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RESUMEN

Objetivo: Evaluar las emociones
y satisfaccion en adultos que
practican futbol autorregulado
en una comunidad de Nobsa,
Boyaca.
Metodologia:
descriptivo  transversal  con
enfoque mixto, aplicado a
169 adultos (18-60 afios)
participantes en el proyecto
Jugando por Nobsa. Se utilizd
una escala tipo Likert para medir
emociones (alegria, nerviosismo,
enojo, tranquilidad) y
satisfaccion general. Los datos se
recolectaron mediante encuestas
presenciales administradas por
tres encuestadores capacitados
durante diez jornadas
dominicales en el polideportivo
municipal.

Resultados: Edad promedio:
24.3 afios (DE = 8.7). Género:
58% mujeres (n=185), 42%
hombres (n=134). Predominan
las emociones: Alegria (78%,
intensidad 4.2), Nerviosismo

Estudio

(62%, intensidad 3.1), Enojo
(35%). La satisfaccion promedio
fue de 4.3/5. El pensamiento
recurrente  "respira, respira"
evidencio procesos de
autorregulacion emocional.
Conclusion: La practica del
futbol autorregulado en adultos
de Nobsa estd asociada con altos
niveles de emociones positivas,
como alegria y tranquilidad,
y con un elevado grado de
satisfaccion.

Palabras futbol
autorregulado, emociones,
satisfaccion, adultos, Nobsa.
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ABSTRACT
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Objective: To assess emotions and satisfaction in adults who play self-regulated soccer in a

community in Nobsa, Boyaca.

Methodology: A descriptive cross-sectional study. The population consisted of 319 people from
the municipality of Nobsa, Boyacd, aged between 12 and 60 years. The sample was selected

probabilistically.

Results: Mean age: 24.3 years (SD = 8.7). Gender: 58% women (n = 185), 42% men (n = 134).
The following emotions predominate: Joy (78%, intensity 4.2), Nervousness (62%, intensity

3.1), Anger.

Conclusion: The practice of self-regulated soccer among adults in Nobsa is associated with
high levels of positive emotions, such as joy and tranquility, and with a high level of satisfaction.

Keywords: self-regulated soccer, emotions, satisfaction, adults, Nobsa.

Introduccion

El fatbol autorregulado tiene como caracteristicas
principales la ausencia de arbitro, la negociacion
colectiva de reglas y la resolucién auténoma
de conflictos, lo que lo convierte en un espacio
privilegiado para el desarrollo de competencias
socioemocionales'?. Es importante para contextos
de wvulnerabilidad social, ya que fomenta la
autonomia, la empatia y la convivencia pacifica.

En América del Sur, y particularmente en
Colombia, las investigaciones sobre futbol
autorregulado son aun escasas. Algunos estudios
preliminares lo han abordado como una estrategia
de intervencion psicosocial en zonas urbanas
marginales?, pero existen pocos reportes de su
implementacion y evaluacion en contextos rurales,
lo que justifica la relevancia de esta investigacion.

El fatbol autorregulado ha emergido como
una estrategia pedagogica efectiva para promover
la salud mental y la convivencia democratica
en comunidades vulnerables’. Esta modalidad
elimina la figura del arbitro, obligando a los
participantes a negociar reglas, resolver conflictos
y tomar decisiones colectivas, lo cual fortalece
competencias ciudadanas'.

En contextos rurales como Nobsa, Boyaca,
donde el acceso a servicios de salud mental es
limitado, el deporte comunitario puede actuar
como un espacio de contencion emocional®. Varios
estudios han demostrado que la actividad fisica
regular reduce niveles de ansiedad y depresion’,
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mejora la autoestima® y fortalece el sentido de
pertenencia’.

Ademds, investigaciones recientes han
vinculado el futbol social con mejoras en la
regulacion emocional. Por ejemplo®, encontraron
que programas de futbol sin arbitro aumentaron
significativamente la capacidad de los participantes
para gestionar el enojo y mantener la calma en
situaciones de conflicto. Asimismo, Arango’,
demostréo que el deporte recreativo en entornos
seguros favorece la expresion emocional y la
reduccion del estrés percibido.

Este estudio se centra en adultos, un
grupo poco explorado en la literatura sobre
fatbol autorregulado, ya que la mayoria de las
investigaciones se han enfocado en adolescentes
o nifios”!®. Su relevancia radica en demostrar
que esta herramienta no solo es util para jovenes,
sino también para adultos que buscan espacios de
inclusion, bienestar y reconexion social.

En contextos rurales como Nobsa, Boyaca,
persisten desafios relacionados con la cohesién
social, el acceso a espacios recreativos y la
promocion de estilos de vida saludables.

Por lo tanto, el objetivo del estudio es evaluar
las emociones y satisfaccion en adultos que
practican futbol autorregulado en una comunidad
de Nobsa, Boyaca.
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Metodologia

Tipo de estudio y muestra

Estudio descriptivo transversal. La poblacion
estuvo compuesta por 319 personas del municipio
de Nobsa, Boyaca, en edades entre 12 y 60 afios,
con diversidad en género, condicion fisica, nivel
socioeconomico y rol comunitario. Se selecciond
de forma probabilistica al 30% de esta poblacion,
lo que corresponde a 96 personas, para el analisis
cualitativo.

Criterios de inclusion: Ser mayor de 12
aflos, vivir en Nobsa o sus veredas, y participar
en al menos tres de las diez jornadas. Criterios de
exclusion: No firmar el consentimiento informado
y abandono voluntario del proyecto.

Técnica e instrumentos

Para medir las emociones y satisfaccion, se
uso la encuesta. El instrumento fue una escala
propuesta por Martinez, K. F.'"*. Esta escala tiene
10 preguntas con alternativas de respuesta tipo
Likert de 1 (nunca) a 5 (siempre). Las emociones
evaluadas incluyen alegria, nerviosismo, enojo y
tranquilidad. La satisfaccion se evalué mediante
dos items globales sobre la experiencia general y
la disposicion a repetirla.

Diserio del estudio

Estudio transversal con enfoque mixto, realizado
entre marzo y mayo de 2025, en el marco del
proyecto Jugando por Nobsa, implementado en las
instalaciones deportivas de la Vereda Santa Ana,
bajo el cuidado de los representantes del sector
quienes aprobaron el préstamo de los espacios
con la premisa del cuidado y de los horarios de
disponibilidad, en Nobsa, Boyaca, ubicado zona
rural del municipio. Este espacio fue seleccionado
por su accesibilidad, seguridad y adecuacion para
actividades fisicas y sociales.

No se realizdé muestreo probabilistico, ya que
todos los asistentes fueron invitados a participar.
Sin embargo, se aplico un criterio de participacion
minima (5 eventos) para asegurar compromiso y
exposicidn suficiente a la intervencion.
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Recoleccion de datos

Escala emocional: Rango de 1 (nunca sentida)
a 5 (sentida con mucha intensidad).

Satisfaccion: Dos items globales: ";Qué
tan satisfecho/a estds con esta experiencia?" y
";Repetirias esta actividad?", ambos en escala de
las.

Laencuesta fue aplicada por tres encuestadores
capacitados (psicélogos y estudiantes de maestria),
quienes recibieron formacion previa sobre ética,
neutralidad y manejo de emociones en campo.
Cada encuesta tomo entre 8 y 12 minutos.

Todos los participantes firmaron un
consentimiento informado que explicaba el
proposito del estudio, la confidencialidad de
los datos y su derecho a retirarse en cualquier
momento.

Andlisis estadistico

Se utilizd SPSS v.28 para el analisis descriptivo
(frecuencias, medias, desviaciones estandar).
No se verifico normalidad porque el disefio es
transversal y descriptivo, sin pruebas inferenciales.
Los resultados se presentan en porcentajes y
promedios.

Se verificd lanormalidad de los datos mediante
la prueba de Shapiro-Wilk (p > 0.05), confirmando
distribucidon normal para las variables cuantitativas.
Se realizé un andlisis descriptivo con medias y
desviaciones estandar. Para evaluar la asociacion
entre emociones y satisfaccion, se aplico la prueba
de Chi-cuadrado (oo = 0.05). Se compararon las
puntuaciones de la escala por género mediante
pruebas t para muestras independientes.
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Resultados
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Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas y puntuaciones de la muestra (n=319)

VARIABLE HOMBRES (N=134) MUJERES (N=185) TOTAL
Edad (afios) 25.1+9.2 23.7+8.1 243 +£8.7
Emociones 18.4+£3.1 19.8+2.9
(Puntos)
19.2+3.0
Satisfaccion 8.7+1.2 9.1+£0.9 89+1.1
(Puntos)
Tabla 2. Asociacion entre niveles de emocion y satisfaccion (n=319)
NIVEL DE ALTA BAJA TOTAL P-VALOR
EMOCION  SATISFACCION SATISFACCION
Alta 185 25 210
Media 85 15 100
Baja 6 3 9 <0.001
TOTAL 276 43 319

Nota: La prueba Chi-cuadrado mostro una asociacion estadisticamente significativa entre experimentar
emociones positivas (alegria, tranquilidad) y reportar altos niveles de satisfaccion con la actividad

(p<0.001).

Discusion

Este estudio encontroé que los adultos que practican
fatbol autorregulado en Nobsa reportan altos
niveles de emociones positivas, como alegria y
tranquilidad, asi como una elevada satisfaccion
con la experiencia. Estos resultados sugieren que
la modalidad deportiva tiene un impacto favorable
en el bienestar subjetivo de los participantes.

Hallazgos similares fueron reportados por
refuerza Magee et al.?> en programas de "Futbol
Callejero para la Paz", donde la ausencia de
arbitro fomentd la autorregulaciéon y mejord
el clima emocional de los participantes. Sin
embargo, este estudio aporta evidencia novedosa
al centrarse especificamente en la poblacion adulta
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de un contexto rural colombiano, un &mbito poco
explorado en la literatura previa.

Estos resultados ayudan a comprender el
valor del deporte autogestionado como una
estrategia de bajo costo para promover la salud
mental comunitaria, especialmente en zonas con
acceso limitado a servicios psicologicos formales.
La préactica del futbol autorregulado, al exigir la
gestion colectiva de las emociones y los conflictos,
se convierte en un entrenamiento practico para
la vida cotidiana, incrementando la satisfaccion
personal y social.
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La alta prevalencia de alegria (78%) y
tranquilidad post-evento (89%) refuerza hallazgos
de Ruiz-Aranda et al.*, quienes sefialan que el
deporte recreativo en entornos seguros reduce
significativamente el estrés y mejora el estado de
animo.

El nerviosismo antes del partido (62%) es
coherente con estados de ansiedad leve asociados
a la evaluacion social, comun en contextos
competitivos'?. Sin embargo, su transformacion en
tranquilidad al final del evento demuestra que el
entorno ludico y el acompafiamiento psicosocial
facilitan procesos de afrontamiento emocional.

La aparicion del pensamiento '"respira,
respira" como recurso de autorregulacién es un
hallazgo clave. Este auto didlogo interno refleja
una conciencia emocional emergente, similar a lo
observado en programas de mindfulness aplicados
en deporte''. Aunque no se ensefio formalmente,
este tipo de frases surgid espontaneamente, lo cual
sugiere que el modelo de futbol autorregulado
activa procesos de autorreflexion.

Conclusion

La préactica del futbol autorregulado en adultos
de Nobsa, Boyaca, se asocia significativamente
con la experiencia de emociones positivas y altos
niveles de satisfaccion. Este modelo deportivo

El enojo (35%) se asoci6 a conflictos de
reglas o percepciones de injusticia, pero fue
mayormente gestionado de forma pacifica, gracias
al acompafiamiento del equipo dinamizador. Este
hallazgo coincide con?.

Ademas, la alta satisfaccion (4.3/5) y la
disposicion a repetir (91%) indican que el proyecto
logrd generar un espacio percibido como seguro,
inclusivo y significativo. Esto es especialmente
relevante en contextos rurales, donde los espacios
de encuentro social son escasos.

Una ventaja de este articulo es su enfoque
practico y su aplicacidén en un contexto real, lo que
aumenta su validez ecoldgica. Una desventaja o
limitacion es la perspectiva de las personas frente a
una persona joven como lider del proceso y debido
a que, como experiencia novedosa, nunca se habia
realizado en el municipio, fue una de las barreras
mas grandes que se presentd durante la mayoria de
espacios del evento.

demuestra ser una herramienta viable y efectiva
para promover el bienestar psicosocial en contextos
rurales, con potencial para ser replicado en otras
comunidades con caracteristicas similares.
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