentar masa muscular. 

B. Que sirva tanto para mejorar la salud como la imagen personal. 

C. Que la persona se adapte fácilmente a su realización y no sea tan dura. 

21. Su alimentación en estos momentos es: 

A. Regulada o balanceada 

B. Normal 

C. Escasa 

22. ¿Para usted cómo sería una dieta alimenticia adecuada? 

A. Alto consumo de alimento que contenga proteína. 

B. Bajo consumo de alimento de grasas. 

C. Consumo balanceado de alimentos (carbohidratos, vitaminas y minerales) 

23. Desde que realiza actividad deportiva su alimentación ¿Ha cambiado en términos de? 

A. Cantidad. 

B. Tipo de alimentos. 

C. No ha cambiado. 

Tiene algún comentario o sugerencia sobre el producto “Guía de auto control de conductas 

alimentarias para hombres que inician hábitos deportivos” 
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Apéndice B.  Carta de autorización 

Bogotá, D.C., 20 de febrero de 2014 

Profesor 
Jesus Maria Sarmiento 
Coordinador de Deporte y Recreación 
Universidad Católica de Colombia 
Ciudad 
 
Asunto: Autorización para ejecutar un Proyecto de Desarrollo Tecnológico en el gimnasio de la 

Universidad.   

Respetado señor: 

Reciba un atento y cordial saludo de parte nuestra. 

Nos dirigimos a usted en nuestra calidad de estudiantes de último semestre de la Facultad de 

Psicología de la Universidad Católica de Colombia, con el fin de solicitar su autorización para 

realizar la aplicación de una encuesta de nuestro trabajo de grado “Guía de autocontrol de 

conductas alimentarias para hombres que inician hábitos deportivos”, teniendo la oportunidad de 

interactuar con los deportistas que asisten al gimnasio en el espacio donde realizan su práctica 

deportiva, y así mismo ejecutar nuestro proyecto con éxito.  

Agradecemos su atención y pronta respuesta 

Atentamente, 

Lady Viviana Amaya     Julián Adolfo Mesa   Cristian Camilo Vargas 
Cód. 423242    Cód. 423412   Cód. 423039 
 
 
Andrés Mauricio Santacoloma Suárez 
Coordinador de Trabajo de grado y Director de semillero Balance  
 
Estudiantes del Semillero Balance 

 

Apéndice c. Consentimiento informado. 
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CONSENTIMIENTO INFORMADO 
Proyecto de Desarrollo Tecnológico: Guía De Auto Control De  

Conductas Alimentarias Para Hombres Que Inician  
Hábitos Deportivos  

Universidad Católica de Colombia 
Facultad de Psicología 

2014 

 

El presente es un documento público legal que en adelante se llamará “Consentimiento Informado”, entre el participante 
externo al Proyecto de Desarrollo Tecnológico  y que en adelante, se denominará “Participante” y los directores del 
Proyecto de Desarrollo Tecnológico. 
 
El proyecto en el cual se enmarca este consentimiento informado se denomina "Guía de auto control de conductas 
alimentarias para hombres que inician hábitos deportivos”, bajo la dirección del psicólogo Andrés M. Santacoloma-Suárez y 
la ejecución de los psicólogos en formación Lady Viviana Amaya Mateus y Julián Adolfo Mesa Vergara. 
 
Descripción  
 
La participación de hombres de 18 a 35 años de edad que inician hábitos deportivos, tiene como objetivo obtener 
información con respecto al auto control ejercido en su conducta alimentaria y hábitos adecuados en la misma.  
 
Para tal propósito, serán seleccionados 50 hombres que inician una práctica deportiva en el gimnasio de la Universidad 
Católica de Colombia. Quienes responderán una encuesta de 23 ítems en los cuales pretenden recoger información con 
respecto a la expectativa del producto en el mercado.  
Es importante aclarar, que en coherencia con estándares éticos, la aplicación de la encuesta no presenta riesgos de daño 
físico o psicológico alguno, además, los datos de cada uno de los participantes serán confidenciales y se utilizarán con fines 
estrictamente relacionados con el Proyecto de Desarrollo Tecnológico. 
 
Riesgos 
La presente encuesta no pone en riesgo la vida de los participantes. El desarrollo del Proyecto ha sido pensado para que 
todos los aspectos éticos sean cubiertos en pro de la vida y la salud de todos sus participantes. Así mismo, los datos 
suministrados de edad y ocupación serán confidenciales. 
 
Consentimiento informado 
Yo _____________________________________ identificado con C.C No________________ de ______________ por 
medio de la presente autorizo y consiento mi participación en el Proyecto de Desarrollo Tecnológico “Guía de auto control 
de conductas alimentarias para hombres que inician hábitos deportivos”. La participación en este proyecto es voluntaria y 
reconozco  que obtuve una información completa y copia escrita sobre el objetivo, procedimiento y estándares éticos de la 
investigación en mención.  

______________________ 
 

____________________________ 
 

Nombre y firma 

 

  
 


