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· ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD· 

ANEXO A 
SUBJECTIVE EXERCISE EXPERIENCES SCALES SEES 

(McAuley & Courneya, 1994) 

Nombre: Edad: Sexo: 

Tipo de ejercicio: Sesión n.R: FC: 

INSTRUCCIONES 

Rodee con un cIrculo el número de la escala que indique el grado en que experimenta en este momento cada una de las si· 
gulentes sensaciones: 

ME SIENTO: de ningún modo I moderadamente I total ....... I 

1. Muy bien 1 2 3 4 5 6 7 

2. Fatal 1 2 3 4 5 6 7 

3. Agotado/a 1 2 3 4 5 6 7 

4. Animado/a 1 2 3 4 5 6 7 

5. Abatido/a 1 2 3 4 5 6 7 

6. Extenuado/a 1 2 3 4 5 6 7 

7. Fuerte 1 2 3 4 5 6 7 

8. Desanimado/a 1 2 3 4 5 6 7 

9. Muy cansado/a 1 2 3 4 5 6 7 

10. Formidable 1 2 3 4 5 6 7 

11. Asqueado/a 1 2 3 4 5 6 7 

12. Cansado/a 1 2 3 4 5 6 7 

PERFIL DE PUNTUACIONES 

Puntuación 

7 I 
6 

5 I 
4 

3 J 
2 

1 I 

Bienestar psicológico Falta de activación Sensación de fatiga 
ítems: 1,4, 7, 10 items: 2, 5, 8, 11 ítems: 3, 6, 9, 12 

Adaptada por: de Gracia & Marcó (1997) 
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