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RESUMEN

El objetivo de esta investigacion fue desarrollar un modelo psicosocial de la
participacion y mantenimiento de la conducta de ejercicio fisico en adolescentes
considerando como estructura base a la Teoria de la Conducta Planeada (TCP, Ajzen,
1985, 1991). Participaron 410 estudiantes de nivel medio superior (218 hombres y 192
mujeres, Megpap= 16.65). La investigacién se dividié en tres fases. Motivacional: se
aplicd un cuestionario para medir las variables de la TCP, autoconcepto, continuacion
de las intenciones y la conducta de ejercicio. Planeacion (una semana después): se
efectio un experimento en donde se manipulé la elaboracion de planes de accion.
Accion (tres semanas después): se midid nuevamente la conducta de ejercicio. Para
obtener evidencia de la compatibilidad del modelo propuesto con los datos recabados,
se realizaron analisis de escalamiento multidimensional y modelamiento estructural. Los
resultados evidenciaron un ajuste satisfactorio del modelo (X?= 78.02, p=0.98,
CFI=1.00, RMSEA=0.00). Destaco el impacto de la actitud afectiva, la autoeficacia y el
autoconcepto deportivo sobre la intencion, la participaciéon y el mantenimiento de la
conducta de ejercicio. Los resultados son discutidos respecto a las implicaciones
tedricas y practicas que estas variables pueden tener en el fomento de la conducta de

ejercicio como un habito.

Palabras clave: Ejercicio fisico, Actitud afectiva, Autoeficacia, Autoconcepto deportivo,

Intencion.
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ABSTRACT

The objective of this research was to develop a psychosocial model of
participation and maintenance of exercise behavior in adolescents as a structure based
on the Theory of Planned Behavior (TPB, Ajzen, 1985, 1991). Attended by 410 senior
high students (218 men and 192 women, Mvyears = 16.65). The research was divided
into three phases. Motivational: a questionnaire was used to measure the variables of
the TBP, self-concept, continuations intentions and exercise behavior. Planning (a week
later): we performed an experiment where he handled the development of action plans.
Action (three weeks): was measured again exercise behavior. For evidence of the
compatibility of the proposed model with the data collected, analysis was performed
multidimensional scaling and structural modeling. The results showed a satisfactory fit of
the model (X? = 78.02, p = 0.98, CFI = 1.00, RMSEA = 0.00). Highlighted the impact of
the affective attitude, self-efficacy and sport self-concept of intention, participation and
the maintenance of exercise behavior. The results are discussed regarding the
theoretical and practical implications of these variables can have on the promotion of

exercise behavior as a habit.

Keywords: Physical exercise, Affective attitude, Self-efficacy, Sports self-concept,

Intention.
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INTRODUCCION

Comprender el comportamiento humano ha sido durante mucho tiempo uno de
los mas grandes obijetivos del quehacer psicolégico. En este sentido, la psicologia trata
de explicar y predecir las conductas; procura anticipar los hechos, conociendo la
probabilidad de su realizacién y estableciendo las condiciones tanto individuales como

ambientales (Carpi y Breva, 1997).

Esta investigacion se centré en la relevancia de determinar las variables que
anteceden a la conducta del ser humano que hacen que actuen de una u otra manera.
Especificamente, este estudio se enfocé en constructos potenciales en la explicaciéon de
la realizacion y mantenimiento de la conducta de ejercicio fisico en adolescentes, bajo

un enfoque psicosocial.

Se desarrollé un modelo psicosocial de explicacién de la conducta de ejercicio
fisico a partir de la articulacién de la Teoria de la Conducta Planeada (TCP, Ajzen,
1985, 1991) y dos propuestas derivadas de dos principales limitaciones que

investigaciones previas han evidenciado que el modelo de la TCP presenta.

Respecto a la primera limitacién (la insuficiencia de los componentes de la TCP en
la explicacion conductual), se considero la inclusidon del autoconcepto y la continuacion
de las intenciones en su estructura por considerarse constructos potenciales en el
incremento del nivel de explicacion de la intencion y/o de la conducta de ejercicio. En

relacion a la segunda limitacién (la carencia de planeacién en el modelo), se incluyé la
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implementacion de las intenciones debido a que permite la formulacion de planes

especificos de accion que fomentan que la intencion se cristalice en conducta.

La investigacion se desarrolld a través de diferentes etapas que formaron parte
de una estrategia integral para la evaluacion del modelo.

El desarrollo de la primera etapa “Factores motivacionales asociados con la
conducta de ejercicio en adolescentes” permitié analizar de manera exploratoria los
motivos por los cuales los(as) adolescentes hacen ejercicio y determinar su relacién con
la conducta de ejercicio reportada. EI mantenimiento o mejora de la salud y porque
hacer ejercicio o deporte es una actividad agradable o divertida fueron los factores
motivacionales que mas se vincularon con el hecho de que los(as) adolescentes se

ejercitaran o no con regularidad.

En la segunda etapa “Disefo y validacion de instrumentos” se aportd evidencia
de las propiedades psicométricas de las variables contenidas en el “Cuestionario de
actividades Juveniles”. En general, los resultados derivados de los analisis efectuados
evidenciaron propiedades psicométricas aceptables en las mediciones.

En la tercera etapa “Modelo de explicacion del mantenimiento de la conducta de
ejercicio adolescente”, se presentd evidencia de la compatibilidad del modelo propuesto
con los datos recabados de la muestra seleccionada. Se estructurd en tres fases que
representaron la secuencia de pasos que conducen hacia la realizacion de
una meta sistematica (Gollwitzer, 1990; Heckhausen, 1991), en este caso, la conducta

de ejercicio fisico.
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En el ultimo apartado de resultados se presentd evidencia sobre la interaccion
entre las variables motivacionales y de implementacion y los indicadores de la conducta

de ejercicio fisico.

El modelo generado reflejo parte de la complejidad de la conducta de ejercicio
fisico, cuya varianza fue explicada en parte por la interaccidon de variables psicologicas
individuales, sociales y ambientales. Dentro de los factores psicosociales que tuvieron
efecto en la intencion de realizar ejercicio, en la participacién y en el mantenimiento de
esta conducta destacd el impacto de variables de corte individual como la actitud, la

autoeficacia y el autoconcepto deportivo.
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EJERCICIO FiSICO: CONDUCTA INHERENTE DEL BIENESTAR FiSICO, MENTAL Y SOCIAL

“LOS BENEFICIOS PARA LA SALUD DEBIDO AL INCREMENTO
DE EJERCICIO FiSICO, NO SON SIMPLEMENTE UN ESPEJO
DE LOS RIESGOS DE LA INACTIVIDAD FISICA...” ILKKA VUORI

Durante mucho tiempo la supervivencia de la humanidad dependié de
actividades fisicas que exigian un esfuerzo intenso y prolongado (como la caza o la
recoleccion de alimentos). Esto permitia que el ser humano, a pesar de las amenazas
del medio, se conservara en un estado adecuado de salud. No obstante, los cambios en
el estilo de vida de las sociedades contemporaneas (como la automatizacion del
trabajo, de los sistemas de transporte, el desarrollo de la tecnologia moderna, etc.), han
provocado que la especie humana sea menos activa fisicamente, comparado con

cualquier otro momento de su pasado.

La actividad fisica regular esta asociada con una vida mas larga y mas saludable.
Sin embargo, se estima que el 70% de la poblacién de paises occidentales no es lo
suficientemente activa para lograr los beneficios que conlleva realizar este tipo de
conducta como gozar de buena salud y mantenerse en un peso optimo (Consejo

Europeo de Informacion sobre la Alimentacién, EUFIC por sus siglas en inglés, 2007).

Esta situacion es similar en todo el mundo (tanto en los paises de ingreso alto
como de ingreso medio o bajo) y existe evidencia cientifica que indica una disminucién
considerable de los niveles de actividad y de condicion fisica en todos los grupos de

edad (Vuori, 2004).

10
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La inactividad fisica esta reconocida como uno de los principales factores de
riesgo para padecer enfermedades cronicas. De acuerdo con la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS, 2002), constituye entre la segunda y la sexta causa de

enfermedades en la poblacion de las sociedades occidentales.

Definicion de ejercicio fisico y conceptos relacionados

La conducta de ejercicio fisico es un término que incluye y se relaciona
intrinsecamente con otros. Si bien éstos, pueden tener significados ligeramente

diferentes, es menester su distincion lo que permitira un mejor abordaje del tema.

En la comprension del concepto de ejercicio fisico es fundamental referirse a la
actividad fisica, ya que se trata de un término que engloba al de ejercicio fisico.

La actividad fisica generalmente se ha definido como todo tipo de movimiento
corporal producido por la accion muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia
(Alegria, Viscarret y Alegria, (2002). El ejercicio fisico, por su parte, es un concepto
mas especifico ya que implica una actividad fisica planeada, estructurada y repetitiva
realizada con el objetivo de mejorar o mantener la condicion fisica de la persona (Anzar
y Webster, 2007). En este sentido, las actividades de rutina diaria como las tareas en el
hogar, ir de compras, subir escaleras, ir al trabajo, etc. no podrian catalogarse como “un
ejercicio estructurado”, pero evidentemente constituyen actividades fisicas.

Asimismo, se distingue el ejercicio fisico del deporte, donde éste ultimo se
caracteriza por la realizacion de actividades fisicas pero ejecutadas bajo un sentido de

competencia, y que con frecuencia esta regida por reglas (EUFIC, 2007).

11
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Otro término relacionado es el de condicion fisica, considerado como un estado
fisiologico de bienestar que proporciona una base para las tareas de la vida cotidiana,
un nivel de proteccién frente a las enfermedades crénicas y la base para el desarrollo
de actividades deportivas (Saavedra, Pino, Torres, Caro, Escalante y Duran, 2006).
En otras palabras, el término condicién fisica describe un conjunto de atributos relativos
al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica.

Como se analizara mas adelante, la realizacion de ejercicio fisico de manera
habitual usualmente es sinénimo de salud. Este término es mucho mas amplio que sdlo
la ausencia de enfermedad; es un reflejo del bienestar global fisico, mental, emocional y
social de la persona (Saavedra et al. 2006).

Es una caracteristica que no es estable a lo largo del tiempo y que puede variar a
lo largo del desarrollo, desde situaciones proximas a la muerte (mala salud) hasta un

funcionamiento fisiolégico 6ptimo (alto nivel de bienestar).

Tipologias del ejercicio fisico

Como se menciond, el ejercicio fisico y la actividad fisica, si bien estan
estrechamente relacionados, no son o mismo. Una que persona a lo largo de todo un
dia realiza constantes actividades fisicas como: a) levantar articulos, b) subir escaleras,
etc., sin embargo, no significa que al realizar estos movimientos corporales esté
contribuyendo de manera significativa a mejorar su salud. Por el contrario, si
propositivamente realiza actividades (ademas de las rutinarias) como: a) caminar a su

trabajo en lugar de abordar un autobus o un automavil, b) nadar, c) correr, d) bailar, e)

12
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jugar futbol, f) trotar, g) ir al gimnasio, etc. de manera regular o rutinaria, entonces
estaria contribuyendo significativamente en la mejora o mantenimiento de su estado de

salud.

En este sentido, es mas benéfico realizar ejercicio fisico que actividades fisicas, ya
que éste requiere de un esfuerzo adicional y constante que, por lo regular, conlleva a un
estado de bienestar. Por tal motivo sera el concepto que se empleara en esta
investigacion y a partir de este punto se hara referencia a él como CEF (Conducta de

Ejercicio Fisico), y se definira de la siguiente manera:

Actividad fisica planeada, estructurada, repetitiva y rutinaria que contribuye al gasto
energético del individuo y que se realiza con un(os) objetivo(s) definido(s): a) mejorar la
salud y/o mantener la condicion fisica de la persona, b) mejorar la apariencia fisica y c)

diversion o disfrute.!

Aunque el ejercicio fisico puede adoptar formas muy diferentes - tantos como los
distintos deportes-, fisiolégicamente se ha postulado la existencia de diversos tipos
basicos de ejercicio, entre los cuales se destaca el ejercicio aerdbico, ya que tiene un

efecto mas saludable en términos cardiorespiratorios.

De acuerdo con Amigo (2003), se pueden diferenciar cuatro tipos basicos de
ejercicio fisico, cada uno de los cuales implica diferentes tipos de actividades vy

objetivos:

! Elaboracién propia a partir de la definicion propuesta por Anzar y Webster (2007).
13
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Ejercicio isométrico: es aquel que se lleva a cabo mediante la contraccion
muscular contra un objeto inmaovil. Durante este tipo de ejercicio el cuerpo no se
mueve, pero la contracciéon de los musculos que se realiza se traduce en un
incremento importante de la fuerza de la musculatura (e.g. levantamiento de

pesas).

Ejercicio isotonico: requiere la contraccidén de la musculatura al tiempo que se
mueven las articulaciones. Este tipo de programas pueden mejorar la fuerza y
la resistencia muscular si se realizan en el tiempo suficiente y de manera

intensiva (e.g. carrera continua).

Ejercicio anaerdbico: incluye todas aquellas practicas como el squash o el tenis,
que requieren carreras de corta distancia y otro tipo de ejercicios que suponen
cortos pero intensivos estallidos de energia sin un incremento en el consumo
de oxigeno. Estas practicas incrementan la velocidad y la resistencia del

organismo, pero no mejoran la salud cardiorespiratoria.

Ejercicio aerdbico: se caracteriza porque en cualquiera de sus modalidades,
requiere de un elevado consumo de oxigeno durante amplios intervalos de
tiempo. Constituye el programa de entrenamiento éptimo para conseguir una
mejora del funcionamiento cardiorespiratorio. Probablemente la forma mas
conocida de este tipo de ejercicio sea la caminata (jogging), sin embargo
existen otras formas de actividad fisica que implican una practica aerdbica,

como bailar, nadar, andar en bicicleta, etc.

14
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Para que el ejercicio aerébico sea benéfico hay que tener en cuenta que debe ser
lo suficientemente intenso para elevar la frecuencia cardiaca (FC) a un determinado
nivel establecido, de acuerdo a una férmula que considera la edad de la persona y la
FC maxima:

FC de trabajo = 220 - la edad del sujeto

Se recomienda que la FC se mantenga elevada a ese nivel durante doce minutos y
preferiblemente entre quince y treinta minutos para asegurar los beneficios del ejercicio.
Ademas, la practica del ejercicio aerdbico es recomendable que se realice entre tres y

cinco veces por semana (Amigo, 2003).

Indicadores del ejercicio fisico
La cantidad de actividad fisica que realiza una persona, de acuerdo con Anzar y
Webster, (2007) depende de cuatro factores englobados en el principio FITT

(Frecuencia, Intensidad, Tiempo y Tipo):

1. Frecuencia: cantidad de veces que la persona realiza actividades fisicas (numero
de veces a la semana).

2. Intensidad: nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica (leve, moderada o
vigorosa).

3. Tiempo: duracion de la sesion de actividad fisica.

4. Tipo: modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (e.g. correr, nadar,

caminar, bailar, etc.).

15
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Estos factores se pueden manipular con el fin de variar la cantidad de actividad
fisica. Con frecuencia, ésta se expresa en términos de gasto de energia (consumo de
calorias). Se espera que, si la actividad fisica es mas intensa, la persona puede gastar
calorias a una velocidad mas elevada, lo que puede reducir el lapso necesario para

quemar una cantidad de calorias dada.

Conducta de ejercicio fisico y Salud
Para Lee y Skerrett (2001) existe una relacion logaritmica entre el ejercicio fisico
y la salud; de modo que los incrementos en la actividad fisica y en la condicion fisica
provocan mejoras adicionales en el estado de salud. Es decir, las personas mas activas

fisicamente presentan el riesgo mas bajo de padecer enfermedades. Ver figura 1.

W | — o

CURVA DOSIS-RESPUESTA

BENEFICIOS EN LA SALUD

P —————.

-

Bajo = » Allo
NIVEL DE EJERCICIO FISICO

Figura 1. Relacion entre el ejercicio fisico rutinario y la salud
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Se puede observar que los mayores beneficios para la salud son evidentes
cuando las personas sedentarias empiezan a ser fisicamente activas.

Los jovenes y las conductas de ejercicio fisico (CEF)

La naturaleza de las actividades de ocio de los(as) nifios(as) ha cambiado
drasticamente en los ultimos tiempos. En el pasado se dedicaba gran parte del tiempo a
practicar juegos activos al aire libre. Sin embargo, la aparicion de la televisién, de los
videojuegos y del internet, ha provocado que dediquen gran parte de su tiempo libre a
actividades de tipo sedentario. Esto significa que, al llegar a la etapa de la
adolescencia, se presente una disminucion significativa de las actividades fisicas,
particularmente en las mujeres (Zaragoza, Serra, Ceballos, Generelo, Serrano y Julian,

2006).

De acuerdo con la Encuesta Nacional de Practicas y Consumo Culturales
(ENPCC, 2004), el 32% de los(as) adolescentes mexicanos entre 15 y 19 afos pasa
mas de cuatro horas diarias frente a la television; lo que produce, entre otras
consecuencias, un incremento en los indices de obesidad debido a la disminucion en el

gasto de energia y una alimentacion con altos contenidos caléricos.

Beneficios de la CEF en la adolescencia

Dados los cambios fisicos y psicologicos que presentan las personas en la etapa
de la adolescencia, la realizacion de actividades de ejercicio fisico es fundamental para

un optimo desarrollo y funcionamiento fisico, mental y social.

17



Mantenimiento del ejercicio fisico: articulacion y prueba de un modelo
basado en la Teoria de la Conducta Planeada

La CEF genera una serie de beneficios durante la nifiez y la adolescencia que

incluyen:

a)

b)

Un crecimiento y un desarrollo saludables del sistema cardiorrespiratorio.

Al realizar ejercicio de manera habitual, la capacidad pulmonar aumenta como
consecuencia del mayor volumen de ventilacion. Este aumento de volumen
depende también del tipo de ejercicio realizado y es menos reversible, lo que
significa que sus efectos favorables persisten (Alegria et al., 2002).

Asimismo, actividades como caminar o andar en bicicleta con regularidad
(realizadas al menos cuatro horas a la semana) reducen el riesgo de padecer
afecciones cardiacas. Se ha comprobado que la actividad fisica ayuda a
recuperarse de las enfermedades cardiacas mediante programas de rehabilitacion
basadas en el ejercicio (Consejo europeo de informacion sobre la alimentacion,

2007).

Un crecimiento y un desarrollo saludables del sistema musculo-esquelético.

Hacer ejercicio regularmente puede evitar desérdenes y enfermedades que afectan
a los musculos y los huesos (como la osteoartritis, el dolor lumbar y la
osteoporosis). Realizar esta actividad ayuda a fortalecer los musculos, tendones y

ligamentos y a densificar los huesos (Bass, 2000).

El mantenimiento del equilibrio calérico y, por lo tanto, un peso saludable.
Para mantenerse en un peso saludable es necesario que haya un equilibrio entre la

energia que se gasta y la energia que se consume. La obesidad se desarrolla
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cuando se consume mas de lo que se gasta durante un determinado periodo de
tiempo. El ejercicio puede ayudar a que las personas con sobrepeso u obesidad
regulen su peso, si lo combinan con una dieta hipocalérica (balanceada) y a mejorar
su composicion corporal, ya que conserva el tejido muscular y aumenta la pérdida

de grasa (Manidi, 2002).

d) La prevencion de enfermedades cronico-degenerativas como la diabetes.
Existe evidencia cientifica que demuestra que la inactividad fisica es un factor de
riesgo para la salud. De acuerdo con el EUFIC (2007), las personas activas tienen
entre un 30 y un 50% de menor riesgo de desarrollar diabetes que las sedentarias.
Se ha comprobado que el ejercicio retrasa o previene que la intolerancia a la
glucosa se convierta en diabetes. También es una actividad recomendada para las

personas a las que ya se les diagnostico diabetes.

e) Por otro lado, evidencia cientifica indica que el ejercicio fisico es importante para el
bienestar psicoldgico (Steptoe y Butler, 1996; Morilla, 2001). Por ejemplo Netz, Wu,
Becker y Tenenbaum (2005), realizaron un meta-analisis en donde examinaron 36
estudios relacionados con el gjercicio fisico y el bienestar. Los resultados indicaron
que la actividad fisica tuvo un fuerte impacto sobre la autoeficacia, la fuerza y la
capacidad funcional.

La realizacidon habitual de CEF impacta particularmente en ocho dimensiones

psicolégicas: a) percepcidon de bienestar, b) depresion, c) estado de animo, d)

regulacion del estrés, e) ansiedad, f) autoeficacia, g) capacidad cognoscitiva y h)
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autoconcepto corporal. Los(as) adolescentes con niveles de actividad fisica mas bajos
presentan una prevalencia mas elevada de trastornos emocionales y psicoldgicos

(Urena, 2005).

La CEF en la adolescencia y su relacion con la salud en la vida adulta

Investigaciones sugieren que enfermedades como la obesidad en edades
tempranas pueden mantenerse hasta la adultez (Serdula, Ivery, Coates, Freedman,
Williamson y Byers, 1993). De acuerdo con la Organizaciéon Panamericana de la Salud
(OPS, 2004), los(as) adolescentes con sobrepeso tienen un 70% de riesgo de
convertirse en adultos con sobrepeso u obesidad, y aumenta a 80% si ademas uno de
los padres presenta estos problemas.

En este sentido, las personas adultas que fueron obesas en la infancia o
adolescencia, presentan un peor estado de salud y una mortalidad mas elevada que
aquellas que no fueron obesas. Cuando se mantiene una buena condicién fisica
aerobica en etapas tempranas de la vida, se reduce el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares en la edad adulta (Boreham, Twisk, Neville, Savage, Murray y
Gallagher, 2003).

Asi pues, la realizaciéon de CEF en edades tempranas del desarrollo significa un
factor de proteccion frente a la obesidad y otras enfermedades como la diabetes en

etapas subsecuentes de la vida (Lopez, 2006).

Durante los afios de crecimiento, el desarrollo de la densidad de los minerales en

los huesos es muy rapido. Este hecho resulta de importancia debido a que la obtencion
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de tanta masa 6sea como sea posible durante etapas tempranas, reduce las
probabilidades de pérdidas excesivas de ésta en etapas subsecuentes de la vida
(osteoporosis). Existe evidencia que sustenta el hecho de que las CEF efectuadas
durante la pubertad temprana, en especial las actividades de fuerza muscular (cargar
pesos que tensionen en mayor medida los huesos), pueden servir para lograr una
mayor masa 6sea que constituya una proteccién frente a la osteoporosis en la vejez.
Asimismo, se considera que la masa ésea maxima se alcanza a la edad de 20-30 afos,
por lo que los esfuerzos por mejorarla es recomendable que se centren en la infancia y

la adolescencia (Bass, 2000).

La CEF en la adolescencia: establecimiento de modelos de CEF a lo largo de la vida

Diversos estudios sustentan que los habitos fisicos establecidos durante la
infancia y la adolescencia tienden a mantenerse en los primeros afios de la edad adulta
y en etapas posteriores de la vida (Janz, Dawson y Mahoney, 2000; Trudeau,
Laurencelle y Shephard, 2004; Telama, Yang, Viikari, Valimaki, Wanne y Raitakari,
2005). Este efecto se intensifica cuando se toma en consideracion la calidad de la
experiencia durante la nifiez o la adolescencia, en lugar de so6lo la cantidad (Taylor,
Balir, Cummings, Wun y Malina, 1999). Es decir, la vivencia de la conducta de ejercicio
durante etapas tempranas, tiene un impacto sobre la participacion posterior en estas

actividades en la edad adulta.

21



Mantenimiento del ejercicio fisico: articulacion y prueba de un modelo
basado en la Teoria de la Conducta Planeada

Medicién de la conducta de ejercicio
La medicion optima y confiable de la conducta de ejercicio y de los factores que
influencian y que intervienen en su ejecuciéon, son considerados sustanciales en el
desarrollo de una investigacion, asi como en la promocion de la salud (Sallis y Owen,
1999). Para Bauman, Phongsavan, Schoeppe y Owen (2007), la medicion del ejercicio

fisico tiene aplicaciones en:

1. Investigacion epidemiologica para entender la relacion entre el ejercicio fisico, salud
fisica y mental.

2. Monitoreo y observacion de los niveles de ejercicio fisico en diferentes poblaciones.

3. Comprension de los determinantes del ejercicio fisico, lo que permite explicar por

qué algunas personas 0 grupos son mas activos que otros.

4. Medir y evaluar el impacto y la eficacia de los programas e intervenciones para la

promocién de la salud disefiados para aumentar los niveles de ejercicio fisico.

5. Proporcionar una base de evidencia empirica firme y sdlida para iniciativas

enfocadas en las politicas y en la practica de promocion de la salud.

Modalidades de la medicion

En el contexto de la conducta de ejercicio las mediciones generalmente se hacen a
través de un autoreporte, mediante cuestionarios, entrevistas y encuestas (Welk, 2002).
Como alternativa, se incluyen agendas o registros conductuales donde la informacién

sobre todas las formas de actividad es registrada.
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El ejercicio fisico sintetiza un grupo complejo de conductas con posibles mediciones

provenientes de su frecuencia, duracion, intensidad o entorno. Asi, de acuerdo con

Bauman et al. (2007), entre las conductas del ejercicio fisico que se pueden medir

eficazmente en los estudios de promocion de la salud se incluyen:

1.

Frecuencia del ejercicio fisico. Esta medicion se expresa generalmente en un
lapso definido. Por ejemplo, un periodo recordado recientemente: la semana
pasada o una “semana normal o tipica”, en un “dia habil normal” y un dia del fin
de semana (en las ultimas 2 semanas). Para periodos a largo plazo: el mes
pasado, el afio pasado, toda una vida o el patron de ejercicio en el curso de

vida.

Duracion del ejercicio por sesion. Es expresada como el tiempo total por dia o
por intervalo de tiempo. Con frecuencia se reporta como un promedio de horas y

minutos totales de ejercicio realizado.

Intensidad del ejercicio. Esta basada en la fuerza autopercibida o en gastos
energéticos especificos que se asocian con actividades especificas (Ainsworth,
Haskell, Whitt, Irwin, Swartz y Strath, 2000). Las actividades se pueden clasificar
como “leves”, “moderadas” o ‘“vigorosas”, segun sus valores de gastos
energéticos asignados. Estos se sefialan como valores MET (Metabolic
Equivalent: cantidad de oxigeno que el cuerpo utiliza cuando se esta en reposo.
A mayor actividad fisica, mas elevado es el nivel MET al que se esta trabajando,

Anzar y Webstwer, 2007).
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Tipo de ejercicio. Algunos instrumentos examinan cada ejercicio o deporte
especifico ejecutado; otros consultan sobre categorias de actividad mas amplias,

como actividades de intensidad moderada y vigorosa.

Contexto donde se realiza el ejercicio. Se describe el lugar o entorno donde se

realiza la actividad; se podria desarrollar una tipologia como:

a) Ejercicio durante el tiempo libre, el cual normalmente es una actividad
realizada para ejercitarse o para divertirse:
» Actividad organizada como deporte en equipo o individual: grupos para
caminar, actividades en el gimnasio, deportivo, parques, etc.
» Deporte recreativo no organizado: ejercicio como caminar para ejercitarse
0 por esparcimiento, actividad fisica eventual en la vida diaria, “vida

activa”.

Actividad ocupacional: energia gastada durante la realizacién del trabajo per se.
Entorno doméstico: incluye jardineria, tareas domésticas, cuidado de nifios.
Traslado activo hacia el trabajo y desde éste: ejercicio relacionado con el
transporte, incluyendo caminar o andar en bicicleta, para llegar a lugares o venir
de éstos.

Otro gasto energético eventual, como usar escaleras en lugar de ascensores.
Mediciones de tiempo dedicado en “entornos de conducta sedentaria” (tiempo
que se pasa sentado en el trabajo, viendo televisién, uso de la computadora,

tiempo frente a la pantalla, leyendo).
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Asimismo, Bauman et al. (2007) consideran que el sedentarismo (cantidad de
tiempo que las personas pasan sentadas en el trabajo, viendo television u otras
situaciones similares), puede ser un indicador independiente de la disminucion de la
actividad fisica que puede estar relacionado con la mala salud y los indices de
obesidad, ademas de una interaccion social reducida. Desde la perspectiva de la
medicion, el tiempo sedentario es la dimension menos considerada comparada con
otros indicadores de la actividad fisica.

Otros métodos incluyen mediciones fisiologicas mas directas y objetivas como la
medicion del estado fisico (evaluaciones directas e indirectas del consumo maximo de
oxigeno, pruebas de condicion fisica) y la medicion del gasto energético usando un
calorimetro o la reaccion del ritmo cardiaco ante un volumen fijo de trabajo (Welk,
2002). Otras evaluaciones de la actividad fisica se pueden hacer con sensores de
movimiento que miden la actividad en uno o0 mas planos de movimiento.

El instrumento objetivo mas simple es un podéometro que cuenta los pasos por lo
que es particularmente util para medir la conducta de caminar (Tudor-Locke y Myers,
2001). Dispositivos mas complejos como acelerometros pueden medir el movimiento y
también registrar el tiempo y evaluar la intensidad del movimiento; esto es util para
caracterizar el volumen total de actividad y para estimar la energia gastada (numero de
minutos por dia multiplicado por la intensidad de las actividades realizadas, Welk,

2002).
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Algunos investigadores utilizan la observacién directa de las conductas de
ejercicio, la cual se emplea generalmente para evaluar patrones de actividad de nifios
en ambientes escolares o preescolares; estas mediciones, como SOFIT (System for
Observing Fitness Instruction Time) y SOPLAY (System for Observing Play and Leisure
Activity in Youth) se pueden usar para evaluar los patrones de actividad de una
poblacion de nifios en un espacio definido como es el patio de la escuela o el parque
(McKenzie, Marshall, Sallis y Conway, 2000). Existen otras mediciones indirectas para
evaluar el numero de personas que usan caminos o pistas para bicicleta, colocando
sensores de movimiento con una luz infrarroja, para registrar la mayor parte de usos del

camino o las pistas (Merom, Bauman, Vita y Close, 2003).

Aunque el gjercicio fisico es una conducta compleja de medir con altos niveles de
exactitud a nivel de la poblacién, es posible obtener informacion funcional basada en un
autoreporte, siempre que se disefien y se usen adecuadamente instrumentos

apropiados de medicion (Bauman et al., 2007).

CEF y Conducta sedentaria en la adolescencia mexicana

A pesar de los multiples beneficios que proporciona realizar ejercicio fisico de
manera regular, de acuerdo a la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT,
2006), solo la tercera parte de los(as) adolescentes mexicanos(as) realizan la actividad
fisica moderada o intensa recomendada (al menos siete horas a la semana). Los

resultados de esta encuesta manifiestan que el 35.2% de los(as) adolescentes son
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activos(as) en conductas de ejercicio, el 24.4% son moderados y el 40.4% no realiza
ninguna.

En este sentido, altos niveles de inactividad fisica pueden provocar
considerables costos tanto individuales como sociales. Se estima que la carencia de
realizacion de actividades fisicas es uno de los factores que causan problemas de salud
publica como el sobrepeso y la obesidad. De acuerdo con los resultados de la
ENSANUT (2006), uno de cada tres adolescentes en el pais presenta estos problemas.
Estas personas tienen altas probabilidades de presentar problemas como resistencia a
la insulina, trastornos en el perfil de lipidos y una presion arterial elevada, lo que
probablemente sea causa del incremento de la prevalencia de diabetes de tipo 2 en
adolescentes que era considerada hasta hace poco tiempo como una enfermedad de

adultos (“Las Américas conmemoran”, 2007).

Por su parte, Wedderkopp, Froberg, Hansen, Riddoch y Andersen (2003)
reportan que los(as) adolescentes menos activos fisicamente, son mas proclives de
presentar niveles inferiores de “colesterol bueno” (colesterol de lipoproteinas de alta
densidad), presion sanguinea mas elevada y exceso de grasa, comparados con los que

realizan actividades fisicas moderadas o vigorosas

Pero ;Como impacta esta situacidén a nivel social? ;Como se traduce esto en
costos econdmicos para nuestro pais? Dado que no es objetivo de este documento
especificar la magnitud de los estragos sociales causados por estos padecimientos, se

ejemplificara con el impacto de dos enfermedades responsables de la prevalencia de
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gran parte de padecimientos cronico-degenerativos como la diabetes y el cancer: el

sobrepeso y la obesidad.

En México cada afo se gasta un promedio de 57 mil 700 millones de pesos
en atender padecimientos relacionados con el sobrepeso y la obesidad lo que es
equivalente al 21% del gasto total federal en salud y el total de lo que eroga la
federacion en seguridad publica (Rea, 2007). Estos gastos incluyen hospitalizacién y
medicamentos, sin embargo, no consideran otras pérdidas que afectan a la economia

nacional y familiar como la disminucién en la productividad laboral.

Se estima que en nuestro pais una persona con obesidad incurren al menos 25%
mas gasto en atencion a la salud que una persona sin sobrepeso; con estimaciones del
desembolso generado por la obesidad que va de 1% a 10% del gasto total de salud

(Organizacién para Cooperacion y el Desarrollo Econémicos, OCDE, 2010).

Estas cifras podrian incrementarse, ya que se estima que los indices de
sobrepeso y obesidad aumentan en el pais en un 1.2% anual, ocupando el segundo
lugar a nivel mundial de personas con estos padecimientos, solo detras de los Estados
Unidos?, y el primer lugar en el mundo en nifios(as) y mujeres con este problema de
salud (OMS, 2005). De acuerdo con el Instituto Nacional de Salud Publica (INSP, 2006),
en la ultima década se duplico el indice de obesidad en nifios(as) mexicanos(as).

Actualmente el 55% de la poblacién infantil tiene obesidad.

2 Para una comparacion internacional, ver apéndice 1.
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Si bien poseer y mantenerse en un 6ptimo estado de salud no s6lo depende de la
realizacion habitual de ejercicio fisico, es indudable que juega un papel fundamental en
la consecucion de dicha meta. En este sentido, se considera que la investigacion de
mecanismos psicosociales que determinen la realizacion de conductas de ejercicio,
ayudara a comprender la dinamica de su realizacién. Y asi, este conocimiento pueda
ser empleado por expertos en la promocion de actividades fisicas; como acciones
precisas para la prevencion y el control del sobrepeso y la obesidad en la adolescencia
y, por consiguiente, del riesgo de enfermedades cronicas en la edad adulta.

A continuacion se presentan diferentes perspectivas tedricas que han abordado
el tema de la realizacion de ejercicio fisico y que han proporcionado informacién de
trascendencia en la comprension de esta conducta. Se profundizara particularmente en
la Teoria de la Conducta Planeada (Ajzen 1985, 1991) ya que fungira como estructura

base del modelo propuesto en esta investigacion.
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LA CONDUCTA DE EJERCICIO BAJO LA VISION DE DIFERENTES PERSPECTIVAS TEORICAS

“NO HAY NADA MAS PRACTICO QUE UNA BUENA TEORIA” KURT LEWIN

En psicologia, el tema de la conducta de ejercicio se ha abordado desde
diferentes enfoques como la biopsicologica, la psicoanalitica, la conductual, la
humanista, etc. Para Shaw, Golery y Corban (2005), esta diversidad permite investigar
por qué las personas hacen lo que hacen, ofreciendo una vision complementaria mas

que competitiva.

Esta investigacion se apoyara en la perspectiva cognoscitiva, la cual asume que
las personas no soélo responden a los eventos y a los estimulos ambientales, sino que
son activos en la toma de decisiones. Esta aproximacion presenta la posibilidad de
emplear métodos que permiten estimar puntuaciones grupales y no solamente individuo
por individuo. Asimismo, concibe la posibilidad de “mirar dentro de la persona” y
estudiarla a través de constructos abstractos tales como las creencias o las emociones
(Shaw et al., 2005). Esta perspectiva ha permitido que los psicélogos investiguen la vida
mental y la conducta mas ampliamente y en una forma menos restrictiva. Como
resultado, actualmente se pueden entender procesos complejos involucrados, por
ejemplo, en la percepcién visual, los mecanismos de la memoria, la toma de decisiones,

la motivacion, etc.
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Teorias de explicacion de la conducta de ejercicio

Existe una gran diversidad de teorias que han abordado el tema de la conducta
de ejercicio, particularmente en el ambito del deporte. No obstante, se presentaran
aquellas que han predominado en este terreno y que han manifestado resultados de

trascendencia en la comprension de este tipo de conducta.

Motivacion

La motivacidon actia como un motor para que los individuos u organismos
realicen cualquier actividad. En la conducta de ejercicio, es uno de los elementos
principales desde el punto de vista psicologico, pues explica parte de la iniciacion, la
orientacioén, el mantenimiento y/o el abandono de la actividad fisica/deportiva.

La motivacion es un factor disposicional que depende de ciertas caracteristicas
del sujeto como: a) su condicién actual (fisica y psiquica) o su biografia (gustos,
preferencias, etc.), b) los objetos o eventos a los que tiende a acercarse o apartarse, c)
los factores de nivel de privacion, d) las necesidades, etc., que aumentan o disminuyen
en cada momento el valor motivacional, asi como las relaciones de ese individuo con

sus motivos particulares (Dosil, 2004).

Teoria de motivacion de logro

En esta teoria se otorga al ejercicio fisico un caracter de logro, es decir, se define
como un escenario en el que los sujetos intentan superarse. La motivacién de logro

depende de factores personales como el motivo de conseguir el éxito (la capacidad de
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sentir orgullo o satisfaccion en la realizacion) o motivo de evitar el fracaso (capacidad
de sentir verguenza o humillacibn como consecuencia del fracaso) y factores
situacionales: probabilidad de éxito/fracaso (dependera del adversario y de la dificultad
de la tarea) y valor incentivo (sera mayor si se consigue en situaciones donde la tarea
presenta una alta dificultad).

Estos dos factores interactuan y explican la motivacién. En este sentido, un
deportista con caracteristicas personales, tendera a buscar el éxito o a evitar el fracaso,
dependiendo, de la probabilidad con la que los perciba en el entrenamiento o
competicion, asi como el valor que le otorgue a esa actividad (tanto si consigue el éxito
como si fracasa). A partir de la interaccion de estos componentes, el deportista

presentara una determinada conducta (la conducta de logro).

Teoria de la motivacion intrinseca-extrinseca

Esta teoria desarrollada por Deci y Ryan (1985), estudia los efectos que tienen la
motivacion intrinseca, motivacién extrinseca y la amotivacién en las actividades que
realizan los individuos.

En la motivacion intrinseca, el sujeto obtiene satisfaccion por realizar la conducta
por si misma, satisfaciendo sus necesidades de competencia y autodeterminacion
(Ryan y Deci, 2000). En la motivacion extrinseca, actua por razones externas como

obtener un reconocimiento o una recompensa por realizar la conducta. Y finalmente, en
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la amotivacion, el sujeto no esta seguro de las consecuencias de realizar la conducta,

ya sean intrinsecas o extrinsecas.

El modelo jerarquico de la motivacion intrinseca y extrinseca (Vallerand, 2000)

asume la existencia de tres niveles de generalidad: a) global, b) contextual y c)

situacional) en los que interactuan los tipos de motivacion y explican el por qué el

individuo esta motivado intrinsecamente, extrinsecamente o desmotivado:

1.

Nivel global (personalidad-rasgo): se relaciona con los rasgos de personalidad,
por lo que hace referencia a una orientacion motivacional general caracteristica
de cada individuo, que explica por qué unas personas tienen una motivacion
interna, otros externa y otros estan amotivados.

Nivel contextual (vida cotidiana): hace referencia a la orientacion motivacional
que tiene una persona en los diferentes contextos en los que realiza su actividad
cotidiana (deportivo, familiar, escolar, etc.)

Nivel situacional (estado): se considera que, al igual que existe la motivacion
como rasgo en el nivel global, existe una motivacion estado, por la cual el
deportista tiene un tipo de motivacién, dependiendo de la situacion en la que se

encuentre (en un entrenamiento intensivo, bajo presion o estrés).

A partir de la distincion de los tres tipos de motivacion y los niveles en los que se

presentan, la teoria postula que la motivacion facilita que se alcancen tres

consecuencias; afectivas, cognoscitivas y conductuales (Vallerand y Perreault, 1999).

En otras palabras, la teoria identifica los mecanismos que subyacen a los cambios
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motivacionales una persona, teniendo en cuenta factores que estan presentes y predice

las consecuencias en las actividades positivas o negativas.

Teoria de la atribuciéon

Se centra en la interpretacion que el sujeto hace de su conducta y en la de los
demas. La teoria de Heider (1958) contribuyd en el inicio de la investigacion sobre las
atribuciones; ha ocupado un espacio considerable en la literatura de la psicologia de la
actividad fisica y el deporte durante los ultimos treinta anos (Dosil, 2004). Esta teoria
tiene como foco de interés las atribuciones o explicaciones que hace el individuo
respecto de su conducta y permite entender el grado de motivacién con el que se
enfrentara a las diferentes actividades. De acuerdo con esta propuesta, las
explicaciones que dan los sujetos a los resultados de sus acciones (de éxito o fracaso)
suelen ser respecto a cuatro factores: habilidad o capacidad, esfuerzo, dificultad de la
tarea y suerte. Esta teoria establece que las atribuciones se producen por causas
internas y externas (locus de control), y es hasta afios mas tarde, con la obra de Weiner
(1986), cuando se anaden otras dimensiones que influyen en la atribucién de éxito o de

fracaso: estabilidad/inestabilidad y controlables/incontrolables.

En esta teoria se otorga al sujeto un papel activo en el proceso atribucional.
Segun atribuya las consecuencias de su conducta a una u otra causa, sus expectativas
de éxito o fracaso para ejercitarse, por ejemplo, se veran afectadas en el futuro, asi

como el esfuerzo que necesitara para la ejecucion. Por ejemplo, si un deportista que
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obtiene un resultado positivo atribuye el éxito a factores internos, aumentara sus niveles
de motivacién intrinseca, produciendo un efecto inverso a si el resultado hubiese sido
negativo. lgualmente, cuando el resultado positivo se atribuye a factores estables (como
puede ser su habilidad), se asocia con el éxito en futuras actuaciones, lo contrario
sucederia en el caso de que se atribuyera el éxito a factores inestables (como la

suerte).

Teoria de la autoeficacia

Una estructura tedrica que enfatiza los procesos cognoscitivos en la adquisicion
y retencién de nuevos patrones de conducta es la teoria social cognoscitiva de Bandura
(1976; 1982; 1986). Esta teoria presenta un modelo causal en el cual los eventos
ambientales, los factores personales y la conducta, operan como determinantes en
interaccion. Esta interaccidon es llamada causalidad reciproca (reciprocal causation), y
es concebida para mejorar el control personal y la autodireccion. Esta teoria identifica a
la autoeficacia como uno de los posibles mecanismos para el cambio conductual. La
autoeficacia percibida es definida por Bandura (1972; 1982; 1986) como la opinién o el
juicio sobre la capacidad de organizar y ejecutar cursos de accion requeridos para
lograr una meta. Se asume que la autoeficacia actua en concordancia con los otros

mecanismos en la regulacion de la conducta (Bandura, 1986).

De acuerdo con la teoria social cognoscitiva, la autoeficacia involucra mas que el
tener conocimiento y habilidades para realizar una conducta. También incluye la

percepcion de que uno es capaz de desarrollarla eficientemente.
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Para Willis y Cambell (1992), la percepcion de eficacia afecta tanto a la iniciacion
como el mantenimiento de la conducta. La autoeficacia influye en la eleccién de las
personas respecto a las actividades y el contexto ambiental. Asimismo, también
determina la cantidad de esfuerzo de las personas en la actividad involucrada y qué
tanto perseveraran a pesar de los obstaculos o experiencias displacenteras. En este
sentido, las personas tienden a involucrarse en actividades a realizar y comportarse con
confianza, incluso en situaciones adversas si perciben que la realizacidon de éstas esta
dentro de sus posibilidades. Por el contrario, evitaran situaciones en las que perciban

que se requieren mas capacidades de las que ellos poseen.

Modelos de explicacion de la conducta de ejercicio

Modelo psicoldgico de participacion de la actividad fisica

En este modelo desarrollado por Sonstroem (1978) se pretende identificar los
mecanismos que subyacen a la participacion en la actividad fisica y los beneficios
psicolégicos derivados del involucramiento de las personas (ver figura 2). De acuerdo
con el modelo, la estimacion fisica juega un papel mediador en las relaciones entre la
habilidad fisica, la actividad fisica y la autoestima. Bajo esta nocion, las personas con
alta autoestima presentan una alta probabilidad de cuidar y valorar sus cuerpos, de

continuar ejercitandose y, por lo tanto, mejorar su estado de salud.
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Una critica al modelo es referida a su inefectividad en la prediccion de la
adherencia a la conducta de ejercicio. Esta carencia en el poder predictivo se ha
atribuido a que el interés por ejercitarse y el creer que se es capaz de ejercitarse
pueden ser insuficientes para mantener la conducta de ejercicio (Willis y Cambell,

1992).

Autoestima

Estimacion * |nteres

Habilidad fisica

Actividad fisica-

Figura 2. Modelo psicolédgico de participacion de la actividad fisica (Sonstroem, 1978)

A este respecto, el modelo psicolégico de la participacion de la actividad fisica
puede tener un valor limitado para los profesionales del ejercicio. En todo caso, este
modelo contribuye en la comprension de las relaciones entre la actividad fisica y la

autoestima.

Modelo de creencias de la salud

Es considerado como uno de los modelos teoricos predominantes en la
explicacion y prediccidon de las conductas de salud preventivas. Este modelo psicosocial

fue desarrollado para predecir el acatamiento de recomendaciones preventivas de
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salud. Se ha descrito como un modelo “valor-expectativa”, ya que la conducta predicha
esta basada en el valor de la consecuencia de la realizacion de la conducta y de la

expectativa que se tiene respecto a ella.

Bajo esta nocion, las personas no cumpliran con el tratamiento preventivo a
menos que tengan niveles minimos necesarios de motivacion e informacion relevante
respecto a éste, que se perciban a si mismos como potencialmente vulnerables, que
crean en la eficacia de la intervencion y anticipen pocas dificultades en la realizacion del
tratamiento preventivo recomendado. El desarrollo de este modelo se le atribuye a

Rosenstock (1974).

Susceptibilidad percibida

Severidad percibida

Beneficios percibidos CONDUCTA

Barreras percibidas

Sefiales para la accion

Figura 3. Modelo de creencias de la salud (Rosenstock, 1974)

Este modelo postula que la conducta depende de cuanto un individuo valora una
meta particular y de su criterio sobre si una accion o acciones particulares conllevarian

a esa meta. Si la meta es evitar un problema de salud, el individuo debe sentirse
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personalmente vulnerable al problema (susceptibilidad percibida) para considerarsele
como potencialmente serio (severidad percibida), debe estimar qué aspectos
especificos serian beneficiados por la reduccion de la amenaza de salud (beneficios
percibidos) y ademas de que no involucraria, en el proceso, obstaculos que superar

(barreras percibidas).

Una variable final en el modelo original de creencias de la salud, es la presencia
de estimulos internos o externos o “sefales para la accidon”; que producen la conducta
de salud del individuo. Una senal interna puede contemplar sintomas de enfermedad,
mientras las sefiales externas incluyen campafas (TV, radio, etc.) de promocién de la
salud o, incluso, interacciones interpersonales, tales como la experiencia de amigos que

han sido afectados por el problema de salud en cuestion.

A pesar de que se ha utilizado este modelo en considerables estudios sobre
conductas de salud, diferentes criticas resaltan diversas limitaciones que presenta el

modelo (Poss, 2001).

1. Carencia de uniformidad del modelo. Especialmente en la forma en que las
variables son operacionalizadas. El modelo no aplica coeficientes numéricos a
los conceptos de susceptibilidad, severidad, beneficios y barreras, lo cual no
clarifica la naturaleza especifica de las relaciones entre las variables.

2. Carece de consistencia en el uso y prueba del modelo. Ya que solo se han

incluido parcialmente las variables del modelo en los estudios.
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3. El modelo no toma en cuenta factores normativos o culturales que pueden ser

importantes en la explicacion de las conductas de salud.

De acuerdo con Sonstroem (1988), este modelo fue desarrollado esencialmente
para predecir un caso de una conducta especifica. Dado lo anterior, seria poco eficaz
emplear el modelo de creencias sobre la salud para explicar y predecir conductas de
ejercicio, ya que el ejercicio abarca una variedad de conductas que se realizan a lo
largo del tiempo (Willis y Cambell, 1992). Asimismo, el modelo se centra en la
prevencion de enfermedades, no obstante, las personas se ejercitan por una gran
variedad de razones (no consideradas en su estructura), no sélo por cuestiones de

salud.

Modelo de la conducta de ejercicio

Con el propdsito de explicar la conducta de ejercicio mas ampliamente, Noland y
Feldman (1984) modificaron el modelo de creencias de la salud para formar el modelo
de la conducta de ejercicio. Este modelo tedrico intenta identificar e integrar factores
potenciales que afecten la decisiébn de participar en el ejercicio regular. En lugar del
elemento susceptibilidad percibida, contenido en el modelo de creencias de la salud, en
este modelo se incluye un elemento denominado predisposiciones. En este nuevo
componente, se conciben cuatro factores que influyen en la disposicion de ejercitarse:

locus de control percibido para ejercicio, actitud hacia la actividad fisica, autoconcepto y
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valores relacionados con el ejercicio tales como la salud, apariencia y condicion fisica.

Ver figura 4.
Predisposiciones Factores de Probabilidad para la accion
Modificacion
General
Beneficios

- Control percibido percibidos

sobre el gjercicio
- Actitud hacia la Disposicion para —— Ejercicio

Actividad fisica ejercitarse Barreras percibidas
- Autoconcepto para la accion.
- \aloraciones

Sefiales para la accion

Figura 4. Modelo de la conducta de ejercicio (Noland y Feldman, 1984)

Este modelo asume que las personas estan listas para ejercitarse si tienen un
locus de control interno para ejercitarse, una actitud positiva hacia la actividad fisica, un
autoconcepto positivo y valoraciones positivas hacia la salud, la apariencia fisica y la
condicion fisica.

De acuerdo con el modelo, la probabilidad de realizar una conducta depende de
las evaluaciones individuales de los beneficios de hacer ejercicio versus las barreras
percibidas para la realizacién de la conducta. Si las barreras son percibidas en grado

mayor que los beneficios, la persona no participara a pesar de tener una predisposicion
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favorable o de los factores que apoyan la realizacion del ejercicio (Willis y Cambell,
1992).

Aunque este modelo integra elementos relevantes como las predisposiciones,
que no eran considerados en el modelo antecesor, en gran parte de los estudios
realizados donde se ha utilizado (Noland y Feldman, 1984, 1985) sélo se ha obtenido
apoyos parciales a su estructura.

Las teorias y modelos presentados anteriormente han sido los que,
mayoritariamente, han figurado en el terreno de la explicacion y la prediccion de la
participacion actual de la conducta de ejercicio fisico. A continuacion se presentara la
vision tedrica que fungira como estructura base del modelo propuesto en esta

investigacion.

EXPLICACION PSICOSOCIAL DE LA CONDUCTA A TRAVES DE LA TEORIA DE LA

CONDUCTA PLANEADA

Uno de los primeros psicologos que se interesaron en el estudio de la conducta
social, fue el psicélogo inglés Wiliam McDougal, quien en 1908 publicé su libro
Introduction to social pychology. Este autor proponia que la conducta social podia ser
explicada en gran parte por los instintos, aseverando que la vida de las sociedades
estaba modelada por las inclinaciones y capacidades naturales de la conciencia

individual.

En el mismo afo, el socidlogo norteamericano Edward Ross publicd su libro

Social psychology, en el cual postulaba que esencialmente lo que explicaba la conducta
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social era la imitacion. Asi pues, la conducta era transmitida de persona a persona

mediante la interaccion social.

Aunque los enfoques de los dos autores fueron aceptados al principio
(particularmente la vision de McDougall), en un par de décadas ambas posturas serian
fuertemente criticadas y relegadas debido a su explicacion reduccionista de la conducta

humana.

En 1924, con la publicacién del libro Social psychology de Allport, se marca el
principio de lo que para algunos autores se puede llamar, la “era moderna” de la
psicologia social (Lindgren, 1988). Allport, extendia los principios del aprendizaje
asociativo a un amplio rango de comportamientos sociales. Para este autor
estadounidense, la conducta social es el objeto de estudio de esta disciplina, entendida
como las estimulaciones y reacciones que surgen entre los individuos y la parte social
de su medio, donde la conciencia individual jugaba un papel secundario. Su postura
conductista, posteriormente, se enfocaria sobre una perspectiva cognoscitiva e
individualista.

La publicacion de su libro marcé un viraje en la psicologia social, ya que fue el
primero que se basd en los resultados de la experimentacion mas que en la
observacion, las teorias y la especulacion. De este modo, inicié una orientacién que se

ha convertido en uno de los principales enfoques de la disciplina (Lindgren, 1988).

Asimismo, en psicologia social se ha investigado la conducta humana a través

del constructo psicologico llamado actitud. Allport (1935) enfocd parte importante de sus
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investigaciones al estudio de este concepto y su relacidn en la explicacion de la
conducta. Exploré mas de 100 definiciones diferentes concluyendo que la mayoria de
los investigadores estaban de acuerdo en que las actitudes son una predisposicion
aprendida de respuesta hacia un objeto en una forma favorable o desfavorable. Asi, la

actitud fue conceptuada como un constructo unidimensional.

Sin embargo, dicho autor se percaté de que las investigaciones basadas bajo
esta concepcidon actitudinal no tenian resultado directo en la prediccion conductual,
afirmando que las actitudes fungian esencialmente como constructos psicolégicos de
mediacion conductual. En este mismo orden de ideas, los resultados de una
investigacion realizada por LaPiere (1934), cuestionaban la nocion de la vinculacion
directa de las actitudes con la conducta, donde las afirmaciones expresadas por
encargados de hoteles y restaurantes sobre su disposicion de recibir a personas de

origen chino y su comportamiento eran incompatibles.

En los afos 20 y 30 del siglo pasado, la exploracién de este constructo
fundamental produjo significativos avances en la disciplina, particularmente en el
estudio de la cognicion y la conducta. El interés se centr6 en la medicién de las
actitudes a través del desarrollo de escalas como la de Thurstone en 1929 y la de
Likert en 1932. Asimismo, se exploraron las correlaciones entre la conducta y las
actitudes, pero sélo como validaciones externas en los procedimientos de la medicion.
Esas investigaciones fueron seguidas por un intermedio (1935-1955) en el cual las
actitudes, segun McGuire (1985), serian relegadas por el estudio de las dinamicas de

los grupos como el principal foco de interés de la psicologia social.
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Un segundo periodo, entre los afios 50 y 60, se concentré en la dinamica del
cambio de actitud por Hovland, Lumsdaine, y Sheffiel en 1949, con el objetivo de
comprender algunas de las causas y consecuencias psicosociales de la segunda guerra

mundial.

En la mitad de los afios 70, la polémica entre la relacion actitud-conducta generoé
progresos importantes: a) en la metodologica, donde se afirmaba que la consistencia
actitud-conducta mejoraria con la inclusién de elementos de especificidad conductual o
del principio de compatibilidad en la construccion de instrumentos de medicién -
propuesta que ya habia sido sugerida por LaPiere (1934) y Fishbein (1967)- y b) la idea
de que la solucion de la controversia entre la actitud y la conducta, residia en la
construcciéon de una teoria formal que especificara e integrara -adicionalmente a la
actitud- otras variables de explicacion conductual dentro de una estructura determinada

(Perry, Gillespie y Lotz, 1974).

Asi la Teoria de la Accion Razonada (TAR de Fishbein y Ajzen, 1975) emerge
como una de las primeras estructuras formales de explicacion conductual. Esta teoria
tiende a explicar las conductas que estan bajo control consciente de los individuos a
partir de distintos elementos que la preceden y la explican. Parte de la nocién de que
los individuos deliberan sobre la informacion de la cual disponen sobre las
consecuencias posibles de una accidn a realizar. De esta manera existe un trabajo de
racionalizacion previo a la conducta. En otras palabras, sus postulados se sustentan

sobre un modelo de hombre pensante, racional.
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Para Fishbein y Ajzen (1975) el antecedente inmediato de la conducta no es la
actitud sino la intencion de llevarla a cabo, definida como la representacién de la
disposicion cognoscitiva de la realizacion conductual. Este constructo a su vez es
precedido por otros dos: la actitud hacia la conducta, variable esencialmente
cognoscitiva entendida como una tendencia psicolégica que se expresa mediante la
evaluacion de un objeto concreto con cierto grado de favorabilidad o desfavorabilidad
(Eagly y Chaiken, 1993), en otras palabras, es una evaluacion positiva o negativa hacia
un objeto; y otro de caracter social, la norma subjetiva, definida como la percepcion de
las personas de la presion de los otros significativos sobre la ejecucion de las

conductas. Ver figura 5.

Creencias personales
sobre la conducta.

Actitud

Evaluacion de las
consecuencias.

Intencian

=
|

Creencias normativas

Moma Subjetiva

Motivacion para
satisfacer expectativas

Figura 5. Teoria de la Accion Razonada (Fishbein y Ajzen,1975)

Tanto la actitud como la norma subjetiva estan determinadas por otros factores

que las preceden y que ayudan a entender el comportamiento humano. En el caso de la
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actitud, esta determinada por las creencias que una persona posee hacia el objeto o
conducta y la evaluacion favorable/desfavorable de las consecuencias su realizacién. El
proceso diferencial de formacién de creencias contribuye a que cada una de ellas
posea un peso para el individuo respecto al objeto de actitud. Las actitudes mas
favorables o mas desfavorables permitirdn predecir mejor la intencion conductual

(Fishbein y Ajzen, 1975).

Por otro lado, la norma subjetiva, estda determinada por la percepcién de las
creencias normativas, es decir, las creencias que tienen los otros significativos acerca
de la ejecucion de la conducta y por la motivacion del individuo para satisfacer las

expectativas que éstos tienen sobre él.

En 1988 Ajzen hace un analisis de diferentes estudios efectuados entre los anos
70 y 80, donde la TAR fue aplicada en la explicacion y la prediccién de diferentes
intenciones conductuales como el uso de pildoras para el control natal, tener otro hijo y
la realizacion de un aborto. Los resultados mostraron altos indices de correlacién entre
la relacién actitud-norma subjetiva y la intencion, presentando coeficientes entre .73 y
.89. En todas las investigaciones revisadas por el autor, la interaccion de la actitud y la
norma subjetiva mejoraron significativamente la explicacion de la intencion de las
conductas estudiadas, a diferencia de cuando se consideraban de manera

independiente.

Los estudios de Sheeran y Taylor (1999) sustentan estos resultados. Dichos

autores realizaron un meta-analisis cuyo objetivo fue conocer la intensidad de la
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relacion actitud-norma subjetiva y la intencion respecto del uso de condon. Los
resultados apoyaron el aumento de la capacidad explicativa de la intencion derivada de

la interaccion de las variables que la preceden.

Particularmente en la conducta de ejercicio, la aplicacion de la TAR en la
explicacion de este tipo de conducta ha producido resultados relevantes. Por ejemplo,
Hausemblas, Carron y Mack (2004), realizaron un meta-analisis cuyo objetivo fue
determinar la magnitud de las relaciones entre los constructos que conforman el modelo
en diferentes investigaciones sobre la conducta de ejercicio realizadas entre 1975 y
1996. Los resultados en general apoyaron la validez de la TAR. Las intenciones
presentaron un efecto importante en la conducta de ejercicio. Asimismo, las actitudes
tuvieron un efecto significativo sobre las intenciones, mientras que la norma subjetiva

Unicamente modero los efectos de la intencién sobre la conducta.

Si bien la TAR representa un avance significativo en la explicacion del
comportamiento, también ha sido blanco de critica. Diversos autores han evidenciado

algunas limitaciones, resumiéndose en dos principales:

a) La insuficiencia de los componentes de la TAR en la explicacién de conductas

que no estan bajo control del individuo.

b) EI rango limitado de conductas que pueden ser explicadas por la TAR,
restringiéndose a aquellas conductas que se encuentran bajo control del

individuo (Carpi y Breva, 1997; Hale, Householder y Greene, 2001).
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Respecto a la primera limitacién, Fishbein y Ajzen (1975) afirmaban que las
variables que no se contemplan evidentemente por la teoria, son variables que influyen
en las intenciones o en las conductas de manera indirecta y que estan inmersas en las
variables contenidas en el modelo. No obstante, resultados de investigaciones han
mostrado que existen otras variables que han mostrado una influencia significativa en la
explicacion de las intenciones conductuales. Por ejemplo, Mullen, Hersey e Iverson
(1987), analizaron los constructos de la TAR y la conducta pasada para predecir el
consumo de alimentos no saludables, fumar y la realizacion de ejercicio fisico. Los
resultados indicaron que la frecuencia de la realizacion previa de estas conductas,
fungié como predictor significativo de las intenciones conductuales y de la conducta

misma.

En relacion a la segunda limitante, existen muchas situaciones en las que puede
surgir un imprevisto, o en las que se necesitan ciertas habilidades por parte de los
individuos que podrian interferir en la intencion de llevar a cabo una conducta (Ajzen,
1985). En este sentido, examinando y reconociendo las limitaciones de la TAR, Ajzen
(1985, 1991) continua el desarrollo del modelo y anade una variable como antecedente
tanto de la intencion como del comportamiento; el control percibido. Dicho concepto es
definido por el autor como la percepcion sobre la facilidad o dificultad, personal o
ambiental, para realizar una conducta. Este modelo es denominado Teoria de la

Conducta Planeada (TCP). Ver figura 6.
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Figura 6. Teoria de la Conducta Planeada (Ajzen 1985, 1991)

De acuerdo con Carpi y Breva (1997), la percepcién de poder realizar con éxito
una conducta se basa en la creencia de control, sin la cual dificilmente se manifestaria
la conducta aunque se posea una actitud muy favorable hacia ella. La percepcién de
control esta conformada tanto de variables internas (percepcion de la capacidad, la
eficacia, la habilidad, etc.), como de variables externas (oportunidad de accién,
obstaculos, tiempo, cooperacién, etc.). Asimismo, se considera que la inclusion de este
tercer determinante ayuda a mejorar el prondstico de la intencién, asi como de la
conducta. Por ejemplo, pueden existir situaciones en que a pesar de la existencia de la
intencion de realizar determinada conducta, ésta no sea efectuada porque algun factor
como las habilidades personales o el entorno social, interfiere en la consecucion de tal
meta. En estos casos puede ocurrir que la percepcidon de control actue directamente

sobre la conducta, motivandola o inhibiéndola.
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En diversos estudios se ha determinado el papel de dicho constructo en la
estructura de TCP. Ajzen (1991) y Sheeran y Taylor (1999), realizaron meta-analisis
donde estudiaron los componentes y dinamica del modelo en la explicacién de diversas
intenciones, los resultados evidenciaron que la inclusion del control percibido explico
10% mas en promedio de la varianza de las intenciones, a diferencia cuando se

considerd unicamente la actitud y la norma subjetiva (de 20% a 30%).

Diferentes autores han sefalado similitudes y diferencias existentes entre el
control percibido y otros constructos relacionados. Especificamente, se ha equiparado
este concepto con el de autoeficacia propuesto por Bandura (1976). A este respecto,
Ajzen (1985,1991) argumento la similitud de dichos conceptos cuando introdujo el de
percepcion de control, aunque consideraba que este ultimo era mucho mas amplio y
estaba conformado por mas variables. Para este autor, la percepciéon de control esta
integrada tanto por un conjunto de variables externas al individuo (la oportunidad de
accion, el tiempo o momento en que la conducta ha de realizarse o los obstaculos que
puedan interponerse en la accién), como variables internas (la percepcion de habilidad

para llevar a cabo la accién o la percepcién de eficacia).

Por su parte, Bandura (1986) define a la autoeficacia como la evaluaciéon de las
capacidades personales ante la posibilidad de la accion. Asi, este constructo hace
referencia principalmente a las variables internas del individuo, englobando la
percepcion de habilidad “soy capaz” y la percepcion de eficacia (cumplimiento de las

expectativas tras la consecucion de la conducta).
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Distintos procesos contribuyen en la formacién de la autoeficacia: la experiencia
directa, el aprendizaje por imitacion (aprendizaje vicario), los mensajes persuasivos y la
activacion fisiolégica (Bandura, 1976). Estos elementos permiten entender cémo
determinadas variables o caracteristicas, tanto externas como internas al individuo,
ayudan a conformar las creencias que uno mismo tiene acerca de lo que es capaz o no
de hacer. Las personas van formando su percepcion de autoeficacia basandose en los
comportamientos realizados, en los comentarios emitidos en su entorno y en los
refuerzos que otras personas de su alrededor emiten respecto de la conducta que ha

sido realizada.

Particularmente en el contexto de la conducta de ejercicio, la autoeficacia ha sido
considerada como una variable crucial en la explicacion del inicio y mantenimiento de
esta conducta (Willis y Cambell, 1992). Por ejemplo, Dzewaltowski (1989), realizé una
investigacion en el cual se comparo la teoria social cognoscitiva y la teoria de la accion
razonada en la prediccidon de conductas de ejercicio en estudiantes. Los resultados
mostraron que la teoria social cognoscitiva, concretamente la autoeficacia, resultd ser
mejor predictor que los componentes de la TAR, donde ésta explicd unicamente el 5%
de la varianza de la conducta, mientras que la autoeficacia explicd el 13%. Otro
resultado de interés, fue que los sujetos con alta autoeficacia presentaron mayor

frecuencia en la realizacién de ejercicio que aquellos con baja autoeficacia.

Por otro lado, la razon de la popularidad de la TCP puede atribuirse

particularmente a tres situaciones (Hagger y Chatzisarantis, 2006): a) su eficacia en la

52



Mantenimiento del ejercicio fisico: articulacion y prueba de un modelo
basado en la Teoria de la Conducta Planeada

cantidad de varianza explicada por la intencion y la conducta, b) su parsimonia y c) su

flexibilidad.

A finales de la década de los 80, el principal empleo de la TCP era en la esfera
de la mercadotecnia y en la intencién de voto. Sin embargo, en los ultimos afios ha
aumentado su aplicacion en otros ambitos como en el campo organizacional (Peach,
Jimmienson y White, 2005), en la educacion (Sheeran, Orbell y Trafimow, 1999; Leone,
Perugini y Ercolani, 1999) y en la salud, teniendo una efectividad considerable en este
campo. Los estudios en esta area se han dirigido generalmente a la explicaciéon de
comportamientos preventivos de enfermedades y en la adherencia terapéutica o
recomendaciones médicas. Algunos ejemplos de dicha situacion son el consumo de
alcohol (Budd y Spencer, 1984), el uso de prétesis en personas con alguna amputacion
(Callaghan, Johnston y Condie, 2004), la alimentacién saludable (Conner, Norman y
Bell, 2002) y la conducta de ejercicio (Cooke y Sheeran 2001). Particularmente en las
actividades de ejercicio fisico, resultados de diversos estudios han proporcionado un
soporte general de la eficacia de la TCP en la comprensién de esta conducta
(Hausenblas, Carron y Mack, 2004; Rhodes y Courneya, 2003). No obstante, aun
permanece un hueco considerable en la explicacion de esta conducta que no es

comprendido por los constructos del modelo.

A pesar de ser considerada como una de las herramientas frecuentemente
utilizada en la explicacién conductual en Psicologia Social, algunas limitaciones de la

estructura de la TCP han sido evidenciadas, centrandose en dos cuestiones: a) la
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insuficiencia de los componentes de la TCP para explicar conductas y b) el papel de la
‘planeacién” en la teoria (Hale, Householder y Greene, 2001). A continuacion, se

discutiran estas dos limitantes.

Insuficiencia de los componentes de TCP para explicar conductas

Resultados de un meta-analisis (Cooke y Sheeran, 2004) sobre la TCP muestran
que las actitudes, la norma subjetiva y el control percibido explican entre un 39 y 42%
de la varianza de las intenciones, mientras que las intenciones y el control percibido
explican entre un 28 y 34% de la varianza conductual, presentandose un porcentaje
considerable de varianza residual que no es comprendido por los componentes de TCP

(Sheeran, 2002).

Kerlinger (1975) afirmaba que los investigadores del comportamiento deben estar
plenamente conscientes de la naturaleza multivariable de la explicacion de la conducta.
En lugar de decir si p entonces q, contribuira mas a los estudios sobre conducta

considerar si p1, p2, p3,..., pn, entonces .

Multiples estudios han incluido variables en la estructura de la TCP, presentando
un efecto unico sobre la intencion y/o la conducta (Richard, Van Der Plight, y De Vries,
1995). La conducta pasada sobre actividades relacionadas al estudio (Leone, Perugini y
Ercolani, 1999), los autoesquemas en la realizacion de ejercicio fisico (Sheeran y
Orbell, 2000a), la autorregulacion en conductas de estudio (Orbell, 2003), la motivacién
intrinseca en actividades fisicas intensas (Chatzisarantis, Hagger, Smith y Sage 2006),
la continuacion de las intenciones en conductas de ejercicio (Mujica, Guido y Gloria,
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2006b) y la autoidentidad en la realizacidon de dietas (Hagger y Chatzisarantis, 2006),
son algunos ejemplos de variables cuya insercion en la estructura de la TCP ha sido

significativa.

Esta iniciativa es apoyada por Ajzen (1991), el autor de la teoria, quien afirma
que es prematuro asegurar la suficiencia de los componentes de la TCP en la
explicacion intencional y conductual, y exhorta a la comunidad cientifica a la realizacion
de investigaciones que coadyuven a determinar qué variables deben ser consideradas

en el modelo.

La planeacion en la TCP

Para Gollwitzer y Brandstatter (1997), las personas que forman planes de accion
son mas proclives a realizar la intencion e iniciar la conducta mas pronto que quienes

no los forman.

Los beneficios de una accién planeada se han mostrado en diferentes contextos
como la exploracién de cancer cérvico (Sheeran y Orbell, 2000b), la autoexaminacién
de seno (Luszczynska y Schwarzer, 2003) y el mantenimiento de una dieta saludable
(Verplaken y Faes, 1999). Para Sniehotta, Schwarzer, Scholz y Schiz (2005), la

planeacion puede representar el puente entre las intenciones y la conducta.

De acuerdo con Eagly y Chaiken (1993), la TCP paraddjicamente no esta
fundamentada en una nocién de planes. “Planear consiste en la produccion de uno o
mMAas esquemas para la realizacion de las metas, evaluando su efectividad, eligiendo

entre ellos” (Dillard, 1990: 48). La planeacién es una accién voluntaria de conexién
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entre la realizacion de una conducta y el contexto ambiental anticipado en el cual
deberia ser efectuada (Aarts, Dijksterhuis y Midden, 1999). En este sentido, la TCP no

refleja la situacion de cémo el individuo formula, evalua y/o efectua los planes.

Presentar un recuento de los antecedentes, los alcances y las limitaciones de la
TCP tuvo como objetivos: a) tener evidencia tedrica y empirica de la evolucion de la
teoria y de las potencialidades de la misma y b) contar con informacion para disenar y
plantear propuestas que coadyuven en las limitaciones anteriormente expuestas, y de
esta manera, obtener informacion precisa sobre los factores necesarios para la
promocion y el mantenimiento de conductas como la realizacion habitual de ejercicio

fisico.

Dado que la TCP es considerada como la estructura predominante en la
explicacion intencional y conductual a través de procesos cognoscitivos en psicologia
social (Cooke y Sheeran, 2004) y a que ha guiado con eficacia la mayoria de las
investigaciones sobre la realizacidn de ejercicio fisico, sera parte esencial de la

estructura tedrica del proyecto de investigacion.

Tomando en consideraciéon las limitaciones del modelo de la TCP discutidas
anteriormente, a continuacién se presentan dos propuestas tedricas que se consideran

relevantes en la reduccion de dichas limitaciones.
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La contribucion de variables cognoscitivas en la explicacién conductual

En la etapa de la adolescencia los individuos se encuentran en un proceso de
adquisicién y de consolidacién de una identidad personal y social, asi como de la
elaboracién del concepto de si mismos (Erikson, 1985). Se considera que algunas de
las acciones individuales de los(as) adolescentes reflejan claramente los deseos,
creencias y el caracter del Yo. En consecuencia, estas acciones generalmente le
corresponden; el individuo puede identificarse con ellas o, en contraste, ser rechazadas

(Hala, 1997).

En este sentido, investigadores como Sparks y Shepherd (1992), Guido y
Contreras-lbanez, (2005), Hagger y Chatzisarantis (2006) y Mujica, Guido y Florencio
(2006b) han explorado el papel de variables de diferencias individuales en diferentes
conductas. Un ejemplo claro de este tipo de variable, que ha mostrado su influencia en
la toma de decisiones conductuales y en el desarrollo personal y social de los
individuos, es el autoconcepto (Balaguer y Pastor, 2001), que es definido como un
conjunto complejo y dinamico de creencias que un individuo mantiene acerca de si

mismo (Purkey, 1970).

Con las investigaciones de la década de los anos 80, de acuerdo con Markus y
Wurf (1987), la idea de la vinculacién directa del autoconcepto con la conducta es
descartada, no obstante, afirman que debe ser considerado como una estructura de
creencias de naturaleza dinamica que media o regula de manera significativa los

procesos interpersonales asi como la conducta.
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Se estima que el autoconcepto se estructura a través de tres componentes: el Yo
real, lo que el individuo percibe que es él mismo; el otro Yo, lo que los otros piensan de
él; y el Yo ideal, lo que desearia ser (Ofiate, 1989). Markus y Wurf (1987) afirman que
debe existir armonia por lo menos entre dos de los elementos, de lo contrario, puede

presentarse un estado de desequilibrio cognoscitivo.

Se considera que la armonia entre los elementos del autoconcepto no solo
permite que las personas se formen una imagen de si mismas, sino que se logra

establecer y definir quiénes son y cdmo son, es decir, se posee un sentido de identidad.

Se le ha atribuido al autoconcepto un valor afectivo, un caracter positivo o
negativo. Solis (1997), considera que el valor asignado a si mismo determina la forma
de ser de cada persona y quien posee un alto autoconcepto, es muy probable que logre
exitosamente sus metas. En cambio, quien perciba una valencia baja podria no gozar

de la seguridad y confianza necesarias para realizar sus objetivos.

A pesar de que se le ha atribuido a esta variable psicosocial un papel moderador
de la conducta, investigaciones recientes realizadas en México han evidenciado su
efecto directo sobre el comportamiento, particularmente en conductas de adolescentes
(Guido y Contreras-Ibanez, 2005). En un estudio sobre conductas de ejercicio en este
sector de la poblacién (Mujica, Guido y Florencio, 2006b), se incluy6 al autoconcepto en
el modelo de TCP. Los resultados evidenciaron su impacto conductual, principalmente

la dimension deportiva del autoconcepto.

58



Mantenimiento del ejercicio fisico: articulacion y prueba de un modelo
basado en la Teoria de la Conducta Planeada

En esta misma linea, Moreno y Cervell6 (2005) realizaron un estudio en donde
uno de los objetivos fue conocer la relacion entre el autoconcepto y la realizaciéon de
actividades de ejercicio en adolescentes. Los resultados mostraron que los sujetos que
realizaban actividades fisicas con regularidad, manifestaban un autoconcepto fisico y
deportivo significativamente mas positivo que quienes no lo hacian. Asimismo,
encontraron que quienes presentaban un alto autoconcepto en estas areas, realizaban

con mayor frecuencia este tipo de actividades.

Se considera que el autoconcepto es un conjunto de estructuras cognoscitivas
organizadas acerca de uno mismo (Purkey, 1970) y una forma de mantener esa
caracteristica de orden, es la congruencia y consistencia entre los elementos que lo
integran, asi como la relacién con objetos externos. Para algunos autores (Terry, Hoog
y White, 1999), el desarrollo de la conducta contribuye a validar y a reafirmar el
autoconcepto. Asi, provee a la persona de autoevaluaciones positivas y significativas.
De esta manera, las conductas de las personas tenderan a ser concordantes con el

concepto de si mismos.

Por otro lado, en un meta-analisis realizado por Cooke y Sheeran (2004), se
cuantificaron los efectos de siete propiedades de la cognicidén (accesibilidad, estabilidad
temporal, experiencia directa, involucramiento, confianza, ambivalencia y consistencia)
sobre las relaciones cognicion-intencidn y cognicion-conducta (44 estudios fueron
incluidos en el analisis). Los resultados mostraron que todas las propiedades, excepto
el involucramiento, moderaron la consistencia actitud-conducta, asi como la de

intencidon-conducta. Empero, la estabilidad temporal (grado en el cual las cogniciones
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permanecen constantes a través de tiempo, Sheeran, Orbell y Trafimow, 1999) figurd

como el mas fuerte moderador de las relaciones cognicidén-conducta.

Una variable a la que se le atribuye dicha propiedad, es la continuacion de las
intenciones definida por Chatzisarantis, Hagger, Smith y Phoenix (2004) como la
disposicion o buena voluntad para continuar desempefiando una actividad bajo
condiciones de éxito o de fracaso en la conducta resultante. Para estos autores, las
intenciones estan asociadas con actitudes. Asimismo, se ha considerado que estas
ultimas no son inertes; son inversamente proporcionales a la distancia psicoldgica entre
uno mismo y el objeto (Lewin, 1951).

A este respecto Fishbein y Ajzen (1975) argumentan que el poder predictivo de la
intencion varia inversamente con el tiempo de la medicion de la intencion y la
observacion de la conducta. Es decir, a mayor intervalo de tiempo entre la medicion de

la intencidén y de la conducta, menor es su poder predictivo.

En este sentido, se considera que las intenciones declinan en el tiempo porque la
las personas pueden cambiar de interés conductual sobre el tiempo y por lo tanto, el
hueco entre intencién-conducta podria responder, entre otras cuestiones, al retraso de
la medicion entre las intenciones y la conducta.

Las intenciones y las percepciones de control estables son predictores mas
fuertes de la conducta social, que las inestables (Ajzen, 1985, 1996). De acuerdo con
Sheeran y Abraham (2003), la estabilidad de la intencion ha mostrado, no solamente

que fortalece la relacion intencion-conducta, sino que media el efecto de otros
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moderadores, evidenciando asi, su relevancia en la explicacion de la varianza residual

de la conducta que no es comprendida por la intencion.

En tres estudios realizados por Chatzisarantis, Hagger, Smith y Phoenix (2004),
se determino el impacto de la continuacion de las intenciones, en situaciones tanto de
éxito como de fracaso, sobre la actividad fisica en jovenes. Los resultados mostraron
que la continuacion de las intenciones que han conducido al fracaso contribuy6 en la
prediccion de la participacion de la actividad fisica mas que la continuacion de las

intenciones de éxito.

En este orden de ideas, para Kuhl y Kazen, (1994) las sefales de fracaso en la
promocion de la conducta social incrementan la accesibilidad y la fuerza de las
intenciones en la memoria. Bajo esta nocion, si las personas se caracterizan por una
tendencia a evitar el fracaso (cuando lo conciben como algo marginal), la continuacion
de las intenciones de fracaso puede promover la conducta social por la generacién de
una respuesta condicional que favorece aproximarse a la conducta cuando las sefales
de fracaso estén presentes. Similarmente, la continuacion de las intenciones de éxito
puede promover la conducta cuando las personas estan condicionadas a terminar la

conducta cuando las sefales de éxito se presenten (Gollwitzer, 1990).

En dos investigaciones realizadas en México, sobre conductas de estudio y
ejercicio fisico en adolescentes (Mujica, Guido y Florencio, 2006a, 2006b), se exploro el
papel de la continuacion de las intenciones en el modelo de la TCP. Los resultados

mostraron un incremento en el porcentaje de explicacién de la conducta de estudio de
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7.6% a 22.8% debido a la inclusidon de la continuacion de las intenciones. Y en el caso
de ejercicio fisico, un aumento de 16.7% a 27.8% en el porcentaje de la varianza

explicada.

La planeacion: puente potencial entre la relacion intencién-conducta

De acuerdo con Sheeran y Orbell (1999a), una distincion entre una fase
motivacional durante la cual una persona actua y una fase volitiva durante la cual se
especifican planes de accion para asegurar que la intencion sea realizada, se refiere al
concepto central de Gollwitzer (1993): la implementacién de las intenciones. Segun
Gollwitzer (1990) y Heckhausen (1991), la fase motivacional o deliberada involucra una
evaluacion subjetiva de los costos y beneficios de la accidn, la cual culmina con la

consolidacién de una intencidén o una decision de realizar una conducta.

Esta fase es paralela al énfasis motivacional de la TCP, donde la decision para
actuar (intencidn) esta basada en las actitudes, la norma subjetiva y el control percibido.
A diferencia de la TCP, Heckhausen (1991) y Gollwitzer (1993) postulan una fase
volitiva o de implementacion, la cual se presenta después de la formacion de la
intencion. Esta fase es caracterizada por el desarrollo de planes en los cuales se

especifica dénde, cuando y como un individuo realizaria su intencién conductual.

La motivacion o intencion es un buen predictor de la conducta en un periodo
corto de tiempo (Sheeran y Orbell, 1999b). Consistente con esta vision, Warshaw vy
Davis (1985) y Madden, Ellen y Ajzen, (1991), han mostrado que las variables de la

TAR y la TCP ofrecen una buena prediccion de la conducta a corto plazo. Por ejemplo,
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en un estudio realizado por Warshaw y Davis (1985), se mostré que en el caso de la
ingesta de un suplemento alimenticio, se obtuvieron resultados predictivos de manera
eficaz en un lapso de dos semanas. Sin embargo, a largo plazo, la motivacién a
desarrollar una conducta puede no ser suficiente para asegurar la adherencia y la
elaboracion de planes especificos de accion que permitan al individuo controlar las

actividades dirigidas a la meta, del Yo al ambiente (Gollwitzer, 1993).

En tres estudios experimentales McCaul, Glasgow y ONeill (1992), motivaron a
los(as) participantes a crear habitos sobre el cuidado de la salud dental empleando
intervenciones basadas en la teoria social cognoscitiva de Bandura (1986). No
obstante, a pesar del éxito inicial, la efectividad de estas intervenciones declind

rapidamente.

Resultados de una intervencion donde se realizaron planes especificos de
accion, mostraron la efectividad del incremento sobre el tiempo en aquellos

participantes quienes estaban altamente motivados (Atkinson y Birch, 1978).

Resultados de diversos estudios que han investigado la utilidad de este concepto
(Gollwitzer y Brandstatter, 1997; Orbell, Hodgkins, y Sheeran, 1997), apoyan la premisa
de que la implementacion de las intenciones incrementa la probabilidad de que la
intencion se cristalice en conducta. Por ejemplo, en un estudio sobre la
autoexaminacion de seno (Orbell et al., 1997) se encontr6é que la mitad de una muestra
donde se elaboraron planes sobre dénde y cuando realizar la autoexploracion, el 53%

de las participantes la realizaron en comparacién con el grupo control. Asi, la
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implementacion de las intenciones (planeacion) parece ser particularmente eficaz en
contextos conductuales complejos, donde el escenario para la accidén es incierto o

donde esta involucrada la salud (Sheeran y Orbell, 1999a).

Gollwitzer (1993) presenta evidencia que sugiere que la planeacion es una
estrategia efectiva porque afecta a los procesos de atencidn y memoria en la realizaciéon
exitosa de las intenciones. En particular, la implementacion de las intenciones se
presenta para asegurar que las oportunidades para iniciar las conductas de la intencion
conductual no se pierdan. Orbell et al. (1997) encuentran que las participantes que
formaron la implementacion de las intenciones sobre la autoexaminacién de seno,
reportaron que realizaron dicha actividad un mes después en el tiempo y lugar que ellas
habian especificado previamente. Estos resultados sugieren que una conducta

planeada crea una ruta mental, un mapa cognoscitivo de facil acceso.

Este constructo también influye en el tiempo de iniciacion de la accion (Sheeran y
Orbell, 1999a). Gollwitzer y Brandstatter (1997) encontraron que quienes formularon
planes de presentar un contra argumento en un punto especifico de la presentacion de
un video de una persona haciendo un comentario racista, expresaron significativamente
mas pronto su contra argumento que el grupo control, en donde se les pidié unicamente

identificar un momento oportuno para hacerlo.

Cuando se realiza trabajo de elaboracion de planes especificos para realizar una
conducta, es mas probable que se detecte y recupere rapidamente de la memoria la

informacion de lo que se tendria que decir o hacer. La conducta sucederia rapidamente
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después de encontrar un contexto apropiado para su realizacion (Sheeran y Orbell,

1999a).

Gollwitzer (1993) asevera que mentalmente se genera un enlace entre la
conducta especifica y las oportunidades requeridas para la iniciacion de la accién y la
alta probabilidad para efectuarla. La teoria fundamental afirma que dada la formacion
de la implementacion de las intenciones, las personas pasan de un control de las
actividades directas de la meta al ambiente. La accion intentada esta sujeta al control
externo a través de las rutas especificas del ambiente en la implementacion de la
intencion de la persona. Cuando estas rutas son encontradas, rapidamente son

dirigidas a la ejecucion de la conducta.

Resultados de una investigacion realizada por Rise, Thompson y Verplaken
(2003), sugieren que la inclusion de este concepto en el modelo de la TCP es eficaz
debido a que proporciona mejor entendimiento de los procesos psicoldgicos por los que

la motivacién se concreta en accion.

Si bien la elaboracion de planes de accién coadyuva en la pronta y oportuna
cristalizacién de la intencion en conducta, es poco probable que se formulen planes
sobre acciones que tienen poca o nula relevancia para el individuo. Por el contrario,
cuando una persona esta involucrada en cierto comportamiento o se le establece como
meta personal, es mas probable que elabore planes de donde, cuando y como

realizarlo.
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Para Juvonen y Wentzel (2001), las metas personales han sido de importancia
central para explicar las orientaciones motivacionales y los patrones de conducta. De
acuerdo con las autoras, las personas establecen metas para si mismas como
representaciones cognoscitivas de eventos futuros, y por lo tanto pueden ser
motivadores poderosos del comportamiento humano. Para Locke y Latham (1990), las
metas dificiles requieren niveles mas altos de desempefio. En este sentido, el nivel de
compromiso puede ser proporcional a la dificultad de la meta. Se considera que la
relacion entre las metas y su ejecucion podria ser mas fuerte para aquellos individuos

que las perciben como relevantes (Sideridis y Kaissidis-Rodafinos, 2001).

Dentro de las teorias de la motivacion, existe gran diversidad de teorias sobre
metas (Locke y Latham, 1990). Empero, el modelo Rubicon de las fases de accion
(Heckhausen y Gollwitzer, 1987), resulta de interés para la presente investigacion, dada

su estructura. El modelo delinea cuatro distintas fases en la consecucién de una meta:

1) Fase pre-decisional (motivacional): las personas deliberan sobre qué meta seguir,

formando después una intencién sobre ella.

2) Fase pre-accional, post-intencional (implementacion): los individuos deciden dénde,
cuando y como actuar. La consecuencia de esta deliberacion es un plan conductual

especifico.

3) Fase de accion: la conducta es iniciada y mantenida si fuera necesario. Finalmente,

las consecuencias de la accion son evaluadas y comparadas con lo esperado.

Aplicando este modelo de accién a la conducta de ejercicio, se esperaria que

cuando una persona establezca como meta personal hacer ejercicio fisico, forme una
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alta intencion respecto a ella. Posteriormente, formule planes especificos de accién y

consecutivamente, cuando encuentre un contexto apropiado para su realizacién, la

conducta acontezca.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA: MODELO DE EXPLICACION DE LA CONDUCTA DE

EJERCICIO FiSICO ADOLESCENTE

“UNA TEORIA ES POSTULADA PARA SUGERIR PREGUNTAS,
FOMENTAR LA INVESTIGACION Y

ABRIRSE AL CRITICISMO Y AL REFINAMIENTO”

JOE WILLIS Y LINDA CAMBELL

Como se mencion6 anteriormente, la TCP es considerada como la estructura
predominante en la explicacion intencional y conductual a través de procesos
cognoscitivos en psicologia social (Cooke y Sheeran, 2004). No obstante, aun
prevalece un porcentaje considerable de varianza residual en la relacion intencion-
conducta que no es explicado por las variables consideradas por el modelo (Sheeran,

2002).

Investigadores como Bagozzi y Kimmel (1995), Conner y Armitage (1998) y
Conner y Abraham (2001), consideran que dicha varianza tiene su origen en la omisién
que hace la teoria de variables primordiales para el desarrollo y explicacion de la
conducta social. En este sentido, otros investigadores afirman que la inclusion de
variables en la relacion intencién-conducta incrementaria el porcentaje de varianza

explicada.

Particularmente en el ambito de conductas de ejercicio fisico, Maduux (1993)
sugiere que para una mejor aproximacion teérica de este tipo de acciones, es necesario
incorporar mas y mejores estructuras de explicacion conductual en un unico modelo
que pueda determinar el impacto de los constructos en el comportamiento. Para este
autor, la TCP representa un vehiculo de integracién ya que contiene mas de los

componentes relevantes en la explicacidon conductual que otros modelos como el
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modelo de creencias de la salud (Rosenstock, 1974), el modelo psicolégico de
participacion de la actividad fisica (Sonstroem, 1978) o el modelo de la conducta de

ejercicio (Noland y Feldman, 1984), cuyos postulados fueron expuestos en el capitulo 2.

Otro punto de controversia respecto a las limitaciones de la TCP, como se

menciono, es referido al papel de la planeacion (Hale, Householder y Greene, 2001).

Paraddjicamente, la teoria de la conducta planeada no estd enfocada en la
nocion de planes (Eagly y Chaiken, 1993). Es decir, no refleja la situacion de como un
individuo formula, evalua y/o efectua planes. De acuerdo con Gollwitzer y Brandstatter
(1997), las personas que forman planes de accidon son mas proclives a realizar la
intencion e iniciar la conducta mas pronto que quienes no los forman. En este sentido,
los beneficios de una accion planeada han sido evidenciados en diferentes estudios
(Verplaken y Faes, 1999; Sheeran y Orbell, 2000b; Luszczynska y Schuwarzer, 2003;

Sniehotta, Schwarzer, Scholz y Schiz, 2005).

Tomando en consideracion las limitantes del modelo de la TCP: a) la insuficiencia
de los componentes del modelo para explicar conductas y b) la carencia de planeacién
en la misma, la presente investigacion pretende desarrollar un modelo explicativo de la
realizacion y mantenimiento de la conducta de ejercicio fisico en adolescentes, a partir
de la articulacién entre los componentes de la TCP y dos propuestas derivadas de las
principales limitaciones que investigaciones previas han evidenciado en el modelo de la

TCP.
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Respecto a la primera limitacion, se contemplara la inclusion del autoconcepto y la
continuacién de las intenciones en su estructura, considerados como constructos
potenciales en el incremento del nivel de explicacion de la intencion y/o de la conducta
de ejercicio en adolescentes. Respecto a la segunda limitacién, se propone la presencia
de la implementacion de las intenciones, ya que permite la formulacion de planes

especificos de accion que fomentan que la intencion se cristalice en conducta.

Se plantea que la integracion de las variables consideradas en esta investigacion,
produzcan un modelo que permita la explicacion de la conducta de ejercicio fisico en
adolescentes. A continuacion, se presentara un apartado sobre la pertinencia de las
variables propuestas en el modelo, sustentado en argumentos tedricos y evidencia

empirica.

Teoria de la Conducta Planeada

A lo largo del documento se ha argumentado la utilidad de considerar a los
componentes, estructura y dinamica de la TCP en la explicacion del comportamiento,
particularmente en contextos de salud. No obstante, es menester enfatizar el papel que
hipotetizamos desempenfiara el control percibido en relacidén con la conducta de ejercicio

adolescente.

Para propédsitos de esta investigacion, se considerara al control percibido como
un constructo integrado por dos distintas dimensiones: a) la evaluacién de las
capacidades personales ante la posibilidad de la accién (autoeficacia) y b) la percepcién
de obstaculos o dificultades que se encuentran en el entorno y que pueden interferir en
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la realizacion de la conducta (barreras percibidas). De esta manera, se espera tener
informacion sobre el control percibido en la ejecucion de la conducta de ejercicio,
considerando tanto factores internos como externos. Asimismo, se determinara la
influencia de éstos dos componentes de forma independiente tanto en la intencion
como en la conducta misma, ya que existen estudios que sugieren impacto
independiente de la autoeficacia y de las barreras percibidas sobre la intencion y la

conducta (Stiggelbout, Hopman-Roc, Crone, Lechner y van Mechelen, 2006).

Autoconcepto

Se considera que el autoconcepto es un conjunto de estructuras cognoscitivas
organizadas acerca de uno mismo (Purkey, 1970) y una forma de mantener esa
caracteristica de orden es la consistencia entre los elementos que lo integran, asi como
la relacién con objetos externos. Para autores como Terry, Hoog y White (1999), el
desarrollo de una conducta contribuye a validar y a reafirmar el autoconcepto de las
personas. En este sentido, las conductas tenderan a ser concordantes con el concepto

de si mismos.

Bajo esta logica, se espera que tanto el autoconcepto como los constructos del
modelo de la TCP presenten dicha congruencia entre si. Es decir, las actitudes, la
norma subjetiva y el control percibido de una persona respecto a un objeto, tenderian a
ser congruentes con las creencias, ideas o imagenes que guarda de si misma. Estas

variables (de acuerdo con la teoria) conllevarian a la intencién y esta a su vez, en
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conjuncion con el control percibido, a la conducta. Asi pues, de acuerdo con Terry et al.

(1999) la realizacion de la accion reafirmaria el propio autoconcepto.

Continuacién de las intenciones

Las intenciones, por estar asociadas con las actitudes, no son inertes. Estas
ultimas son inversamente proporcionales a la distancia psicolégica entre uno mismo vy el
objeto (Lewin, 1951).

Con sustento en lo anterior, se cree que las intenciones declinan en el tiempo
porque las personas devaluan la conducta sobre el tiempo y por lo tanto, el hueco entre
la relacién intencién-conducta podria responder, entre otras cuestiones, al retraso de la
medicion entre las intenciones y la conducta. De acuerdo con Ajzen (1985, 1996), las
intenciones y las percepciones de control estables son predictores mas fuertes de la

conducta social en comparacién con las inestables.

En este sentido, el constructo de continuacion de las intenciones es pertinente
dado que hace referencia a la disposicion para continuar desempefando una actividad
bajo condiciones de éxito (0o de fracaso) en la conducta resultante y por lo tanto, su
inclusion permite controlar parte del sesgo provocado por el retraso en la medicion
entre la intencion y la conducta. Resultados de un estudio realizado sobre la conducta
de ejercicio (Chatzisarantis, Hagger, Smith y Phoenix, 2004), muestran que la
continuacién de las intenciones de éxito y de fracaso explican varianza adicional de la
conducta (= .27), en comparacion cuando se considera unicamente a la intencién (=

18).
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Planeacion (implementacion de las intenciones)

Dado que, la TCP no se fundamenta en una nocién de planes, Gollwitzer (1993)
postula una fase volitiva o de implementacion, la cual sucede a la formacién de la
intencion y se diferencia de la fase motivacional.

La fase de implementacion se refiere al desarrollo de planes en los cuales se
especifica dénde, cuando y como un individuo realizaria su intencion conductual. De
acuerdo con Sheeran y Orbell (1999b), cuando se elaboran planes especificos de
accion, es mas probable que cuando se presente una oportunidad para la realizacion de
la conducta, se detecte rapidamente y se recupere facilmente de la memoria la
informacion de lo que se tendria que decir o hacer. La conducta sucederia rapidamente
después de encontrar un contexto apropiado para su realizacidon. La implementacién de
las intenciones (elaboracidén de planes especificos de accidn) incrementaria, entonces,
la probabilidad de que la intencién se cristalice en conducta.

La evidencia empirica sugiere que la implementacién de las intenciones es
efectiva particularmente en contextos conductuales complejos o donde el escenario
para la accion es incierto (Sheeran y Orbell, 1999a). Esta nocién aplicaria a la
realizacion de ejercicio fisico como una acciéon donde se requiere esfuerzo, tiempo,
constancia, dedicacion y un lugar adecuado para su ejecucion.

Partiendo de la evidencia tedrica y empirica expuesta anteriormente, se propone
el modelo explicativo (ver figura 7), referido a las relaciones existentes entre
componentes individuales (actitud, intencion, continuacion de las intenciones,

autoconcepto y autoeficacia), sociales (norma subjetiva) y ambientales (barreras
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percibidas y planeacion) respecto a la realizacion y mantenimiento de la conducta de

ejercicio en adolescentes.

Se espera que los resultados derivados del desarrollo y de la aplicacion del
modelo provean informacién que pueda ser empleada por expertos en la promocion de
actividades fisicas, como una accion fundamental en el fomento de la generacion de
habitos fisico-deportivos, asi como que contribuyan en la discusibn de nuevas
perspectivas en psicologia social en la explicacion de la participacion y mantenimiento
de la conducta de ejercicio fisico y en la evolucion de modelos de explicacion del

comportamiento humano.
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Figura 7. MODELO DE EXPLICACION DE LA CONDUCTA DE EJERCICIO FiSICO ADOLESCENTE
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METODO

Preguntas de investigacion

¢La integracion de las variables (autoconcepto y continuacion de las intenciones)
y la formacion de la implementacion de las intenciones (planeacion) en el modelo de la
TCP produciran un modelo que permita explicar la realizacion y el mantenimiento de la

conducta de ejercicio fisico en adolescentes mexicanos?

¢ Qué factores psicosociales inciden en la participacion y el mantenimiento de la

conducta de ejercicio fisico en adolescentes?

Objetivo general

Desarrollar un modelo de explicacidon de la participacién y mantenimiento de la
conducta de ejercicio fisico en adolescentes considerando como estructura base a la

Teoria de la Conducta Planeada.

La presente investigacion consto de tres etapas a fin de obtener evidencia de la
compatibilidad del modelo con los datos obtenidos de la muestra de adolescentes
mexicanos (ver figura 7). Cada etapa cubrid distintos aspectos de los objetivos

especificos los cuales se presentan en cada apartado.
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Etapa 1: factores motivacionales asociados con la conducta de ejercicio en
adolescentes

Objetivo general.

Explorar los motivos de los(as) adolescentes (15-17 afos) para hacer ejercicio

fisico regularmente.

Objetivos especificos

1. Aproximarse al léxico que utilizan los(as) adolescentes para expresar su
realidad en relacion con la conducta de ejercicio fisico, a fin de elaborar
reactivos de facil comprension y cercanos a la manera de percibir su entorno.

2. ldentificar factores motivacionales de las respuestas de los participantes.

3. Determinar las relaciones existentes entre las variables motivaciones y la
conducta de ejercicio en adolescentes.

4. Contrastar los factores motivacionales extraidos de las respuestas de los
participantes con las variables propuestas en el modelo del presente proyecto

de investigacion.

Tipo de estudio
Exploratorio-correlacional
Disefio

No experimental, transversal
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Muestra y escenario de aplicacion
Muestra no aleatoria conformada por 70 estudiantes (mujeres y hombres) de una
escuela oficial del Edo. de México entre 15 y 17 afios, de nivel socioeconémico medio-

bajo.

Criterios de inclusion

Estudiantes (mujeres y hombres) entre un rango de edad de 15 a 17 anos que asisten

a una escuela oficial del Edo. de México.

Definicion de variables

1. Conducta de ejercicio fisico

Definicion conceptual: actividad fisica planeada, estructurada y repetitiva que
contribuye al gasto energético del individuo y que se realiza con un objetivo(s)
especifico(s): mejorar la salud, mantener o mejorar la condicién o aspecto fisico,
entretenimiento o diversion.

Definicion operacional: respuestas de los sujetos a un cuestionario de autoreporte

que contempla como indicadores de la conducta de ejercicio fisico:

a) Frecuencia. Cantidad de veces que la persona realiza actividades fisicas
(numero de veces a la semana).

b) Intensidad. Nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica (leve, moderada o
vigorosa).

c) Tiempo. Duracion de la sesion de actividad fisica (tiempo por sesidén de ejercicio).
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d) Tipo: modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (correr, nadar,
etc.).

e) Contexto. Lugar o entorno donde se realiza la conducta de ejercicio.

2. Variables sociodemogréficas: a) sexo, b) edad, c) tiempo libre, d) indice de Masa

Corporal (IMC).
a) Sexo

Definicibn conceptual: caracteristica biolégica que distingue al hombre de la

mujer.
Definicion operacional: se clasificara como Masculino=1 y Femenino=2.
b) Edad

Definicion conceptual: tiempo que ha transcurrido desde el nacimiento de un

individuo

Definicidbn operacional: afos que reportan los(as) participantes desde su

nacimiento hasta el momento de la aplicacion del cuestionario.
c) Tiempo libre

Definicién conceptual: Estimacién del periodo de tiempo que queda al restar del
tiempo total, el tiempo dedicado a las obligaciones familiares, laborales y
escolares y que puede o no ser empleado en actividades ludicas o de
esparcimiento (Nuviala, Ruiz y Garcia, 2003).
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Definicion operacional: horas que reportan tener libres los participantes, una vez

gue han terminado sus actividades diarias.
d) indice de masa corporal (IMC)
Definicion conceptual: Cantidad de tejido adiposo que acumula un organismo.

Definicion operacional: indice numérico resultante de la operacion matematica

kg/m2.

Instrumentos

El “Cuestionario de Actividades Juveniles I’ (ver apéndice 2) consta de dos
secciones:
1. Cuestionario sociodemografico: preguntas sobre datos generales (sexo, edad,
tiempo libre, peso y estatura).
2. Cuestionario de Conducta de Ejercicio Fisico en Adolescentes. Integrado por diez
preguntas sobre la conducta de ejercicio fisico. De la pregunta 1 a la 6 se refieren a la
frecuencia, intensidad, tiempo, tipo y contexto de la realizacion de la conducta de
ejercicio. De la 7 a la 10, son preguntas abiertas respecto a los motivos para hacer
ejercicio fisico, a los factores necesarios para hacer ejercicio, a la importancia de

ejercitarse fisicamente y a las situaciones que impiden ejercitarse.

Estos reactivos se elaboraron con base en la revision de la literatura sobre las
modalidades de medicién de este tipo de conducta y a la revision de diferentes
instrumentos como el Leisure-Time Excercise Questionarie (Godin y Shepard, 1997) o

Minnesota Leisure-time Physical Activity Questionnaire (Taylor, Jacobs, Shucker,
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Knudsen, Leon y DeBacker, 1993). Se optd por la elaboracién propia del cuestionario
de la conducta de ejercicio ya que después del analisis de los instrumentos de medicion
disponibles, la mayoria omiten aspectos importantes del constructo; por ejemplo
unicamente consideran dos o tres indicadores de la conducta. Asimismo, la redaccion y
el Iéxico empleado en sus preguntas son poco compatibles con el [éxico y expresion de

de los(as) adolescentes mexicanos(as).

Procedimiento

La aplicacion del cuestionario se realizé con previa autorizacidén de los directivos,
en poblacion cautiva dentro de las instalaciones de la instituciéon con el apoyo de tres
psicologos. Se asegurd a los(as) participantes el anonimato y confidencialidad de sus

respuestas.

Andlisis
El procesamiento de los datos se realizé en el programa estadistico SYSTAT 12.0.

» Estadisticas descriptivas (frecuencias, media, desviacion estandar), a fin de
conocer las caracteristicas de la muestra.

» Anadlisis de contenido cuantitativo de las respuestas a las preguntas de la 7 a 10,
con la finalidad de extraer y categorizar los factores motivacionales para hacer
ejercicio fisico que reportan los participantes.

» Escalamiento multidimensional monoténico con el método de Kruskal para
determinar las relaciones existentes entre los factores motivacionales y la

conducta de ejercicio de los participantes.
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Resultados
Descripcidn de la muestra

La muestra no aleatoria estuvo conformada por 70 estudiantes (55 mujeres y 15
hombres) de una escuela preparatoria oficial del Estado de México con una media de

edad de 16.5 afnos y una desviacién estandar de 1.25.

Caracteristicas demogréficas y conducta de ejercicio fisico

La tabla no. 1 y figuras (8 y 9) describen las variables: peso, estatura, tiempo
libre (horas a la semana), estatus laboral, conducta de ejercicio (frecuencia, intensidad

y tiempo del ejercicio) y tiempo previo de hacer ejercicio con regularidad.

Tabla no. 1 Caracteristicas demograficas de los(as) adolescentes (n=70)

N  Minimo Maximo Media DE
PESO 60 40 kg 90 kg 56.36 kg 9.13
ESTATURA 67 1.30 m 1.85m 1.60 m 0.09
HORAS LIBRES 68 0 hr 15 hr 3.5hr 2.09
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De acuerdo el peso y la estatura de los(as) participantes presentaron un indice
de Masa Corporal (IMC) de 22.0. Asimismo, los sujetos reportaron tener alrededor de

3.5 horas libres al dia (tiempo libre cuando terminaron sus actividades u obligaciones

diarias).
\ 75. 40% '

Figura 8. Distribucion porcentual por estatus laboral (n=70)

Frecuencia (dias por

semana)
Uno 11.9% |[<30min 7.5%
Dos 11.9% |30min-1hr | 50.0%
Tres 42.9% |1hr-2hr 42.5%
NO si Cuatro 16.7% Antiguedad

39.10% 60.90% Cinco 7.1% < 6 meses 46.3%
Mas de 9.5% |6-1afio 19.5%
1-2 afos 9.8%
Leve 16.7% |> 2 afios 24.4%

Moderada | 71.4%

Intensa 11.9%

Figura 9. Distribucion porcentual por ejercicio voluntario (n=70)
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En la figura 9 se observa que aproximadamente seis de cada 10 de los(as)
adolescentes de la muestra reportaron realizar ejercicio fisico (ademas de su clase de
educacion fisica). La mayoria de los(as) participantes realizaba ejercicios de intensidad
moderada, tres veces por semana, entre 30 minutos y 1 hora por sesion y tenia menos

de seis meses de realizar esta actividad de manera regular.

Andlisis de contenido

Se utilizé el analisis de contenido cuantitativo para analizar y categorizar las
respuestas de los(as) participantes a las preguntas: ¢ por qué crees que los(as) jovenes
como tu hacen ejercicio? y ¢qué crees que necesita un(a) joven como tu para hacer

ejercicio regularmente?

Mediante esa técnica, se extrajeron de las respuestas 8 y 7 factores,
respectivamente. Cada categoria fue codificada y capturada en forma dicotémica (1 si
estaba presente en la respuesta o 0 si no estaba). A continuacién, se presenta la

prevalencia en las respuestas de cada una de ellas (tablas 2 y 3).

Tabla 2. Factores motivacionales de la conducta de ejercicio en adolescentes (n=70)

MOTIVO FRECUENCIA PORCENTAJE
MOT_SALU Mantenimiento o mejora de la salud 33 48.5%
MOT_APAR Mejorar la figura /apariencia 18 26.5%
MOT_ DIV  Diversion / entretenimiento 15 22.1%
MOT_AGRA Me gusta / es agradable 10 14.7%
MOT_SENT Sentirse bien 9 13.2%
MOT_ESTR Liberar estrés 7 10.3%
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MOTIVO FRECUENCIA PORCENTAJE
MOT_PESO Mantenimiento o reduccion de peso 4 5.9%
MOT_OTRO Otros motivos 2 2.9%

Tabla 3. Factores necesarios para realizar ejercicio regularmente (n=70)

FACTOR FRECUENCIA PORCENTAJE

NEC_GANA Ganas 36 51.4%
NEC_TIEM Tiempo 25 35.7%
NEC _LUG Lugar/ espacio 12 17.1%
NEC_BUEN Buena salud y buena alimentacién 11 15.7%
NEC_REC Recursos materiales (tenis, ropa o

e 8 11.4%

adecuada, aparatos) y econémicos

NEC_PRAC Practica y dedicacion 6 8.6%
NEC_OTR Otras 2 2.9%

Asociacion entre los factores motivacionales y la conducta de ejercicio

Con la finalidad de determinar la relacidn existente entre los factores
motivacionales (extraidos mediante el analisis de contenido) y la conducta de ejercicio
de los participantes (codificada como 1 si hacen ejercicio o 0 si no hacen), se utilizo el
Escalamiento Multidimensional monoténico con el método de Kruskal en dos
dimensiones. Se eligi6 el escalamiento multidimensional en dos dimensiones ya que la
grafica de estrés de cada dimension (1-4) presentd el “codo” (elbow) en la segunda
dimension. Y de acuerdo con Kruskall y Wish, (1978) esta es la dimension donde existe
menor error y un mejor ajuste. A continuacion, se presenta la relacion manifestada entre

éstas variables.

85



Mantenimiento del ejercicio fisico: articulacion y prueba de un modelo
basado en la Teoria de la Conducta Planeada

2 T T T
Coordenadas en dos dimensiones
-1 B WMOT SENT O Glh't}T_,ﬂ_:i,ﬂ'i m Dimensién
o - Variable 1 2
~ EJERCICIO .05 .07
o MOT_PESO .93 -.49
w gL CEEAUD  onoT AZRA MOT_APAR .51 .89
5 o MOT_OTRO - MOT_AGRA  1.08 .03
= MOT_DIV -24 -.80
E WOT ESTR o Dh"::'T_:'EE?‘:' MOT_ESTR '73 '52
B L MOT_SALU A7 06
= DVERED MOT_SENT  -.48 .86
-1F — MOT OTRO  -1.77 -10
iy L L l
-2 -1 ] 1 2
Oimension-1

Figura 10. Relacién factores motivacionales de la conducta de ejercicio y conducta de
ejercicio
Como se puede observar en la figura 10, los motivos reportados por los(as)
adolescentes para hacer ejercicio que mas se vincularon con esta conducta, son los
relacionados por motivos de salud, siendo éste el mas relacionado y porque es una
actividad agradable. Cabe sefialar, que los resultados mostraron un nivel del estrés®

de .07 y una proporcién de la varianza explicada de .96.

® Estrés: es un indice entre 0 y 1 que representa el grado de desajuste entre los datos y el modelo hipotético (bad fit).
Es recomendable un nivel de estrés cercano a 0 ya que significa un menor grado de tensién (Kruskall y Wish, 1978).
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Figura 11. Relacion factores necesarios para hacer ejercicio y conducta de ejercicio

Respecto a la relacion entre los factores necesarios para hacer ejercicio y la
conducta (figura 11), la configuracion del escalamiento multidimensional mostré que las
ganas, el tiempo y los recursos materiales y economicos fueron los factores que mas se
relacionaron con el hecho de realizar o no ejercicio con regularidad. Asimismo, los
resultados mostraron un nivel de estrés de .09 y una proporcion de la varianza
explicada de .93.

Discusiodn

El objetivo general de este estudio fue explorar los motivos por los cuales los(as)
adolescentes de la muestra hacen ejercicio. Asi pues, los resultados del analisis de
contenido mostraron 8 factores motivacionales: 1) mantenimiento o mejora de la salud,

2) mejorar la figura/apariencia, 3) porque es agradable, 4) sentirse bien, 5) liberar
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estrés, 6) diversion o entretenimiento, 7) mantenimiento o reduccion del peso corporal y
8) otros motivos de menor prevalencia en las respuestas como aprovechamiento

intelectual o capacitacién deportiva.

Se obtuvo informacion sobre los elementos necesarios que los(as) adolescentes
requieren para hacer ejercicio con regularidad. Los resultados manifestaron 7 factores:
1) ganas, 2) tiempo, 3) lugar donde ejercitarse (areas verdes, gimnasio, etc.), 4) buena
salud y buena alimentacién, 5) recursos materiales (tenis, ropa adecuada, aparatos) y
econdmicos, 6) practica y dedicacion y 7) otros elementos de menor prevalencia como
aptitudes/habilidades e informacion sobre el ejercicio apropiado y los efectos negativos

de la inactividad fisica.

La informacion recabada permitié el desarrollo de los siguientes objetivos especificos:

1. Aproximarse al lIéxico que utilizan para expresar su realidad en relacion con la

conducta de ejercicio.

De las respuestas de los participantes se retomaron palabras y expresiones para
la elaboracién de reactivos de las escalas contenidas en el modelo propuesto
(figura 8), con la finalidad de que fueran de facil comprension y cercanos a la

forma de concebir su realidad.

2. Determinar las relaciones existentes entre las variables motivaciones y la
conducta de ejercicio en adolescentes.
Los resultados del escalamiento multidimensional evidenciaron que el

mantenimiento o mejora de la salud y porque es agradable fueron los factores
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motivacionales que mas se vinculan con la conducta de ejercicio de los(as)
adolescentes. Asimismo, tener ganas de ejercitarse, el tiempo y los recursos materiales
y economicos fueron los factores necesarios que se relacionaron mas con el hecho de

ejercitarse o no con regularidad.

3. Contrastar los factores motivacionales extraidos de las respuestas de los
participantes con las variables propuestas en el modelo del proyecto de

investigacion.

Determinar los motivos por los cuales los(as) adolescentes hacen ejercicio,
permitié tener evidencia que apoya la inclusién de las variables propuestas en el
modelo, ya que los factores vinculados con la conducta, estan considerados
implicitamente en los constructos del modelo propuesto. Es decir, los motivos de
salud, liberar estrés y mejorar la figura/apariencia estan inmersos en el componente
cognoscitivo de la actitud; los motivos porque es agradable, sentirse bien,
entretenimiento y diversion estan incluidos en el componente afectivo de la actitud; la
voluntad de hacer ejercicio, estan inmersas en la intencion; la practica y dedicacion en
la continuacion de las intenciones; y por ultimo, el tiempo, lugares o espacios
apropiados para hacer ejercicio, los recursos materiales y econdmicos, son
considerados por las barreras percibidas.

Estos resultados proveen evidencia empirica que sugiere la funcionalidad

potencial en un contexto real y actual del modelo propuesto en esta investigacion.
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Etapa 2: disefio y validacion de instrumentos

Objetivo

Construir instrumentos de medicion de las variables: a) actitud hacia el ejercicio
fisico, b) norma subjetiva, c) control percibido, d) intencidén, e) autoconcepto, f)

continuacion de las intenciones y g) conducta de ejercicio fisico.

Tipo de Estudio

De campo exploratorio. Se analizaron las propiedades psicométricas de los
instrumentos a fin de contar con bases soélidas para poner a prueba las hipdtesis

establecidas en la etapa subsecuente.

Disefio

No experimental, transversal

Muestra y escenario de aplicacion
Muestra no aleatoria conformada por 180 estudiantes (mujeres y hombres) de una
escuela oficial del oriente de la Ciudad de México entre 15 y 17 afios de nivel

socioeconémico medio-bajo.

Criterios de inclusion

Estudiantes (mujeres y hombres) entre un rango de edad de 15 a 17 afos de una

escuela oficial de la Ciudad de México.
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Definicion de variables

Conducta de ejercicio fisico. Definida conceptual y operacionalmente en la etapa 1, pag.

74.

Considerando que todas las mediciones estan expuestas a numerosas, e incluso,
infinitas fuentes de error (Thorndike, 1951; Streiner y Norman, 1998; John y Benet-
Martinez, 2000), se incluyeron diversos items o mediciones de validacién* con la

finalidad de minimizar la varianza de error emanada por dichas variables.

Especificamente, se consideraron dos mediciones sobre la actividad fisica de
los(as) participantes a fin de obtener evidencia de validez de criterio, asi como para

fortalecer la medicion de la conducta de ejercicio fisico.

a) La primera medicion se realizé a través de la version corta del Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (International Physical Activity Questionarie,
IPAQ). Se utilizé la versidon corta del IPAQ ya que se recomienda su uso en
poblaciones jovenes (Pinto Guedes, Correa y Ribeiro, 2005), ademas de que ya
es empleada por instituciones a nivel nacional, como el Instituto Nacional de
Salud Publica.

b) En la segunda medicion se obtuvo un registro conductual a través de la
observacion directa de la actividad fisica de cada participante realizada dentro de

las instalaciones de la institucidn educativa.

* items de validacion: constructos que son incluidos en el mismo cuestionario que pueden ayudar en la determinacion
de la validez y que se considera que tedricamente tienen relaciéon con el constructo de interés (De Vellis, 1991).
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Actitud hacia el ejercicio fisico

Definicibn conceptual: tendencia psicolégica que se expresa mediante la
evaluacion de objeto concreto con cierto grado de favorabilidad o desfavorabilidad

(Eagly y Chaiken, 1993).

Definicion operacional: respuestas de los sujetos en una escala dirigida a evaluar

este constructo, elaborada en el presente estudio.

Norma subjetiva

Definicibn conceptual: percepcion sobre la presion de los otros significativos

sobre la ejecucion de las conductas propias (Fishbein y Ajzen 1975).

Definicion operacional: respuestas de los sujetos en una escala dirigida a evaluar

este constructo, elaborada en el presente estudio.

Control percibido

Definicion conceptual: percepcion sobre la facilidad o dificultad personal o

ambiental para realizar una conducta (Ajzen, 1991).

Definicion operacional: respuestas de los sujetos en una escala dirigida a evaluar

este constructo elaborada en el presente estudio.

> Autoeficacia

Definicién conceptual: opinién o juicio sobre la capacidad de organizar y ejecutar

cursos de accion requeridos para lograr una meta (Bandura, 1986).
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Definicién operacional: respuestas de los sujetos en una escala dirigida a evaluar

este constructo, elaborada en el presente estudio.

» Barreras percibidas

Definicion conceptual: percepcién sobre diferentes factores ambientales como
tiempo, recursos materiales y econdmicos que pueden limitar o restringir el desarrollo

de una conducta (Da Costa, Dibonaventura y Chapman, 2005).

Definicién operacional: respuestas de los sujetos en una escala dirigida a evaluar

este constructo, elaborada en el presente estudio.

Intencion

Definicion conceptual: representaciéon de la disposicion cognoscitiva en la

realizacion de una conducta. (Fishbein y Ajzen, 1975).

Definicién operacional: respuestas de los sujetos en una escala dirigida a evaluar

este constructo, elaborada en el presente estudio.

Autoconcepto

Definicion conceptual: conjunto complejo y dinamico de creencias que un

individuo mantiene acerca de si mismo (Purkey, 1970).

Definicion operacional: Este constructo se midi6 a través de la Escala Tetra-

dimensional de Autoconcepto para Adolescentes (ETAA., Guido, Mujica y Gutiérrez,
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2011). Se evaluaron las cuatro dimensiones del autoconcepto correspondientes a las

cuatro subescalas del constructo:

» Autoconcepto social: creencias, ideas o0 imagenes que poseen los(as)
adolescentes respecto a la percepcion que tienen de ellos(as) sus padres, sus
amigos(as) y companeros(as).

» Autoconcepto fisico: creencias, ideas o0 imagenes que poseen los(as)
adolescentes respecto a su cuerpo, su rostro y atractivo fisico en relacion con las

personas del sexo opuesto.

» Autoconcepto deportivo: creencias, ideas o imagenes que poseen los(as)
adolescentes respecto a sus habilidades y capacidades corporales para realizar

ejercicios y actividades deportivas.

» Autoconcepto académico: creencias, ideas o imagenes que poseen los(as)
adolescentes respecto a sus capacidades y habilidades intelectuales en relacion

a su desempefio escolar.

La puntuacion de cada una de las subescalas fluctué de 4 a 20 puntos. Al final se
pondero la suma total de las mismas para obtener el puntaje total del autoconcepto de

los participantes, el cual oscilé entre 20 y 100 puntos.
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Continuacion de las intenciones

Definicibn conceptual: disposicion o buena voluntad para continuar
desempefando una actividad bajo condiciones de éxito o de fracaso en la conducta

resultante (Chatzisarantis, Hagger, Smith y Phoenix, 2004).

Definicion operacional: respuestas de los sujetos en la escala dirigida a evaluar

este constructo.

Instrumentos

1. Cuestionario de Conducta de Ejercicio Fisico en Adolescentes. Descrito en la etapa
1, pag. 76
2. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

El IPAQ es una medida internacional (desarrollada en Ginebra en 1998), para
actividad fisica aplicable a jovenes y adultos de entre 15 y 69 anos. Fue propuesta por
el Grupo Internacional para el consenso de mediciones de la actividad fisica, bajo la
supervision de la Organizacion Mundial de la Salud, con representantes de 25 paises.
Fue originalmente disefiada para obtener un autoreporte que pueda ser usado para
obtener datos comparables internacionalmente sobre la actividad fisica habitual. Ha
sido objeto de un extensivo examen de confiabilidad y validez realizado en 12 paises en
el afno 2000. Los resultados finales sugieren que esta medida tiene propiedades
psicométricas aceptables para usarse en diferentes lugares y en diferentes idiomas y
que es apropiada para estudios nacionales poblacionales de prevalencia de

participacion en actividad fisica.
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Esta medida consta de siete preguntas abiertas que permiten estimar la duracion
(horas y minutos al dia) y frecuencia (dias a la semana) de diferentes dimensiones de
actividades fisicas diarias (caminar y esfuerzo fisico moderado e intenso). De igual
forma, estima el tiempo de inactividad fisica (tiempo que el sujeto permanece sentado al

dia). Ver apéndice 3.

3. Registros conductuales de la actividad fisica
A través de observacién directa dentro de las instalaciones de la preparatoria, se
midio la condicion fisica de los(as) participantes.

Cada participante fue sometido a una prueba fisica. Especificamente, se cuantifico

el numero de repeticiones de sentadillas, lagartijas y abdominales que realizé en un
minuto (crondmetro). Se escogié estos indicadores de la condicion fisica ya que se
atribuye mas a las practicas fisicas habituales que a factores fisioldgicos (Bouchard,
1994).
4. Escala TCP para Conducta de Ejercicio Fisico Adolescente: instrumento conformado
por cuatro subescalas: a) actitud, b) norma subjetiva, c) control percibido e d) intencion.
Esta escala contiene 34 reactivos tipo Likert con opciones de respuesta que van de 1
(totalmente de acuerdo) a 5 (totalmente desacuerdo) (ver apéndice 3).

Se optd por la elaboracién propia de los reactivos ya que las recomendaciones de
Ajzen (2002) respecto al principio de compatibilidad y especificidad para la elaboracion
de reactivos de los componentes de TCP, resultaron poco viables para una muestra de

adolescentes. Los reactivos resultaban redundantes por lo que su lectura produjo
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aburrimiento y cansancio, afectando la atencion de los(as) adolescentes en la lectura y

comprensién de los mismos (Mujica, Guido y Gloria, 2006b).

5. Escala Tetradimensional de Autoconcepto para Adolescentes (ETAA, Guido, Mujica y
Gutiérrez, 2011). La escala estuvo constituida por cuatro subescalas pertenecientes a
las dimensiones: a) autoconcepto social, b) autoconcepto fisico, ¢) autoconcepto
académico y d) autoconcepto deportivo. Se conformd por 29 reactivos tipo Likert con
opciones de respuesta que van de 1 (totalmente de acuerdo) a 4 (totalmente
desacuerdo). Altas puntuaciones en cada subescala indicaban un autoconcepto mas
positivo (ver apéndice 3).

Las propiedades psicométricas de la escala se han examinado en muestras de
adolescentes mexicanos (Mujica, Guido y Gloria, 2006b), obteniendo en promedio
indices de consistencia interna (alfa de Cronbach) de las subescalas entre .70y .80 y

un porcentaje promedio de varianza explicada de 57.05%.

6. Continuacion de las intenciones: se adecudé para una muestra de adolescentes
mexicanos la operacionalizacion de la continuacién de las intenciones propuesta por
Chatzisarantis, Hagger, Smith y Phoenix (2004). Esta medicion consté de cuatro
reactivos, con opciones de respuesta que van desde 1 (totalmente de acuerdo) hasta 7
(totalmente desacuerdo). Estos reactivos hicieron referencia a la disposicidon para seguir
desempenando la conducta de ejercicio, considerando el éxito o el fracaso en la
obtencion de los beneficios de realizar este tipo de comportamiento de manera regular
(bajar de peso, mejorar la salud, liberar estrés, etc., ver apéndice 3).
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Procedimiento

Considerando los resultados obtenidos en la etapa 1, se elaboraron reactivos
para las escalas de los constructos mencionados anteriormente, siguiendo los criterios
sugeridos por De Vellis (1991), John y Benet-Martinez (2000), Johnson y Christensen
(2000) y Sloan (2006.). Después de un procedimiento de validacion inter-jueces (tres
investigadores de la Facultad de Psicologia de la UNAM), se eligieron aquellos
reactivos estimados para la version final de cada escala y se organizaron considerando
la viabilidad de su orden de aparicidén en el instrumento. Asimismo, se afinaron detalles
de presentacion y formato del mismo. Posteriormente se procedié a pilotear el
instrumento en una preparatoria del Estado de México.

Con previa autorizaciéon de los directivos de la institucion, se aplico el
cuestionario en poblaciéon cautiva dentro de las instalaciones de la escuela. Se enfatizé

a nivel grupal el anonimato y la confidencialidad de la informacion obtenida.

Analisis

» Analisis de frecuencias a fin de depurar posibles errores de captura.

» Analisis de factores y aplicaciones de la formula alfa de Cronbach con la finalidad
de obtener evidencia de validez de constructo y consistencia interna de las

escalas, respectivamente.

» Correlaciones de Pearson, para obtener evidencia de validez de criterio.
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Se efectuaron estos analisis con el propdsito de depurar las escalas y contar con
mediciones validas y confiables respecto de los constructos propuestos en esta
investigacion, a fin de realizar analisis de escalamiento multidimensional, analisis de

trayectoria y ecuaciones estructurales en las etapas subsecuentes.

Resultados

Descripcién de la muestra.
La muestra no aleatoria estuvo conformada por 180 estudiantes (106 mujeres y
74 hombres) de una preparatoria oficial de la Ciudad de México, con una media de

edad de 16.06 afos y una desviacién estandar de .55.

Validez y confiabilidad

El proceso psicométrico de depuracion de reactivos y de factores se efectud

tomando en consideracion los siguientes criterios:
1) Correlacion item-total =2 .30
2) Carga factorial = .40
3) Valor propio (eigen value) = 1
4) Coeficiente alfa de Cronbach = .65

Con la finalidad de obtener evidencia de validez de constructo, se realizaron
analisis de factores de componentes principales con rotacion ortogonal (varimax), asi
como analisis de consistencia interna mediante la formula alfa de Cronbach para la

Escala Tetra-dimensional de Autoconcepto para Adolescentes y para cada uno de los
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componentes de la Escala TCP para Conducta de Ejercicio Adolescente (actitud, norma

subjetiva, control percibido e intencion).

Para la subescala de actitud hacia el ejercicio fisico constituida inicialmente por
catorce reactivos, el analisis factorial arrojo 2 factores que convergieron en 8
iteraciones, explicaron 40% de la varianza y presentaron un coeficiente alfa de
Cronbach de .82. El primer factor referido a la actitud afectiva (6 reactivos) obtuvo un
valor propio de 4.43 y presentd un indice de consistencia interna de .70; mientras que
el segundo factor, actitud cognoscitiva (4 reactivos), mostré un valor propio de 1.27 y un

indice de .72.

Respecto a la subescala de la norma subjetiva, conformada en principio por siete
reactivos, el andlisis estructuré los reactivos en un factor unico (cuatro items) que
explico el 58.44% de la varianza, con un valor propio de 2.33 y un indice alfa de

Cronbach de .76.

Para el caso del control percibido conformado por once items, se presentaron 2
dimensiones que convergieron en 3 iteraciones y explicaron el 51% de la varianza y un
indice de consistencia interna de .72. El primer factor denominado autoeficacia (cinco
reactivos), presentd un valor propio de 3.21 y un indice de consistencia interna de .82 y
el segundo factor, denominado barreras percibidas (cuatro reactivos), present6 un valor

propio de 1.55 y un indice de .66.

Finalmente, para la subescala de intencion (siete items) los reactivos se

agruparon en un factor unico (seis items) que explicé el 37% de la varianza, con un
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valor propio de 2.37 y un indice de consistencia interna de .66. La tabla no. 4 que se
muestra a continuacidén contiene la estructura factorial de los analisis anteriores, asi
como estadisticas descriptivas (media y desviacién estandar) de cada una de las

dimensiones mencionadas anteriormente.
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Tabla no. 4 Analisis factorial Escala TCP para Conducta de Ejercicio Fisico (n= 180)

Factor

Coeficiente alfa de Cronbach
% Varianza explicada

Valor propio

Media

Desviacion estandar

AA
.72
20

4.43

4.36
.54

AC
.70
16.90
1.27
4.27
.69

NS
.76
58.44
2.33
3.25
1.01

AU
.82

29.41

3.21
4.33

.66

BP
.66
21.51
1.55
3.27
.90

INT

37.00
2.37
3.91

.67

Reactivos

. El ejercicio tiene un lugar importante en mis actividades diarias.

. Hacer ejercicio te hace sentir bien contigo mism@.

. Es aburrido hacer ejercicio regularmente.

. Hacer ejercicio te llena de energia (te carga las pilas).

. Es agradable hacer ejercicio (correr, jugar futbol, caminar, andar

en bicicleta, etc.).
. Para mantenerse en un buen estado de salud, es necesario
ejercitarse regularmente.

7. Para evitar el sobrepeso hay que hacer ejercicio frecuentemente.

8. En la vida, hacer ejercicio es indispensable.

9. Es indispensable ejercitarse para tener una buena salud en la
vida adulta.

10. Hacer ejercicio libera tensiones.

11. Mis padres creen que debo ejercitarme regularmente.

12. Mis amig@s creen que para ser mejor debo ejercitarme
regularmente.

13. Hay personas importantes en mi vida que piensan que debo
ejercitarme.

14. Mis amig@s creen que debo hacer ejercicio con regularidad.

15. Confio en mi fuerza de voluntad para ejercitarme regularmente.

16. Si me decidiera hacer ejercicio, tengo plena confianza en que lo
lograria.

17. Si quisiera hacer ejercicio para bajar de peso, confio en que lo
lograria.

18. A pesar de los obstaculos que se presenten, generalmente
logro mis metas.

19. Cuando me pongo una meta persevero hasta conseguirla.

20. Me gustaria hacer ejercicio pero no tengo tiempo.

21. Para hacer ejercicio se necesitan muchas cosas que no tengo.

22. Carezco de un lugar para ejercitarme.

23. Aunque quiera ejercitarme, hay muchas actividades que me lo
impiden.

24. Soy incapaz de ejercitarme regularmente.

25. En mi tiempo libre voy a ejercitarme regularmente.

26. Una parte importante de mi tiempo la destino a ejercitarme.

27. Me gustaria tener mas tiempo libre a la semana para dedicarlo
al ejercicio.

28. Busco ejercitarme cada vez que puedo.

29. Cada vez que puedo, aprovecho para caminar.

30. Me gustaria hacer mas ejercicio del que hago.

AP WN -

(e}

.68
.66
.64
.60

.59

.56

.79
.70

.64
.56

.79
.78

.75
71

.82
.80

.78

72
.66

71
.68
.62
.62

.60

.68
.67
.66

65
50
44

AA= actitud afectiva, AC= actitud cognoscitiva, NS= norma subjetiva, AU= autoeficacia, BP= barreras percibidas,

INT= intencion.
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Para la escala de autoconcepto conformada inicialmente por veintinueve
reactivos, el analisis factorial arroj6 4 factores que convergieron en 6 iteraciones y
explicaron el 50.07% de la varianza. La escala total de autoconcepto (veintidos

reactivos) presenté un indice de consistencia de .90.

El primer factor denominado autoconcepto fisico (seis reactivos), mostré un valor
propio de 6.98 y un coeficiente alfa de Cronbach de .88, el segundo denominado
autoconcepto académico (seis reactivos), presentd un valor propio de 2.34 y un indice
de consistencia interna de .82, el tercero denominado autoconcepto deportivo (cinco
reactivos), mostré un valor propio de 2.12 y un indice de .79 y finalmente, el factor
denominado autoconcepto social (cinco reactivos), presentd valor propio de 1.67 y un

indice de consistencia interna de .76.

A continuacion se presenta la tabla no. 5 que muestra estadisticas descriptivas
(media y desviacion estandar) de las dimensiones de la escala de autoconcepto, asi

como la estructura factorial generada por el analisis.
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Tabla no. 5 Analisis factorial escala autoconcepto (n=180)

Factor FIS ACA DEP SOC
Coeficiente alfa de Cronbach .88 .83 .79 .76
% Varianza explicada 14.87 13.41 11.06 10.71
Valor propio 6.98 2.34 212 1.67
Media 2.74 2.81 3.00 3.25
Desviacion estandar .57 .55 57 .45

Reactivos
. Soy una persona atractiva .83
. Soy atractiv@ para las personas del sexo opuesto. .78
. La mayoria de la gente cree que soy una persona atractiva. a7
. Tengo un rostro atractivo. a7
. Tengo un buen cuerpo. .59
. Soy popular con los chav@s de mi edad. 57
. Me considero un buen@ estudiante. .76
. Me considero una persona inteligente. .74
. Soy buen@ en la mayoria de las materias de la clase. 73
0. Soy habil para entender facilmente lo que explican |@s 0
maestr@s. )
11. Aprendo facilmente los temas de la mayoria de las materias de 69
la escuela. ’
12. Soy buen@ para resolver problemas complicados. .60
13. Soy buen@ en los deportes porque mi cuerpo es fuerte. 75
14. Soy habil para hacer sentadillas, lagartijas, abdominales, etc. 73
15. Resisto facilmente hacer ejercicios intensos (correr, sentadillas, 70
abdominales, etc.) '
16. Tengo buena condicion fisica. .64
17. Soy mal@ para la mayoria de las actividades deportivas. .50
18. Soy aceptad@ entre mis compafier@s. 72
19. Para mis amigos soy simpatico@. .70
20. Mis compafer@s me estiman por ser como soy. .67
21. Le caigo bien a la mayoria de mis compafer@s. .63
22.-Mis amig@s me buscan porque soy divertid@. .62

2 OONOO AP WN -

FIS= fisico, ACA= académico, DEP= deportivo, SOC= social

A fin de obtener evidencia de las propiedades psicométricas de la medicion de la
conducta de ejercicio fisico y del constructo de continuacion de las intenciones, se
realizd un proceso de validacién (validez de criterio concurrente) donde se correlacion6

las variables mencionadas con reactivos o items de validacion.
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Para el caso del Cuestionario de Conducta de Ejercicio Fisico, se correlacionaron

los indicadores: a) frecuencia, b) intensidad y b) tiempo con los indicadores del IPAQ: a)

frecuencia y b) tiempo de la realizacion diaria de actividades vigorosas, moderadas,

leves y sedentarias.

correlaciones manifestadas por el analisis.

Tabla no. 6 Correlacion Cuestionario de Conducta de Ejercicio Fisico vs IPAQ

A continuacidn se presenta la tabla no. 6 que presenta las

Frecuencia: Tiempo: Frecuencia: Tiempo: Frecuencia: Tiempo: Tiempo:
INDICADOR actividades actividades actividades actividades , ' _p' actividades
i i caminata caminata .
vigorosas vigorosas moderadas moderadas sedentarias
© Correlacion de " " "
= 41 .05 14 .12 .21 .09 -.21
2 Pearson
S
g  Sig. (2-bilateral) .00 .55 .07 12 .00 .25 .00
L
N 167 160 167 166 167 155 162
Correlacion de .
e .10 .05 -.00 .02 -.01 -.07 -17
] Pearson
(2]
S  Sig. (2-bilateral) .19 .52 .92 72 .85 .34 .03
[
- N 167 160 167 166 167 154 161
Correlacion de " " .
o .20 27 A2 19 14 .07 -.08
g Pearson
i“:’ Sig. (2-bilateral) .00 .00 A3 .01 .06 37 .29
N 163 157 163 163 164 150 159

** La correlacion es significativa en el nivel 0.01 (2-bilateral)
* La correlacion es significativa en el nivel 0.05 (2-bilateral)

Como se observa en la tabla anterior, se presentaron correlaciones
estadisticamente significativas entre los indicadores de la CEF y algunos de los

indicadores del IPAQ. Especificamente, se manifestaron correlaciones positivas entre la
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frecuencia de la realizacion de la conducta de ejercicio fisico y la frecuencia de
realizacion habitual de actividades vigorosas, la frecuencia de caminata diaria y una
correlacion negativa con el tiempo que permanecieron los(as) adolescentes
sentados(as) en un dia tipico de la semana. La intensidad de la CEF unicamente
correlaciond negativamente con el indicador de sedentarismo. Finalmente, el tiempo de
la CEF correlacion6 positivamente con la frecuencia y el tiempo de actividades
vigorosas y el tiempo de realizacion de actividades moderadas.

En esta misma linea de analisis, se correlacioné la conducta de ejercicio fisico
reportada por los(as) adolescentes con el reporte de la conducta de ejercicio realizada
por los padres o tutores. Los resultados reflejaron una correlacion positiva r= .33, p<

.01 entre estas variables.

Finalmente, se obtuvo la correlacion entre el reporte de los(as) participantes
sobre su conducta de ejercicio fisico y un indicador construido a través de un analisis de
contenido cualitativo de las respuestas de todos los indicadores de la CEF y del IPAQ
con la finalidad de determinar la consistencia y congruencia en sus respuestas. Se
codificd con un numero 1 si las respuestas de los(as) adolescentes tendian y eran
congruentes con la conceptuacion de la conducta de ejercicio fisico o con un 0 si
existian incongruencias o inconsistencias en las mismas. Los resultados arrojaron un

coeficiente de correlacion positivo r= .54, p< .01 entre ambos indicadores.

Respecto al constructo de continuacién de las intenciones, se correlacioné con
variables que tedricamente, por su contenido conceptual, se esperaria que

correlacionaran positiva y significativamente. Particularmente se incluyeron en el
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analisis las variables de intencidn y de autoeficacia. A continuacion se presenta la tabla

no. 7 que contiene las relaciones manifestadas entre dichas variables.

Tabla no. 7 Correlacién Continuacion de las intenciones vs intencidn y autoeficacia

Intencién  Autoeficacia

Continuacion de las intenciones/ éxito1 21** .35**
Sig. (2-bilateral) .00 .00
N 177 177
Continuacion de las intenciones/ éxito2 .30** .34**
Sig. (2-bilateral) .00 .00
N 177 177
Continuacion de las intenciones/ fracaso 1 .10 21**
Sig. (2-bilateral) 15 .00
N 177 177
Continuacion de las intenciones/ fracaso 2 .26** .28**
Sig. (2-bilateral) .00 .00
N 177 177

** La correlacion es significativa en el nivel 0.01 (2-bilateral)

Como se aprecia en la tabla anterior, los cuatro indicadores del constructo
presentan correlaciones altas y positivas con las variables de intencion y autoeficacia,
presentandose con ésta ultima las correlaciones mas altas. Para obtener evidencia de
confiabilidad del constructo, se sometieron los cuatro reactivos a una prueba de
consistencia interna. Los resultados del analisis mostraron un coeficiente alfa de

Cronbach de .72.

Finalmente, se correlaciond los indicadores de la continuacion de las intenciones

con los indicadores de la CEF (ver tabla 8).
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Tabla no. 8 Correlacién continuacion de las intenciones y CEF

INDICADOR Continuacioén int. Continuacién int. Continuacion int.  Continuacion int.

Exito Exito/regularidad Fracaso Fracaso/regularidad

o Correlacién de - - o
§ Pearson .33 43 .09 27
3 Sig. (2-bilateral) 0.00 0.00 0.19 0.00
< N 172 172 172 172
° Correlacion de
§ Pearson 0.14 0.06 0.09 0.07
s Sig. (2-bilateral) 0.06 0.45 0.21 0.32
= N 172 172 172 172

Correlacion de o * x>
S Pearson .21 .18 0.1 .24
§  sig. (2-bilateral) 0.00 0.01 0.14 0.00
- N 168 168 168 168

** La correlacién es significativa en el nivel 0.01 (2-bilateral)
* La correlacion es significativa en el nivel 0.05 (2-bilateral)

Como se muestra en la tabla no. 8, se presentan correlaciones estadisticamente
significativas y positivas entre la frecuencia de la CEF y dos de los indicadores de la
continuacion de las intenciones bajo situaciones de éxito y un indicador de la
disposicion para seguir intentando hacer ejercicio fisico bajo un contexto de fracaso.
Respecto a la intensidad, no se presentaron correlaciones significativas. Finalmente
para el tiempo, se manifestaron correlaciones significativas con los dos indicadores de
la continuacién de las intenciones en contexto de éxito y so6lo con un indicador del

contexto de fracaso.
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Discusion

En general, los analisis realizados al instrumento “Cuestionario de Actividades
Juveniles” mostraron resultados aceptables en términos psicométricos.

Particularmente, para la escala de autoconcepto, conformada finalmente por 22
reactivos, la estructura factorial presentd el ajuste tedrico esperado. Las cuatro
dimensiones mostraron medias por encima de la media tedrica de 2.5 (minimo 1 —
maximo 4) y desviaciones estandar bajas (.45 - .57). Estos datos sugieren que los(as)
adolescentes de la muestra presentaron un autoconcepto en sus cuatro expresiones
fisico, académico, deportivo y social considerablemente positivo.

Sobre las pruebas de consistencia interna, los cuatro factores evidenciaron
niveles respetables y muy buenos (.76 - .88), retomando la terminologia y los criterios
propuestos por De Vellis (1991).

Para este estudio se incluyeron cinco reactivos a esta escala con la finalidad de
fortalecerla en términos de validez y confiabilidad. Comparando con resultados de
estudios previos (Mujica, Guido y Florencio, 2006b) donde se aplico la escala de
autoconcepto a igualmente poblacion de adolescentes, los niveles de consistencia
interna se incrementaron significativamente en esta nueva aplicacion. Concretamente,
la subescala de autoconcepto fisico aumenté de .72 a .88; la subescala de
autoconcepto académico aumentoé de .72 a .83; la subescala de autoconcepto deportivo
aumentd de .69 a .79; y por ultimo la subescala de autoconcepto social aumenté de .66

a.76.
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Para la Escala de TCP, constituida finalmente por 30 items, los resultados
evidenciaron validez estructural de los factores arrojados por el analisis, es decir la
agrupacion de la mayoria de los reactivos fue como se esperaba tedricamente.

Todos los factores mostraron medias alrededor o por encima de la media tedrica
y desviaciones estandar relativamente pequefias (.49 — .98). Estos datos sugieren que
los(as) participantes, en general, manifestaron actitudes positivas hacia el ejercicio
fisico, no percibieron mucha presion de sus otros significativos respecto a realizar la
conducta, presentaron alta autoeficacia, percibieron pocas situaciones que les impidiera
o limitara hacer ejercicio, asi como una alta intencion o una alta disposicién para
realizar esta actividad.

En relacion a la confiabilidad, la actitud afectiva y cognoscitiva, la norma
subjetiva y la autoeficacia presentaron niveles de consistencia interna plausibles de
acuerdo con criterios psicométricos establecidos por autores como Thorndike (1951),
De Vellis (1991) y Sloan, (2006). En relacion a las dimensiones de barreras percibidas e
intencion, presentaron indices de confiabilidad minimamente aceptables (.66 para
ambas subescalas). Esta situacién pudo responder a que la cantidad y la cualidad de
los reactivos considerados no cubrieron la totalidad de las facetas conceptuales de los
constructos. Por ello, a fin de fortalecer la consistencia interna, se realizaran diversas
modificaciones como: a) ampliar la cantidad de los reactivos y b) ajustar y especificar,
en algunos items, las expresiones utilizadas para hacerlos mas afines a su definicion y

para obtener mejores indicadores de cada constructo.
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En relacion al Cuestionario de Conducta de Ejercicio Fisico Adolescente los
resultados de las correlaciones efectuadas mostraron evidencia de validez de criterio.
Como se esperaba, se presentaron correlaciones significativas entre los indicadores de
la CEF y los del IPAQ, aunque su intensidad y direccionalidad fueron distintas. Se eligio
este cuestionario ya que, como se menciona en el apartado de antecedentes, el IPAQ
es una medida internacional apropiada para estudios poblacionales a nivel nacional
sobre la prevalencia de participacion en actividad fisica, es aplicable a jévenes y ha sido
blanco de un extensivo examen de confiabilidad y validez.

El indicador de la frecuencia de realizar ejercicio fisico fue el que manifestd
relaciones mas estrechas con el IPAQ; de manera positiva con la frecuencia de la
realizacion de actividades vigorosas y con la frecuencia de caminata habitualmente (a
mayor frecuencia de CEF, mayor frecuencia de actividad fisica leve y vigorosa
habitualmente, y viceversa) y de manera negativa con la medicion del sedentarismo (a
mayor frecuencia de CEF, menos tiempo de realizacién de actividades sedentarias, y
viceversa).

Sobre el tiempo de la CEF, se presentaron correlaciones positivas con la
frecuencia y el tiempo de actividades vigorosas diarias y con el tiempo de actividades
moderadas (a mayor tiempo de realizaciéon de ejercicio fisico, mayor frecuencia y
tiempo de realizacion de actividades vigorosas y moderadas habitualmente, vy
viceversa).

Respecto a la intensidad de la CEF, fue el indicador que manifest6 menor

correlacion con el IPAQ. Esto pudo responder problemas de ambigledad o de
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malinterpretacion del reactivo. Ya que las opciones de respuesta que hacian referencia
a la magnitud del ejercicio fisico efectuado por los(as) participantes (leve, moderado o
intenso) pudieron ser poco claras, imprecisas y probablemente con un lenguaje ajeno a
la expresidn coloquial de los(as) adolescentes de la muestra. Por ello, se procedera a
reelaborar las categorias de respuesta de este indicador a fin de precisarlas y
plantearlas de una manera mas descriptiva y menos técnica como: “El (los) ejercicio(s)
que hago...a) No me hace sudar, b) Me hace sudar poco o ¢) Me hace sudar mucho, o
a) No me cansa, b) Me cansa poco, c) Es agotador”.

Por otro lado, los resultados de la correlacion entre el reporte de la CEF de
los(as) adolescentes y la CEF de sus padres o tutores arrojaron una correlacion
significativa positiva, 1o que indico que al realizar los padres o tutores de los(as)
participantes ejercicio fisico habitualmente, es probable que sus hijos(as) también
efectuen esta actividad.

En cuanto al analisis de correlacion entre el reporte de la CEF realizada y el
indicador construido a través del analisis de las respuestas de los(as) participantes
sobre la CEF, los resultados evidenciaron consistencia entre ambos indicadores,

presentando una correlacion positiva y altamente significativa.

Estos datos sugieren que la medicion de la conducta de ejercicio fisico presentd
evidencia de adecuadas, aunque perfectibles, propiedades psicométricas. Entre las
acciones para mejorarla se incluira en la siguiente etapa un indicador conductual de la
condicion fisica de los(as) participantes a través de observacién directa, donde cada

participante sera sometido a una prueba de condicién fisica. Especificamente, se
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cuantificara el numero de repeticiones de sentadillas, lagartijas y abdominales que
realizan los(as) participantes en el lapso de un minuto. Se escogi6 este indicador de la
condicion fisica ya que se atribuye mas a las practicas fisicas habituales que a factores
genéticos (Bouchard, 1994). Se espera que los(as) adolescentes que reportan realizar
actividades de ejercicio de manera regular, manifiesten una actividad fisica consistente
con ese comportamiento.

Respecto a las correlaciones entre el constructo de continuacion de las
intenciones y los constructos de intencion y de autoeficacia se presentaron relaciones
positivas y significativas, evidenciando congruencia conceptual entre las variables.
Finalmente, las correlaciones entre la continuacion de las intenciones y los indicadores
de la CEF arrojaron correlaciones positivas con la frecuencia y el tiempo de la conducta
de ejercicio fisico, es decir, a mayor disposicién de seguir intentando hacer ejercicio,
mayor frecuencia y tiempo de la CEF, y viceversa. Cabe destacar que, nuevamente, el
indicador de intensidad no mostré correlacidén alguna con el constructo en cuestion. Lo
que apoya el hecho de que la operacionalizacién de éste no fue la apropiada.

En suma, los resultados derivados de los analisis efectuados en esta etapa
permitieron contar con un instrumento que, en general, mostr6 propiedades
psicométricas aceptables para realizar los analisis subsecuentes. No obstante, para la
ultima etapa de esta investigacion, se realizaran modificaciones y ajustes al mismo
como: a) fortalecer las subescalas de control percibido e intencion, b) adaptar la
operacionalizacion del indicador de la intensidad de la CEF para una muestra de

adolescentes, c¢) incluir un indicador conductual del ejercicio fisico de los(as)
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participantes y d) afinar detalles de presentacién del cuestionario debido a la inclusién y

depuracion de reactivos derivados de los resultados presentados.
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Modelo de explicacion de la conducta de ejercicio adolescente

Objetivo general

Determinar la direccién y la magnitud de las relaciones existentes entre los
componentes individuales (actitud, intencién, continuacién de las intenciones,
autoconcepto y autoeficacia), sociales (norma subjetiva) y ambientales (barreras
percibidas y planeacion), respecto a la participacion y mantenimiento de la conducta de

ejercicio fisico en adolescentes.

Objetivos especificos

1. Determinar los niveles de ejercicio fisico en los(as) participantes del estudio.

2. Determinar la relacién de influencia entre el autoconcepto y la autoeficacia.

3. Determinar la relacion de influencia entre la actitud, la norma subijetiva, el
autoconcepto y los componentes del control percibido respecto a la intencién.

4. Determinar la relacion de influencia entre la intencion y la planeacion.

5. Determinar la relacion de influencia entre la intencién y la continuacion de las
intenciones.

6. Determinar la relacion de influencia entre la intencion, la planeacion y los
componentes del control percibido respecto a la conducta de ejercicio.

7. Determinar la relacion de influencia entre la continuacion de las intenciones y los
componentes del control percibido respecto al mantenimiento de la conducta de
ejercicio.
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8. Determinar la relacion que existe entre las variables sociodemograficas (sexo,
edad, tiempo libre, promedio, IMC) respecto a la conducta de ejercicio.

9. Determinar la funcionalidad explicativa del modelo propuesto.

Hipotesis

1. El autoconcepto se asocia significativamente con la autoeficacia.

2. La actitud influye sobre la intencion de ejercitarse.

3. La norma subjetiva influye sobre la intencion de ejercitarse.

4. El autoconcepto influye sobre la intencidén de ejercitarse.

5. Los componentes del control percibido (autoeficacia y barreras percibidas)
influyen sobre la intencidn de ejercitarse.

6. Laintencion influye sobre la continuacion de las intenciones.

7. La planeacion se asocia significativamente con la intencidon sobre la conducta de
ejercicio.

8. Los componentes del control percibido (autoeficacia y barreras percibidas)
influyen sobre la conducta de ejercicio.

9. Los componentes del control percibido (autoeficacia y barreras percibidas)
influyen sobre el mantenimiento de la conducta de ejercicio.

10. La continuacion de las intenciones influye sobre el mantenimiento de la conducta

de ejercicio.
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11. El modelo de explicacién de la conducta de ejercicio conformado por variables
psicolégicas individuales, sociales y ambientales ajusta a los datos obtenidos de

la muestra seleccionada.

Esta ultima etapa se conformo por tres fases:

> Fase motivacional o deliberada

» Fase de implementacion

» Fase de accién

1. Fase motivacional o deliberada

Objetivo

Determinar las relaciones existentes entre el autoconcepto, la continuacion de las
intenciones y los componentes del modelo de TCP (actitud, norma subjetiva y control

percibido) respecto a la intencidon practicar actividades fisico-deportivas con regularidad.

Muestra y escenario de aplicacion

La muestra no aleatoria estuvo integrada por 410 estudiantes (mujeres y
hombres), entre 15 y 17 afos, de nivel socioecondmico medio-bajo, pertenecientes a

una institucidn de educacién media superior publica del Edo. de México.

El tamafo de la muestra se baso en la relaciéon de 10 personas por cada reactivo

de la escala mas larga (34 reactivos para escala para medir los componentes de la
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TCP). Ademas se considerd un margen de aplicaciones adicionales que permitieron
cubrir el tamafio de muestra minimo necesario en la situacion de eliminar cuestionarios
incompletos, mal contestados o cualquier eventualidad no considerada en términos

psicométricos.

Criterios de inclusion

Estudiantes (mujeres y hombres) entre un rango de edad de 15 a 17 afios que

asistian una la escuela preparatoria oficial del Edo. de México.

Definicién de variables

1. Conducta de ejercicio fisico. Definida conceptual y operacionalmente en la etapa

1, pag. 74.

2. Teoria de la conducta planeada: a) actitud hacia el ejercicio fisico, b) norma
subjetiva, c) control percibido e d) intencion. Definidas conceptual vy

operacionalmente en la etapa2, pag. 87 y 88

3. Autoconcepto. Definido conceptual y operacionalmente en la etapa2, pag. 89.

4. Continuacion de las intenciones. Definidas conceptual y operacionalmente en la

etapa2, 90.
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Instrumentos

El instrumento “Cuestionario de actividades juveniles II” (ver apéndice 3) se conformo

de seis secciones®.

1. Cuestionario sociodemografico: a) edad, b) sexo, c¢) ocupacion, tiempo libre, d)

pasatiempos, g) ingreso familiar, h) promedio y i) pasatiempos.

2. Escala Tetradimensional de Autoconcepto para Adolescentes (ETAA, Guido, Muijica
y Gutiérrez, 2011). Especificada en la etapa 2, pag. 92.
3. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (International Physical Activity
Questionnarie, IPAQ). Especificado en la etapa 2 pag. 90.
4. Cuestionario de Conducta de Ejercicio Fisico en Adolescentes. Disefiado y validado
en la etapa 2.

» Registro de la condicidn fisica de los participantes. Ver apéndice 5.
5. Escala TCP para Conducta de Ejercicio Fisico Adolescente. Disefiada y validada en
la etapa, pag. 89.
6. Escala de Continuacion de las Intenciones. Disefiada y validada en la etapa 2, pag.
92.
7. Bascula de palanca y plataforma para medir el peso los(as) participantes.
8. Estadimetro para medir la estatura de los(as) participantes.

9. Cronémetro.

® Instrumento disefiado y validado en la segunda etapa de la investigacion.
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Procedimiento

A través de un cuestionario de autoreporte, se midieron las variables
contempladas por la TCP (actitud, norma subjetiva, control percibido e intencién), asi
como las variables adicionales al modelo (autoconcepto y continuacion de las
intenciones). Se evalué conducta de ejercicio, a través de la frecuencia, intensidad y
duracion de la conducta de ejercicio realizada por los(as) adolescentes, asi como la

actividad fisica habitual (IPAQ).

Previa autorizacion de los directivos, se aplicé el cuestionario en poblacion
cautiva dentro de las instalaciones de la institucion. Se enfatiz6 a nivel grupal el

anonimato y la confidencialidad de la informacién obtenida.

Dos dias después de la aplicacion del cuestionario, se obtuvo evidencia
conductual de la condicion fisica de los participantes, a través de una prueba fisica. Con
el apoyo de cuatro profesores de la institucion, se cuantificé el numero de sentadillas,
lagartijas y abdominales que realizé cada participante en un lapso de un minuto. En esa
misma sesion se midié su peso y la estatura, mediante una bascula de palanca y

plataforma y un estadimetro.

Se identific6 cada cuestionario con una “ficha”, donde los(as) participantes
especificaron su grupo y matricula. De esta manera, se pudo empalmar los datos del

cuestionario de cada participante con su registro conductual, estatura y peso.
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Analisis

» Estadisticas descriptivas

» Analisis de escalamiento multidimensional, a fin de determinar las relaciones de
las variables propuestas respecto a los indicadores de la conducta de ejercicio

fisico.

» Analisis de trayectoria, a fin de confirmar las relaciones manifestadas por el

escalamiento multidimensional.

2. Fase de implementacion (planeacién)

Objetivo

Que los(as) participantes elaboren planes especificos sobre la realizacién de

ejercicio fisico (cuando, donde y cémo realizar dicha conducta).

Diseno: preprueba-posprueba con grupo experimental y grupo control.

Muestra

Se seleccionaron dos grupos (109 adolescentes) que participaron de la fase 1.
Por limitaciones debidas a las actividades académicas programadas de la institucién no
fue posible la asignacion aleatoria de los sujetos a la condicion experimental o control,
asi que fueron los grupos ya conformados los que se asignaron aleatoriamente a tales

condiciones mediante un sorteo.
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Criterios de inclusion

Estudiantes (mujeres y hombres) entre un rango de edad de 15 a 17 afios que
asistian a la escuela preparatoria oficial de la Cd. de México que participaron en fase

motivacional.

Definicién de variables

Planeacién (implementacién de las intenciones).

Definicidbn conceptual: formacion de planes de accion en los cuales se especifique

donde, cuando y como realizar la conducta en cuestion (Gollwitzer, 1993).

Definicion operacional: esta variable sera manipulada a través de la modalidad

presencia-ausencia del estimulo.

Instrumentos

» Planeacion (implementacion de las intenciones).

Para la manipulacion de esta variable, se utilizé un formato escrito en el cual
los(as) participantes tenian que elaborar por escrito planes especificos de accion

respecto a la conducta de ejercicio fisico (ver apéndice 4).

» Video informativo “luchando contra la obesidad” (Kidder, 2007).
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Procedimiento

Tres semanas después de la aplicacidon del cuestionario de la fase motivacional y
de la medicion de la conducta, se realiz6 una sesion informativa en el grupo
experimental que inicié con la presentacién de un video informativo “luchando contra la
obesidad” cuyo objetivo fue orientar acerca de las medidas para evitar o enfrentar la
obesidad en los nifios(as) y adolescentes, proporcionando indicaciones practicas y

accesibles sobre la forma de modificar los habitos alimenticios y el estilo de vida.

Posteriormente, se realiz6 un debate entre los(as) participantes considerando
como puntos guia: a) ¢jcual crees que fue el mensaje principal del video, b) ¢qué
estrategias servirian para que los chavos como tu hagan ejercicio regularmente? y c)
;cuales son los principales beneficios para los(as) adolescentes de hacer ejercicio
fisico con regularidad? y d) ¢ cual crees que sea el principal impedimento por el que los
jévenes no hacen el ejercicio necesario? Finalmente, se les pidié que dependiendo de
sus actividades, tiempo y recursos, elaboraran un plan de accion de manera escrita
respecto a la conducta de ejercicio fisico. En el grupo control, también se present6 el

video y se realizé el debate, sin embargo no se suscité la elaboracion de planes.

Se establecieron estrategias de control (asignacién aleatoria de los grupos
conformados a la condicion experimental o control e influencia del experimentador), con
el objetivo de maximizar la varianza sistematica y controlar la incidencia de variables

que podrian afectar la validez interna de los resultados. Cabe sehRalar que la
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intervencion tanto en el grupo experimental como en el control, se efectué en el mismo

dia en una sesion.

Anéalisis

Pruebas t de Student a fin de obtener evidencia de la equivalencia de los grupos

(experimental y control) antes de la manipulacién.

3. Fase de accidn

Objetivo

Obtener evidencia del mantenimiento de la conducta de ejercicio realizada por

los(as) participantes tres semanas después de la manipulacion de la planeacion.

Muestra y escenario de aplicacion

Muestra no aleatoria, no aleatoria integrada por los(as) 109 participantes de la

fase 2.

Criterios de inclusion

Estudiantes (mujeres y hombres) entre un rango de edad de 15 a 17 afios que
asistian a la escuela preparatoria oficial del Cd. de México que participaron en la fase

2 de esta ultima etapa.

Definicién de variables

Mantenimiento de la conducta de ejercicio.
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Definiciébn conceptual: Conducta de ejercicio fisico realizada de manera regular

en un lapso de tiempo determinado.

Definicion operacional: respuestas de los(as) participantes al Cuestionario de
Conducta de Ejercicio Fisico en Adolescentes. En este caso, los reactivos hicieron

referencia al ejercicio fisico realizado en las ultimas tres semanas.

Instrumento

» Cuestionario de Conducta de Ejercicio Fisico en Adolescentes. Disefiado y

validado en la etapa 2.

» En esta recopilacién final de datos, se incluyd en el cuestionario las escalas de
autoconcepto, actitud, norma subjetiva, control percibido e intencién, a fin de
determinar si la formacion de planes de accidn presentaba algun efecto sobre los
factores motivacionales potenciales de la realizacion de ejercicio de manera

regular.

» Bascula de palanca y plataforma, estadimetro y cronometro.

Procedimiento

La conducta de ejercicio se midio tres semanas después de la manipulacion de la
planeacién, de la misma manera que se midié en el pre-test (fase motivacional).
Posteriormente, se aplicé el cuestionario de autoreporte que contenia el reporte de los

indicadores de la frecuencia, intensidad y tiempo de la actividad fisica realizada en las
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ultimas tres semanas, asi como las mediciones de la actitud, norma subjetiva, control

percibido, intencidén y autoconcepto.

Se espera que los resultados de las tres fases permitan dar respuesta a las
preguntas de investigacion planteadas. Para ello, se realizaron analisis de
modelamiento estructural a fin de obtener evidencia de la compatibilidad del modelo

propuesto con los datos obtenidos.

Resultados

Descripcion de la muestra

En esta etapa la muestra no aleatoria estuvo conformada por 410 estudiantes
(218 hombres y 192 mujeres) de una preparatoria oficial del Ciudad de México, con una
media de edad de 16.65 afios y una desviacion estandar de 1.46.

De acuerdo con los indicadores del peso y la estatura de los(as) participantes,
presentaron un indice de Masa Corporal (IMC) de 22.83. En cuanto al promedio
escolar, los(as) adolescentes refirieron tener una calificacion promedio de 8.0.
Informaron que en promedio percibian un ingreso familiar de 8,294 pesos mensuales.
Respecto a su estatus laboral, 1 de cada 10 adolescentes informoé realizar actividades
de este tipo.

Asimismo, reportaron tener alrededor de 3.44 horas libres a la semana (tiempo
disponible fuera de sus obligaciones familiares, laborales y escolares). En relacion al
empleo de ese tiempo libre, los principales pasatiempos de los(as) adolescentes, en
orden de preferencia, fueron: escuchar musica, salir y divertirse con sus amigos(as) y
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estar en la computadora. Cabe destacar que la actividad de menor prevalencia en la

muestra fue estudiar (ver figura 12).

Escuchar musica
Salircon amigos

Estar en la computadora
Convivir con la familia
Hacer ejercicio o deportes
Ir al cine

Leer

Ver television

Estudiar

Otros

0.00 10.00 20.00 30.00 40.00 50.00 60.00 70.00 80.00 90.00

Figura 12. Pasatiempos favoritos (n=410)

Conducta de ejercicio y actividad fisica diaria
El 64.9% de los(as) adolescentes que participaron en el estudio reporto realizar
ejercicio (aparte de su clase de educacion fisica); de intensidad moderada, tres veces
por semana y aproximadamente 1 hora por sesion. Cabe sefialar que el 42.8% tenian

mas de 4 anos de realizar esta actividad de manera regular (ver figura 13).
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Frecuencia

(dias por semana) LT
Uno 119 |<30min 7.5
Dos 119  |30min-1hri 50.0
Tres 29 |whr-2nr | 425
E.'icﬁ [ <6 meses 156
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Wl -2afos | 8.2
Leve | 167 [2-3afos 10.2
Moderado .4 3-4arios 4.3
Intenso 119  |>4afios | 42.7

Figura 13. Conducta de Ejercicio Fisico: frecuencia, intensidad, tiempo (n=410)

En cuanto al tipo de ejercicio, el reporte de los(as) participantes indicé que los

ejercicios y/o deportes que realizaban con mayor frecuencia fueron: futbol soccer,

correr y basquetbol (ver figura 14).
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Figura 14. Tipo de ejercicio (n=266)

Los lugares de mayor frecuencia para realizar ejercicio fisico fueron: en su casa,

deportivos y gimnasio.
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Figura 15. Contexto del ejercicio (n=266)
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Respecto a la actividad fisica diaria, el informe de los(as) participantes indicé

que, en promedio, realizaron actividades vigorosas 3 veces por semana, 1 hora por

sesién. En relacién a la actividad fisica moderada, los(as) adolescentes informaron

realizar este tipo de actividades 3 veces por semana, 1 hora 20 minutos por sesion.

Asimismo, reportaron caminar 4 dias por semana 1.20 horas en un dia normal.

Finalmente, refirieron haber permanecido sentados en promedio 6.71 horas en un dia

tipico de la semana (ver tabla no. 9).

Tabla no. 9 Actividad fisica diaria

Indicador N Media DE
Frecuencia: actividades vigorosas 403 3.13 (dias) 1.97  (gias)
Tiempo: actividades vigorosas 389 62.41 (min,) 55.48 (min,
Frecuencia: actividades moderadas 402 3.33 (dias) 212 (gias)
Tiempo: actividades moderadas 382 79.35 (min.) 68.2 (min)
Frecuencia: actividades leves 386 3.82 (gias) 2.87 (gias)
Tiempo: actividades leves 381 81.48 (min,) 68.83 (min,)
Tiempo: sedentarismo 403 6.71 (rs) 2.74 )

Los resultados de la pruebas fisicas a las que fueron sometidos los(as)

participantes evidenciaron que en promedio realizaron 34 sentadillas, 22 lagartijas y 27

abdominales por minuto.
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Tabla no. 10 Numero de sentadillas, lagartijas y abdominales realizadas por minuto

N Minimo Méaximo Media DE

Sentadillas 266 0 60 33.79 9.61
Lagartijas 258 0 60 21.68 10.87
Abdominales 265 2 89 27.31 11.42

Validez y confiabilidad

Aunque en la segunda etapa de esta investigacion se presento evidencia de
las propiedades psicométricas de los instrumentos de medicion, a continuacion, se
muestra la tabla no. 11 que contiene los resultados mas significativos de los analisis de
factores y de confiabilidad que se realizaron a las subescalas: actitud (afectiva y
cognoscitiva), norma subjetiva, control percibido (autoeficacia y barreras percibidas),
intencion, planeacién conductual y autoconcepto, una vez que se realizaron las
modificaciones y ajustes derivados de los resultados de la etapa de validacion.
Especificamente, se fortalecieron las subescalas de barreras percibidas e intencion: a)
se incluyeron reactivos adicionales y b) se ajustaron en algunos items las expresiones
empleadas para hacerlas mas afines a la definicion conceptual y mas cercanos a la

realidad de los(as) participantes.
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Tabla no. 11 Propiedades psicométricas de las subescalas (n=410)

% Varianza

Variables Media DE exp. Alfa/etapa 2 Alfa/etapa 3
Actitud afectiva 4.18 0.74 28.12 0.72 0.78
Actitud cognoscitiva 4.47 0.54 27.02 0.70 0.76
Norma subjetiva 3.37 0.87 56.31 0.76 0.75
Autoeficacia 4.30 0.61 50.00 0.82 0.81
Barreras percibidas 3.17 0.93 50.80 0.66 0.70
Intencion 3.57 0.76 50.70 0.66 0.87
Planeacién 3.53 0.94 63.79 -- 0.81
Autoconcepto fisico 2.82 0.62 19.45 0.88 0.92
Autoconcepto académico 2.99 0.48 16.60 0.83 0.84
Autoconcepto deportivo 2.75 0.70 18.50 0.79 0.90
Autoconcepto social 3.21 0.44 12.18 0.76 0.76

Como se aprecia en la tabla anterior, se presentdé un aumento considerable en
los indices de confiabilidad en la mayoria de las subescalas, particularmente en

barreras percibidas e intencion.

Fase motivacional

Con el propdsito de determinar la relacion existente entre las variables
motivacionales: actitud, norma subjetiva, control percibido y autoconcepto respecto a la
intencion conductual, se efectudé un analisis de escalamiento multidimensional Kruskal
en dos dimensiones. A continuacion se presenta la relacion manifestada entre dichas

variables.
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DIMENSION 2
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Figura 16. Modelo de distancia euclidiana. Relacion de factores motivacionales e
intencion
Como se observa en la figura 16, la actitud afectiva, la autoeficacia y el
autoconcepto deportivo son las variables que mas se relacionan con la intencion de
realizar ejercicio de manera regular. Los resultados mostraron un nivel de estrés de .08
y una proporcion de la varianza explicada de .96. Posteriormente, se realizé un analisis
de trayectorias con el método de maxima verosimilitud a fin de confirmar las relaciones

entre estas variables. Ver figura 17.

AUTO_DEP*
E131*
hO.ZO* 0.59

AUTOEFIC*

Figura 17. Analisis de trayectoria para la intencién de realizar ejercicio fisico con regularidad
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Como se observa en la figura anterior, se presentd un modelo saturado, es decir,
existe igual numero de ecuaciones (informaciéon de entrada) que parametros por
estimar. En este tipo de modelos no se puede evaluar el ajuste, existe una solucién
unica (Byrne, 1994). No obstante, todas las relaciones incluidas fueron
estadisticamente significativas (p< 0.05). Los resultados de este analisis confirman la
influencia de la actitud afectiva, autoeficacia y autoconcepto deportivo, las cuales

explicaron en conjunto el 66% de la varianza de la intencion conductual.

Fase de planeacion y fase de accion.

Dado que fueron los grupos conformados y no los sujetos los que se asignaron a
la condicion experimental, por las razones expuestas en el apartado de muestra de la
fase de implementacioén, se cuestionaba el supuesto de equivalencia entre los grupos.
Por ello, se realizaron pruebas t de Student para muestras independientes, a fin de
determinar la equivalencia entre el grupo experimental y control (antes de la
manipulacion de la planeacién) respecto a las variables consideradas en el modelo y a
los indicadores de la conducta de ejercicio. A continuacion se presenta la tabla no. 12

que contiene los resultados de dichas pruebas.
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Tabla no. 12. Diferencias en los factores motivacionales entre el grupo experimental y

control

Variable Grupo N Media DE Sig.
Experimental 49 2.72 .53 .26
Autoconcepto fisico
Control 59 2.83 51 .26
Autoconcepto Experimental 50 2.56 .62 .00
deportivo Control 59 292 .60 .00
Autoconcgpto Experimental 50 2.94 37 10
académico Control 59 3.07 41 10
Autocor_mcepto Experimental 50 3.20 .39 .75
social Control 59 322 4 75
Experimental 50 3.97 .70 .00
Actitud afectiva
Control 58 4.39 .65 .00
Actitud Experimental 50 4.29 .58 19
cognoscitiva Control 58 443 .54 19
Experimental 50 3.28 72 .00
Intencién
Control 58 3.79 .69 .00
Experimental 50 3.34 T7 .30
Norma subjetiva

Control 58 3.50 .82 .30
Experimental 50 417 .53 .00

Autoeficacia
Control 58 4.47 .50 .00
Experimental 50 3.08 .79 .93

Barreras percibidas

Control 57 3.10 1.01 .93
Experimental 50 3.33 .79 .00

Planeacion
Control 58 3.89 74 .00
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Como se puede observar, se presentaron diferencias estadisticamente
significativas entre los grupos respecto al autoconcepto deportivo, actitud afectiva,
intencion y planeacion, donde los(as) participantes del grupo control presentaron

puntuaciones mas altas en estas variables respecto de los(as) del grupo experimental.

En relacion a la conducta de ejercicio, el 58% de los(as) participantes del grupo
asignado a la condicion experimental realizaban ejercicio fisico regularmente antes de
la manipulacién experimental, mientras que el 70.7% de los(as) participantes asignados
al grupo control realizaba esta conducta. Asimismo, estos ultimos presentaron un nivel
mayor de actividad fisica, particularmente en el numero de sentadillas efectuadas por

minuto, comparados con los del grupo experimental.

28.09
32,00 -
31.04 22,60
32,60 1 30.06
27,00 - 24.56
23.06
22,00 -
17,00
L3 ] o L% ] o L] o
3 | 5 a | § a |
8 8 S
Sontadillas Ahdominales | agartijas

Figura 18. Comparativo del numero de repeticiones efectuadas por el grupo

experimental y control
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Considerando los resultados anteriores, los grupos experimental y control no
eran equivalentes (antes de la manipulacion de la planeacion) en relacién a la conducta
de ejercicio, ya que los(as) participantes asignados al grupo control evidenciaron una
actividad fisica considerablemente mayor que los del grupo experimental. Dado lo
anterior, se presentaran los efectos de la planeacién considerando los datos del pre-test

(fase motivacional) y post-test (fase de accién) por grupo de manera independiente.

Se realizaron pruebas t de Student para muestras apareadas para determinar el
efecto de la elaboracion de planes especificos de accién sobre los indicadores de la

conducta de ejercicio.

Tabla no. 13. Comparativo porcentaje de participacion en actividades fisico-deportivas
(pre-test/post-test)

Grupo Media N DE Sig
. Pre-test 58.00% 48 050
Experimental Post-test 72.00% 48 0.46 0.05
Pre-test 70.69% 47 0.46
Control Post-test 70.83% 47 045 0.81

Los resultados evidenciaron en el grupo experimental, un incremento del 14% en
la participacion en actividades fisico-deportivas, después de la elaboracién de planes
especificos respecto a la conducta de ejercicio t(47)= -3.63; p<.05. En el grupo control,
no se presentaron cambios en el porcentaje de participacién en este tipo de actividades

(ver figura 19).
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Figura 19. Impacto de la planeacion conductual en el porcentaje de adolescentes que
realizaron ejercicio fisico (n=95)

Respecto a los indicadores conductuales de ejercicio fisico (ver figura 20),
aunque con cambios no significativos, se presentd un incremento del niumero de
sentadillas, lagartijas y abdominales en el grupo experimental en las prueba fisicas
realizadas en el post-test. Para el grupo control, por el contrario, se presentd un
decremento (aunque no significativo) en el nimero de repeticiones de estos ejercicios

realizados por los(as) participantes.
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Figura 20.

Comparativo grupo experimental y control (pre-test y post-test) prueba fisica (n=95)

A fin de determinar el efecto de la planeacion sobre los indicadores de la
conducta de ejercicio ahora considerando el sexo de los(as) participantes, se
efectuaron pruebas t de Student para muestras apareadas tanto para el grupo

experimental como para el grupo control (ver figuras 21y 22).
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Figura 21. Comparativo grupo experimental (pre-test y post-test) de las pruebas fisicas

respecto al sexo de los participantes (n=48)

Como se observa en la figura 21, en el grupo experimental se presentd una
marcada diferencia entre el numero de sentadillas, lagartijas y abdominales realizadas
considerando el sexo de los(as) participantes. Los hombres manifestaron una actividad
fisica mayor que las mujeres. Asimismo se presentaron diferencias significativas entre
la actividad fisica en el pre-test y el pos-test. Para los hombres se presentd un
incremento en el numero de sentadillas, abdominales y lagartijas realizadas de 33.68 a

41.03 t(30) = 4.39: p< 0.05; de 28.26 a 34.39 t(30)= 2.69; p<0.05 y de 24.31 a 28.10
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t(30)= 2.38; p<0.05, respectivamente. Para las mujeres se presentd un incremento
unicamente en las abdominales y sentadillas realizadas de 19.71 a 29.59 t(16)= 2.71;

p<0.05y de 24.31 a 34.17 1(30)= 2.60; p<0.05, respectivamente.
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Figura 22. Comparativo grupo control (pre-test y post-test) de las pruebas fisicas respecto al

sexo de los participantes (n=47)

En el grupo control los hombres nuevamente presentaron una actividad fisica
mayor que las mujeres. Sin embargo, no se presentaron diferencias significativas en los

indicadores de |la CEF del pre-test al pos-test.
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Modelo de explicacién de la conducta de ejercicio fisico adolescente

Tomando de referencia los elementos teodricos expresados en la seccion de
antecedentes, los resultados arrojados en los analisis de escalamiento multidimensional
y el efecto de la planeacion sobre los indicadores de la conducta de ejercicio, en este
apartado se presenta un modelo que integra las relaciones de las variables propuestas,
asi como mostrar evidencia de su compatibilidad con los datos recabados. Para ello, se
efectud un analisis de ecuaciones estructurales con el método de maxima verosimilitud.
(ver figura 23).

Se obtuvo una Chi cuadrada no significativa (X*=78.02, p=.98). Respecto a los
niveles de bondad del ajuste, el indice comparativo de ajuste (CFl, Comparative Fit
Index) fue de 1 (superior a .95 filado como minimo, Byrne, 1994). Por otro lado, el valor
del RMSEA (Root Mean Square Error Adjusted) obtenido fue de .00, inferior al limite
maximo de .06. En relaciéon a los efectos directos estandarizados en este modelo, las

tablas 15a y 15b muestran los coeficientes respectivos.
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Figura 23. Modelo de la Conducta de Ejercicio. Chi Sq.= 78.02 P=0.98 CFI=1.00 RMSEA=0.00
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Tabla no. 15a. Efectos directos estandarizados en el modelo de conducta de ejercicio

Variables Intencién Continuz_icién Planeacién Tiempo Lagartijas Sentadillas
de las int. Pre-test Pre-test Pre-test
Actitud afectiva 0.55 0.37 0.81 0.27 0.55
Actitud cognoscitiva 0.52 0.27

Autoconcepto deportivo 0.40 0.42 0.40
Autoconcepto fisico
Norma subjetiva

Autoeficacia 0.65 0.57 0.25
Intencion
Continuacién de las int.
Planeacion

Tiempo Pre-test

Tabla no. 15b. Efectos directos estandarizados en el modelo de la conducta de ejercicio

Sentadillas
Post-test

Frecuencia
Post-test

Tiempo
Post-test

Lagartijas

Variables Post-test

Actitud afectiva
Actitud cognoscitiva
Autoconcepto deportivo 0.26
Autoconcepto fisico 0.21
Norma subjetiva -0.27
Autoeficacia
Intencion 0.21

0.38

0.34

Continuacion de las int.
Planeacion
Tiempo Pre-test

0.29

0.23
0.26

Como se observa en las tablas 15a y 15b, los mayores efectos directos se
presentaron de la actitud afectiva, la autoeficacia y el autoconcepto deportivo hacia la

intencion, la planeacién y al numero de lagartijas realizadas (pre-test).
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Tabla no. 16. Efectos indirectos estandarizados en el modelo de la conducta de ejercicio

. Continuacion Sentadillas Frecuencia
Variables

de las int. Pre-test Post-test
Actitud cognoscitiva 0.20
Autoeficacia 0.27 0.23 0.22
Intencion 0.18

La autoeficacia nuevamente, presentd los mayores efectos indirectos al tener
impacto sobre la continuacién de las intenciones, el indicador de sentadillas (pre-test) y

sobre la frecuencia de realizaciéon de ejercicio (post-test).

Tabla no. 17. Efectos totales estandarizados en el modelo de la conducta de ejercicio

Continuacion Sentadillas Frecuencia Lagartijas Sentadillas

Variables de las int. Pre-test Post-test  Post-test  Post-test
Actitud cognoscitiva 0.27
Autoeficacia 0.27 0.22 0.22
Intencion 0.41 0.33 0.35
Continuacion de las int. 0.30
Tiempo Pre-test 0.26

Los mayores efectos totales se presentaron de la autoeficacia y la intencion
conductual hacia la continuacion de las intenciones, la frecuencia de realizacion de

ejercicio fisico (post-test) y el indicador de sentadillas (post-test).

De acuerdo con los indices de ajuste, el modelo de la conducta de ejercicio
conformado por variables psicoldgicas individuales, sociales y ambientales presentd un
apoyo empirico solido en las relaciones involucradas, es decir, los datos presentan

compatibilidad con el modelo hipotético propuesto.
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Como se aprecia en la figura 24 la actitud presentd un efecto importante sobre
los indicadores de la conducta de ejercicio pasada (ejercicio fisico efectuado en
momentos anteriores).

Especificamente, el numero de lagartijas realizadas por los(as) participantes
estuvo influenciada por los componentes afectivo y cognoscitivo de la actitud, el
autoconcepto deportivo y la autoeficacia, en conjunto explicaron el 31% de la varianza
de este indicador.

El numero de sentadillas estuvo influenciado por el componente cognoscitivo y
explico el 15% de su varianza. Para el tiempo de realizacion de la conducta de ejercicio
pasada, estuvo influenciado por el componente afectivo de la actitud, el autoconcepto
deportivo, las barreras percibidas y el autoconcepto académico, en conjunto explicaron
el 37% de la varianza de este indicador.

Para los indicadores del mantenimiento de la conducta de ejercicio, el numero de
lagartijas fue explicado en un 20% por el autoconcepto fisico y por el tiempo de
realizacion de la conducta de ejercicio pasada. El numero de sentadillas estuvo influido
por la intencién y el autoconcepto deportivo, dichas variables aportaron el 24% de la
varianza de este indicador. Para la frecuencia de realizacién de ejercicio estuvo
influenciada por la intencidn y la continuacion de las intenciones, en conjunto explicaron
el 20% de su varianza. Finalmente, el tiempo empleado en la conducta de ejercicio
estuvo influenciado por la norma subijetiva, la cual aporté el 15% de explicacion de su

varianza.
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Discusion y conclusiones

En esta investigacion se estudiaron ciertos factores psicosociales que tienen
impacto sobre la participacion y el mantenimiento en actividades fisico-deportivas de
los(as) adolescentes mexicanos que participaron en este estudio.

Como se menciono, el planteamiento inicial fue el desarrollo de un modelo sobre
la Conducta de Ejercicio Fisico adolescente (CEF) que contemplara como estructura
base a la Teoria de la Conducta Planeada.

Las tres etapas de esta investigacion formaron parte de una estrategia integral
para la evaluacién del modelo.

Especificamente, el desarrollo de la primera etapa “Factores motivacionales
asociados con la conducta de ejercicio en adolescentes” permitié analizar de manera
exploratoria los motivos por los cuales los(as) adolescentes hacen ejercicio y
determinar su relacion con la conducta de ejercicio reportada. EI mantenimiento o
mejora de la salud y porque hacer ejercicio o deporte es una actividad agradable o
divertida fueron los factores motivacionales que mas se vincularon con el hecho de que
los(as) adolescentes se ejercitaran o no con regularidad. En consistencia con estos
resultados, Garita (2006) realizé una investigacion cuyo objetivo fue determinar la
relacion entre la motivacion intrinseca y extrinseca respecto de la conducta de ejercicio
en sujetos de diferente edad, género y cultura. Encontré que para los(as) adolescentes,
los motivos para hacer ejercicio fueron principalmente de corte intrinseco (diversion,

salud, aprender nuevas habilidades y mejorar su forma fisica).
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Asimismo, la metodologia cualitativa en esta primera etapa permitié aproximarse
al léxico que utilizan los(as) adolescentes para expresar su realidad en relacién con la
conducta de ejercicio fisico. Con dicha informacion, se elaboraron reactivos de las
escalas contenidas en el modelo propuesto a fin de hacerlos de facil comprension y

cercanos a la manera de percibir su entorno.

El desarrollo de la segunda etapa “Disefio y validacién de instrumentos” aporté
evidencia de las propiedades psicométricas de las variables contenidas en el
“Cuestionario de actividades Juveniles”.

En general, los resultados derivados de los analisis efectuados evidenciaron
propiedades psicométricas aceptables en las mediciones, excepto en el indicador de
intensidad de la conducta de ejercicio, ya que fue el que presentdé menor correlacion
con los demas indicadores de la CEF y con los de la actividad fisica habitual. En
principio, se penso que tal debilidad psicométrica respondia a la operacionalizacion de
la variable, particularmente a problemas de ambiguedad o de malinterpretacion del
reactivo, el cual contenia una terminologia ajena a la expresion coloquial de los(as)
adolescentes de la muestra. No obstante, después de realizar las modificaciones que
se consideraron adecuadas, dicho indicador siguié presentando indices minimos de
validez y confiabilidad por lo que fue excluido de los analisis subsecuentes.

La forma en como se midio la variable se basé en la intensidad auto percibida de
los ejercicios fisicos realizados, la cual no permitié discriminar entre sujetos respecto a

la CEF. Es decir, tanto los sujetos con alto nivel de actividad fisica, como los de bajo
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nivel, reportaban realizar actividades fisico-deportivas que les demandaban un gran

esfuerzo fisico (intensidad vigorosa).

Se recomienda para futuras investigaciones incluir en la operacionalizaciéon de la
intensidad indicadores como el Equivalente Metabdlico referido a la cantidad minima
necesaria de oxigeno para las funciones metabdlicas del organismo. La unidad de
medida es el met (cantidad de calor emitido por metro cuadrado de piel). Cuando la
exigencia del movimiento corporal aumenta se presenta un incremento en este
indicador y viceversa®. De esta manera se minimizaria el sesgo provocado por la
percepcion de los sujetos respecto a la intensidad de los ejercicios que las personas

realizan.

En la etapa final, los resultados de los analisis descriptivos permitieron obtener
un panorama de la condicion y actividad fisica de los(as) participantes.

Considerando los criterios de la Organizacion Mundial de la Salud (2005) para la
obtencién el indice de Masa Corporal (IMC), los(as) participantes de esta investigacion
presentaron un IMC de 22.83, estimado por ésta organizacion como un indice dentro de
los parametros normales.

Asimismo, los resultados evidenciaron que 6 de cada 10 adolescentes de la
muestra realizaron ejercicio fisico (voluntariamente), de intensidad moderada,

alrededor de tres veces por semana, entre 30 minutos y 1 hora por sesion. Estos datos

® Si al hacer cierto ejercicio una persona tiene un gasto de 10 MET, por ejemplo, significa que ha consumido 10
veces la cantidad de oxigeno que normalmente consumiria si estuviera en reposo.
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son consistentes con los resultados de la ENSANUT (2006) que indican que 4 de cada

10 adolescentes no practican ninguna actividad fisica de manera regular.

Cabe destacar que los(as) adolescentes que reportaron realizar ejercicio fisico

de manera rutinaria el 42.8% informod tener mas de 4 anos de efectuar esta conducta.

En cuanto a su actividad fisica habitual, los resultados evidenciaron que en
promedio realizaban actividades vigorosas (como correr, levantar objetos pesados,
subir y bajar escaleras rapidamente, etc.) 3 veces por semana, 1 hora por sesion;
actividades de intensidad moderada (levantar objetos livianos, pedalear en bicicleta a
paso regular, etc.) 3 veces por semana, 1 hora 20 minutos por sesioén; actividades que
demandaban un esfuerzo fisico menor como caminar, 4 dias por semana 1.20 horas en
un dia tipico de la semana. En promedio los(as) participantes permanecieron 6.71 horas

en un dia tipico de la semana.

De acuerdo con los datos mencionados, los(as) adolescentes que participaron en
esta investigacion presentaron niveles de ejercicio y actividad fisica estimados dentro
de lo minimo recomendado por instancias como el Instituto Nacional de Salud Publica

(ENSANUT, 2006).

Asimismo, en esta etapa se present6 evidencia de la compatibilidad del modelo
propuesto con los datos recabados de la muestra seleccionada. Como vimos, se
estructurd en tres fases que representaron la secuencia de pasos que conducen hacia
la realizacion de una meta sistematica (Gollwitzer, 1990; Heckhausen, 1991), en este

caso, la conducta de ejercicio fisico.
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Los resultados de la fase motivacional (caracterizada por la evaluacion subjetiva
de los costos y beneficios de la ejecucién de una conducta), evidenciaron que la actitud
afectiva, la autoeficacia y el autoconcepto deportivo fueron las variables que mas se
vincularon con la intencidn de realizar ejercicio fisico con regularidad. Es decir, la
intencion o disposicidén de participar en actividades fisico-deportivas por parte de los(as)
adolescentes estuvo determinada, en cierta medida, por las creencias y evaluaciones
afectivas sobre la conducta de ejercicio fisico (e.g. “Es divertido hacer ejercicio”, “El
ejercicio te llena de energia”, “Hacer ejercicio te hace sentir bien contigo mismo”); por la
opinidon o juicio subjetivo sobre las capacidades o habilidades para realizar ejercicio
fisico (e.g. “Confio en mi fuerza de voluntad para ejercitarme regularmente”, “ Si me
decidiera a hacer ejercicio, tengo plena confianza en que lo lograria”, “A pesar de los
obstaculos que se presenten, generalmente logro mis metas”); y por la autopercepcion
de la capacidad y habilidad corporal para realizar ejercicios y actividades deportivas
(e.g. “Soy habil para hacer sentadillas, lagartijas, abdominales, etc.”, “Resisto facilmente
hacer ejercicios intensos”, “Tengo buena condicion fisica”).

El efecto de estas variables sobre la intencidn conductual -particularmente la
actitud y la autoeficacia- ha encontrado apoyo empirico en diversas investigaciones. Por
ejemplo, Hausenblas, Carron y Mack (2004) realizaron un meta-analisis en el que se
analizaron diversos estudios que consideraron la TAR y la TCP en la explicacion de la
conducta de ejercicio. Uno de los objetivos fue determinar la magnitud de las relaciones
de los constructos considerados por dichas teorias respecto a la intencion. Los

resultados de este estudio mostraron que la actitud, principalmente, seguida de la
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autoeficacia fueron los constructos que contribuyeron significativamente en la
explicacion de la intencidn de ejercitarse.

En la fase de implementacién de las intenciones y en la fase de accién se
presentd apoyo empirico del efecto de la planeacion sobre la conducta de ejercicio
fisico en adolescentes.

Los resultados de las pruebas efectuadas mostraron, en el grupo experimental,
un incremento significativo del 14% en la participacién en actividades fisico-deportivas,
después de la elaboracion de planes especificos de accion. Mientras que en el grupo
control no se presentaron cambios significativos en la medicién de la conducta pre-
test/post-test.

Asimismo, aunque con diferencias estadisticamente no significativas, se presentd
una tendencia que indicé un incremento en el numero de repeticiones (sentadillas,
abdominales y lagartijas) efectuadas por los sujetos del grupo experimental.

Siguiendo la revision realizada por Gollwitzer (1993) este trabajo de planeacion
genera un “puente” entre la conducta y las oportunidades especificas para su ejecucion.
De esta manera, la accion intentada esta sujeta al control externo a través de rutas
especificas consideradas en el esquema de planeacion. Cuando estas rutas se
encuentran, rapidamente se dirigen a la ejecucion de la conducta.

En el ultimo apartado de resultados se presentd evidencia sobre la interaccion
entre las variables motivacionales y de implementacion -analizadas anteriormente- y los

indicadores de la conducta de ejercicio fisico.
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El modelo generado reflejo parte de la complejidad de la conducta de ejercicio
fisico, cuya varianza fue explicada en parte por la interaccidén de variables psicologicas
individuales, sociales y ambientales.

Para guiar la discusion de las relaciones manifestadas, haremos referencia a las

preguntas de investigacion e hipotesis que dieron lugar al desarrollo de este trabajo.

La primera pregunta (pag. 72) postulaba que ¢la integracion de las variables
(autoconcepto y continuacion de las intenciones) y la formacion de la implementacion
de las intenciones (planeacion) en el modelo de la TCP produciran un modelo que
permita explicar la realizacion y el mantenimiento de la conducta de ejercicio fisico en

adolescentes?

Con los resultados obtenidos estamos en capacidad de aseverar que el modelo
generado provee informaciéon sobre la influencia de factores psicosociales que
determinan la participacion y el mantenimiento de los(as) adolescentes mexicanos(as)

en actividades fisico-deportivas.

La segunda pregunta (pag. 72) cuestionaba sobre qué factores psicosociales
inciden en la participacién y el mantenimiento de la conducta de ejercicio. Para dar

respuesta a este cuestionamiento nos apoyaremos en las hipétesis establecidas.

En la primera hipotesis (pag. 110) se planteaba que el autoconcepto se relaciona
significativamente con la autoeficacia. Asi pues, los resultados del escalamiento
estructural evidenciaron que, particularmente, el autoconcepto académico y el

autoconcepto deportivo correlacionaron de manera positiva con la autoeficacia. Es
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decir, cuando un adolescente se percibe como un buen estudiante, habil en las
actividades académicas y deportivas, probablemente se percibira altamente capaz de

realizarlas.

La segunda hipoétesis (pag. 110) hacia referencia a la influencia potencial de la
actitud sobre la intencion de ejercitarse. En efecto, tanto en los analisis realizados en la
fase motivacional como en la fase de accion, se encontr6 apoyo empirico a esta
afirmacion. Estos datos sugieren que las creencias y evaluaciones positivas sobre la
conducta de ejercicio tienen un efecto importante sobre la disposicion de participar en

esta actividad.

La tercera hipdtesis (pag. 110) se referia a la influencia de la norma subjetiva
sobre la intencion. Dicha efecto no pudo ser apoyado en esta investigacion. En estudios
como el de Hausenblas, Carron y Mack (2004) se evidenci6 que la norma subjetiva fue
el predictor mas débil de la intencién de hacer ejercicio fisico. Lo que significa que la
percepcion de los(as) adolescentes sobre la presion de sus “otros significativos”
respecto de la conducta de ejercicio, no tiene un efecto significativo en su disposicion

de ejecutarla.

La cuarta hipétesis (pag. 110) planteaba que el autoconcepto influye sobre la
intencion conductual. Como lo indicaron los resultados de la fase motivacional,
nuevamente la dimensidn deportiva contribuy6 significativamente en la proporcion de

varianza de la intencion.
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En la quinta hipétesis (pag. 110) se afirmaba que los componentes del control
percibido (autoeficacia y barreras percibidas) influyen sobre la intencién de ejercitarse.
Unicamente la autoeficacia presentd un efecto de relevancia. Estos resultados sugieren
que la percepcidn sobre las capacidades y habilidades para realizar actividades fisicas
tiene un impacto significativo sobre la disposicion a realizarlas, por encima de la
percepcion de limitaciones ambientales como la falta de tiempo, de espacio o de
recursos materiales y econéomicos.

En la sexta hipdtesis (pag. 110) se planeaba que la intencion influye sobre la
continuacion de las intenciones. Se present6 evidencia que apoya esta nocién. Aunque
de manera tautoldgica, estos datos indican que los(as) adolescentes con mayores
niveles de motivacion, presentaran probablemente una alta disposicién para seguir
intentando hacer ejercicio fisico regularmente.

La séptima hipdtesis (pag. 110) hacia referencia a la relacion entre la planeacion
y la intencién de ejercitarse. Los resultados evidenciaron que los(as) adolescentes
altamente motivados son mas proclives a elaborar esquemas especificos para
ejercitarse con regularidad. En apoyo a lo mencionado, resultados de una intervencién
donde se realizaron planes especificos de accion, mostraron la efectividad del
incremento sobre el tiempo en aquellos participantes quienes estaban altamente
motivados (Atkinson y Birch, 1978). Cabe sefalar que la planeacion presenté un efecto

directo sobre el tiempo empleado en la realizacion de ejercicio fisico del post-test.

En la octava y novena hipotesis (pag. 110) se planted que los componentes del

control percibido (autoeficacia y barreras percibidas) influyen sobre la participacion y
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mantenimiento de la conducta de ejercicio. De la misma manera que en la intencion,
sblo la autoeficacia presentd efectos de relevancia estadistica. Especificamente,
manifestd un efecto directo sobre el numero de lagartijas efectuadas por los(as)
participantes (pre-test). Asi pues, la creencia de “poder hacer” tuvo una influencia
notable en uno de los ejercicios fisicamente mas demandantes.

Asimismo, esta variable presentd efectos indirectos sobre el numero de
sentadillas (pre-test), a través de la actitud afectiva y sobre la frecuencia de realizacién
de ejercicio (post-test), a través de la intencién.

Estos datos son apoyados por estudios como los de Boutelle, Jeffery y French
(2004), quienes realizaron un estudio longitudinal (4 afos) con el objetivo de determinar
los predictores de la adopcién y el mantenimiento de actividades fisicas vigorosas. La
autoeficacia fue uno de los predictores de mayor peso.

A este respecto, Willis y Cambel afirman que percepcion de eficacia afecta tanto a
la iniciacibn como el mantenimiento de la conducta. La autoeficacia influye en la
eleccion de las personas respecto a las actividades y el contexto ambiental. Asimismo,
también determina la cantidad de esfuerzo de las personas en la actividad involucrada y
qué tanto perseveraran a pesar de los obstaculos o experiencias displacenteras.

La décima hipdtesis (pag. 110) planteaba que la continuacién de las intenciones
influye sobre el mantenimiento de la conducta de ejercicio. En efecto, la disposicion de
seguir participando en actividades fisicas influyd sobre la frecuencia de realizacion de

este tipo de conducta (post-test). Acorde con estos resultados, Da Costa Dibonaventura
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y Chapman (2005) afirmaban que la estabilidad de las intenciones incrementa la
correspondencia entre las intenciones y la conducta.

Aunque en principio no se tenian contempladas en las relaciones del modelo
propuesto, los resultados de las pruebas de Lagrange indicaron un efecto directo y
significativo de la actitud y del autoconcepto deportivo sobre los indicadores
conductuales.

Contrario a los postulados de la Teoria de la Conducta Planeada (TCP, Ajzen,
1991) donde se asevera que la actitud tiene impacto indirecto sobre la conducta a
través de la intencion, en esta poblacién la actitud influyé directamente sobre la
conducta de ejercicio fisico. Particularmente, el componente afectivo tuvo efecto
significativo sobre el tiempo empleado para ejercitarse (pre-test) y sobre el numero de
lagartijas realizadas (pre-test). EIl componente cognoscitivo, por su parte, presento
efectos directos sobre numero de sentadillas realizadas (pre-test).

La influencia directa de las actitudes sobre la conducta ha encontrado apoyo en
investigaciones como la de Bentler y Speckart (1981), quienes encontraron que las
actitudes fueron mas relevantes en la predicciéon de la conducta de ejercicio que las
intenciones.

Asimismo, en contraste con los resultados de investigaciones como las de Markus y
Wurf (1987), el autoconcepto -concretamente la dimension deportiva- influyo
directamente sobre la conducta. La autopercepcion de la capacidad y habilidad corporal

para realizar ejercicios y actividades deportivas tuvo impacto sobre el tiempo empleado
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en esta conducta (pre-test), en el numero de lagartijas (pre-test), el numero de lagartijas
(post-test) y en el numero de sentadillas (post-test) efectuadas.

Estudios mas recientes apoyan nuestros resultados. Moreno y Cervell6 (2005)
realizaron un estudio cuyo objetivo fue conocer la relacién del autoconcepto y la
realizacion actividades de ejercicio en adolescentes. Los resultados mostraron que
quienes realizaban actividades fisicas regularmente, manifestaban un autoconcepto
fisico y deportivo significativamente mas positivo que quienes no lo hacian.

Lo anterior, fortalece la afirmacion de Godin (1993) referida a que otras variables
motivacionales pueden tener un efecto mayor que la intencién sobre la conducta
presente y futura.

En esta investigacion, aunque no con tanto peso como la actitud afectiva y el
autoconcepto deportivo, la intencion si presentoé efectos significativos sobre la conducta.
Apoyando uno de los supuestos principales de la TCP, esta variable fue uno de los
predictores de la frecuencia de realizacion del ejercicio y del numero de sentadillas
efectuadas en la segunda medicion (post-test).

Cabe senalar que los(as) participantes de este estudio presentaron altos niveles de
motivacién de participar en actividades fisico-deportivas. A este respecto, autores como
Sheeran y Abraham (2003) aseveran que una alta intencibn que permanece

temporalmente consistente tiende a ser un mejor predictor de la conducta.

La conclusion principal que se deriva de la presente investigacion es la

confirmacion del modelo tedrico de la participacion y mantenimiento de la conducta de
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ejercicio fisico en adolescentes compuesto por factores individuales, sociales y

ambientales.

Dentro de los factores psicosociales que tuvieron efecto en la intenciéon de
realizar ejercicio, en la participacion como en el mantenimiento de esta conducta
destacé el impacto de variables de corte individual como la actitud, la autoeficacia y el

autoconcepto deportivo.

El componente afectivo de la actitud presentd uno de los efectos de mayor peso
en la realizaciéon de ejercicio fisico. Las creencias relacionadas con dimensiones
actitudinales afectivas como “Es divertido hacer ejercicio”, “El ejercicio te llena de
energia” o “Hacer ejercicio te hace sentir bien contigo mismo” resultaron factores
favorecedores de estilos de vida activos y de practicas saludables en los(as)

adolescentes mexicanos que participaron en este estudio.

Implicaciones practicas de los resultados

Se recomienda que el concepto de salud dentro de los curriculos educativos se
considere desde su aspecto preventivo con el propdsito de contribuir a la construccion
de las actitudes basadas en la comprensién de los riesgos que conllevan los habitos
nocivos. La educacion fisica para la salud, en este tenor, debe proveer la informacion
necesaria y proponer actividades que garanticen un crecimiento fisico y desarrollo
equilibrado de los(as) alumnos(as), asi como promover una vida activa que asegure la
participacion en actividades fisicas fuera del entorno escolar. El problema fundamental

es que generalmente las clases de educacién fisica no tienen esa orientacion. Es
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necesario que los profesionales en esta area asuman la responsabilidad de educar para
la salud formando ciudadanos responsables y autbnomos en el cuidado de su cuerpo,
en el empleo de su tiempo libre de un modo activo y en su alimentaciéon. Se deben de
transmitir conocimientos y procedimientos, promover la reflexion con los alumnos sobre
sus creencias y costumbres personales y familiares, sobre sus habitos alimenticios y de
actividad fisica, con el objetivo de conocer en qué medida estan arraigadas sus ideas.
Asi pues, el cambio actitudinal es el paso previo para modificar costumbres fuertemente
arraigadas e introducir nuevos valores que posibiliten a los(as) alumnos(as) adquirir
habitos saludables para el resto de su vida.

Particularmente se recomienda a profesionales de la actividad fisica el disefio e
implementacion de programas de intervenciones motivacionales que promuevan el
disfrute en la participacion de actividades fisico-deportivas, que incluyan en sus planes
de trabajo actividades que no sean tediosas ni repetitivas, que fomenten el gusto en
los(as) adolescentes por cada una de ellas, y que paralelamente, cumplan con los
objetivos de ensefianza y mejora del rendimiento de habilidades fisicas. Que informen a
los(as) adolescentes sobre rutinas de ejercicio que puedan hacer en lugares mas
accesibles como en su casa y que no requieran de elementos o instrumentos que
impliquen un costo economico. Que faciliten el desarrollo del potencial de los(as)
adolescentes en actividades en las que manifiesten interés o talento. En consecuencia,
fortaleceran la percepcion sobre sus capacidades y habilidades deportivas, asi como la

imagen que tienen de si mismos en este ambito.
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Por otro lado, considerando que en general nuestro pais se caracteriza por una
cultura de “no planeacion”, adicionalmente se sugiere la inclusion de programas
dirigidos a la formacién de habitos de planeacion conductual como una estrategia de

organizacion y autorregulacién que fomenta que la intencion se cristalice en conducta.

Recomendamos que las politicas de salud dirigidas al fomento de la actividad
fisica centren especial atencion alrededor de los 12 afios de edad de los(as)
adolescentes, ya que de acuerdo a nuestros resultados, esa edad representd un punto
de corte del inicio en actividades fisico-deportivas por parte de los(as) participantes que
manifestaron realizar practicas deportivas como un habito.

Ubicando esta edad en la trayectoria escolar en nuestro pais, la secundaria
resultaria una etapa clave, un umbral psicolégico idéneo para generar y/o reforzar este
tipo de practicas saludables. Esperamos que al implementar estrategias motivacionales
y de planeacion sobre actividades fisico-deportivas en esta etapa en particular, se
maximice su efectividad en la participacion y mantenimiento de este tipo de conducta
por parte de los(as) adolescentes.

Consideramos fundamental agotar esfuerzos por afianzar este tipo de conducta
en los(as) adolescentes ya que la vivencia de la conducta de ejercicio durante etapas
tempranas tiene un impacto sobre la participacién posterior en estas actividades en la
edad adulta (Taylor, Balir, Cummings, Wun y Malina, 1999). Las actitudes negativas
adquiridas en la infancia y la adolescencia pueden mantenerse hasta la adultez y

afectar al deseo de participar en conductas de ejercicio.
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A nivel micro, la conducta de ejercicio como un habito significa un estado de
bienestar fisico, psicoldgico y social en los individuos que puede permanecer a lo largo
de la vida (Netz, Wu, Becker y Tenenbaum, 2005). A nivel macro, significa la
prevencion de padecimientos como la obesidad, enfermedad metabdlica de mayor

prevalencia en el mundo occidental, considerada actualmente una pandemia.

Los resultados de esta investigacion permitieron comprender parte del proceso
de la iniciacion y mantenimiento de la conducta de ejercicio fisico en adolescentes.
Esperamos que nuestros resultados sugieran nuevas preguntas que fomenten
investigaciones que, como esta, se abran al criticismo y al refinamiento. Solo de esta
forma tendremos la capacidad proponer estrategias de mejoramiento social que sean

congruentes con la realidad tan peculiar de nuestro pais.

Limitaciones y futuras lineas de investigacion

El no poder asignar aleatoriamente a los sujetos a la condicion experimental o
control en la fase de implementacion, significé una de las limitaciones de nuestra
investigacion. Debido a esta situacion probablemente el efecto de la planeacién sobre
los indicadores de la conducta de ejercicio se vio disminuido.

Por otro lado, sélo fue posible realizar un ejercicio de planeacion conductual en
el grupo experimental. Resultdé otra limitante para la investigacion debido a que, en
general, los(as) participantes no estaban familiarizados o acostumbrados a elaborar
planes sobre las actividades que realizaban y al elaborar sélo un ejercicio de planeacion

no fue posible afianzar este trabajo cognoscitivo como un habito. Por ello, se
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recomienda para futuras investigaciones enfocadas al fomento de habitos de
planeacién en adolescentes mexicanos, implementar programas que consideren
practicas o ejercicios continuos que habiliten a los jovenes de estrategias de

organizacion y autorregulacién conductual.
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(APENDICE 1)
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(APENDICE 2) FOLIO-A:

CUESTIONARIO DE ACTIVIDADES JUVENILES |

En la UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO estamos realizando esta investigacion con la finalidad de conocer las
opiniones sobre diferentes actividades que realizan los jéovenes como tu y este modo contar con informacion que permita disefar
programas de intervencion.

Nota: Tu opinidon es muy importante. No hay respuestas buenas ni malas, contesta las preguntas con la mayor precision y sinceridad
posibles. La informacion sera manejada de manera totalmente confidencial y solo con fines de investigacion.

I. INSTRUCCIONES: Contesta las preguntas en el espacio correspondiente o bien, marca con una X la opcién que corresponda a tu
respuesta.
1. Edad: 2. Sexo: (1) Masculino (2) Femenino 3. Ocupacion:

4. Cuando terminaste tus actividades del dia, aproximadamente cuantas horas libres tienes:

5. ¢ Qué actividades realizas a parte de asistir a la escuela?

6. Peso (Kg): 7. Estatura: 8. ¢ Trabajas?: (1) Si  (2) No
Il. Contesta las preguntas en el espacio correspondiente o bien, marca con una X la opcién que corresponda a tu respuesta.

1.- ¢ Haces ejercicio o practicas algun deporte aparte de tus clases de educacion fisica? (1) Si (2) No (Situ respuesta es NO,
pasa a la pregunta numero 8).

2.- ¢ Cuantos dias por semana realizas ejercicio?:

3.- El (los) ejercicio(s) que realizas consideras que es:
(3) leve, esfuerzo minimo (2) Moderado, no es agotador (1) Intenso, mi corazon late rapidamente

4.- Cuando te ejercitas, ¢ cuanto tiempo le dedicas aprox.?:

5.- ¢ Qué ejercicios o deportes realizas?:

6.- ¢ Desde hace cuanto tiempo haces ejercicio regularmente?:

7.- ¢ A qué lugares vas a hacer ejercicio?

8.- ¢ Por qué crees que los jovenes como tu hacen ejercicio?

9.- {, Qué crees que necesita un(a) joven como tu para hacer ejercicio regularmente?

10.- ¢ Por qué crees que es importante ejercitarse?
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11.- ¢ Qué situaciones crees que impiden que un(a) joven como tu se ejercite con regularidad?

12.- 4 Tus padres o tutores hacen ejercicio regularmente? Q) Si (2) No

13.- {,Qué ejercicios o deportes realizan?:

[Il. INSTRUCCIONES. Marca con una X la opcion que mas se acerque a tu opinion.

Totalmente De Al acrL:ierdo, Totalmente
de acuerdo acuerdo desacuerdo Desacuerdo | desacuerdo
1.- Es agradable hacer ejercicio. 1 2 3 4 5
2.- Ejercitarse regularmente ayuda a mantenerse en un buen 1 2 3 4 5
estado de salud.
3.- Hay mejores cosas que hacer que hacer ejercicio. 1 2 3 4 5
4. Una forma de conocer a otras personas es hacer ejercicio. 1 2 3 4 5
5.- Hacer ejercicio te carga las pilas (te llena de energia). 1 2 3 4 5
6.- El ejercicio ayuda a liberar tensiones. 1 2 3 4 5
7.- Es aburrido hacer ejercicio. 1 2 3 4 5
8.- Es indispensable ejercitarse regularmente. 1 2 3 4 5
9.- El ejercicio tiene un lugar importante en mi vida. 1 2 3 4 5
10.- Es muy cansado hacer ejercicio. 1 2 3 4 5
11.- Hacer ejercicio te hacer sentir bien contigo mismo(a). 1 2 3 4 5
12.- Ejercitarse regularmente mejora tu apariencia. 1 2 3 4 5

iiiiGRACIAS POR TU COLABORACION!!!!
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En |z UNIVERSIDAD NACTOMNAL AUTONOMA DE MEXICO estomes realizands
ﬁ estaimestigaciona finde conocer las opiniones sobre las actividedes que realizon los
jovenes como 1, y asi contar con informacidn para disefiar tolleres que permitan
me jorar la colided de vida de l@s jévenes.

Mota: Tuopinidn es muy importante. Mo hay respuestos buenas ni malas, contesta s
pregurtas con la mayor precision y sincerided. La informacion serd mane joda
confidencielmente v sdlo con fines de investigocion.

I. TMSTRUCCIONES. Cordesta la siguiente seccidn marcards el rdmera con ung X o
gscribe er el espacio corrgspandiente, segdn seq gl caso.

1. Edaa: 2. Sexp: Masculirs  {1) Femenina {2)

3.¢Trabajos®: (1) & ()Mo 4 Semestre que cursas:

5. Promedia actual aprox: &. Ingress familiar mensual aprox:
______ .lJ[ T. Pesa (Kg) 8. Estatura;,

9. ¢Aproximadamente cudnfashoras tienes libres a lo semana®:

10. <Cudles son tus pasatiempos favoritos?:
(1) Saliry divertirme con mis amig®s (2] Escuchar mdsica (3] Leer
{#)Iral cire {B)Hacerejercicioodepories (8 Canwivir con mi Familia
[T Vertelevisidn (B)Estudiar  (F) Estaren la computadara
(10} Otro{s) especifica cudl:

11. Enunaescala del 1 al 10 {donde 1 es nada v 10 es mucha) ¢Qué tanto te preacupas
por U salud?:

IT. Marca conuna X la opcidn que mds se acergue a tu opinidn.
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4. Sy ook E pora o pavancs dal seng opuesta.

& e chascegroschs vl cumpa.




£ Mis conpameris me ehmom Dar a7 COna 1O4. 1 p) 3 4
10, Tenga wn rastro otroctiva. 1 2 3 4
12 Le cofiga bien o b mossosia ds s cormmariar By 1 : 3 4
14. Estor gard® Frita wi pordicipocidn en actividades depariivos. 1 2 3 4

15, Say mal® pora ba moyaria de b acbiuidodss departiveoe. 1 ;) 3 4

18, Tesvgo wn boss cuspa. 1 z 3 4

20. Tenga busna candicidn fitica 1 2 3 4

= M compomar®y creen cqus oy un pended B i 2 3 4

2 M copriencion b dascsgroidan o i comvmamer By

6. Rasitda Fdclente hocsr sjewcicior mbensor (oomer, senboadilon,
albclamimalas, ato

25 Me considera um busn & estudionte. 1 : 3 L

IIT. Marca con una X la opcidn que corresponda o tu respuesta, o bien confesta las
pregunias er el espacio correspardiende:

1. dHaors ejercicio o proctioas algln deperte saorte defu clase de educacidn flsicg™ (1) 51 (2) Mo

2. dCudnmos dios por semona redlizos gjercicio?:

3. El [ks) gjerciciofs) gue redlizss consideras que s

(1} Leve, esfusrzo minimo (2} Moderodo, no es ogotodor (3} Infenso, mi corazdn lofe
rdpidamente

4, Cugndo fe giercitas, doudnto Tiemoo b dediczs gpron™:

5. &3 gpercicis o deportes meclizas™

§. dbesdz hooe cudnfo Tiempo hoozs gjercicic regulorment &

T. &4 gué bigores vas o hooer gjercicio?

B. dTuz podmes o fufores hooen gjercicio regulorment e (1} 5i (2} Mo

B, & giercicios o deportes realizon®:

IV, Poe fowor, esoride cinco wenfgjos gque oreas gue oonllevo hooes ejeecicio o depoetes
ragulzrmanta.

1. 4.

£. 5.

3.

Andlizalas con detenimiento v despuds bee v contesta bo siguisnte:

wi F"

¥

. Imoging gk decides oo giercich megulorments y g por ooz wso obfienss oo
wenfoles gue escrigiste  d00mo confestorizs oo siguienfes emuncicdos? (Moo conunc X b

oockin gue mds oE ooeegue O U opinidnl
1. Seguiré haciends ejercicia fisico:
{1} Totaknente de couerds (2} De couenda (3} Mi coueeds, ni desomuendo
(4} Desacuando (3} Toraknente desoouando
2. Woy a seguir haciends ejercico con lasiguierte regulzridad:

(1} Todos bz dics (2} Seiz weozs pon smmong {3} Cinco weozs poe semang
{4} Cugtro veozs poe SEmong (3} Tres weozs por semana (6) Dos weoms poe semang

o

-

[T} Unz vez por somana (B) Mingdn dia

H"’-ﬁncﬂu, maging gue decides hooee gjeecicio meguloemente,  peeo en este infento WO

cofienes  los eesulfodos o los wenfojios gue pencoste J00mo confestorios ko siguientes

enunciodos?

1. Seguiré haciends ejerciciofision:
{1} Toralmenre de aouerdo (2} D oouerdo (3} Mi qouerdo, ni desoouerdo
(4} Deszouendo (3} Torclknente dessousnds
2. ¥y a sequir hacierds ejercicio con lasiguierte regularidad:

(1} Todos los dias (2} Swis veces poe SEMONT {3} Cinoo weoes por semana
{4} Cugtro veozs por s@mong (3} Tres weozs por semona (6) Dos weoms por somang
[F} Unz vaz por somana (8] Mingdn diz



V. Por favor, lee con atencidn la informacién cortenida en coda recusdre
posteriormente, contesta lo que se te pide:

fi"'

Piensa en aquellas u:fividudtﬁ Actividades vigorosas sor las quge
igorosas que haces coma parte del requieren un esfuerza Fisica O
rabajo, en la casa, pard ir de un sitio ]:> Tuerie v e hacen respirar mucha *

12 otro, en tu tiempa libre, para jugar, mas rdpids de la narmal.

hacer ejercicio o deparie. Considera sdlo aquellas actividades

Cansidera todas agquellas actividodes que hicisie al menas 10 min. seguidas,
¥igorasas gue realizasie er los k\.- -.u#ﬁ

k‘_ dltimos T dias. j})

Las siguientes pregurtes se refierena lo octivided fisica que realizaste en los dltimes
T dias. for faver responde cada prequata, aun s ne te considerasung persond active.

1. Durante los dtimes 7 dias, {cuditos dias reclizaste actividades fisicas vigorosas
coma: levartar objetos pesados, oerdbics, correr, pedalear rdpido en bicicleta, ete.?

Dias por semana

£. ¢Cudnto tiempo oprox. realizoste esos actividades fisicas vigorosas en une de
g0 dins?

Ahara, piersa acerca de todas aquellas
actividodes moderadas que realizasie
gn los dltimas 7 dias.

Actividades moderadas sar aquellas qus

o requieren un estuerza fisica regular v 1 hacen
o respirar un pace mds rdipido de lo narmal.

Cansidera solamentfe aquellas actividodes que

hiciste al meras 10 minutos sequidas.

3. Durarte los dltimes 7 dias, Scudrtes dizs hiziste actividodes fisicas moderadas
como: cargar ohjetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, etc.? (No

incluyas cominatas). digs por semana.

4. ¢Cudnto tiempo aprox. reclizoste esosactividades fisicas mederadas en uno de
gsos dins?

Ahara, piersa acerca del tiempa que A
dedicaste 4 caminar en los dltimos

T dias. Esto ircluye camirar en lo
casa, en el frabajo, para ir de un loda a otro
o cualquier caminata que hiciste por deparie,
€jercicio o gusto.

&

B. Durante los dtimes T dias, fcudntos dias cominoste ol menes 10 mintos
seguides?: dias por semana

6. ¢Cudrto tiempo cprox. caminaste en une de esos dies?:

iralmerte, piensa en el Tiempa que W‘i
permarecisie seniod® en la semana
er las ditimos 7 dias.
Corsidera el Tiempo sentad® en la casa, en
el trabaja, estudiards y en tu fiemps libre.

Esto puede ircluir el tiempo seriad® er un
escritoria, vistards amig®s, leverds o serfod®
0 acostad® viends lo TV

S

T. Durante los ditimes 7 dias, Ccudnto tiempo permaneciste sented® en un dia
normal de la semana?;

VI. Marca conuna X la opcign que mds se acerque a tu opinidn.

= TOTALMENTE O ACUSADD (TA) 2= O ACUSADD (A} = MIACUSSDD, MIDSSACUSSDD (MM
dz DETACUSSDD (D) B TOTALMIENTE DESACUSADD (7O}
TA A HH D TD

2 Peora momtanane & o busn astods de sobudd, & onecasorio maciRone
reguloETan b

4. Hocsr ajarcicio an gruma te pavatte Sarer oeg i

&, Coscloy ez s psdln, coeawscha pora CoEvinae.

2. Mir comig By crmam opue dabg hocer siancicia com meguiosickod.




TA ANH D TD

10. Me guatora porDcipar &1 ALD0t 0ADa o al.

12 Ejamcoma regulommens cypuda o mwiarer b cmariencia oo
14. 5 me decidienn o hocer sercicio, cwsnto com olguien gus me oDOVORICL
1&. oy pamanes Pvpartomtes an m vick gue piansom gue debo gesiRomme,

12, Em recliced me brgarko poco 5i hoy pemoncs oue plansom gue deba
e R

i

" -

20.En i Bevipa Fore woy serciomme fEicameants
2§ cquisienn hocer siecicio poma bojor de peo, confio e gue o logrorio

24. Moy mejares coson oue hacer cue hocer ghercicia.
et R BT f R A e e

77. e guntoria hacer sacicia parg ma Banan Hevga. 11 2 % 4 &
2%. Dunco eercibomme oo vez gus pusda.
3. Mla gutoria haocer mde sarcicia dal cue hoga.

33, Cy mclinpensobds sercitome poro bener wna busno sobed en bo vida oduo

35, Corazcn cheum lugor oo Sercionme 51 2 0% 4 =

37 Me qustoria bener mis Hevma 'muusmmumda:l’cu*uuéet'c'u.ﬂ 2 3% a4 3

33, Poro ayitor & sobeapasg oy que Rooer aancicio Sreopentamants

.ARTEUEBANOFR .



Mantenimiento del ejercicio fisico: articulacion y prueba de un modelo
basado en la Teoria de la Conducta Planeada

APENDICF 4

FICHA: FOLIO:

%

* JSabias que una estrategia para hacer
ejercicio fisico es si lo planeas?

En el espacio correspondiente, dependiendo de tu tiempo vy
recursos, escribe dénde, cudndo y qué tipo(s) de ejercicio(s) fisico(s)
harias (aparte de tu clase de educacion fisica).
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Mantenimiento del ejercicio fisico: articulacion y prueba de un modelo
basado en la Teoria de la Conducta Planeada

APENDICF &

1. Numero de sentadillas realizadas por un minuto:

2. Numero de lagartijas realizadas por un minuto:

3. Numero de abdominales realizadas por minuto:

I mo L R A S

\

_______________'__:\
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