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RESUMEN

El tnocielo cie los estados dle cambio ¢s una herramienta muy dtil para estuctiar fos comportamwentm desalud, Este trzbaio
aplica este modelo al comportamiento del trabajo mdsculo- esque’attwdlfuenclando fuerza muscular en gencral (FAY, uer-
23 musaular utilizande mdqutrias de resistencia varable (MRV), fuerza muscular utilizande dl peso libre (PL) v flexibicdad
(FLX), con una muestra dc 685 suletos (317 varonesy 366 mueles) fisicamente ictivas de 14 centres deportivos espafioles

En el trabato de FA no se encontraron deferencias sigmificativas entre nombres y muteres en cl estado de cambio ez el que
se encontraban, slendo el estado de cambto de ‘preparacion’ donde sc encontraba ¢l mayor porcentate de sujetos (42.8%} En
el trabajo dle FLX se sncontraron diferenaias significativas (Z=3,46, p<0.035) entre hombres (M=3.46) y mujeres {¢1=3,86) En
el trabajo de MRV, se encontraron diferencias sigmficativas (Z=257, pO.03) en el estado de cambio en el que se encontraban
hombres (X=3,76) y mujeres (X=3,72) Ademis, también existian dtferenciay significativas en el estado de cambro en funcion
del grupo de edad (c*=57,88p<0.03), siendo las muferes mayores las que decian estar en pre-contemplactdn {no practizar
trabsjo de MRV y no considerarlo importante). Curtosamente. cl estado de camblo que obtuvo un porcentaye mayor 4=
miuseres en todus las cateqortas de edad fue el de contemplacion (no practico pero tengo intencidn de peacticar ers un ruturo)
En el trabalo de PL no existian diferencias Slgmncatlvan en el estaclo de cambio entre hombres v rmujeres siende cl estzdo de
preparacton el que incluta un porcentaje mavor de sujetes Encl grupo de mujerss siexistian diferencias sigiinzativas respedo
3l grupo de edad (= 2393; p<0,03), stendo el grupo de 30 a 39 afios s que declan estar en accidn (practiczr de forma regulsr
desde hace menos de 6 meses) respecto al resto de muleres que decian estar en preparacton {practican de fomaa irreguiar)

El cuestionarto de los estados de cambio aplicado a [3 aptitud masculo-csquelétiea muiestra resultados dirrerenles Gepen-
diendosisctrabaja Fm, MRV, PLo FLX Fstos resultados muestran cue |2 actuacidn del profesional debe ser difeientz 3tendie.n-
do al tipo de tradajo a realizar y zdecuada seqin el estado <le cambio, pira poder asi implemestar u: programs eficiz
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INTRODUCCION

La actividad fisica habitual ofrece sigRIASAtGs be=  tras |a mayor parte de la poblacion reconoce estes bene-
neficios en la prevencon y trataniento de malt: wles  ficios pard [a salud, ¢l 60% de los individuos todavia no
enfermedades crdnicas y en la reduccién del riesqo de participa nireallza actividad fisica de lorma lo suficiente-
muerte (Blairetal 1989, Bouchars Shephard Stephens, mente reqular como para poder obtenerlos (U S Surgeon
et 3l 1990, Bouchara, S':e:u :ieohens et sl 1994,  General Report, 1996) De esta forma, facilitar la adop-
Paflenbarger ot 3 4988 Salleras | Serra, 1991 Vworl.  cién de pricticas de efercicio fisico requlary su manteni-
Fentem 9558 Ne o5tinte, 52 nzestimado que, mien-  mitentoa lo largo del tiempo (adherencia) continga sien-
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do un reto, tanto parz las instituciones, como para los
diferentes profesionales :mplicados en este proceso, es-
pecialmente si consideramos que aproximadamente el
50% de los adultos que comienzan un programa de ac-
tividad fisica lo abandonardn entre el tercer v el sexto
mes (Carmody, Senner, Manilow, Mattarazzo, 1980;
D:shman, 1988). Segan muchos de los prncipales inves-
tigadores del campo de fa adherencia a fa actividad (Tsica
(Dishman, Sonstroem, Marcus, Shephard. Godm. Sallis,
Anness1), laatisencia de una aproximacién tedrica al es-
tudio del comportamiento de los sujetos respecto 2l eler~
cicio parece ser la causa de |3 escasa comprension sobre
los procesos de adherencia al siercicio en nue stos dias,
y consecuentemente, de esos bajos niveles de continui-
dad en la préctica de actividad fslca reqular entre |3 po-
blacian general (Godin, 1994)

Varios han stdo los modelos desarrollados en los di-
timos affos para tratar de comprender fos procesos de
comportariento de los sujetos respecto al eieraicio (fsi-
co e Intentar promever 3 prictica v especialmente la
adherencia a a mnisrna Weinberg y Gould (1999), des-
tacan entre Jos modelos o teorias fundamentales al
Modelo Transteorético de los Estados de Cambio
{ Transtheoretical Model, de Prochasika y DiClemente
{1982)

El Modelo Transteorético de los Estados de Cambio
(Prochaska. DiClemmente, 1962) ysus aplicaciones al gjer-
cIcio

Este modelo describe uis proceso en espiral. en el que
el individuo setraslada a lo Lrgo de seis estados diferen-
tes para producir urs cambio en sti comportamiento
Entre las ventajas de este modelo paed sstudiar los com-
portamtentos de salud. destaca su capacidag pard reco-
necer la naturaleza dinimicz de los camblos, v el soten-
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cal para modificar un comportamiento o recuiperarto
Ademis, ayuda a! investigador y al practicante 3 identi-
ficary medir sus progresos, v al profesioral a of recer es-
trategias de thtervencion especificas para cadd estado a
lo fargo dle un proceso continuo hasta alcanzarel com-
portariento de salud descado (Klem, Stone, 2002)

Para Prochaska y Marcus (1994) el concepto de est-
doses muy fmpottante pars entender el cambio, en parte
debido a que reflefa by dimensién temporal en la que los
cambios se desarrellan. Estos estados han sido clastfica-
dosen: pre-contemplacion, contemplacion, preparactén,
accien. mantemmniento ylerminacion

Estado de Pre~contemplacion, caracterizado porque
los sujetos no tienen ninguiia intencion de cambiar sus
comportamientos dealto resgo en un futuro visualizable
{a medio plszo), normalmente en los proximos sers
meses. L os indwviduos pueden encontrarse en este esta-
do debido a que carecen de informacion sobre las con-
secuencias 3 lirgo plazo de sus comportamientos, estin
desmoralizados sobre su capacidad para cambiar, y estén
en una actitud defensiva, en parte por lzs presiones so-
ciales 3 [as que estan sometidos. £stado de Contempla-
cion se caraclenzs porque, cudndo un sujeto s encuen-
tra Inmerso en él, tiene sertas itenciones de modificar
su comportarmreiito en los Préximos seis tmeses
(Prochaska, Marcus, 1994) Los suletos son conscientes
de aue cxiste un problema, v estan pensando seriamen-
te en camorar, pero adn no han alcanzado un compro-
miso para pasar 2 [ accion (Wakury cols, 2002} Esta-
dode Preparacion en este estado los sujetos tienen i1~
tenzi6n de madificar su comportamiento en un futuro
muy proximo, normalinente en el mes siquiente, Lo
habrtual es yuie dispongan de un plan de accion y. o bien
hayan actiado ya en el afio anterior, o ya han reaizado
pequefios cambios Jde comportamiento (Prochaska,
Marcus, 1994) Estado de Accidn. El estado de accidn se
caracteriza porque e sujeto na realizado ablertarmente
un campio en su comportamiento, pero 3in se encuen-
tra dentro de los primeros scis meses. Estsdo dfe Mante-
nitmiento: Se tiata del periodo de seis meses postatiores
a la realizacién de un cambio de comportamiento. Se-
gdn Wakur (2002}, en este caso, ¢! sujeto trabaa para
prevenir ung recalda y par: consolidar las ganancias al-
canzadas durante 13 etapa de accidn. Paw Prochasia y
Marcus (1994), el criterto del tiempo de duracién nece-
sario en este estado para considerdr que tn sujeto ha
modiftcado completamente un comportamiento seriz
de S afios. Estado de Terminacion-tste es &l estado en el
Jue ya no se rmanifiestz ninguna ttencién Je volver al
Antiguo cotnportamiento. Segdn Prochaska v Marcas
{199:4). en el <350 de comportamenios de abuso de ta-
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baco o de alcohol, tan sélo un 15% y un 17%, respectiva-
mente, de sujetos han consequido abandonar su

adiccion

En este trabajo, y teniendo en cuenta que la mayoria
de los sujetos presentan reticencias v falsas creencias res-
pecto a los efectos negativos del entrenamiento de la
aptitud masculo-esquelética, especialmente entre |a
poblacién femening, y por lo tanto su participacion en
los mismos es muy poco reqular, hemos desarrellado
una version del cuestionario de estados de cambio En
este caso, disefiaclo para valorar [a situacidn de los suje-
tos respecto a la realizacion de efercicios de fuerza y fle-
xibilidad regularmente en sus programas de actividad (-
sica Esta nueva herramienta nos permitird inicialmente
dentificaren qué estado se encuentran, para posterior-
mente poder desarrollar intervenciones especificas «jue
mejoren {a continadad y la reqularidad en la practica

2.- MATERIAL Y METODO

Muestrd: Un grupo de 683 sujetos fisicamente acti-
vos, con edades comprendidas entre los 20y los 70 afios,
participaron en este estudio (317 eran varones y 366
mujeres). L3 distnbucion por grupos de edad aparece
recogidaen latabla 1

Grupe Varones Mujeres Totales
Edad Am} iy (M

e, Imoge 136 428
30 530 *3 60 73
40 8 48 ¥ 84 91
i, e T T
Total 317 366 683

Tabla 1 Distribucion de [a muestra
por grupos de edad y sexo

Instrumento: El instrumento utilizado en este tra-
bajo fue un cuestionario especifico de Estados de Cam-
bio respecto Jl comportamiento de ejercicio. La utiliza-
clén de cuestionarios especificos para determinar el es-
tado en el que se encuentra un sujeto o grupo de suje-
tos es hoy por hoy la herramienta mas extendida en la
investigacion en este campo. Normalmente, se disena
una escala ordinal categorica de cinco puntos (o sers, s)
s¢ incluye el estado de terminacién). en donde c3da es-
tado se corresponde con una frase concreta, con la que
el suieto se siente identificado
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Wakui y sus colaboradores (2002), realizaron una
propuesta de cuestionario en su estudio que ha sido tea-
ducida al espafiol por Aznar, Puig y Jiménez:

1 Pre-contemplacion: Yo actualmente no reilizo gier-
clcio y no tengo plancs de empezar en los préximos
sers meses”.

2 Contemplacion: Yo actualmente no hago ejercicio,
pero tengo pensido empezar e los pisximos sers
meses’”.

3 Preparacion: Yo actualmente realizo ejercicro, pero
no requlirmente”.

4 Accion: Yo gctuilmente redlizo efercicio de forma
regular, pero he comenzado hace menos deseis me-
Sk

5. Mantenimiento: Yo ictualmente redlizo efercicio,
vlo hago desde hace mds de sers meses”

Este estudio adapta dicho cuestionario a los diferen-
tes comportamientos de |a aptrtud misculo-esqueletics,
fuerza general, utiizacién de maquinas de resistencia
variable, utilizacion de peso libre y trabajo de flexibifi-
dad. lafigura 1 presentael modclo de cuestionario adap-
tado utihzado

Realizacion de Ejercicios de fuerza muscular

a) No reahizo ejercicios de fuerza muscular, y no
constdero que sean umporantes para mi.

b) No redlizo ejercicios de (uerza muscular, pero
creo que serian beneficiosos para mi.

<) Realizo efercicios de fuerza muscular, pero de
forma ocasional (sin continuidach)

d) Realizoefercicios de {uerzz muscular de forma
reqular, desde hace menos de 6 meses

¢) Realizo ejercicios de (uerza muscular de forma
reqular, desde hace mas de & meses

Reilizacién de Efercicios de fuerza muscular utili-
zando maquinas de resistencia vaniable

a) No redlizo ejercicios de fuerza muscular utili-
zando maquings de resistencia variable, y no
considero que sean tmportantes para mi

b) No realizo elercictos de fuerza muscular utili-
zando maquinas de resistencia variable, peto
creo que sertan benef ciosos para mi.

¢) Realzo ejercicios de fuerza muscular utihzar=
do miquinas de resistencia variable. pero de
forma ocasional (stn continuidad).

d) Realizo ejercicios de {uerza muscular utthzan-
do miquinas de resistencia variable de forma
reqular, desde hace menos de 6 meses.

e) Realzo ejercicios de fuerza muscular utilizan-
do maquinas de resistencia variable de forma

reqular, desde hace mds de 6 meses
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Redlizacion de Erercicios de fuerza muscular utl‘li-!
zando peso lore (barras, discos, mancuernas):

) No realizo efercicios de fuerza muscular utili-
2anclo peso libre (bareas, discos, mancuernas),
y no considero que sean importantes para mi.

b) Na reakizo ejercicios de fuerza muscular utili-
zanco peso libre (baeras, discos, mancuernas),
pero creo que serian beneficiosos para mf.

) Reilize epercicios de (uerza muscular utihzan-
do peso libre (harras, discos, mancuernas), pere
de forma ocasional (sin continuidad)

d) Reahizo ejercicios de fuerza muscular de forma
regular utihzando peso libre (barras, discos,
mancuernas), desde hace menosde 6 teses

e) Realizo ejercicios de {uerza muscular de forma
regular utilizando peso libre (barras, discos,
mancuemas), desde hace mis de 6 meses

Realizacion de Ejercicios de flexibilidad:

a) No realizo ejercicios de flexibilidad, y no con-
sidero que sean importantes para mT

b} No rca?fzo etercicios de flexibilidad, pero creo
que serfan beneficiosos para mi.

o) Realizoejercictos de flexibthdad, pero de ferma
ocasional {sin continuidad?.

d) Realizo eiercicios de flexibihdacl de forma re-
qular. desde hace menos de 6 meses

e) Realizo eferaicios de flexibilidad de forma re-
qular, desde hace mis de 6 meses. |

En los cuatro casos, la respu=sta *3” cerresponde al
estado de precontemplacion, la “b” al estado de con-
templacion. 14 "< al de preparacion; 13 4" 3l de -
cion, y por dltimo, 13 "e” al de mantenimiento.

Figura 1. Modelo Cuestionario Estados de Cambio
especifico para lu aptitud mdsculo-e squelética
{ Jiménez, Aznar, De Paz)

Procedimiento:

Selecctén de la muestrs: Lz seleccion de las instala-
clones deportivas para obtener la muestrs obseto de es-
tudio se reilizé fundamentalmente por criterios de
proximidad y accesibilidad a los usuarios. De esta forma,
fueron contactadas un total de catorce entidades, de
Madrid audad (3), la Comunidad de Madnd (6), Ledn
(1), Albacete (1) y Barcelons (1),

Captacion de participamtes: L3 comunicacion 1i-
aal del estudio se realzo e 2243 centro mediante
catteleriy sspecifica ubtcads an los soporfes'hébsfu_a[es
de comunicacion cen los usuarios El persons! investi-
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dador realizé ademds una campada de captacion direct
en las dif erentesactividades dirigidas de cada instalacién
deportiva durante ung semana. Las personas Interesadas
en el estudio recibieron una carta explicativa sopre los
objetivos y actividades 3 desarrollar en el mismo, asi como
sobre los reqursites de participacion (ser mayor de 20
21505 y realizaractividad fsta de forma requler desde haciy
mds de seis meses)y 1as indicacionas previas al desarrello
de 13 sesion de analtsis.

Andlsis Estadisticos | es analists descriptivos de los
resultados obtenidos en nuestro estucho fueron realiza-
dos con distribucion de frecuencias Debido al tamano
de fas submucsttas, sélese realizaron andlists inferenciales
con el objeto de comparar 3 hombres v mujeres en el
tramo de edad de 20 a 29 afios, utilizando 13 prueba U/
de Mann Whitney Por su parte, el anilisis mf erencial
para comparar los distintos grupos de edad, dentro de [3
muestra de mujeres, se realizé con (3 prueba de Kruska/-
Wallis. En los casos en que fue nezesario, se utiltzé la
prieba de Scheifepara realizar 13s cornparaciones malti-
ples a posteriori

Todo el anilisis de los resultzdos hasido desarrollado
utihizando la herramienta informatica estanclar SPSSpara
Windows (verston 11.0) y, en los casos en los que se
considerd necesario para obtener una visién mas <lara
en la presentacion v tratamiento delos datos, las opcie-
nes graficas del programa EXCEL (vNindows 2000)

3. RESULTAROS

Las taplas 2 2 5 recogen los resultados descriptivos
obtenidos en iruestro estudio en cada una de los cuatro
apartados del cuestionario

3.1. Estados de cambio respecto a la realizacion de
ejercicios de fuerza musculat:

El grafico de la figura 2 y [3 tabla 2 presentan los
resultades sobre 13 distribuicion (porcentaje y niimero)
de los suietos evaluados (n=683), agrupados pot franjas
de edad y sexo. El 1,6% se encontiaban en el estado de
precontemplicion, el 101% en el de conternplacion, el
34 8% en cl de prepiracim el 11,5% en el de gasn, y el
418% restante en el de mantenimiento. Si redlizamos
este mismo analists en (uncion del sexo, podemos ob-
servar como en el caso de los hombres (n=317), en
precontemplacion no se encontraba ningdn suleto; en
contemplacionel 9.4%; en preparacion el 413%, en ac-
cionel 9.1%, y en rmantenimientoel 40,2%. Per su par-
te, cntre |3s mujeres (n=366) estos valores alcanzaban el
3% en precontemplicidn; el 10,6% en contempliciér, el
29.2% en preparacion, el 13,6% en accion, y (tnalmente,

el 44.2% en mantenimiento.
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Grupo Var. PRC CON PRE ACC MNT Muj. PRC CON PRE ACC MNT Tot. PRC CON PRE ALL MN]
Edad ‘() @ m @ M @ @@ M ® @ @ m @ (o @ @ @ ©
99 428 79 394 07 81 426 154 331 02 93 428 103 374

20229 292 (29) (125) (23) (115) 136 (1) (1) (5%) (21) (450 428 (1) (40) (183) (44) (I
il 130%8) 234y 13855 S ) 15% (2338 o533 2077 130T L8] k23234 BSOEY

30a39 == |fen 2@ F@)T Tl Z68! T2t R 13)" B%)e (@)1 8R)) 173N L Ul [ [OED] Sew
429 571 1.2 13,1 23,8 119 50 1,0 12,1 22 143 505

40a49 7 - - = 3) @ 8 (I3 (1) 20y (0) 42) 9 () 1D 0y (13) (46)
40 60 8,1 163 233 58 473 77 154 242 55 473

Mass0 5 < - @ - (3) 8 (I (14 @20 (B5) @3 9 (M 14 (22) 3 (43
94 413 91 40,2 3106 292 13,6 442 16 101 348 115 41.8

otal 317 - (30) (131} 29) (127> 366 (L1) 39y (107) (50) (162) 683 (11) (69) (2381 [T# (2&mi|

(PHC precontempiacion; CON contemplacidn; PRE: preparacion. ACC: accion, MNT: manlenimiento)

Tabla 2. Porcentaje y nimero de sujeios segun realizacion de e jercicios

de fuerza muscular por grupos de edad y sexo

Figura 2. Disiribucion del porcenta je de sujetos
en cada estade de cambio respecto a la realizacion
de efercicios de fuerza muscular por sexo

3.2. Estados de cambio respecto a la realizacién
de ejercicios de fuerza muscular utilizando maquinas

de resistencia variable:

Elgraficodela fiqura 3 v fa tabla 3 presentan los resulta-
dos descriptives sobre [3 distribuzion (porcentale v ndine-
r0) de los sujetos evaluados (n=683), agrupados por fraryas
deedad v sexo Coino podetmos observar, dicha distribucion
fue la siguiente: el 14,2% se encontraban en el estado de
precoritemplacion el 383% en el de contenplacdn el 24.8%

Parcengaye

en el de prevaracicn el 61% en el de acaién, y el 15.9% res-
tante enel de saastenimiento, Al realizar este mismo anali-
sis en {Lncidn del sexo, podernos observar cémo en el cGiso
delos hombres (n=317). en precontemplacionse encuentra
el 5.9% de los sutetos: en cortemplzcionel 28,7%, en prepi-
rcicnel 34,7%, en sccion el 75%, v en mantenimientoel
232% Porsu parte. entre |as muieres (n=366) estos velores,
alcanzan el 213% en precontemplacion. el 467% en con-

templacton, el16,3% en preparacion el 4,9% en accion, v

[Grupe Ver. PRC CON PRE ACC MNI Muj. PRC CON PRE ACC MNT Tol. PRC CON PRE ACC MNT|
Edad (@ (@ @ @ (@ @ @ @ @ @ @ @ @ ® @O @ @© W
®L 305 Bi3 a3 206 82 425 246 67 179 6.1 343 326 66 204

20a29 292 (15) (89) (106) (19) (63) 136 (I (37 (33) (9) (24 428 (26) (146) (139) (28) (*7)
7.7 77 308 154 38,5 16,7 433 233 83 383 1510 37 247 96 137

30a39 13 (®) (1) @ @ () 6 10y 26) (4) (5 (85 73 (A 27 (18 () (10
14,3 286 444 229 554 108 48 6 EERSa 0 6.7 10

40249 7 - () - @ @ 8 (19 (¢6 (M @ (5 %0 (19 @D (9 (6 9
60 20 20 442 488 4.7 23 451 462 44 1.1 33

Mas50 5 (3) - - (D () 8 (38 @2 @ - 2 91 @D @) @ 1 3
05 127 A 15 el 21,3 467 163 49 98 142 383 248 61 159

Total 317 (19) (91) (110) (24) (73) 366 (78) (171) (60) (18) (36) 683 (97) (262) (170) (42) (109)

FrCheage
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{PRC preconlemplacion; CON: conlemplacidn: PRE preparacien: ACC: accien: MNT: mantenimiento)

Tabla 3. Porceniaje v nimero de sujetos segtin
realizacion de ejercicios utilizando mdequinas de
resistencia variable por grupos de edad y sexo

Figura 3. Distribucion del porcentuje de si jetes en cada esiado de cambio
respecro a la wtilizacion de mdguinas de resistencia variable por sexo
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3.3. Estados de cambio respecto a [a realizacion de  33,4% restente en el de magntenimiento Realizande este
ejercicios de fuerza muscular utilizande peso libre (ba-  misino analists en (uncidn del sexo, podemos observar
rras, discos, mancuernas): como en ¢l caso de los hombees (n=3173. cn
precontemplzcion se encontraban el 6,6% de los varo-
nes.en conlemplacionel 19,8%; en prepsracioncl 37.8%,
en sccton el 7.2%, y en mantennnierto el 28%. Por su
mr[s, entre (35 mujeres (n=365) estos valores a

El grifico de |3 frqura 4 v 13 tablz 4 presentan los
resultzdos descrptivos sobre i3 distribuciéon (porcentaje
y némero? de los sujetos evaluados (3=682), agrupados

- e Cohe'a—
por franfis de edad y sexo Como podcmos observ.r en

la citada t3bla: el 9,2% se encontranan en el estado de
precontempliacn, el 17,5% en el de contemplicion, <l

50.9%en el de p.f'fj.nj/:?:/o/), el 8.7% en el de accion, y e
m _m' ™ @ mom .f(ﬂ)ts @ @ nﬁt W @ (n
| 21,6 39 65 274 81 274 289 11.] 244 6. 3 23‘4 35 8! BB 26,5
20_21 29 292 ]6) (63) (114) (19) (80) I35 (11) (37) (39) (15) (33) 427 (27) (100) (153) (34) (I1 3)

W B By, e 30 2B b 05 =57 16,4 13,7 S
U‘sn_augaﬁ*"jé'.:.:: (4 r%‘i%%%uﬂ%’ )lwmizﬂféﬁ‘zgﬁ\ﬂn
28.6 14,3 Sl 83 83 286 119 429 GOk Sl Vo) sl
40a49 7 () - (.1) S@ & (M D @ Q0 B6) Yl (@ (7 (25 (10 (40)
F“"iﬂ@ " “-- == [y %G:HRW'?W*‘”Z’Z i 231 o‘a'.:r,a,:;n
oiss, e o s R BT (00 VSol Mot S0 o) ioy iy, 51 oy, it s e A
6,6 198 37.8 o B8 112 156 249 10,1 381 92 17,5 309 87 334
Towl 317 (21) (63) (120) [33) (89) 365 (41) (57) (91) (37) (139) 682 (63) (120) (211) (6 (ZZ8)|

(PRC! precantemplacion; CON: conlemplacldn, PRE: preparacién. ACC: accién: MNT manten uruenio}

Tablad.
Porcentajey nibnero de sujetos segin reatizacion de ejercicios de peso
libre en sus programay de actrvidad fisica por grupos de edad y sexe

ban el 1.2% en precontermplacicrs el 15,6% e contern-
Aacion, el 28.9% en preparacion; el 10.1% en decion, y
finalmente, ol 38,1% en manteniniento

C CON PRE ""i"‘i"

Figura 4.
Distribucion del porcentaje de sujetes en cada estado de cambio
respecto ala wilizacion de peso libre peor wexo

3.4, Estados de cambio respecto a la realizacion de
ejercicios de flexibilidad:

El grifice de la figura 5 v (3 tabla 5 presentan, por
cltimo, los resultados descriptivos sobre (3 distzibucion
(porcentaley ndmero) de los sujetos evaluacios (n=683),
agrupados per anjas de edad y sexo Coma se precia
con clardad. el 1,3% se encontraba cn e! estado de
precontemplicion el 111% en &l de contemplicion; <
32.2% enel de prepanacior: el 17.4% en el de accicn, y el
45,9% restante on el de mantenmiento. Si reahamox
este mismo andhsis en funaén del sexo. podernos ob-
servar camo en el ¢aso de los hambres (n=41/), en
precontemplicion se encontrang tan solo el 1.2%; en
comemplicionai |7 9% en prepirecionel 42.2%, cn ac-
clonel 1%, ven ”27f,'f£:""',‘,’ca"\CJ' 154 5%, Por supar-te
entre ks mujeres (1=366) estos valeres slcznziban el 13%

en precatiten; p/ 2ciom el 3,1% 2 \.':.w;.!gd:r:‘;us,'é,',‘. ~_:| DY
en prepsracton, <l 13.5% en accid, v fnalmente, el 56%
en mzntenimiento.
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'Grupo Var. PRC CON PRE ACC MN Muj. PRC CON PRE ACC MN Toi. PRC CON PRE ACC MN
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20a29 4 (54) 430 (9 O () (9) (53) (18) (59 (5) (63) (183 (27) (1.3
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ol 317 42y 7)) (134 (13) (109) 366 (5 (19) (86) (S1) (205) 683 (8i {7&) !E]I 1641 1314
(PRC preconlemplacion; CON: contemplacion; PRE: preparacion; ACC: accion; MNT mantenimienlo)

Tabla 5. Porcentaje y mimero de sujetos segin realizacion de Ml

ejercicios de flexibilidad por grupos de edad y sexo

Figura 5. Bistribucion del porcentaje de sujetos en cada estado de
cambio respecto a la realizacion de ejercicios de flexibilidad por sexo

4, DISCUSION

1. Estados de cambio respecto a la realizacién de

ejercicios de fuerza muscular:

Las comparaciones efectuadas entre hombres y mu-
leres en el teaino de edad de 20 3 29 arios mostraron
que el estado de cambio en el que se encontraban los
sujetos en este caso no fue significativamente cliferente
entre las mujeres (M= 372) y los varones (M= 3,76)
(Z= 0.32; p>0,05), encontrindose la mayor parte de
sujetos evaluados en el estado de prepiracion Posible-
mente, esta ausencia de continwdad en los ejercicios de
fuerza se relacione, por un lado, con la varabilidad de
interesesy preferencias que rmanifiestan los mas ovenes
3 la hora de seleccionar sus actividades fsicas habitual-
mente (Garcia Ferrando, 2001), y por otro, 4 la organi-
zacién cle los programs dleactividad Tsica en actividades
grupales dirigidas ((orma habrtual mayoritaria de prac-
tica entre las mujeres), que suele sequtr programaciones
en donde los ejercicios de fuerza se reahzan periddica-
mente Entre l@s valores presentados en lis mujeres en
los diferentes grupos de edad. los anilisis ef ectuados pu-
8.5
p<0,03), especialmente entre el grupo de 30 359 arios v

sieron de manifiesto dif erenciis significitivas (.

el resto Las mujeres de este grupo presen’tabm vilores
correspondientes 3l estido de dccion. miensras aue el
resto de grupos se encontraban en el estzdoge ~

cren Esta requlinidad en este grupo e & o‘~|3._'or‘ 303

jlr‘;_

39 afos) es tremerdamente impoanis desde el runto

de visla preventivo, p#is 25 g2 1S muleres se

- - I
roanifeslacien Je |3

1
encuernyrin Sl o= N_t = i
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menopausta y con ell3 de 13 habitual pérdida asoctada de
masa sea, por lo que el trabajo de fuerza es especial-
mente mpertante en esta década de 13 vida para preve-
nir o al menos minitizar los efectos de la osteoperosts

2. Estados de cambio respecto a la realizacion de
ejercicios de fuerza muscular utilizando maquinas de

Resistencia Variable:

3 los homtres v mujeres en el tramo de

cdad de 20 a 29 zfos los resultados mostraron que en
¢ ejercicios de fuerza muscalsr

oste
este

utilizando miquinas de resistencia varable en sus pro-
gramas Je actividad fisica fue sign:ficativamente diferente:
entre las mujeres (M= 2,83) v los vironzs (M= 5,08)
(Z= 2.37: p\0.05), con valores superiores olo que s lo
mismo, mds dctivos entre esies Gltimos. [ decir, a ma-
yor parte de las muieres tovenzs eviluiadas se encontra-
rian entre el estado de precomempizcony el de prena-
r3cion, es decir, 0 o uittlizan este ! tpo de equipamiento,

qunque consideran qule seri2 deneficioso paraellas, y/o
lo utilizan de forma ocasional Gin conanuidad) Por su
parte, en el caso de [os hombres :ovenes, (3 mayor parte
se encontrarian en el estkio de preparicion, esto es, uli-
:zando este Lipo cie equiparmiento deportivo de forma

ocasional. Paralelsmente, e
distintos grupos de edad de las muieres, puso de mani-
Flesto que en este ciso tarmbién existian diferencias sig-
nilicativas en el estado decaribio en elque seencontra-
ban en funcidn del grupo de edad constderado (& =
57,88, p<0.05) De esta forma, destaca el hecho de que
l3s mujeres del grupo de mds de 50 afios presentaban

i5 pnivergitaniz de ja educacian fisics v & departe {RONOS 23




valores correspondientes al estado de precontemplacion,
mientras que el resto de grupos se encontrarian en el
estado de contemnplacion Este sorprendente escaso hi-
vel de uso de este tipo de materiales, tedricamente idea-
les en funci6n de sus prestactones para la poblacion fe-
menina (mayor ergonomTa, comodidad, adaptabilidad,
sequridad). tiene, desde nuestro punto de vista mucho
que er con varios factores, entre los que destacariamos:
los condictonantes culturales que adn hoy envuelven Al
trabajo muscular para 'a mayoria de las mujeres,; la st-
tuactdn de este tipo de equipos, normalmente en espa-
ctos de uso thdividua! en !as instalaciones deportivas (las
denominadas salzs Je fitness o salas de musculaadn),
en donde muchas mujeres no se encuentran cémodas;
3 escasTsima Informacién disponibleen los centros y en
los pregramas de actividades sobre las ventajas y posibi-
lidades de uso de este tipo de materiales, especialmente
para la poblacién femenina; y finalmente. el
preocupzintemente escaso trabajo educativode los pro-
fesionales de |z actividad fisica que desarrollan su fun-
c16n en programas ortentados 3 la poblacion femenina,
pues para la mayoria de nuestras muieres evaluadas, |3
no utilizactén de este tipo de materiales no se basaba en
la consideracton de que no erzin beneftciosos para ellas
sino en que no sablan cémo hacerlo (médxime cuando
todos los centros en los que se realizo este estudio con-
taban con un espacio deportivo especifico dotado de este
tipo de maquinas de resistencia variable) Esta circuns-
tancia de elevado interés y escasa utilizacién de este
equipamiento para el desarroflo

presentaban valores correspondientes al estado de dc-
c/én, mientras que el resto de grupos se encontrarian en
el estado de preparacton (practicando sin contiurdad)
Ademds, también destacaba el hecho de que en nuestro
estudio los valores generales de utiliza:zion de peso libre
habitualmenteeran muy supctiores en las mujeres (38,1%
en mantenimiento, frente 3l 28% entre los varones) Stn
duda, este hecho resultaba enormemente sorjrenden-
te, especialmente si tenfamos en cuenta los resultados
obtenidos en el apartacio antenor sebre maquinas de
resistenciz variable. Por Gltimo, y como reflexién (inal
sobre las tres prequntas del cuestionario de estados de
cambio ue se relacionaban directamente con el desa-
trollo de ewercizios de fuerza muscular, tnclurmos una
tabla comparativa (6) y una figura (6) en donde pode-
mos observar grificamente las diferencias registradas
entre los resultados manifestados por los sujetos eva-
luados

Estado de Ejercicios Utilizacién Utilizacion
Cambio fuerza RV % PL%
&

Precomemplacién 1,6 14,2 92
Contemplacion 10,1 38,3 17,5
Preparacion 34,8 24,8 30,8
Accidn 115 6.1 8,7
Mantenimiento 41,8 15,9 334

Tabla 6. Distribucion de nuestra muestra en funcion EC
respecto al ejercicio de fuerza muscular, u la wilizacion
de mdquinas RV y a la wtilizacion de PL

de 13 (uerza muscular contrasta-
b3 con los elevades niveles de

prictica e interés por los ejerci- | MNTO
cios de fuerza muscular mostra-
do por nuestra muestra en ef epi- ACC
grafeanterior.
PREP
3. Estados de cambio respec-
to ala realizacion de ejercicios de
hy CON
fuerza muscular utilizando peso
libre (barras, discos,
PREC
mancuernas):

—
mRY
lapL

Las comparaciones e(ectuadas

1% I

4% (=

entre sexos nos confirmaban h
siusencia de diferencizs significativas en el estado de cam-
bio a este respecto (valores entre las mureres M=3,16, v
entre los varones :M=3.28, con Z=1,06, p>0,05), jue se
ubicaba mayoritariamente en 2l de preparacin Por su
parte. el anilists efectuado con fos distintos grupos de
edad de las muijeres, puiso de manifiesto queen este caso
sT existian diferencias significativas (=, = 23 95, 20,03}

i) ||
O

De esta forma, |as muteres del arupo de 30 3 39 anos

26 (FONO)S (a revista universitaria de la educacion fisica y el deporte

Figura 6. Distribucion de la muestra en funcion £C
respecto al ejercicio de fuerza muscular, a lu utifizacion
de mdquinas RV y a la utilizacion de PL

4. Estados de cambio respecto a la realizacion de
ejercicios de flexibilidad:

Las comparaciones: en este caso presentiron diferen-
c1as signtftcativas tanto en're hombres y mujeres en 20
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3 29 afios, como entre los grupos de edad de las muje-
res, en donde fueron las més [Gvenes las que se ubicaban
mayotitariamente en un estade cle cambio sin conti-
nwidad (preparacion), mienteas ¢! resto lo hacian en gc-
cion o mantenimiento. Por tanto, las comparaciones
entre los hombres y las mujeres del tramo de edad e 20
a29 ahos, presentaron diferencias significativas con va-
lores dif erentes entre [as mujeres (M=3,86} y los varo-
nes (M=3,46) (Z=3,46; p<0,05), encontrandose la ma-
yor parte de sujetos evaluados en el estado de prepari-
cion, aunque [as mujeres 1dvenes se aproximaban al es-
tado de accidn. Por su parte, el anilisis efectuado con
los distintos grupos de edad de las rnujeres, puso de
mantfiesto que eneste case también existian diferencias
significativas (&,= 22,31; p<0,05) De esta forma, las
muteres mis |6venes (20 3 29 afios) presentaban les
valeres correspondientes al nivel de practica activa me-
nos reqular (preparacion), mientras que el resto de los
grupos se ubicaron en el estado de accion.

CONCLUSIONES

El cuestionario utilizado se ha mostrado como una
buena herramienta para detectar diferentes estados de
cambio en el comportamiento de fa aptitud mdsculo-
esquelética en sujetos activos

En nuestra muestra objeto de estudio la mayoria de
los sujetos presentaron un estado actnobacia la realiza-
cién de ejercicios de fuerza muscular (88,1%), un estado
pasivohacia b utilizacidn de maquinas de resistencia va-
rable (52,5%), y un estado acto respecto a la utlliza-
a6n de peso libre (73%). Por lo tanto. es evidente que
los sujetos evaluados modificaron su respuesta al espe-
cificar el tipo de trabaje de (uerza muscular

Ademds, y a pesar de las diferencias observadas, lo
clerto es que la muestra de sujetos activos evaluagdes en
nuestro estudio presentaba un nivel de practicay de re-
conoctrmientode los efectos beneficiosos de realizar efer—
acios de flexibilidad muy positivos (56% de las mujeres
en martenimiernto, 34,3% de los hombres).

A la vista de estos resultados, y como prof esionales
de la actividad fisica responsables de orientar a los suje-
tos y {acilitar [as condiciones de su practica, considera-
mos ue es fundamental reorientar los programas de
actividad fisica para la mejora de la fuerza muscular hacia
la utilizacion de los diferentes recursos que el desarrollo
tecnolégico pone a nuestroservicio, e invertir una parte
del tiempo de esos programas en facilitar la identifica-
clén y comprensién de estas cuestiones per parte de los
practicantes
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