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RESUMEN 

El rnoc.lelo c.le lo> est1do5 c.le ::<11ñb1o C) un;¡ herr�nm:nt<t muy útil p;:;ra eshJc.\!::lr los comport;¡m 1ento) de salud Este trabcl:o 
�phcq c;te 1noqelo al comportamiento del tr�b�¡o rnúsculo-e�udétlcn q 1terenda11qo (uerza rnu>eu lc1 r en gencr� 1 (f-l\'), Íue·r

za rnuswl;¡r ut1l1zando m�(jWn<lS de resl)ten::J:l \'<:r1able lA\RV), (uerzq �nus::ul;¡r ubl1z;¡ndo el peso libre (PL) y AexJb:l1chd 

(FLX), con una mue;tt;¡ qc 683 su¡etos (317 \'<!tones> 566 mu:eJe)) tb1camentc: <ldl\'0) de 14 centros depot{JVO) e)p?.ñok..., 

En el tral->;¡:o de Ft-.\ no se encontr;:ron ,.hferen:::J.ls )lgmfic;¡tr�) enhe rJombres y mu;eres en el ctado qe cambio e:; el ..¡ue 

se encontraban, srendo el estado de carnb1o de 'prepqrqclón' donde )e cncontt;¡b;¡ el mayor porcenta:e <le ;u¡cto, (42 H%} b 
el tr;:b¡¡¡o <le FLX se cncontr:¡ron difcrcn::::t::b S!gnlfr c;¡tlqs (Z><5,46, p<0,05) entre hombre (M=3,4.é-) y mu¡eres (,�1=3,86) l:n 
el tr.:tiX'tlO de lv\R\./, se encontraron drferenCI;)� ��gnl(lc.:ltlv.�s CZ><2,:;;, p<O,OS) en el estc�do ,\e c�mb1o en el <¡ue se en::ontr;¡b<Jn 
hombre-, CX=3,76) y mu¡et<S CX=3,7�) Ademjs tarnb1éo cx1stí�n drfetencl:l'> '>19111{¡c:;tJvas en el est�do de c¡¡rnb:o en fun::1ón 
del grupo de e.:!a.:! (C:,=S;',88:p<0,05), srenc\o l�s rnu¡eres m<!yore� l;¡s que ciecian e'>t¡¡r en pre-contcrnpl�crór; (no pr:::ctl::.:¡r 
tr.::¡b;¡¡o de 1'AR\' y no cons1der¡¡rlo 1rnport�nte) Currosarnente, el est.;¡do de cambio que ob>tuvo un porce:1t:1:(; rn;¡vor C.= 
rnu¡eres en tod:¡s l,¡s c:¡te�orÍ;:JS qe edad rue e[ .:\e ::ont:::mpl�ciÓ il (no pr:¡ctJCO pero tenqo lrJleOCIÓil de pt;;ctlc.:¡r er; un ruturo) 
En el t•;:¡ba;o de PL no existi¡¡n d11rerene��s s!gnJficatJvas en el estaL1o Ll C c;¡ rnb1o enhe homores y rnu1eres 51e:lQO el c�üdo de 

prep.:¡raci6n el que Incluí� un porcent< qe mqyor de su 1etm En el grc1po �e mu jeres si existían c\rrerenc1�5 Sl�:llh::.::¡tlq) re�peG:o 
41 �rupo de edad (e�= 23,93; p.:O,O:>), )!cndo d grupo qe 30 a 39 años l�s gue decí:)n est(lt en <lCCIÓn l pr.:¡:-';1.::;r C,e rur:n¿¡ tcg<JI�r 
desde h:¡ce menos de 6 rne)e�) respecto <1l resto c',c m11 jeres que c\eci;¡n estqr en preparae�on (pr}ct:-::�:1 de :'o! :-:1� 1rre�d.:¡�) 

El cuestion�r!o de los est.:¡dos de qmbio ::¡pltc�do ¡¡ 1.� -1pbtuq mt'bwlo-esquclétiQ mt<esh.:¡ �esul��do' �\J�erenles .kpe•;
d lendo SI se tr,Ü>:"i 1.:¡ f¡'v\, /V\R \' PL o FLX Estos rcs1�lt;¡�os muestr;¡n <:¡ue 1� �ctu4C1ón del profes1or1� 1 debe 5e� d1 :'e, e:;-i:;: �7cn..:lle.'1-
qo ;¡l t1po de tra:,;¡¡o a reali:z;¡r y adecu�d� según el estado {\e qmí:>to, p.1ra poder así :mrleme:-;t.:¡t u:: ptoqr�:n.:¡ e�cn 

PALABRAS CLAVE 

ApflfaJ miisculo-esquelébc;¡, comport.fmtento_ é'5fJ4os 4e ambto 

INTRODUCCIÓN 

La .:¡ctiVIchc\ fTs1c� h�brtu¿¡l ofrece signrf!;::att\'05 be

neficios en le¡ prevencrón y h<lt�:n:ento de mtilt:ples 
enbmedades crónrcas y er. !a re.:iuc.::ón del •:esgo qe 
muerte (Bl¡¡lr et ¡¡l 1989, So�cb·�- s::e?har� Stephens, 
et �1 1990, Bouch'!r.:< S�e;:-!.::�� 5-:e?ne�s et �1 199.i; 
P.:ifenb�rger e': �: �* 5:;::er�� : Serra 1991: Vuorr 
F "J.e...,.... ".:�::: .. ' - - :.... -- .. --o -� � .... ·t ., ...1 q J '"' e . • • . .  , , , , _  "' "' �- � --< . , �  ,� . . � es JmgLIO ue, m c.,-

h-'15 h rn¿¡yor p�rte c:\e la pobbcrón re:::onoce estos bene
ficioS p¡¡r.:¡ [.:¡ s¿¡luc\, el 60% c\e los rnd rv1duos toq(IVÍ<l no 

p.:¡rbCipa ni re�lrza élctivid�c\ frsrca de (orm<J lo sufloente
mente regular como para poder obtenerlos (V S Smgcon 
G�ncr.:¡l Report, 1996) De est<1 Form<t fácilrt�r 1<! qqop
clón e\ e prktJcas e:\ e e1erc1cro (isJco regu lar  y :,u m'lntenr
nnento a lo lar90 del t1empo (a.c\herenci¿¡) contmú;:¡ s1en-
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�o un �d:o, tanto ?�r;; I<Js 1nsh!.uooncs, como p<lt� los 
é\tfetcnte:; profes1onab !mpltc;¡c.!os en e�te pro-:e:.o, e:;
pecr;:¡lmente SJ con�J�er;:¡mo� que .:¡proxtr.-l<l��rnente el 
50% de los ;¡,ju ltos que comrcnz¿¡n un ¡:>rogr�rn<t c\c ¡¡:
b ... nd::ld ft�ica lo <tbqndon¡¡��n entre el ter:::er v el sexto 

1 

rnes (C.:¡rrnody, Senner. ,·'v\.::milow, :V¡;:¡tf:arazzo, 1980; 
Dlshman. 1988) Según muchos c:\e los ptnx:!p;¡les tnv:!s
tig�c:lores el el campo de la qqhetenc1a 21 l4 ;:¡ctiv1dad (istca 
Wtshmc¡n, Sonstroern. ,1\�¿¡rcu:., Sheph¡¡rd. Godrn. Sallis, 
Anne::i�t), la <lli:ienct.'l de trna <!proxim,lCrón teórJc,J al es
tu el ro del comport<lmiento de lo;; su1etos respecto .::1 e:er
cl:lo parece ser la e::¡ u� de l.:¡ ese�,_, comprensión sobre 
lm procesos c:le <Jdherencr:¡ ¡¡l e;ercrco en nuestros c:\ia�. 
y consecuentemente de e5o� b:¡¡os nrveles ck coqbnur
c!ad en b prádrc;¡ �e adrvrda.d !Ts!ca regubr eqtre l<1  po
bbcrón general (GoqirJ, 1994.) 

V;:¡Ho; h<m s1cio los modelos c\cs.:mollaLios en los ül
hmos �ños p<lt;:) ttat<Jt de comptcnqer !o5 p·ocesos c:k 
co:nport(lr-:'Hento de los su1etos re�pecto c¡l e;ercrcro (J·sr
co e mtentar prornm·er l¿¡ p��ctJc<l y e:.pecr;:¡lmente la 
<Jc\he�encra <l b  :n!srn<� I.Netnber·g y GouLi (1999), clcs
t�qr¡ entre los modelo� o -é:eorias runcl.::¡me:-Jt<Jies .;: 1 
Moc!clo Tr¿¡nstcorét!co de los Est:ldos de C�mS1o 
( lt.¡nstheotetJc;¡/ ModeiJ. de Proch;¡ska y DrCiernen�e 
\1982) 

El :\1ode!o Tr�r,stcorétJco de lo:-. Est.:!clo� de C:Jrnl--ro 
( Proch:¡ska D1Cic!11er.te, 1982) y sus e¡ pi icqcron6 ¡¡l �ler
crcro 

Este modelo ...:escr1he ur. pro:e�o en espiraL en el c::¡ue 
el rndivrJuo setta�bd� � lo :.)tgo .:le ;ers est<�do>Jrfercn
t:e:. p:¡�c¡ producrr ur; c<;m.b-ro en st; :ornpolf;:¡ rniento 
Entr� lc¡s vent<l j-'1� de este: rno,(e!o f'q'.1 ::stu.:br lm .:::om
portarnrento.; ,je s<:1lu(j �cSt'lc::¡ ;,u .:�p:J::d.:¡� p�r:¡ rc:o
nocer lq n�turaleza d1n�mrcc. <ie lo� c.)rnbro� � e1 ?Oten-

crc¡l p.:¡r<1 r:10dihQr un -::ornj)ort)rnrcnto o rect;per;:¡�lo 
Adcrn�s. qyud¡¡ ::¡! mvesbg.:;dor y al pr�drcc¡ni:e ,) identr
Frcar y medir )US progre�o), y :¡ l  prote:,ro;,;¡l <l o(recer es
tr;:rtegla� ele :nterver.crón es?ecíAqs p¿¡r·:¡ c�q,1 est¡¡do .:¡ 
lo l<lrgo ele un proceso contrnuo h<tst4 <Jic.:mz�r el cvm
port�rnrento Je �alud dc5e<¡qo (Kiern, Stone 200.2) 

P.:ir<l Proch:;sb y :V\qtCL.<s ( [994) el con.:cpto de est;-
4o.>es rnuy i:nport;¡nte par¿¡ entenc\e� el ci:lrnbto, en pati:e 
qebrqo él que rcnejél !:1 Jrrnei)SIÓ!l ternpor:¡l en l<t <jUe los 
cc¡mbros se .:les;¡r.-olbn E:;to:, estad� h4n 5Jdo cbsr(!ca
qosen: pte-conte:npL�clón, contempl;¡c1ón ptcp:lr:lCIÓn, 
accrón. rn<mf:enrn)Jcnto y \errnm¡¡cfón 

E>t<rdo de Pte-contemplación, C<l r�cte�izqdo porque 
los su 1ctos no trencn nin�ur.a rntenciór. ck c:¡rnbiar sus 
..:ornporl::¡:nre1�tos de:¡  lto r·1es9o en un (ut:rro vrsu:¡ lr:zable 
(<J me<Ho pla.zo), norma.lrncnt� en los próx1mos se1s 
meses l m rndr,·iqr.;os pueden enconh<Jrse en este est::
qo debido q qut qrecen de rrlorrnacrón sobre l�s con
�ecuencr::¡s � l,lrgo �'l.�zo �e sus compori:;¡mrento:-. est5n 
qcsmor� 1 iz<Jclos sobre su e;¡ p�cidad p;:;tc¡ :il m br:¡ r, y cst� n 
en u 11::1 �ctr tud qÚensrvCl, en p.:¡ rte por l;:;-; presiones so
C!4b a I<Js c¡ue e sts.n somebc.!os Esf;;,fo cíe Cotlfemp/J
c:ón se qr::¡derrz� porque, e u¡¡ nclo un su !do se enwen
tr.:! 1 n rner�o en él. i.iene serr¿¡� r ntencrones de rnodr flc::¡ r 
s w  corn�)ott�rnredo en los �'róximos se!s :ne�es 
( Proch¡¡:;ka, Marcu�. 1994) Los su;e�os son corJscrentcs 
qe que CX15�e Url problerna, y e�tan renSClrJc\o �ti<trnen
te en camb1<1t, rero c¡ún no h;¡n alcln7_aqo un compro
m:so par;¡ pas::¡r � la <;cerón n \l¿¡k\.il y cols ' 2002) E>fq
dc? Jc PtLp�r<1CJÓI7 en e� te e5t::tcío !o� )¡qetos tienen 1!1-
-ten::rón de mo.:.j¡flqr su :omport;:¡ rniento en un futuro 
rnuy próxmJo, norr.-J<l l rnente er; el :nes Si<..l l.iler:tc lo 
h<'!l--1tual e5 '-jt;c drspong.:¡n de un pl<tn ele ;:¡cciÓn y. o b1t!n 
h.:wan 4ci:u::¡clo ya en el .:1ño .1r.tcr:or o y:J h<m reahz..1do 
pequei)os qrnbios ,ie comport1 rnrcnto ( Pro:h¡¡sk�. 
,". \�rcus, 1994) Esf,Jcio .:je AcCJÓ!): El e��qdu de �cerón se 
c;;r<JdCtiL:::] pOt'fi..IC el !>U iet:o r;.:] te�i!;.:;:¡do <lDiettqrr}CI1te 
un c.:¡moio en su co�llpor-t;:;:niento, f'�ro �ún se en..:uen
ha dentro de los pri:neros se!� r�1e:;es Est�c./o Je A,f;¡nte
l)im.iento: Se b�ta ele! perrocío c:k seis rnescs po�kt Jores 
� lq te:J irzc¡cr6n cie un :qmbro ,:jc cmnport� rnrento Se
gún \ V�kur (2002), en c�t� caso, e! su jeto tr:¡S.:: ;<l pqra 
L'teven:r un.:¡ �e::a1d<1 y ?.:¡t,= consolrd;:¡r l¿¡s �pn.::nci�� ?.1-
q¡¡zZJJ<�s '� L;rante le¡ et�p.1 ,\e �-::ción P<112. Prochas!Q y 
:'-'';:¡rcus (1994), el cr1terro e:\ el tiempo de dur,lcrón nece
sario en este estac\o p<tr<l .:::onsJ,krar que 1.;n su¡eto h::� 
rnoqlfi..::Jdo cornplet¿¡rner;te ur1 comport::¡ rnrcnto �eria 
de 5 �Ro� Dt.ldo de ! etmm.;o6r; l:ste es d e�l�do en el 
'ir..;e Y<l no se rn.:J!Jihest<; nrnguna rr.tencrón <íe volver <1l 
=1nttguo cornportamtento Según P�och��k;; y M::¡rw� 
(�994). en el c.;, so �e compor'--.1:n!er.íos <le �hu� Je :.:¡-
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b<1co o ele .:¡lcohol, t� n sólo un 15% y ur) 17%. respectiva
mente. de s u ¡ eto� h<ln  consegutc\o ab�ndon�� su 
<!diCCIÓn 

En este h.:¡b;¡ ¡o, y i:en1enc\o en cuent¿¡ que b tn<Jyotí::¡ 
de los su ¡etos preseni:iln retlcencic:¡s y (q lsc:ts oeenCi<lS �es
pedo .:¡ los efectos neg.:¡tivos del enhen<lmiento de l¿¡ 
.:¡ptitucl músculo-esqueléi:Jc<!, especi<Jlmente entre l<1 
poblqción Femenin;;, y po� lo tmto �u particip<lción en 
los mismos es muy poco rcgu[;¡t, hemos dcs;:¡rwll.::¡c\o 
una versión c\el westionatio ele e)i:<ldos ele cambio En 
este qso, c\isefíq(1o parc:¡ valor�r 1<� sli:U<lCJón de los su¡e
to� re�pecto ;¡ lél rea l tz<Jclón ele e¡ercJctos de (ueru y �e
xtbt!Jd<Jd teg ui<J rmerrte en sus progr<Jm;:¡s de <ldiVtc\;:¡d (í
:;[cq Esta rwev<! herr<!mienta nm permitir� intcialmente 
identi Fíe¿¡ r en qué est¿¡c\o se encuenha n, para posterJOt
rnente poder c\es(lrrollar tntervenCtones especíhc<1s c.¡ue 
me¡oren l;¡ contrntlld<icl y l¡¡ rcgul.:¡tid<Jd en [;¡ pr5ctrc;¡ 

2.- MATERIAL Y MÉTODO 

Mur=str.:J: Vn grupo ele 683 su jetos Fí�icamente (!di
vos, con ce\¿¡ des comp�endtd<ls eni:te lo� 20 y los 70 .:¡flos, 
participaton en e�te esluelto (317 er<.1n v;¡rones y 366 
rnu ¡eres) L1 dJstrJbución por grupos de ed;:¡c\ .:¡p;:¡tece 
�ecogic\<l en [<¡ t¿¡ bl<1 1 

Gklpo Totales 
Edad (n) 

20 a 29 
428 

TotaJ 317 

Tal71a 1 DJsi:tibuctón de l;:¡ muestre¡ 
por grupo� de edac\ y sexo 

lnstntmento: El imtrumento uttltzc:¡qo en este tr¿¡
bajo hJe un cue�Uo.?;Jtio especí!li.:o de Est¡¡dos de C.�m
f,¡o respecto,]/ comport.;m /e!)fo (fe ejercicio L4 uti 1 iza
ción de cuestionario� e;pecíhcos para determmar el es
t(lqo en el gue se encuentr¡¡ un su ¡eto o gtupo de su¡e

tos es hoy por hoy [.:¡ herramienta m�s extendida en la 
ínve�ti9ación en este c¡¡mpo Normalmente. se diseña 
un� escal� ordln<d c�tegóriQ de cmco puntos (o seis, s1 
se incluye el est<Jdo de i:etmmación). en �onde od'l es
t;¡qo se corresponde con una fi..'!se ::on::ret�. con l'l que 
el �u:eto se Siente rdent.f1::.qdo 

Wakui y su:; colabor¿¡dorcs (2002), rec:¡!Jzaron una 
ptopucst<J de cuestJon::¡rto en su e�tudio que ha Sido h'l
ducrda al esp<lfío[ por Aznar, Puig y Jnnénez: 
1 Prc-contcmpl;:¡ción: qYo ¡¡d:u,Jimente no re¿¡/izo ejer

cicio y no tengo pi.:Jnc:s de empez¿¡r en lo5 próximos 
se1s mesc:s � 

2 Contempl;:¡ctón: "Yo ,]du<Jimente no h¿¡go e¡ercicio, 
peto tengo peos;¡Jo empez,�r e/J los p1óx1mos se1s 
IJ)C:SeS� 

3 Prep.:¡r�ción� "Yo:;du.;lmente: re¿¡l!zo e¡erc1oo, pero 
rJo regu/,mneote � 

4 AccJón: "Yo ,-¡du¿¡/mente f'e,11izo ejerctcto ele form,7 
reyu/:;r, pe m he comef)z.;do b4ce metJos de se1s me
ses � 

5 ¡'v1<Jntenim iento: "Yo ¡¡ctu,1lmente re.;/¡zo e¡elctcto, 
y lo h<Jgo desde h,JCC m,rs de se1s meses� 

Este estud ro <Jd<Jpt¡:¡ d1cho cue�i:ionario a los c\iferen
tes comport¿¡mrcntos de [¡¡ ¡¡ptttad mrJsculo-esc¡uelefia 
fuctZ<l genet.:¡l, ut¡l¡z.:¡ciÓn c\e m�qwn.:¡s de reststencta 
variable, cAiliz.:Kión ele peso l ibre y tr.:¡b.:¡¡o de llexibdi
c\acl 1 'l Flgu til 1 present� el modelo ele cuestion::¡ rio ¡¡J.:¡p
t.:¡c\o utdtz;:¡c\o 

Re<Jitziictón de E¡emoos de Fuerza m uscular 
a) No rc:;:¡hzo eiercicio� de fue�z.:¡ mu�cul<Jt, v no 

1 • 

b) 

::) 

d)  

e) 

constdero gue sean un portante� p�t� mí. 
No re.:¡[¡zo e¡etcictos de (uerza muscul¡¡r, pero 
creo que �erí<ln beneficiosos p�r.:¡ mí. 
R.eqltZO ejercicioS c\e ruetZ'l musculiit. pero de 
Forrnc:¡ ocqsron.:¡l (sin contmUJdacl) 
Re¿¡[¡zo e¡erctctos de (uerz.:¡ muscubt de Form<l 
reguL�r, desde h.:¡ce menos de 6 meses 
Re.:¡ltzo e¡ercicioS de (uerz;;: muscuhr de form¿¡ 
regubr. qe�de hace más ele 6 meses 

R.eZi lizactón de E¡ercrcios .::le fueru rnüs::ular utiiJ
z¡¡ndo m�gum¿¡s de res1stenc1a vanable. 

a) No re.:¡lizo e¡etcJCios .::le Fuerz.:¡ muscul.:¡r LAtd i
zan4o máqumas ele resJ�tenc1<1 Vq�iable, y no 
cons1<!ero que sean rmportantes para rní 

b) No realiZO eretCICIOS ele Fuerz� muscul<\t utdi
Z4ndo máqwn¿¡s de resJstenCt;:¡ v¡¡ri.'Jble, p� 
creo que serían beneficioso� pa ra :ní. 

e) Realizo e¡erctctos de Fuerz;¡ muscular utdtzar�
do m�qu tn�s de tesJstenCt<t V<lrJ¡¡b[e. pero d� 
form<l ocqsion;:¡[ (srn contlnuld<Jd). 

<!)  Re� l !zo e¡erdcios de (uei·z;:¡ muscu[.:¡r utdtz.:¡n
do mjquina:; ele resistencia vari.:¡ble ele forma 
regular, desde h<1ce menos de 6 meses. 

e) Re�ltzo e¡ercicios ele fuerza muscul.:¡r utiliz.:¡n
do m�quinas de re�i�tencia v.:¡ri;¡ble de forrn(l 
re�ular, desde h<Jce mas de 6 meses 
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Re<Jhza:rón de E:ercrcro� de fwnq muscular utili
Z<Jrxlo peso ltore (b<mas, qrscos, rnancuem;¡�): 

;:: ) No real1zo e;ercicJos de tuerza muscular utJir
:zan,lo peso libre (b<Jr·rc.s, dr�cos, m<Jncuem¿¡s), 
y no cons1dero gue se<lll rmport;¡ntcs para rni. 

b) No re.:¡l!zo e¡ercicros de tuerza muscular utriJ
zanclo peso libre Cb.:m¿¡s, c.\iscos, mancuernas), 
pero creo que serían hene{!crmos p21ra mí. 

e) R�lrzo e¡er:Jcios de (uerza muscular utilrz.'}n
t\o peso libte (harr:�s, di�:::os, m;¡ncuemG�s), pet 
de formii oc�s1on�l (sm contrnui.::\�d) 

d)  Re;:¡lrzo e¡ercrcros ele fuerza mu5culiit de fm:nq 
regubr ut!lrz¡¡ndo pe;;o lrhre Cb�rras, drscos, 
mancuerna:>), desde hace menos ele 6 rnescs 

e) Rc,¡¡lrzo ejercrcros c.\e Fuerz:¡ muscul;¡r qe torma 
regu lc:¡r utdrzando peso libre (b.:¡n;;¡�, drscos, 
rn;¡n::uern�s), dese)¡ e hace m5s de 6 meses 

Realrz.:¡crón de E¡ercicio� ck Aexibilidac.l : 
a) No realizo e¡crcicios de nexibilidild. y no con

siqero yuc se�n rmport<mtes par� mí 
b) No rc.::¡ l1zo e;ercJcJos de AexJbdu�ad. pero cr�o 

que �erí<Jn hcnehcrosos p�ra mí. 
e) Reahzo eJerciCIOS de nexii:>rlrdac\, pero de formo::¡ 

oc.1s1onal C�tn continuicl<ld). 
e\) Reahzo eiercr:::Jos ele Aexd)Jird<Jcl de form.:J re-

9ular. c!es
.
cle hace menos de 6 me:>es 

e) Realizo e¡ercrcro� ele Acxrbilic.lad de Forma re
gular, desde hace m5s de 6 meses 

En los cu.::¡ho casos, 14 re�p�-<esta ".l corresponde a! 
est:¡do �e precvfJfempliJetón, l;¡ •b ¿¡l est;;clo c:le con
femp/¡¡ción, l<1 "e <¡] c\e ptep<Jt·.:Jaón; b ''d" � 1  c.\e .Jc
ctórJ: y po r· últrmo, la 'e" <1! c.\e m.7nfenlrmento. 

Figura l. Modelo Cue:,tionario Estados de Cambio 
e�pecíjico para la aptitud mú.5culo-e �quelétic a 

(Jiménez. Aznat; De Paz) 

Procedimiento; 

SelecCión de /¡¡ mr:e_c:tr:;: Le; selewon de las inst.::¡lc¡
crones dcpo11.Jvz.¡s p�t<l obtener J.:¡ rmresü.:¡ ob:eto de es
tudro �e re.:¡ lrzó �un<l<�mentalmente por nltcr1o:> de 
proxt�1td.:¡d y �ccesJr.dtd:Jc\ a los usuarios De esta form<l, 
tuc:ron contact.:¡c\.ls un tot:¡] de catorce entJc\ades, de 
,'l.t�dri� :::rudad l5), b Co:nunJd<Jd de Madn� (6), león 
(1), Albacete (1) y Bar.:elon� (1) 

Captación de participa�: u .::omun rcwón 1111-
cr<JI del e!>tudro se ,..e�!:zó e:. c�.:la cei'Jho :neqr¿¡nte 
c.;rtelería especftiQ ub:�1J.:¡ e!; lo; :opor.e� hab!tu¿¡les 
qe corntonJC:lCJÓn con lo� U�U:lt!OS El rer5or;�! !1")\'esii-

9<1dor realizó adem�s una carnpafí;¡ ele c;¡ptactón clr rect1 
en las <!le rentes ad1vrdades dirigtJas de qq¡¡ insta lacrón 
deportiva durante una sern¿¡nc¡. L�s person21s mteres.qc\as 
en el estudro �eCJbteron un� cart;¡ expl rc;:¡tJvq sobre los 
ob¡etr\ns y <ldJVJC�<ides .:¡ dcQrrollar en el mrsmo, así corno 
�obre los te<.jWSJtos de particrp¿¡ctón (ser m¿¡yor de 20 
:;/}o>y re.Jhz.:;rqdivkMd !fstc<J c/t..' lónna rcgal;tt/eJJe h,¡d .. J 
mJs de se!s meses)y Ja, r nc\ iqcroncs previas <1 l  <les:¡ rrol lo 
de la sestón de an�lrs1s 

AnJ/m:-; t:>t.7dfsf!co.> 1 o� an�l1sts descript!vos de los 
result�c.\os obteni�o:- en nuestro e�ürc[ro fueron realrza
dos con qtstrrbucJón ele frecuencr<�s Debrdo al tarn<1ño 
de 1:'1� submucsüa), sólo se re.:¡ l rz3ron an�ltsrs r n ferenc1;¡les 
con el ob¡eto c[e cornpar;¡r .:¡ hombres y mu ¡eres en el 
tt;-¡mo de edad ele 20 <l 29 �ños, utrlrz..:¡nqo la prueo.:¡ U 
de M;Jr)r) W}ntncy Por su p;¡rtc, el análrsJs 1nferenct�l 
para cornpat3r los drstrntos grupos de ed.:J<.t de11tro de l¿¡ 
muestra de m u ¡c:res, se re¡¡ hz.ó con l¿¡ prueb.:J qe Krusk.?I
W.Jflts. En lo� qsos en que fue nc:e�<ltlo, se utr lrzó la 
prueba de Schel1ép21r<J re.:¡lrz;¡r b) cornp;¡ra:lone!> múltr
ples ;:¡ posteriorr 

Todo el anál1sts de los re�ult<1dos ha sido qes21rrollc¡qo 
ut1lrz.:;ndo la herr<trnrenta intonnjtrc;:, est�nc.i<1r SP..S:Sp;:¡r.q 
W1 nc\ows { vers1ón 11.0) y, en lo::: casos en los g u e se 
cons1deró necesario p;¡r·a obtener una VISión más ::l�r;¡ 
en [¿¡ present-acrón y üat-armento de los q¿¡tos, las opcio
nes grá(¡c3s del progtilrna EXCEL C'v\11ndows 2000) 

3. RESULTADOS 

La::. t¡¡olas 2 ::¡ 5 reco�en los resultac!os descriptivo:
obtenic\os en r�ue�üo estudro en cada una qc los cu�tro 
<lp<Jrt.:¡dos <-iel cuestron.;¡rio 

3.1. Ee;tados de c;aml7io respecto a la realizaciÓn de 
ejercicios d.e fuerza muscular: 

El gt�Hco ele la Í!gut<l 2 y h tabla 2 present.:¡n lO$ 
result.�dos soore b dlstrJbt:cJón (porcent<l¡e y nCrmero) 
de los �u:etos cvc¡ luac\os l I'J=683), ag1 up;¡do<; pot (rc¡n¡as 
de edad y �exo El 1,6% �e enconh:lb<in en el est�clo de 
precontemp/.:¡cióo, d 10,1% en el �e corJfempl.;ctót]; el 
.34 8% en el de prep.7t.Jctóo; el 11,5% en el de .:¡o.:1án, y el 
41,8% r-e)t(IJ1tc en el de m .. mtemmiento. Sr r-eqlizamos 
este rnrsrno c¡n�lrs:s en (unción cld sexo, poc\ernos ob
�erv:¡r como en el c¿¡so c\e los hombre> (n::317), en 
prccorJfempl7cióo no se encontrab� nrngún su[eto; en 
con tcmpl4ctóo el 9,4.%; en prep .. ;t<Jc!ÓtJ el 4-1.3%, en 4c
ctón el 9,1 %, y en mJnfcmmiento el 40,2% Por su p�t
te. entre las rnu¡eres C n•366) estos valores ;¡lc:mz�b<HJ el 
3% en precontcmplwó17; el /0,6% en contempi.:Jción; el 
29,2% en prep.:¡rqctó/7; el 13,6% en acctón. y Í!nalmente, 
el 4-4-.2� en m7nfemmlenfo. 
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Grupo Var. PRC 
Edad (n) (o) 

20 a 29 292 

30 a 39 LJ 
40 a 49 7 

Más SO 
- n l!liÍ 317 

CON PRE ACC MNT Muj. PRC CON PRE ACC MNT Tot. 
(n) (o} (n) (n) (o) (n) (n) 
9,9 42,S 7,9 39,4 0,7 8.1  

(29) (125) (23) (115) 136 (1) ( l  1)  
7,7 30,8 23,1 38,5 JiU 5 
..ill.. -ill. _m _{� ....@.. 2 -º2 

42.9 57,1 1.2 13,1 
(3) (4) 84 ( l )  ( 1 1 )  

60 8,1 
_m �6 m 

9,4 41,3 9,1 40,2 3 10.6 
(30) ( 131)  129) (127) 366 ( l l )  39) 

(n) (n) (n) (o) 
42,6 15,4 33,1 
(5R) (2 1 )  (45) 42S 

15 23,3 53,3 
(9) UJ2. Q]) 73 

23,8 1 1 ,9 50 
(20) (JO) (42) 91 

5,8 t�3�J .!2L 4 ..2.!... 
29,2 13,6 44.2 
( 107) (50) (162) 683 

2,7 5,5 t7,8 23,3 50,7 
(2) (4) (13) (17) (37) 
1 , 1  12,1  22 14,3 50.5 
(1)  (11)  (20) (13) (46) 
7,7 1 5,4 24,2 5,5 47,3 
(7) (14) (22) (5) (43) 
1�6 10.1  34,S 

( 1 1) (69) (2381 
(PAC precontemplación; CON contemplación; PRE: preparación: ACC: acción; MNT: mantenimiento} 

Tabla 2. Porcentaje y número de sujews st•gún realizacióu de ejercidos 
de fúerza muscular por grupos de edad y sexo 

Figura 2. D1smhuc u)n del porcelltaje de sujetos ,. >+--'="'..-;Id 
en wda e.uado de cambio re�pec/0 a lo realíwción f ' & C j�������� . . � de ejerc1c1os de fuerza muscular pm• sexo 

3.2. Estados de cambio respeoto a la realización 
de ejercicios de fuerza muscular utilizando máquinas 

de resistencia variable: 

El �ráfico qe f<1 fi�ura 3 y [(1 i.�bl� 3 pre,e:Jt<l n lm re�ult�
cios descrrptwos sohre 1� cirstrr�u:::tón (pmcent::¡ !e y nú tne
�o) de los su¡ctos evc¡lu:¡cios (n=6fl::)), :¡grup:¡c\os pm (�:¡r;p 
e\ e ed21cl > sexo Cot no �,ociemos oher,:;¡r, Jd1.1 c\Js�r1hucón 
tue l<l sJguJente: el 14,2% ,e enconü.:¡b:Jn en el est�do de 
ptecootemp/qc/Ó¡;, el 38.3% e:J el qe corderr:pf4c¡ór¡, ei24,8:C 

21.6 8.2 
20 a 29 292 (63) 136 ( I  1) 

7,7 7,7 15,4 38,5 16,7 
30 a39 13 (1) (1) (2) (5) 60 (10) 

14,3 28,6 44,4 22,9 
40a49 7 (1) (2) (4) 83 (19) 

60 20 20 44,2 
Más 50 5 (3) (1) (I) 86 (38) 

5,9 28,7 34,7 7,
5 

23,2 21,3 
Total 317 t 19) (91) (1 1 0) (24) (73) 366 (78} 

en el de pree>?,J<1,..,ór,; el 6, 1� en el de qCC/ÓIJ, ' d 15,9% res-
• ' 1 

t¡¡nte en d de m:m6 .. ·mmtc:nto. Al re:¡[rzqr e5te rn1srno -liJ�IJ-
s¡s en Ít<nctón del sexo. podernos obset\ <lr cómo en el c,��o 
cie los hombre� ( rr=317). en pt·ecor;fe.·n�t:JI.:¡c¡ómc encuenh<:1 
el 5.9�� c\e los ;:.ujtios; en contemp/.:;oónel 28.7%. en prep1-
tq<.'!ÓI7 el 34.i'%. en ,¡xk5n el 7.5%, y en m.:¡nfemm1coto el 
23.2% Por su pc.rtc. entre Lls rnu;eres (n"366) e<;to5 valore<; 
abnzan el 21.3� en precontempÚctótr, el 46,7� en a.m
tempboc.'Jr;, el 16,3;:.; en prep¿¡r¿¡<.!Ó/7; cl 4,9% e¡ d.:dó:;, y 

6.7 6.1 34.3 32.6 20,4 
(9) 428 (26) (146) (139) (R7) 

43,3 23,3 8,3 15,1 37 13,7 
(26) (14) (5} 73 (ll) <P> um.. 
55.4 10.8 4,8 6 21.1 52.2 10 6.7 l O  
(46) (9) (4) (5) 90 ( ]  9) (47) (9) (6) (9) 
48,8 4,7 2,3 45,1 46,2 4,4 
(42) (4) (2) 91 (41)  (42) (4) 
46.7 16,3 49 9 &  14.2 38,3 24,8 6,1 
( 171) (60) ( 18) (36) 683 (97) (262) (170) (42) 

u 
(PRC preconlemplación; CON: contemplaCión: PRE preparación: ACC: acción: MNT: mantenimiento) 
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Tabla 3 Porcemaje y número de sujetos según 
reali:ación de ejercicios utilizando máquinas de 

re�istencia variable por grupos de edad y sexo 

Figura 3. Di:,tribuc ión del porcentaje de :,ujetos en cada eswdo de cambio 
respec ro a la utilizoc ión de máquinas de resistencia variable por sexo 



3.3. Eetad.os de cambio respecto a la realización de 

ejercicios de fuerza muscular utilizando peso libre (ba

rras, discoa, mancuernaa): 

El gr:iFico de b frsur<l 4- y [.:¡ {:¡b[¿¡ .:i pre!>entqr. los 
resui-Qqo:, '.ksctJ�-.tJvos sob¡-c le¡ <l�>trtbuctón l pon.::ent¿¡¡e 
y nC;mero> ck los �u¡etos cv::¡lu;¡qos (n=682). <l�tup::¡dos 
por Fr<Jn ¡.:¡s de ed<Jd � sexo Como pociernos ob�erv.�t en 
b :::i.<id<l t.:;hl�: el 9,2% .;e en::ontrai:>.:;r; en d esbc!o d.e 
pre�v1;temphaó17; el 17,5% en el ele c:ooft.•mpl¡c:ón; d 
30,9� en el de p!'ep,¡r.:¡ .. :IÓIJ; el 8.7% en el de ,]cctón, y e! 

33,4-% te� t.; nte en el de ll).JtJfemmiento. Re.:¡ 1 rz.�n<-1o este 
rms:¡¡o ¿¡n�li!>l5 en Íunción del sexo, podernos oi:>setv�t 
co:no en e l  c.1so ele lo;; h o rn htes C n =517).  en 
precuofempi.;(:/ÚIJ se ellcontr�bc¡n el 6,6% de los v.::¡ ro
ncs. en co!J(t:rl)p/c7cló1Jei 19,o%; en ptep:;r,;ooncl 37,8%, 
en :;cctór; el 7 7-%, y en nJtmfi.'tllmier;to el 28% Por su 
p�rle, ent'·� [q) rnL; ¡erc� (n=�65) estos valores c¡lc;:Jn:ta
�.:¡n el 11 :2% en precor:templ7c!Órt, el 15,ó% t:!J cootcm
pi.JL'!ÓJJ; el 24,9�� e:1 pte:p.Jt(JCI0/7; el 10,1% en JCC!Ó.t}, y 
Í!n;Ji r�1ente. el 38,1% en tTJ<7tdel)mJte!7fo 

Grupo Var. PRC CON PRE ACC MNT Muj. PRC CON PRE ACC MNT Tot. PRC CON PRE ACC � 
Edad (n) (n) (n) (n) (n) (o) (n) (nl (o) (n) (n) (n) (o) (n) (n) (n) (n) (n) 

5,5 21 ,6 39 6,5 27,4 8,1 27,4 28,9 I LI 24, 4 6.3 23.4 35.8 8 26,5 
20 a 29 292 (16) (63) ( 1 14) (19) (80) 135 ( 1 1 )  (37) (39) (15) (33) 427 (27) (1 00) ( 153) (34) ( l  13) 

7,7 30,8 23.1 38,5 1 0  5 13,3 1 1,7 60 9,6 4,1 16.4 13,7 56,2 
30 a 39 13 (1) (4) (3) (5) 60 (6) (3) (8) (7) (36) 73 (7) (3) (12) (10) (41) 

28.6 14,3 57,1 8 3  8,3 28,6 1 1 ,9 42.9 9,1} 7,7 275 1 ¡ 44 
40 a 49 7 (2) (.! ) (4) 84 (7) (7) (24) (1 0) (36) ") ]  (9) (7) (25) (lO) (40) 

60 20 20 19,8 11,6 23,3 5,8 39,5 22 l1 23,1 6,6 37,4 
Mál; 50 5 (3) (l) ( 1 )  86 (17) (10) (20) (5) (34) 91 (20) (lO) (21) (6) (34) 

6,6 19.8 37.8 7r2 28 1 1.2 9.2 17,5 30,9 8,7 33,4 
Total 317 (21) (63) ( 1201 r-3) (89) 365 (41 682 (63) (120) (211 00 (2,lll) 

[PAC precontemplac•ón; CON: conlemplaclón, PRE: preparación, ACC: acción: MNT mantenimiento) r-:-:::=====--::====t:"'-l 
Tabla4. 
Porcentaje) número de sujetOs se�ún reatir.ación de ejNl icío� de peso 
libre en sus progrc1ma,- de aclividadfísica por �trupos de edad y sexo 

Figura 4. 

-

Dist1 ibución del porcentaje de sujeto\ en cada estado de cambio 
re�pedo a lo uJili:::ación de pe.\ o libre pot :,exo , �--�������------

3.4, Estados de cambio respecto a la realización de 

ejercicioa de flexibilíd.ad: 

El gr�tJco C,e b H9w-.:¡ 5 y [:J tahb 5 pre�entan. po� 
!11-!:Jmo, los t6ui�Gdos dex:rtpbvo-; sobre b dtstribt.<::Jó.'l 

( potcent.:¡:e y nútncro) de los sujetos ev:¡IL<<iL10� (n"683), 

agr up.:¡do:. pm Ír.:;n¡q� d.c d.:ld y sexo Corno se .:;prec:<¡ 
con d.:¡t!d<ld el 1,3% !>e enconttal'-� en e! e5t.:¡do qe 

Ne�·onfemf'kc:ó:;; d 11.1% en el de �o:�iemPI.:;cor;; el ' ' ' 
32,.2;.; en el q(.! p!·eP,Jt.7ctór;: el 17.4-% en el de .:gciór;, v el ' ' 
4.5,9� �es"...1nte en d de m.:;ote.rJtflliL'!Jfo. Si te::tlr�;:Jrno� 
e�te nmr:w .:¡�1?.;1515 <.:n (u:,cJón dd '>exo podel!�os of>
servqr corno e¡ el c::¡c.o de los hornbres (n="'i1/), en 
pteconfemphctún �e en.:olltno<l '!:.:¡n solo el 1,2��; en 
t.·ontcmp/.;CJónd l� 9";, e:J f'N::{'il:?:.·¡óoei á2.2%. en 4c
c/ÓtJel 4,1%� y en :o�7t:fcli'l/l}Jél-:�c)t! 3.1,3.� Por ,jl l  pc¡rte 
entre I;:Js rnu ¡eres ��1=:566) es-to� \�lmc� :;[.:�nnb:¡r. d 1,3"(; 

en ptec�.Jr¡fen,¡J/Jc.:Ót7; el 5,1:�: e:• ...,C.J'.'�t...:r�,,� .... -:o,-� :.:=1 ::;,.t � 
en ptcp�ta .. -,ao, d 13 9:0 e:1 .:; . ..-c,ár�. � Í!t�.:¡h�1cr.�c d �.:,::; 
en m:mtemrmentu. 

ANO 2003 - VOLUMEN 11 



Grupo Var. PRC CON PRE ACC MN Muj. PRC MN 
Edad (n) (n) (n) (n) (n) (n) (n) (n) (n) 

292 1,4 18,5 44,5 3 , 1  32,5 136 0,7 6,6 39 13,2 40,4 1,2 35 
20 a 29 (4) (54) (1 )0) (9) (95) ( 1 )  (9) (53) (IR) (55) (5) fU4� 

7,7 23,1 7,7 61,5 3.3 1 0  20 66,7 4,1 12,3 17,8 65,8 
30 a 39 1 3  ( 1 )  (3) (l) (8) 60 (2) (Ó) (12) (40) 7) (3) (9) (13) - ��) 

28.6 14,3 57,1 2,4 3.6 13, 1  19 6 1 ,9 2.2 5,5 12 , 1  1 8,7 61,5 
40 a 49 7 (2) ( l )  (4) 84 (2) (3'¡ (l l )  ( !6) (52) 91 (2) (5) (11) (17) (56) 

20 40 40 2,3 5,8 1 8,6 5,8 67,4 2,2 5,5 IR,7 7,7 65,9 
( 1 )  (2) (2) 86 (2) (5) ( !6) (5) (?Ji) _JJ_ (2) m (17) CD (60) 

4.1 34,3 1,3 5 , 1  23,4 13.9 56 1 ,3 32,2 17,4 45,9 
( 13)  (\09) 16ó ('5) (19) (R6) (51) (205) 6R3 II,IJ · �n r 6il •  t)H 

(PRC preconlemptacíón; CON: contemplación; PRE: preparación; ACC: acción; MNT· mantenimiento) 

Tabla 5. PorcentaJe y número de St!ietos <;egún realización de 

ejercicios de flexibilidad por grupos de edad y �ex o <»J-------1 

·.ul----11---
J-

Figura 5. Di.\trihución del porcentaje de .Htjetos en cada l'stado de 
cambio respecto a la realización de ejercicio!> de jle>.:ibilidad por sno 

4. DISCUSIÓN 
1. Estado$ de cambio re9pecto a la realizací6n de 

ejercicios de fuerza muscular: 

L<�s comp<lt�ctor.�::i e(edu�q�� en{re hornb�e� y nw
¡eres er. el h.:¡Jno ele cd::d c\c 20 <l 29 <}J)os mosh<¡ron 
iue el est�do de c�mbto en el �1 1e �e encon{�.:¡b.:¡n lo� 
�u¡etm en e�te c(]�o no Ú!e �i�ni(tcattvqrne:-¡te (b(ererle 
enhe [.:¡s mu1eres ( :"-1"' �.72) y lo� v�rone� (M� '!J,í'6� 
(Z"' O 32; p}0,05) .  enconh5nc\ose I<J m<Jyur p::n-te de 
su ¡etos ev;¡ [u;¡dos en el cst;:Jc\o de p!·(.p,¡t<!CIÓIJ PosJblc
mcntc, cst<} .:¡uscn::::t:J ck continutcbd en lm eje�cicio:> de 
(uer7...<l �e relacione. por un ];¡Jo. con l.¡ v<Jn,¡bJI Jd,1d de 
ink�e)e� y pre(erenciél� c.¡ue rn�nl!est;¡n los rnjs :óvenes 
� 1'1 hor� de sclcccJon.:¡r sus 4divid�de� rí�ic;:¡� h,)bi{u�l
menk ( G<�rcí<I Ferr.:¡r¡qo, 2001 ), y por otro. <J I,1 or::¡,1ni
Z<1CJÓrJ <\e los pro�r<l n >.:¡s ele .:¡cttvld'ld ÍísJc¿¡ en <}.:i:JVId<l<:ks 
grup21lcs dlti��Jid:Is ((orm<l h<lbJtu<�l m<:yorit�ria ele pr�c
tic<l entre l;¡s tn u ¡ere�), que �u ele �e�urr prog r¿¡ rn¿¡ctones 
en donde los e1erc¡cios de (uerz� se re�hz<1n per!ó<\JG)
mente F.I)Üe lo:; V<Jiore� pte)ent�do,) en ].¡s rnu¡eres en 
los d iferentes grupos de cd�d. los ;:Jn51rsJs e(ectu�dos pu
sieron de mélniHe�to dlerenc!.�s Slojr.J(tc.:¡bv<Js (c�;:= 8,91. 
p<0,05), espec1�lrnente entre el gtuf)O de 30 � 39 4!J05 y 
el resto L:;s rnu¡cres de este grupo pre�ent�b4:1 q[ore) 
corresponqiente� <JI e�t.:¡do de acoon. m:er:::r45 ��e e! 
resto de 9rupo::. �e enconh�b,1n en el est�.:io �e Fte?:¡r:¡
ctotJ Est<J regul.md21d en este gr:..<�o ,ie ¡:-obl4:•ór. �30 ::1 
39 <�ños) es hemer.ci�:-:-;e:::e �='or!�:-:;:e .ie-�c el (L•n1.o 
de Vt'>t� pre\·ent:\ o :;->.;e� ::·· ::�:�� e:.; ;�e� !.1, r:"ll.qel'e� �e 
erJCuer;tr�r� e:· :e� -"�.::'' :-·;;: , :.":· � :., rrnn1fe�l�::Jón �\e 1� 
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menop�us1� y con efh de b hú,Jtu�l �ló·dJd::J �SüCI<ld<l ele 
m¿¡s;¡ ÓSC.:\, f)oJ· lu qc;c el h<Jb:�!ü de Fuerzz.¡ es especJ11-
mcni:c IJn f>Ort<(JltC t:l) CSt<} déc::]q::] de b VId'! p.:¡r¿¡ rreve
r¡jr o '1 1  rneno� rllinirniz;:¡r lo� áedo� de 1<: mteopmosrs 

2 .. Estados de cambio respecto a la realización de 

ejercicios de fuerza muscular utilizando máquinas de 

Resistencia Variable: 

/\1 co:np�r<It ;¡ lo� homi:-�es y mu¡ert:s en el '!:r�mo de 
d<1d de 20 .:¡ 29 c,ños los resulc�dos rnoslr�ron 'iUe en 
este c::]so. I<I re.:¡IJz<}::::Jón de e¡er�JCJOS de Fuerz.:¡ nl�1scu l 1r 
utilíz�ndo m.:k¡uin�� de resJstc.:n..:¡.:¡ qn.:¡rlc en sus ;.lJU
gr<t rn<J� Jc �cttv1d,1d fí·s¡c¿¡ (u e �:g n:fí.:::::Jt:v;¡ rnente .!t�erenté:' 
enüe ];¡s rnu¡eres (M= 2.8::i) y 1m \ .;rone� � \1,= :í,OR) 
(Z:: 2 :íí': P'O 05). con v�lore' 'u;'e'Jc•e, o lo qu� e� lu 
mtsrno, rn�s ,1ctJvos entte es:m :.i�t � :no' r.� decir. 1� :1�<;
yor p::I 1-te de bs m u ;er�� :Ó\<ene:=. e\:¡] c;:¡J;¡s se encontr;;:
rían entre el e::.t��o �e precooren7tÚc,óoy el de f'lt.f'.J
I:;oon, es <.ieCJr. o ;,o ¡;tdJZ.'1!i este �:ro de egwp,�miento, 
<1unque consJJet:¡n q�1e 5e(i.� �ene�cJo)o pqt(] ef];¡�, y/o 
lo utd1zan de (mm:¡ oc::1s!on.� l  ()Jrl co�r!.muidad) Por �u 
p.:¡rte er: el c�5o ck lo� hombres ;avenes, I<J llJ:Jyo1· p:I ttc 
se en.:::onh:l tí 'in en el est.i<ÍO ,je prep.¡nctór;, e�(o e�. u (J
bz�n-io este '!:!po cíe cqutf)'l rrJtento depotttvo de fo1·n1;:: 
o.:�s1on�l P�r.:Jiebmentc, el ::Jn�lrsts dcctu<Ic\o con los 
J1s�mtos g!Upm Je e<l.:Jd de l<1� mujere�, pmo de mani
fiesto gue en e�(e c,��o b:¡rnbién exi�tí�n d i(erencia� si9-
n1i:-2.:¡tlv<Js en el est21do de c:;�no1o en elr.jue se enconh<I
b.:Jn en runctÓI) del grupo de ecJ.:¡d cons!der.:¡qo le=,= 
5/,88: p.:0.05) [)e e�ta Forma, de�t.:Kq el  hecho de gue 
l.;� :nujete:> del jrupo de rn�� ele 50 �ñm pre�ent1b<1n 



va lores corre�pondientes � 1 estado de precontemplJctótJ, 
m1enb-:¡s que el testo de grupos se encontrarian en el 
est;:¡do de confen�Phcion Este sorprenclente es:::a�o fll
vcl de uso de este t1po de m;¡ten.;¡les, teor1c�mente lc.\ea
les en (uncJón de sm prest:¡C!ones p;:¡r,:¡ l;:¡ poblae�ón te
menin'! (m;:¡yor crgonomí<L comod1c\<1d, ;¡d;¡pt:¡bilid<ld, 
segur1d�d), tiene, desde nuestro punto de vi-;t� mucho 
g ue 'ter con va rio:i factores, entre los que dcst¿¡:::<¡rí� :nos: 
los conc\ lc!o ll<llltes cultut¿¡les que �ún hoy envuelven z.¡l 
trabajo mu�cular p;:¡ra b m;:¡yoría de las mujeres,; l;:¡ sr
tua.crón Je este ttpo de egUJpo), normalmente en esp¿¡
ctos de uso tnc\JvJclual en las Instalaciones deportiv�s Clas 
dcnomln<ld<ls 5¡¡/.:¡s de fíftJC55, o sc:d;¡s de m uscul¿¡clón), 
en cloncle muchas mujeres no se encuefltr<ln cómoc\:¡s; 
la esc¡¡sísiJnil ln fonmclón disponible en los centro1 y en 
los pwgr<�m<�s de <ldivtcl;:¡des sobre las ventz.qas y pmibi
lidades de uso de este t 1po c\c: m;¡tetJ<lles, espec�::¡lmente 
para l;:¡ población femeni 1�a; y f'in;¡ l  mente, e l  
preocup;:¡ntemente esc(lso trabajo ecluc("ltivo ele los pro
f'es!on.:¡les c\e 1::: ;:¡ctlvld<ld f'ís¡q gue c\es::¡rroll.;¡n su fun
Ción en progr<Jm<ls ortent.�dos ,:¡ l<1 pool<lcJ ón femenina, 
pues para la mayoría de nuestras mu:eres evaluad:¡s, l.:¡ 
no utd1zac!ón de este ttpo de mCiterJales no se ba:>ab;:¡ en 
l.:¡ consider;:¡crón de c¡ue no erc.n bene(!cJosos p<lr<l ellas 
sino en que no sabí<ln cómo hacerlo ( m�xime cu;:¡ndo 
todos los centros e:-¡ los e¡ u e se re¿¡l1zó este estudio con
taban con un esp<lCio deportivo especítico c\otado e\ e este 
tipo de m�<¡uin�s de resrstenc1.:¡ van.:¡b]e) Est.:¡ mcuns
tancla c\e elev<:do Interés y esc:¡s¿¡ utd¡z.:¡crón d� este 
equrp.:¡m1ento p;¡t.:¡ el Jesqrrollo 
de l;¡ (uerz;:¡ muscul.:¡r contr<lst.:¡
b;:¡ con los elev¿¡c\os n1vcles de 
práctiG'I e mterés por los e¡ercl
:::ios ele {uerz;:¡ muscul'lr mostra-
do por nucstr¿¡ muc!'h<l en el epT- ACC 
gr<le a nterio;·. 

3. E$tadO$ de cambio re$pec
to a la realización de ejercicíoG de 
fuerza mU$CU!ar utilizando pe$0 
libre (barra:., di$COS, 
mancuernas): 

PREP 

CON 

PREC 

.. ·--- .. -·-----=--'• 

L:¡:; co1-:1 p� r;:¡CICmes e(ectu�c\¿¡s 
eni:re �exo� no:-: corlirm�ban b 

OI!IJ �: 

:¡usen:::Jq de dt(erencJ3,s sJ<.:¡nJ6c�tivas en el e�t1�o qe c�m
bJO ¿¡ este res;.)ecto (,·¿¡lores entre bs mu:ercs :\1=3,16, y 
enhe los v:¡ror.es :\ '"'3 . .28. co!i Z=1,06. p)0.05), '-lue se 
ubicab¿¡ mayor�tan:'lrner.te en el �e prep4rqctón Por su 
p�rk el .:¡njhs:s eÍccÜ;:]C,o ::u�: �os cbt!ntos grupos de 
ed.:;d de bs rntqcres, ?t•so de m:Jn!r:esto -1ue er. este .::aso 
�í existí¿¡ n d6.:rcnc1;:¡s s1gn1ÍJc'l�!v.:¡s ,.:-=; = :::::; 93. ?'0.05'� 
r>e est<� (oriTJ:: . l:;¡s rnu rcres del gru po de 30 � 39 Jño� 

presentaban v<:lores correspondrentes .:¡l est;:¡do de ac
ciótJ, rn ientr.:¡s que d resto e\ e grupos se encontr?. rí;:¡ n en 
el est;:¡do de prepc7r,J,:tón ( pr;¡ctica ndo sin contr nwcl<1d) 
Adern�s, t:¡rnbién dest;:¡c<Jb el hecho de que en nuesho 
estuclio los v:¡ lores gener¿¡ les de utd tza:::Jón ele peso libre 
habitu;:¡lrnenteer;:¡n muy!'upenores en l;:¡s mu¡eres (38,1% 
en m.:;ntcmmtenfo, (rente al 28% entre los v.:¡rones) Srn 
dud;¡, este he:::ho �esult;:¡b;:¡ enorrnemcnte sorprenden
te, especi.:¡lmente sr tení.:¡mos en ctAenta los re:;ult;:¡qos 
ohtenrdos en el apartac.lo a nterior sobre m;:¡guJn<ls de 
res!stenc1c, V<Jn<�ble. Por alt1mo, y como reAcx1ón (Jn'11 
sobre J;:¡s tres prcgunt<1s del cuestionaHo de est¿¡dos de 
c<Jrnbio ...¡(�e se rel�.:ion.:¡b<Jn drtect<!mente con el desa
rrollo ele e�erCI:::Jos de tuerza. muscul�r, tnclurmos un:¡ 
t;¡bl;¡ comp<!rativ;¡ (6) y un:¡ tigur� (6) en c\onde pode
IDO> observ;:¡ r g rMrc:¡ rnente l;¡s d 1 terenci.:b �eg istrac\¿¡s 
entre los resulbdm rn:¡n¡fcst¿¡dos por los SUJetos ev;:¡
]u:¡d.os 

Estado de 
Cambio 

Preparación 
Acción 
Mantenimiento 

Ejercicios Utilización Utilización 
fuerza RV % PL% 

% 

34,8 
11,5 
41,8 

6,1 
15,9 

Tabla 6. Distrilnu:ián de nuestra muestra enfimción EC 
respecto al ejercicio de jiwrza muscular; a la utilización 

de máquina\· RV y a la utilización de PL 

Figura 6. Dí.�trilmc ión de la muestra en función EC 
respecto al fjercicio de fuerza muse ular. a la utilización 

de máquinas RV y a la utilización de PL 

4. Estados de cambio respecto a la realizaci6n de 
ejercicios de fle)(ibilidad: 

Las comp<l r;:¡cione:; en este ::.:¡so present¡ron c\1 (eren
CI�S sJgnlhqhv;¡s ta.nto entre hombres y mu¡e?es en 20 
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¿¡ 29 ¿¡f)os, como entre los grupos de eq�q ck l¿¡s rnu¡e
res, en donde Fueron las m�s ¡óvenes l;;¡s que se ubiqb¿¡n 
mayoritariamente en un est¡¡do ele cambio siiJ contJ
nwd¿¡d (prepiltJCión), mienü¿¡s el rc>sto lo h¿¡cían en qC
ctón o m.Jntenimiento. Pot t'lnto, las comp¡¡raciones 
entre los hombres y la!> mujeres cid hamo de ed<1d ele 20 
<1 29 años, presentaron c!J(erenCI<!S significatiyqs con va
lores diferentes enhe las mujeres (M=3,86) y los varo
nes CM=3.46) (l= 3,46; p<0,05), enconh�ndose la ma
yor p<lrtc e\ e su ¡etos evaluados en el estado de prep;;r¡¡
ctón, aunqw� las mu¡eres :óvenes se ;¡proximab;:¡n al es
tac.lo de ;Jcctón Por su parte, el ¿¡n�ltsJs efectu;;¡do con 
los d1strnto!> grupos c\e ed�d de l¿¡s rnu ¡eres, pu�o de 
m'lnt ríesto e¡ u e en este caso también extstía n d1 (erencJ(]s 
sJgndÍc¿¡bvas Ce\= 22,31; p<0,05) De esta Forma. la:. 
mu:eres m�s jóvenes (20 � 29 ;_:¡fíos) presentab;:¡n los 
v;:¡lores corresponclientes ;:¡] nivel de -pr�ctJC<l ;;¡ctJva me
nos regu l¡¡r (prep;¡r¡¡ctón), mierrlras �ue el resto de los 
grupos se ubJcaton en el estado de (Jcctóo 

CONCLUSIONES 
El cuestionario utilizado se ha moshc¡do corno un¿¡ 

buena herrarn1enta pata detectar diferentes est¿¡dos de 
cambio en d comportamiento de la aptitud rnúsculo
esc¡ueléhc<l en )U jei:os activos 

En nuestr¡¡ muestr;:¡ obJeto de estuclio I<J mayoríc¡ de 
los su ¡etos presentaron un cstqqo,¡�ctwohaoa l;:¡ realiz<t
ción de e¡ercJCJos de fuerz<1 muscular (88,1%), un est¡¡c/o 
p,1swo hacia la LJtil JZC:lcJón de m�c¡wn<�s de res1stenci;;¡ va.
r1a ble (52,5%), y un est¡¡c/o <Jctwo respecto ;¡ la uttl iza
cJón de peso l1bre (73%). Por lo tanto, es eVJC\cnte gue 
los su ¡eto� evaluac:\os modJfíc;:¡ron su respuest<J al e�pe
cJflc<Jr el tipo de tr�b�¡o de (uem muscul.:¡r 

Ac:\emás. y a pesc¡r ele las diFerencJ:¡s observ<Jd<ls. lo 
cierto es que la muestr<1 de su¡etos od:ivos ev¿¡lu;;¡qos en 
nuestro estuc.Ho presentaba un mvel de pr�ctrca y ele te
conocmHento de los efectos beneficiosos de realizar erer
CICJos de Aexibilic.l�d muy pos1t1vos (56% de l¿¡s rnu¡etes 
en rn¡¡ntenimiento, 34,3% de los hombres). 

A l;¡ vist:l de estos result¡¡c\os, y corno profesJon;:¡les 
c:\e la actJvi<:\;:¡<:1 ff!>ica tesponsqbles de or1ent<1t a los su¡e
tos y (acJ htar las condrc1ones de su práctica, coosrdera
mos c.¡ue es funcl<�mentc¡l tcotJentar los programas ele 
<:�ctJvJdacl ffs1e<1 para la mejora de le¡ fuetZa muscular hacra 
la utrl1zación ele los diferentes recut505 que el desarrollo 
tecnológico pone a nuestro setVlcro. e 1 nvertir un;:¡ p;:¡rte 
c!el tiempo de esos programas en fácd1tar la JdentJk;:¡
cJón y comprensión de es-Qs .::uest�ones por pa.rte de los 
practtcantes 
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