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EL BALANCE DECISIONAL, ETAPAS DE CAMBIO Y NIVEL DE
ACTIVIDAD FISICA EN ESTUDIANTES DE BACHILLERATO
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Francisco Ruiz-Juan®*
Jorge Ricardo Ruiz-Risueno Abad***

RESUMEN. El modelo transteorico postula que la modificacion de
conductas implica la progresion de los sujetos a través de cinco
etapas, en las que el balance decisional es uno de los procesos
responsables de dicho cambio. Los objetivos del estudio fueron
evaluar la validez concurrente del cuestionario de etapas de
cambio para el ejercicio y examinar el balance decisional a través
de las etapas de cambio y su relaciéon con el nivel de actividad
fisico-deportiva en 285 estudiantes de una preparatoria publica
de Monterrey, México. Los resultados resaltan la importancia del
balance decisional para cambiar comportamientos sedentarios
y adoptar un estilo de vida activo en la poblacion joven. Se
presenta evidencia de validez concurrente del cuestionario de
etapas de cambio para el ejercicio.
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THE DECISIONAL BALANCE, STAGES OF CHANGE AND LEVEL
OF PHYSICAL ACTIVITY IN HIGH SCHOOL STUDENTS

ABsTRACT. The transtheoretical model establish that the mo-
dification of behaviors implies the progression of the subjects
through five stages and the decisional balance is one of the
processes implied of such change. The aims of the study were
to evaluate the concurrent validity of the stage of change for
exercise questionnaire and to examine the decisional balance
through the stages of change and its relationship with the level
of physical activity-sports activity in 285 public high school stu-
dents in Monterrey, Mexico. The results reflect the importance
of the decisional balance in order to change sedentary behavior
and adopt an active lifestyle in youth population. Evidence of
concurrent validity of the stage of change for exercise question-
naire is presented.

Key worps. Physical activity, stage of change, decisional balance,
students, Mexico.

INTRODUCCION

Existe una gran evidencia que apoya el papel de la actividad fisica regular
para prevenir enfermedades cronicas no transmisibles como la obesidad,
la diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares y algunas formas de
cancer (World Health Organization [wrol, 2002, 2008). A pesar de esto,
numerosos estudios revelan un considerable descenso en la participacion
de actividades fisico-deportivas en la poblacion joven debido a una
serie de factores asociados a esta etapa de la vida (Wall y Cote, 2007).

Por lo anterior, diversos investigadores han centrado sus esfuerzos
en determinar cuales son estos factores con indicadores que guian
el desarrollo de programas que favorecen la adherencia al ejercicio
(Dishman, Sallis y Orenstein, 1985; Hovell et al., 1991; Sallis y Owen,
1999; Trost, Owen, Bauman, Sallis y Brown, 2002).
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Los estudios con poblacion mexicana respecto a este tema siguen
siendo escasos y debido a las altas tasas de sedentarismo y obesidad
de dicho sector, resulta imprescindible incrementar las investigaciones
que ayuden a resolver dos grandes incognitas: la primera se refiere a
como hacer para que las personas inicien un comportamiento fisica-
mente activo; y la segunda, como hacer para que las personas activas
mantengan dicho comportamiento por un largo tiempo (Daley y Duda,
2006; Marshall y Biddle, 2001; Mullan y Markland, 1997; Prochaska,
DiClemente y Norcross, 1992; Prochaska et al., 1994).

En este sentido, se cred el Modelo Transteorico (Transtheoretical Mo-
del [t™]; Prochaska y Di Clemente, 1982; Prochaska et al., 1992) como
una perspectiva integradora sobre la estructura del cambio intencional.
Postula que la modificacion de las conductas implica la progresion de
los individuos a través de cinco etapas de cambio, las cuales representan
una dimension temporal que nos permite comprender cuando se pro-
duce el cambio en las actitudes, las intenciones y los comportamientos
(Marcus y Forsyth, 2009; Prochaska et al., 1992). Es una forma rapida
y sencilla de conocer el estado en el que se encuentran las personas
respecto a la realizacion de actividad fisica.

La primera etapa se denomina precontemplacion (pc), cuando la
persona es sedentaria y no tiene intencion de cambiar dicho comporta-
miento en un futuro previsible. La segunda etapa es la contemplacion
(0), cuando el sujeto es sedentario pero tiene la intencion de cambiar.
A diferencia de la precontemplacion, la persona es consciente del
problema que representa la falta del ejercicio y piensan seriamente en
iniciar la actividad fisica por lo menos en los proximos meses. En la
tercera, preparacion (p), la persona se encuentra en una lucha constante
en la toma de decisiones sobre la actividad fisica, piensa en iniciar la
practica por lo menos en el proximo mes e, incluso, realizar alguna
actividad fisica pero no de forma regular. En la cuarta etapa, accion
(a), las personas han logrado modificar su comportamiento, realizan
actividad fisica de tipo moderada o vigorosa, cinco o mas veces por
semana por lo menos treinta minutos o mas, pero aun no han superado
los seis meses de regularidad. Finalmente, en el mantenimiento (M),
las personas trabajan para prevenir y mantener los logros obtenidos en
la etapa de accion. Mds que una culminacion, el mantenimiento es la
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continuacion del cambio y dicho comportamiento debe superar los seis
meses de regularidad.

Prochaska y Di Clemente (1982) sugirieron que dentro de los proce-
sOs que permiten a un sujeto transitar a través de las etapas, el balance
decisional es una de las variables intrapersonales que son responsables
de dicho cambio.

El balance decisional (Decisional Balance [Bp]; Velicer, DiClemente,
Prochaska y Brandenburg, 1985), se refiere a la creencia que tienen
las personas sobre las ventajas y desventajas (pros y contras) de reali-
zar una conducta. La hipotesis sobre este concepto es que el balance
entre las ventajas y las desventajas determina cuando una persona
comienza a tener cambios de comportamiento. Este concepto se basa
en el modelo sobre la toma de decisiones de Janis y Mann (1977),
que inicialmente fue aplicado en la conducta para de fumar tabaco de
Velicer y colaboradores (1985). La toma de decision es un proceso
critico en la modificacion de conductas relacionadas con la salud,
como en este caso, la adherencia al ejercicio. La dimension y calidad
de la decision que un individuo toma es extremadamente importante
para comprender el sedentarismo y los intentos de cambiar dicho
comportamiento.

La mayoria de los estudios que han examinado el balance deci-
sional a través de las diferentes etapas de cambio, establecen que las
personas que se encuentran en las primeras etapas presentan valores
mas altos y un balance decisional mas orientado hacia las desventajas.
Ademas, presentan valores mas bajos en la percepcion de las ventajas
en comparacion con los sujetos que estan en las ultimas etapas, es decir
que los sujetos en las etapas inactivas le brindan mayor importancia a
las desventajas y menos valor a las ventajas de realizar ejercicio fisico.
También, los sujetos que se encuentran en la preparacion presentan
valores muy similares en las ventajas y desventajas, asi como un ba-
lance decisional muy equilibrado, es decir, para ellos, las ventajas y las
desventajas de realizar ejercicio fisico tienen una importancia similar.
Finalmente, los sujetos que se encuentran en las ultimas etapas de
cambio presentan valores mas altos y un balance decisional mas posi-
tivo en la percepcion de las ventajas y mas bajo en las desventajas en
comparacion con los sujetos de las primeras etapas, es decir, valoran
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mas las ventajas y menos las desventajas de ser fisicamente activo
(Blaney et al., 2012; Cardinal, Jong-Young, Young-Ho, Hyo, Kin-Kit, y
Qi, 2009; Hausenblas, Nigg, Downs, Fleming y Connaughton, 2002;
Kroll, Keller, Scholz y Perren, 2011; Laffrey y Lee, 2005; Marcus,
Rakowski y Rossi, 1992; Marcus, Rossi, Selby y Niaura, 1992; Plotni-
koff, Blanchard, Hotz y Rhodes, 2001; Prochaska et al., 1994; Smith,
Griffin y Fitzpatrick, 2011).

El periodo de la adolescencia es una etapa critica en el aprendizaje
de conductas saludables, como la practica de la actividad fisico-de-
portiva, ya que los habitos desarrollados durante esta etapa pueden
permanecer y trasladarse hasta la edad adulta (Taylor, Blair, Cum-
mings, Wun y Malina, 1999). Por todo lo anterior y dado que los estu-
dios al respecto con poblacion mexicana son escasos, los objetivos del
presente estudio son, en primer lugar, evaluar la validez concurrente
del Cuestionario de Etapas de Cambio para el Ejercicio (CEC-E) y, en
segundo lugar, examinar el balance decisional a través de las etapas
de cambio y su relacion con el indice de actividad fisico-deportiva en
estudiantes de bachillerato.

METODO

El presente estudio tiene un disefio no experimental, cuantitativo, de
tipo transversal y con alcance correlacional ya que no hubo manipula-
cion deliberada de variables y se pretende describir las relaciones entre
variables medidas en un determinado momento (Hernandez-Sampieri,
Fernandez-Collado y Baptista-Lucio, 2014).

Participantes. La muestra estuvo compuesta por 285 estudiantes de
bachillerato, 121 varones y 164 mujeres (M,, ,=16.4 afos; DT=1.34; ran-
go=15-21), de los cuales, el 17.9% estaban cursando la carrera técnica
de Actividad Fisica y Deporte; el 16.5%, Sistemas Computacionales;
el 17.5%, Disenio y Comunicacion Visual; 16.5%, Disefio de Imagen;
16.5%, Diseio de Modas; y el 15.1% en Gastronomia Internacional.

Procedimiento. Los datos fueron recopilados durante el semestre de
enero a julio del 2011 en una preparatoria publica de Monterrey (Mé-
xico) que ofrece las carreras técnicas resefiadas. Se pidié autorizacion
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al centro mediante carta en la que se explicaban objetivos de investiga-
cion, como se realizaria, acompanando un modelo del instrumento. La
aplicacion fue masiva de forma autoadministrada, completada anoni-
mamente en una jornada escolar con consenso y adiestramiento previo
de los encuestadores. Los sujetos fueron informados del objetivo del
estudio, la voluntariedad, la absoluta confidencialidad de las respuestas
y el manejo de los datos, que no habia respuestas correctas o incorrectas
y solicitandoles maxima sinceridad y honestidad. Solamente los alum-
nos que contaban con el consentimiento informado de los progenitores
o tutores participaron en la investigacion.

INSTRUMENTOS

Balance Decisional. Para medir la percepcion de los sujetos sobre las
ventajas y desventajas de realizar ejercicio fisico, se utiliz6 la Escala de
Balance Decisional para el Ejercicio (eBp-E) desarrollada por Marcus,
Rakowski et al. (1992) y validado en el contexto mexicano por Zama-
rripa, Hernandez-Soto y Hernandez-Cruz (2016). La escala esta com-
puesta por 16 items, 10 reflejan las ventajas (pros) y 6 las desventajas
(contras) de realizar actividad fisica. Un ejemplo de item de la subescala
de los pros es “El ejercicio regular me ayudaria a aliviar la tension”
y un ejemplo de item de la subescala de los contras es “El ejercicio
fisico regular requiere mucho tiempo”. Las respuestas se recogen en
escala Likert desde 1 (nada importante) hasta 5 (muy importante). Una
vez obtenida la media de la subescala de los pros y de los contras, se
calculo el valor T de cada una de ellas con la finalidad de obtener una
medida estandarizada y lograr una mejor interpretacion de los datos.
Finalmente, el indice del balance decisional fue calculado al restar el
valor T de los contras al valor T de los pros.

Etapas de cambio. Se definié solicitando a los estudiantes que leye-
ran el siguiente encabezado: “La actividad fisica o ejercicio incluye acti-
vidades tales como caminar rapidamente, corret, andar en bicicleta, nadar
o cualquier otra actividad en la que el ejercicio es al menos tan intenso
como estas actividades”. Posteriormente se le pidid que marcara Si o
No con respecto a las siguientes afirmaciones: (1) Actualmente soy
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fisicamente activo. (2) Tengo la intencion de ser fisicamente mas activo
en los proximos 6 meses. Los que marcaron No respondieron la pre-
gunta (2). Los que respondieron Si en la pregunta (1) no respondieron
la pregunta (2) y continuaron leyendo el siguiente encabezado: “Para
que la actividad sea regular, se debe sumar al dia un total de 30 minutos o
mds, por lo menos 5 dias a la semana. Por ejemplo, usted podria hacer una
caminata de 30 minutos o hacer tres de 10 minutos para un total diario de
30 minutos”. Posteriormente se le pidié al alumnado que marcara Si o
No con respecto a las siguientes afirmaciones: (3) Yo actualmente rea-
lizo una actividad fisica regular. (4) Yo llevo realizando actividad fisica
regular durante los ultimos 6 meses. Los sujetos fueron ubicados en
una de estas cinco etapas de cambio siguiendo el algoritmo presentado
en la Tabla 1.

TABLA 1.ALGORITMO PARA LA CATEGORIZACION
DE LOS SUJETOS EN LAS ETAPAS DE CAMBIO

Numero de afirmacion

®» @ & @ Etapa
Si respondieron No No - - Precontemplacion
Si respondieron No St e e Contemplacion
Si respondieron St - No  ----- Preparacion
Si respondieron St - Si No  Accion
Si respondieron St - Si Si  Mantenimiento

Nivel de actividad fisico-deportiva en el tiempo libre. Para medirla se ha
seguido el mismo procedimiento de Piéron, Ruiz-Juan, Garcia y Diaz
(2008) y Ruiz-Juan, Garcia-Bengoechea, Garcia-Montes y Bush (2010).
Se utilizé una pregunta para determinar si los encuestados participaban
en actividades fisico-deportivas de tiempo libre o no, definiéndolas asi:
“Como actividades fisico-deportivas entendemos todas aquellas realizadas
con intencionalidad de hacer ejercicio fisico y que se practican con una cierta
regularidad, incluyendo desde las modalidades mas regladas, como fuitbol,
baloncesto, atletismo, tenis, natacion..., pasando por otras de cardcter mds
abierto, como montanismo, cicloturismo, escalada, submarinismo... hasta

Andamios

385



386

JORGE ZAMARRIPA, FRANCISCO RUIZ-JUAN Y JORGE Ru1z-RISUENO

aquellas que cada uno lleva a cabo segtin sus propios gustos como cortet,
nadar, ir en bicicleta...”.

Se le pidi6 al alumnado que informara si a) Durante el ano aca-
démico 2010-2011 realizé practica fisico-deportiva, b) Durante el afio
académico 2010-2011 no realizé practica fisico-deportiva, pero si la
ha practicado con anterioridad, o ¢) Nunca he practicado actividad fi-
sico-deportiva. Los encuestados que eligieron las dos ultimas opciones
se clasificaron como «sedentarios». Los que indicaron participar en
actividades fisico-deportivas respondieron cinco preguntas adicionales
que permiten calcular el indice o patron de cantidad de fisico-depor-
tiva habitual (indice finlandés de actividad fisico-deportiva) (Raitakari,
Taimela, Telama, Rasanen y Viikari, 1994; Raitakari et al., 1996; Rai-
takari et al., 1997; Telama et al., 2005) y hacen referencia a frecuencia,
duracion, intensidad, participacion en deportes organizados y compe-
ticiones deportivas. Las respuestas fueron recodificadas en tres catego-
rias para que todas tuvieran un peso similar para calcular el indice o
patron. El valor resultante oscild entre 5 y 15. Los resultados mas
bajos son caracteristicos de las personas menos activas, mientras que las
puntuaciones mas altas son indicativas de los individuos mas activos.
De acuerdo con investigaciones previas realizadas con adolescentes que
utilizan esta misma medida (Piéron et al., 2008; Ruiz-Juan et al., 2010)
y para representar mejor los patrones de actividad fisica, la puntuacion
se utilizo para clasificar a los participantes en actividad vigorosa, mode-
rada, ligera e insuficiente.

ANALISIS DE LOS DATOS

La estructura de la escala de balance decisional se puso a prueba a
través de un analisis factorial confirmatorio con el programa LISREL
8.80 (Joreskog y Sorbom, 2006) utilizando el método de estimacion
Weighted Least Squares (wis) y utilizando como input la matriz de
correlaciones policoricas y la matriz de covarianzas asintoticas debi-
do a la naturaleza ordinal de las variables. La consistencia interna de
los instrumentos se analizo a través del estadistico alfa de Cronbach
(1951).
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La validez concurrente del Cuestionario de Etapas de Cambio para
el Ejercicio (cec-E) se realizo examinando las diferencias entre los ni-
veles de actividad fisico-deportiva y las etapas de cambio por medio
del andlisis de la varianza (aNova) y la prueba post hoc de Tukey. El
tamano del efecto (n?) se calcul6 para determinar la significatividad de
los resultados.

RESULTADOS

Distribucion de los participantes por etapas de cambio y nivel de actividad
fisico-deportiva. La mayoria de los participantes se ubicaron en la con-
templacion (37.2%) seguido de aquellos en el mantenimiento (30.5%),
preparacion (13.7%), accion (10.9%) y precontemplacion (7.7%).
Respecto al nivel de actividad fisico-deportiva, la mayor parte de los
estudiantes eran sedentarios (44.9%), seguido de aquellos con nivel
de actividad fisico-deportiva moderada (18.6%), insuficiente (17.9%),
ligero (10.5%) y vigoroso (8.1%).

Andlisis factorial confirmatorio de la escala de balance decisional. Los
resultados del aFc para la escala de balance decisional revelaron indices
de ajuste satisfactorios ()(2<103> =301.64, p <.001; x*/gl = 2.9; cr1 = .96;
NNFI = .96; RmseA = .08). Todas las saturaciones factoriales resultaron
significativas (valores t desde 18.22 a 64.62).

Analisis de consistencia interna de los instrumentos. Los analisis
de consistencia interna revelaron una buena fiabilidad para las dos
subescalas que componen la escala del balance decisional (pros= .91y
contras = .83), asi como para el indice finlandés de actividad fisico-de-
portiva (a = .88).

Balance decisional seguin las etapas de cambio. Los resultados de la
prueba anova revelaron diferencias significativas en la percepcion de los
pros (F, 55, = 6.62, p < .001, n* = .09), contras (F(4.280) =3.75,p <.001,
n* = .05) y balance sdecisional (F,,,, = 845, p <.001,n* = .11) a
través de las diferentes etapas de cambio (véase Tabla 2).
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Al analizar las medias de la percepcion de los pros y las etapas de
cambio, la prueba post hoc de Tukey reveld que los participantes en la
precontemplacion tienen una percepcion mas baja de las ventajas de
realizar ejercicio fisico que aquellos en la preparacion, accion, contem-
placiéon y mantenimiento (pc < P, A, C, M).

Respecto a la percepcion de los contras, los participantes que se en-
cuentran en la acciéon y mantenimiento perciben menos las desventajas
de realizar ejercicio fisico que aquellos en la precontemplacion (a, M
< PC).

Para el balance decisional, los precontempladores presentaron valo-
res mas bajos y negativos en comparacion con aquellos ubicados en la
preparacion, contemplacion, accion y mantenimiento (pc < p, C, A, M)
(véase Figura 1).

FIGURA 1. BALANCE DECISIONAL A TRAVES DE LAS ETAPAS DE CAMBIO

PC C p A M

Balance decisional segun el nivel de actividad fisico-deportiva. Los resulta-
dos del anxova revelo diferencias significativas entre la percepcion de los
pros (FWSO) =2.49,p < .05, n* = .03), contras (Fiyrg0 = 342, p < .05,
n? = .05) y el balance decisional (FH‘ZSO) =4.74,p < .01,n*=.06) con el
nivel de actividad fisico-deportiva (véase Tabla 3).
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La prueba post hoc de Tukey reveld que las personas con un nivel de
actividad fisico-deportiva vigoroso tienen una mayor percepcion de los
pros de realizar ejercicio fisico que aquellos con un nivel de actividad
fisica ligero o que son sedentarios.

En la percepcion de las contras, la prueba post hoc arrojoé un subcon-
junto homogéneo, lo que indica que la percepcion de las desventajas es
similar en los diferentes niveles de actividad fisico-deportiva.

Para el balance decisional, la prueba post hoc revelé que los seden-
tarios, con nivel insuficiente y ligera de actividad fisica, presentaron
valores significativamente menores y negativos que aquellos con nivel
de actividad fisica vigoroso (véase Figura 2).

FIGURA 2. BALANCE DECISIONAL A TRAVES DE LAS CATEGORIAS DEL NIVEL DE
ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA

10~

S I L M \

Etapas de cambio segiin el nivel de actividad fisico-deportiva. Las diferen-
cias de las puntuaciones del nivel de actividad fisico-deportiva fueron
significativas (F, ., = 771.80, p < .001, n* = .92) a través de las etapas
de cambio (véase Tabla 2).

Los resultados de la prueba post hoc indicaron que los estudiantes
en las etapas de precontemplacion y contemplacion tuvieron un nivel
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de actividad fisico-deportiva significativamente mas bajo que aquellos
que se encontraban en las etapas de preparacion y accion. Por su parte,
los participantes que se encontraban en la etapa de mantenimiento
tuvieron un nivel de actividad fisica mas alto que el resto de los sujetos
en las diferentes etapas (v). Lo anterior brinda evidencia de la validez
concurrente al cuestionario de etapas de cambio (véase Figura 3).

FiGura 3. PUNTUACIONES DEL NIVEL DE ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA A TRAVES
DE LAS ETAPAS DE CAMBIO
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Discusion

El presente trabajo brinda resultados alentadores para medir las dis-
tintas variables asociadas con la adherencia al ejercicio fisico. Respecto
al balance decisional, los valores alfa de Cronbach (1951) revelaron
una alta fiabilidad y una aceptada validez de ambas subescalas. La
estructura de dos factores se mantuvo de forma convincente conforme
lo establecido en la teoria y en diferentes trabajos previos en diferentes
poblacionales (Blaney et al., 2012; Boudreaux, Wood, Mehan, Scarinci,
Taylor, Brantley et al., 2003; Callaghan, Khalil y Morres, 2010; Cardinal,
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Tuominen y Rintala, 2003; Cardinal et al., 2006; Cardinal, Tuominen,
Rintala, 2004; Hausenblas et al., 2002; Kroll et al., 2011; Laffrey y Lee,
2005; Marcus, Rakowski et al., 1992; Plotnikoff et al., 2001), inclu-
yendo la mexicana (Quiroz-Villanueva, 2002; Rodriguez-Garza, 2002;
Rojas-Russell, 2009; Zamarripa et al., 2016).

Al seguir el procedimiento de otros estudios (Dannecker, Hausen-
blas, Connaughton y Lovins, 2003), la validez concurrente del cuestio-
nario de etapas de cambio se evaluo examinando la concordancia con
el nivel de actividad fisico-deportiva de los estudiantes. Los resultados
al respecto brindan evidencia de la validez del cuestionario de etapas de
cambio para el ejercicio (CEC-E) en poblacion mexicana.

La contemplacion y el mantenimiento fueron las etapas con mayor
prevalencia. Los resultados de los diferentes estudios realizados en
poblaciones mexicanas coinciden con lo anterior en relacion a la con-
templacion (Parera-Gonzalez, 2002; Pérez-Garcia, 2013; Quiroz-Villa-
nueva, 2002; Ramirez-Lopez, Chavez-Navarro y Zuniga-Barba, 2009;
Zamarripa, 2010). Sin embargo, la mayoria de los estudios realizados
con otras poblaciones revelan que la etapa que tuvo mayor prevalencia
fue el mantenimiento (Daley y Duda, 2006; Garber, Allsworth, Marcus,
Hesser y Lapane, 2008; Hausenblas et al., 2002; Kearney, de Graaf,
Damkjaer y Engstrom, 1999; Marshall y Biddle, 2001; Nigg y Courne-
ya, 1998; Rodgers, Courneya y Bayduza, 2001, Zizzi, Keeler y Watson
Ii, 2006). A pesar de que la prevalencia de estudiantes en manteni-
miento fue alta, parece ser que la superioridad de los estudiantes en la
contemplacion es mds una cuestion cultural, ya que los estudios con
poblacion mexicana coinciden con esto.

Respecto a las etapas de cambio y la percepcion de los pros, con-
tras y el balance decisional, los resultados se presentaron de forma
convincente con la teoria (Marcus y Simkin, 1994; Prochaska et al.,
1992; Prochaska et al., 1994) y con los resultados de estudios previos
(Callaghan, Eves, Norman, Chang y Cheung, 2002; Cardinal et al.,
2009; Cardinal et al., 2006; Jordan, Nigg, Norman, Rossi y Beniso-
vich, 2002; Kim, 2004; Marshall y Biddle, 2001; Nigg y Courneya,
1998; Quiroz-Villanueva, 2002; Smith et al., 2011). En la percepcion
de los contras, las personas inactivas y sin intencion de cambiar pre-
sentaron puntuaciones significativamente mas bajas que los sujetos
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en el resto de las etapas, incluida la contemplacion. Esto sugiere que
el conocimiento y la concientizacion sobre los beneficios de la acti-
vidad fisica es un factor que contribuye a que las personas realicen
actividad fisica o que al menos tengan la intencion de hacer en un
futuro proximo.

Respecto a la percepcion de los contras, las personas en accion y
mantenimiento percibieron menos las desventajas de realizar actividad
fisica y por el contrario, los sujetos en la precontemplacion fueron
los que percibieron mas fuertes las desventajas de la practica. Estos
resultados pueden deberse a que los sujetos que son inactivos y sin la
intencion de cambiar su comportamiento, se rehtisan mas al cambio
debido a que no han tenido la oportunidad de percibir el valor real de
las ventajas que brinda la practica fisica.

Los resultados sobre el balance decisional revelaron que los precon-
templadores tienen un balance decisional mas negativo en comparacion
con las personas en el resto de las etapas, siendo los del mantenimiento
los que presentaron un balance decisional mas positivo. Estos resulta-
dos sugieren que después de evaluar los pros y contras de la practica,
el balance decisional positivo juega un papel fundamental que no sélo
ayuda a tomar la decision de cambiar el comportamiento, sino que
favorece la transicion de los sujetos hasta las ultimas etapas del cambio
de comportamiento.

Los resultados sobre la percepcion de los pros, contras, el balance
decisional y los diferentes niveles de actividad fisica son consistentes
con los presentados en otros estudios al coincidir en que las personas
que percibieron peor las ventajas de la practica presentan niveles de
actividad fisica mas bajos y por el contrario, los sujetos que han sido
activos regulares por mas de seis meses tienen una mejor percepcion
sobre las ventajas de la practica (Berry, Naylor y Wharf-Higgins, 2005;
Cardinal et al., 2004; Gawwad, 2008). Esta situacion se presentd de
la misma forma en el balance decisional y de forma contraria en la
percepcion de los contras.

Esto puede deberse a que las personas inactivas y con bajos niveles
de actividad fisica no han experimentado y por lo tanto desconocen el
total de beneficios que se pueden recibir de la practica fisica por lo
que su valoracion sobre las ventajas es baja y, por el contrario, es pro-
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bable que aquellos que han sido activos regulares si los han recibido
y valoran mas los beneficios. Esto sugiere, por una parte, que percibir
mejor las ventajas de la practica favorece la transicion de las personas
hasta las ultimas etapas del cambio y, por otro lado, que la experien-
cia de haber realizado la actividad fisica en niveles recomendados de
forma regular y por mas de seis meses ayuda a percibir mejor las
ventajas de la practica.

CONCLUSIONES

El cuestionario de etapas de cambio para el ejercicio (CEC-E) es un
instrumento valido que puede ser utilizado en futuros trabajos para
incrementar la generacion de conocimiento y la produccion cientifica
de esta darea en México, ya que contribuye a la comprension y el disefio
de programas de intervencion dirigidos a la adherencia del ejercicio
fisico regular.

Los resultados aqui expuestos resaltan la importancia de que los
jovenes conozcan y experimenten las ventajas de la actividad fisica para
iniciar o mantener el cambio de comportamiento durante un tiempo
prolongado. A medida que los sujetos transitan a las etapas mas activas,
el nivel de actividad fisica aumenta, lo que incrementa también la po-
sibilidad de experimentar amplios beneficios de salud y que su balance
decisional sea mas positivo. Por lo tanto, se pueden crear programas de
intervencion dirigidos a poblaciones jovenes, que fomenten el estilo
de vida activo, promuevan sus beneficios y ayuden a contrarrestar las
barreras de la practica de actividad fisica.
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