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1. INTRODUCCION

Esta investigacion o trabajo fin de grado (TFG) tiene como propdsito analizar los niveles de
actividad fisica (NAF) de la Comarca del Maestrazgo situada en la provincia de Teruel
(Aragon), utilizando variables de influencia considerable como la motivacion
autodeterminada, el autoconcepto fisico, la presencia de comportamientos sedentarios,
oportunidades y accesibilidad para la practica de actividad fisica, las influencias en la
préctica por parte de agentes cercanos o el nivel socioecondmico. El objetivo es analizar cada
una de estas variables y observar que relacion tienen, dado que los diferentes estudios
realizados hasta el momento, muestran como son aspectos claves que influyen en la vida

activa o inactiva de las personas.

El estudio abarca a todo tipo de publico en cuanto a edad y género, dado que se recogen
datos de adolescentes, personas adultas y personas de la tercera edad. Por lo que desde una
perspectiva general, realizaré una documentacion a traves de distintas fuentes de actividad
fisica (AF) relacionados con las variables anteriormente citadas. Ademas se pretende utilizar
fuentes de algunas de las asignaturas cursadas a lo largo del Grado en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte y alguno articulos académicos trabajados a los largo del grado,
con el objetivo de otorgarle al graduado la importancia que se merece en cuanto al ambito de

la investigacion.

Desde la perspectiva de este TFG cabe destacar lo importante que es que los adolescentes y
los adultos adquieran conductas activas y habitos de AF, dejando de lado los
comportamientos sedentarios. Es necesario fomentar y trabajar los comportamientos activos
y saludables para tratar de mantener la continuidad a lo largo de sus vidas y asi evitar
problemas de salud de diversa indole. Posteriormente en la fundamentacion tedrica se

trataran los beneficios y prejuicios que tiene la AF a niveles de salud.

El propdsito y justificacion del trabajo es colaborar en el fomento y promociones de AF en
los habitantes de la Comarca del Maestrazgo, tanto adolescentes, como adultos y mayores. El
objetivo estad claro, dado que va encaminado a aportar informacién util para el Servicio
Comarcal de Deportes de la Comarca del Maestrazgo entidad donde se han realizado las
practicas externas del grado, se detalla mas informacién sobre la entidad publica en el
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apartado de Anexos. Se pretende que esta informacion pueda repercutir en la
oferta de actividades de dicha entidad publica de una forma eficaz y eficiente.

El presente trabajo se ha estructurado de la siguiente forma: Introduccién, Fundamentacion
tedrica, Metodologia, Resultados, Discusion, Conclusiones, Limitaciones y Prospectivas del
Estudio, Estrategias de intervencidn, Referencias y Anexos.

En la introduccion se expone de forma general y aclaratoria en que va a consistir el trabajo y
hacia que area esta orientado

En la fundamentacién tedrica se explica y detalla algunas de las conclusiones de estudios
anteriores que tienen especial relacion con las variables e instrumentos utilizados en dicho
estudio. El objetivo es analizar la documentacién existente, sin abarcar excesiva informacion
puesto que el estudio es a un nivel muy bajo, pero si con la intencion de ver las posibles
hipotesis que se pueden obtener al medir las variables elegidas en la Comarca del
Maestrazgo.

En el apartado de metodologia se exponen diferentes apartados en los que se indica la
muestra poblacional utilizada y los procedimientos que se han llevado a cabo para realizar el
trabajo de campo propiamente dicho.

En cuanto a los resultados, decir que solo se han expuesto aquellos datos que mas han
Ilamado la atencion y mayor utilidad presentan para el objetivo de estudio (Promocion de la
AF desde la entidad Comarcal) y se han comentado brevemente.

En el apartado de discusion se comparan las diferentes hipdtesis explicadas en la
fundamentacion tedrica con lo que realmente ha sucedido en la muestra seleccionada, todo
ello con el propdsito de verificar y comprobar se aquellas conclusiones que se han realizado
ene estudios anteriores tienen una relacién cordial con este trabajo.

Yo por ultimo existen tres breves apartados en los que se mencionan las principales
conclusiones, las limitaciones que se han encontrado a lo largo de la realizacién del estudio
con sus respectivas prospectivas y asi como intervenciones directas que se podrian llevar a la
practica de inmediato desde el ente comarcal. Finalmente se exponen las referencias

utilizadas para la elaboracion del trabajo.
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2. FUNDAMENTACION TEORICA

La sociedad actual tanto a nivel nacional como mundial se haya emergida en constante
conductas sedentarias la cuéles tiene un efecto negativo para la vida de las personas. Ha sido
demostrado como con la préctica de AF de forma regular se mejoran los parametros de la

condicion fisica de las personas, lo cual repercute con multiples beneficios.

Los datos actuales en personas con nacionalidad espafiola muestran como un 44% de los
hombres y un 37% de las mujeres no practican deporte (Consejo Superior de Deportes,
2010). Ademas existen otros datos que muestran como se encuentra la sociedad espafiola en
la actualidad, puesto que un 15,6% de los hombres y un 15,2% de las mujeres tiene obesidad
derivada de mala nutricion y un exceso de comportamientos sedentarios, ademas un 44,7%
de los hombres y un 29,4% de las mujeres sufre sobrepeso (Encuesta Nacional de Salud,
2007), estos datos son mas que suficientes para justificar el problema que tenemos en la
sociedad actual.

A continuacion realizaré una analisis de algunos estudios realizados en la actualidad con el
proposito de verificar los beneficios e inconvenientes que presenta la AF para lo diferentes
grupos de personas. Con esta documentacion pretendo convencer y justificar de forma
adecuada el porque los habitantes de la Comarca del Maestrazgo deben incluir en sus habitos
de vida la AF como herramienta saludable, a pesar de desconocer cudl es el nivel de AF que
presenta dicha comarca.

Segun (Casajus y Vicente, 2011) una persona inactiva es aquella que tiene un trabajo
sedentario, utiliza transporte motorizado para desplazarse y no realiza ningin tipo de

actividad fisica durante su tiempo de ocio.

ALGO DE ACTIVIDAD | 150 MINUTOS/SEMANA
NIVEL SUSTANCIAL 150-300 MINUTOS/SEMA
BENEFICIOS ADICIONA| > 300 MINUTOS/SEMAN

Figura.1: Relacion cantidad de actividad fisica con el tiempo
necesario de practica a la semana (Casajus y Vicente, 2011)
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En la Figura 1 se puede observar unas de las recomendaciones de AF para
personas adultas en funcion de la cantidad de beneficios que estas aportan.

Siguiendo con lo referente a Casajus y Vicente (2011) y ademas aludiendo a los objetivos de
los habitantes de la comarca del Maestrazgo, entre los que estan la Salud y el bienestar,
comento algunos de los beneficios en los sistemas organicos que se ven beneficiados con la
practica de actividad fisica, los cuales justifican estos autores de forma racional y empirica y
ademas, pueden tener una relacion especial con los objetivos la muestra utilizada en el
presente trabajo. Estos son el tejido adiposo, el cual se reduce considerablemente y evitamos
una de las principales enfermedades de los paises desarrollados, la obesidad, patologia con
presente en un porcentaje considerable de la sociedad. La obesidad aparece cada vez con
mayor rapidez a edades tempranas y en los adolescentes es un aspecto fundamental a tener en
cuenta.

Por otro lado las conductas activas benefician:

e Sistema muscular, incrementando la fuerza, al sistema 6seo, incrementando la densidad

mineral ¢sea y evitando la osteoporosis otra de las mas comunes y conocidas patologias.

e Sistema nervioso, ayudando al desarrollo motor en las primeras edades y mejorando la

perfusion de sangre en edades mas avanzadas.

e Sistema cardiovascular

e Sistema digestivo evitando la conocida enfermedad denominada diabetes tipo II.

e Sistema inmunoldgico, mejorando los mecanismos de defensa del organismo.

En la figura 2 se puede observar claramente como la AF beneficia considerablemente a
alguno de los sistemas del organismo, reduciendo las enfermedades mas comunes propias de
cada uno de ellos. Pues bien, tras comentar los diferentes beneficios de la AF en el
organismo, independientemente de la edad y del sexo, voy a introducirme desde una
perspectiva mas minuciosa, en cuanto a beneficios de la AF, para analizar la repercusion a

edades més concretas, como son la adolescencia o pubertad y la tercera edad.
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Figura.2: Beneficio de la Actividad Fisica en los distintos sistemas del organismo.

Se considera especialmente importante tener una vida activa, dado que pequefios incrementos
de AF producen grandes mejoras en cuanto a cuestiones de salud. Dichas mejoras todavia
aumentan con mayor grado en aquellos sujetos que pasan de tener una vida sedentaria, a una
vida ligeramente activa, todo ello independientemente de la edad y el genero de las personas
(Casajus y Vicente, 2011).

Tras haber comentado un poco lo beneficios de la AF a nivel de salud, voy a mencionar las
aportaciones que el ejercicio fisico aporta a nivel psicol6gico. Segun Casajus y Vicente
(2011), la AF reduce la ansiedad y la depresion y mejorar el autoconcepto, la autoeficacia y

la autoestima, ademas todo ello desencadena un mejor funcionamiento mental.

También se observa un beneficio a nivel social mejorando las relaciones personales con
semejantes y creando climas agradables en cuanto a relaciones sociales con nuestros
semejantes. Pues bien, tras reflexionar sobre el manual anteriormente citado, quiero destacar
la importancia de la practica de AF para todas las personas del planeta en general y en
concreto aludir al fruto de estudio, los sujetos de la Comarca del Maestrazgo, ya que los
beneficios son multiples y se desempefian en varios ambitos. Ademas esta claro que en zonas
rurales en la que apenas hay entidades que fomentan la practica deportiva, es necesario
acudir a la ofertada por el servicio comarcal, para poder favorecerse de las ventajas de la AF.

José Maria Oliver Escorihuela 7
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Por ello, se debe investigar sobre las actitudes y aptitudes de al gente hacia la
AF, con el fin de potenciar la actividad de el departamento de deportes de esta ente comarcal.

Segun Aguilar, Cangas, Franco, Gallego, Lorenzo y Mafias (2012), se muestra como a través
de conductas activas se obtiene aspectos positivos a nivel psicoldgico, entre ellos destacamos
la vivencia de emociones afectivas, junto con estados de animo positivos y un refuerzo
considerable del autoconcepto en todos sus aspectos; intelectual, social y emocional. Ademas
con la préactica de ejercicio o AF se refuerza el autoconcepto fisico, la autoestima y la
autoeficacia, dado que son variables subjetivas que se ven beneficiadas con la préctica de
actividad y la consecucion de algunas metas que esta ofrece, en definitiva, mejoran la
percepcion subjetiva que uno tiene de si mismo y ayudan a encontrar el estado de bienestar
tanto psicolégico y mental como fisico y social.

Ultimamente esta cobrando importancia el concepto de calidad de vida, primando mas la
mejora y aprovechamiento del tiempo que la cantidad de este para realizar actividades de
ocio, pues bien, la AF segin Serrano-Sénchez, Lera-Navarro y Espino-Toron (2013) es
considerada como una herramienta para obtener la calida de vida que las personas andan
buscando en la ultima década, sobretodo en cuanto a percepcion de salud, dado que son
varios los programas de ejercicio aplicados que han demostrado como la gente aumenta su
felicidad, satisfaccion y bienestar en general y por consiguiente, se mejora su percepcion en

cuanto a calida de vida.

A continuacion voy a mencionar los benéficos que presenta la AF para los adolescentes ya
que van a ser uno de los objetos de este estudio.

Segun Cuenca, Ruiz, Ortega y Castillo (2011) los habitos y conductas adquiridos a lo largo
de la infancia y adolescencia perduran en la edad adulta y condicionan el estilo de vida,
ademas, dichos héabitos son dificiles de modificar en la edad adulta, por lo que resulta
imprescindible adquirir habitos adecuados desde las primeras edades.

Siguiendo con los autores citados y gracias a sus investigaciones en este campo, han
concluido que cada dia son méas los nifios y adolescentes que no practican ningun tipo de
actividad o deporte y ademas realizan una dieta poco saludable. Ha quedado demostrado

como este tipo de conductas tiene una gran repercusion en edades adultas y es aqui donde se
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manifiestan algunas de las patologias mas comunes. La forma de erradicar con

estas conductas se esta trabajando desde el periodo escolar, dado que los curriculos existentes
en la actualidad, tratan de fomentar conductas activas y habitos saludables entre los mas
jovenes. La consecucion de estos objetivos se esta llevando a cabo mediante la evaluacion de
la condicidn fisica a través de test de campo, principalmente para ver la evolucion de los

nifios en el periodo escolar.

Segln Casajus y Vicente (2011), podemos diferir entre AF moderada, de moderada a
vigorosa y vigorosa, para ello utilizamos un punto de corte o referencia que son los METS,
estos son un valor de medicion del gasto de energia equivalente a 1,2 Kcal/kg/h. Pues bien, 1
MET es el gasto de una persona en estado de reposo, por lo que a raiz de aqui, se clasifican
cada una de las intensidades en funcion de los METs que conlleva. A continuacion se
representa en la Figura 3 las recomendaciones de AF en funcion de su equivalente

metabolico, lo ideal para los adolescentes seria una actividad vigorosa.

MAESTR AZGO

ACTIVIDAD METs TIEMPO DE PRACTICA AL DIA
Moderada 3 30 minutos

Moderada a Vigorosa 3a6 30 a 60 minutos

Vigorosa >6 > 60 minutos

Figura.3: Relacion cantidad de actividad-METs-minutos/dia para sujetos adolescentes.
(Casajus y Vicente, 2011)

Seguidamente voy a realizar un breve andlisis sobre los beneficios que aporta la AF en los
adolescentes con perspectivas de presente y futuro.

En primer lugar mencionar el problema actual que tenemos en los paises desarrollados, el
cudl es la obesidad a edades tempranas, en un principio era un problema que solo se daba en
los EE.UU., pero en la actualidad ha llegado a Europa y Espafia es uno de los afectados.
Estudios. Segun Martinez, Martinez-Gonzélez y Varo, J.J. (2002) en Espafia hay una
obesidad de alrededor de un 11% y un sobrepeso de un 33%, lo cual muestra como el
problema tiene una gravedad considerable.

La obesidad se puede dar a nivel androide (central) o de forma general. Segln la
investigacion de Martinez-Gomez, Ruiz, Ortega, Veiga, Moliner-Urdiales y Mauro (2010) y
Abarca, Casterard y Generelo (2011), para combatir la obesidad en la adolescencia debemos

José Maria Oliver Escorihuela 9
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combinar habitos nutritivos saludables y realizar AF de moderada a vigora
intensidad alrededor de 60 minutos/dia. En dicha investigacion se demostré como los sujetos
tenian un futuro en su edad adulta con un menor grado de patologias relacionadas con el

exceso tejido adiposo.

Por otro lado siguiendo con Cuenca et al. (2011), existen maltiples aspectos positivos que la
AF puede aportar en la etapa de la pubertad. Es cierto que en el presente trabajo no se estudia
los beneficios hacia ninguno de los sistemas organicos, pero he incluyo los multiples
beneficios y prejuicios de la AF a nivel de salud puesto que son una causa muy racional y
convincente para el fomento de la practica de AF.

e Resistencia a la insulina, caracterizada por la intolerancia de los musculos y el tejido

adiposo a la insulina, pudiendo desarrollar la conocida patologia de la diabetes, pues bien,
si se realiza AF de moderada a vigorosa intensidad, podemos evitar a pesar de tener una
genética propensa la resistencia a la insulina, la cual tiene mayor impacto y probabilidad
de alcanzarla si los sujetos sufren obesidad.

e Perfil lipidico con un aumento del colesterol LDL y los triglicéridos y una disminucion
de el colesterol HDL, por ello se recomiendan alrededor de un gasto de 1200 o 2000
Kcal. semanales.

e Aumento desmesurado en la tension arterial, la cual desencadena enfermedades

cardiovasculares que tiene una mayor repercusion en la edad adulta, por lo que a través
de la AF podemos regular lo niveles de tension arterial y evitar que esta nos de problemas
en edades mas avanzadas.

e Sindrome metabdlico (SM), el cual abarca riesgos cardiacos, la diabetes, el aumento de la

tension arterial, la grasa total etc. Lo normal y comin es eximir alguno de estos riesgos
en edad adulta, pero se puede corregir y retrasar su aparicion a través de conductas
activas en la infancia, por lo la AF juega un papel esencial durante las primeras edades y
no solo puede beneficiarnos en uno o varios aspectos sino que lo puede hacer a gran
escala. Ha esta prevencion del SM se suman la capacidad aerdbica y la fuerza muscular,
componentes de la condicién fisica que se desarrollan a través de la AF y tienen gran
utilidad en cuanto a perspectivas de futuro.

José Maria Oliver Escorihuela 10
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Con todos los beneficios y repercusiones comentados anteriormente considero

que son argumentos racionales y empiricos para convencer a la sociedad y mas
concretamente a los habitantes de la comarca del Maestrazgo de que la AF fisica ofertada a
los nifios y adultos tiene una gran repercusién en cuanto a cuestiones de salud, por lo que esta
no se debe concebir como una actividad de ocio mas, sino como un medio saludable al que
apoyarnos para mejorar nuestras condiciones de vida y ademas prevenir posibles patologias

en un futuro.

Seguidamente voy a mencionar la influencia que tiene la AF en la tercer edad, puesto que un
gran porcentaje de la poblacion que habita en la comarca del Maestrazgo son personas
mayores y van a ocupar una gran parte de la muestra utilizada para el estudio.

Segun Ara, Garatachea, Vila-Maldonado y Gomez (2011) la AF en la tercera edad produce
una mejora significativa en los parametros que determinan la condicion fisica y ello repercute
de forma directa en la independencia que alcanzan estas personas para realizar las tareas
propias de la vida cotidiana, por lo que en este sentido no solo la AF beneficia en cuanto a
cuestiones de salud, sino que puede llegar a ser un elemento de tal importancia que facilita y
da comodidad para que estas personas puedan desenvolverse de forma independiente en sus
vidas y no tengan que depender de nadie. También es cierto que la AF mejora cuestiones de
salud importantes influyendo en la mortalidad, a través de una reduccion del colesterol LDL
y un aumento del HDL, previniendo la hipertension, la diabetes, la osteoporosis, los
accidentes cerebro-vasculares e incluso esta demostrado que ayuda a prevenir el cancer de

colon y mama.

ermite ser
independiente
realizar las
tareas de la
vida cotidiana

~ FISICA

Figura.4: Relacion Actividad Fisica y sus aportaciones para la tercera edad.
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En la figura 4 se puede observar la aportacion de la AF a las personas mayores,

pues bien, dentro de este trabajo juega un papel especialmente importante, dado que como ya
he dicho anteriormente gran parte de la poblacién comarcal pertenece ha esta clasificacion
social, por lo que es un argumento racional y empirico, que permite explicar a estas personas
las ventajas de un estilo de vida activo frente a uno inactivo, y estoy completamente seguro
de que si estas personas supieran las ventajas que pueden obtener destinando una pequefia
parte de su tiempo a la practica de AF seria mas facil promocionar las diferentes actividades
que oferta el servicio comarcal de deportes entre sus gentes.

Continuando con esta tematica voy a mencionar el concepto de “Envejecimiento Activo” que
instauro la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en los afios 90, el cual persigue un
bienestar fisico, mental y social para la tercera edad. Este concepto alude a la adquisicion de
comportamientos activos por parte de este grupo de personas, por lo que tiene una fuerte
repercusién a nivel comarcal, ya que lo que se busca es mejorar la salud de estas personas a
través de algo tan sencillo como la AF, y que mejor forma que adherirse a las actividades que
impulsa la comarca cada afio para satisfacer las necesidades de las personas mayores.

2.1 FACTORES DE INFLUENCA EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FIiSICA

Seguidamente voy a abordar esta fundamentacion teérica analizando las variables verdaderas
que se van a tratar en el estudio de este TFG, me he documentado sobre las variables que voy
a medir a nivel comarcal, con el propdésito de ver la repercusion e influencia que estas tienen
sobre los niveles de AF de las personas (adolescentes y adultos), y asi buscar el
entendimiento y la razén del porque se han escogido estas variables y no otras.

> Nivel Socioeconémico:

En primer lugar mencionar el nivel socioecondmico de la gente como un factor influyente en
la adquisicion de habitos activos.

Segun (Mur de Frenne, Fleta, Garagorri, Moreno y Bueno, 1997), los nifios y nifias con un
nivel socioeconémico mas elevado realizan mayor cantidad de AF que aquellos que tiene un
nivel socioecondmico mas bajo, a pesar de ello, independientemente del nivel

socioecondmico ambos realizan comportamientos sedentarios excesivos, destacando el ver la

José Maria Oliver Escorihuela 12
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television junto a comer y beber productos azucarados simultaneamente. Los
items en los que se basa el estudio son similares a los que voy a utilizar en el presente trabajo
para determinar el nivel socioeconémico y han clasificado dichos items en cinco niveles en

cuanto a lo que se refiere la variable socioecondmica.

Con esta informacién se puede deducir que el nivel socioecondémico tiene parte de influencia
en el estilo de vida de las personas, por lo que es una de las variables a tener en cuenta en el
estudio. Ademas dicha variable va a tener utilidad para contrastar y verificar lo documentado,
con lo que realmente ocurre en la comarca y poder verificar que aquellos sujetos que tiene un

mayor nivel socioecondmico realizan mayor AF que los que tiene un nivel mas bajo.

» Motivacion Autodeterminada:

Seguidamente voy a aludir a otra de las variables, a la cual he recurrido para realizar el
analisis en la Comarca, esta es la Motivacion Autodeterminada, pues bien, por la
documentacion que realizado sobre esta tematica, quiero afadir que es un elemento clave
para generar adherencia a la AF, y su influencia tiene importancia tanto en adolescentes

como en adultos.

Segun el estudio de Moreno y Soledad (2007) aplicado en adolescentes dentro del horario
escolar, la atraccién o incentivo que promueve a realizar AF en el &mbito escolar, es decir en

la Educacion Fisica esta basada en la teoria de Metas de Logro.

Atendiendo a los resultados del estudio mencionado cabe destacar que los alumnos que
mostraban una mayor satisfaccién e interés por el aprendizaje de actividades fisico-
deportivas estaban dentro de una motivacion autodeterminada, la cual persigue una
orientacion hacia la tarea y consiste en una motivacion de caracter intrinseco, sin influencia
de personajes del entorno préximo al sujeto. Quedo demostrado como se daban sensaciones
afectivas positivas, como la diversion, el disfrute, la cooperacion o la responsabilidad social
en los sujetos que ponderaron los items de la motivacién autodeterminada de forma positiva.
Por el contrario aquellos que ponderaron mas positivamente una motivacion orientada al ego
(motivacion extrinseca), se verificO como obtenian sensaciones afectivas negativas como el

aburrimiento o la insatisfaccion por la actividad.
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Tras la documentacion mencionada anteriormente sobre la motivacion en la AF,
se debe destacar la motivacion autodeterminada por su especial relacion con el ejercicio, la
cudl tiene un caracter intrinsico y se centra mas en el proceso que en el resultado, por ello, a
raiz de lo que obtenga con mis resultados, puedo afiadir en base a los estudios leidos, que
aquellos sujetos de la comarca que presenten una mayor grado de motivacion
autodeterminada (intrinseca) tendran una mayor adherencia a la AF que los que no estén de
acuerdo con los items de esta variable, pero no puedo concluir nada todavia, porque no he
analizado los datos. Aunque la hip6tesis en cuanto a esta variable esta bastante clara, por ello,
es mas que obvio que la motivacion es un aspecto a tener en cuenta para generar un habito de
AF en las personas, por consiguiente, es una de las variables del estudio en las que se va a
hacer hincapié.
A pesar de que el estudio de Moreno y Soledad (2007), haya sido realizado en el &mbito
escolar y en el caso de este estudio tenga poca relacion, considero que puede ser una buena
forma de hacer que se cree adherencia a la AF a través de la motivacion, dado que el
problema de la no practica de actividades de la comarca puede que no esté en ellas mismas,
sino en la propia motivacion de las personas del entrono comarcal hacia las actividades que
el SCD oferta.

Siguiendo con la variable motivacional he leido algunos de los motivos que incitan a las
personas a nivel mundial a hacer AF. Segun (Garita, 2006) los principales motivos que utiliza
la gente para practicar AF son: competicion, capacidades personales, aventura, diversion,
aspectos sociales, forma fisica e imagen corporal y salud. Los nifios persiguen una
motivacién intrinseca, mientras que en la adolescencia disminuye en nivel de préctica, pero
los motivos de los que practican en ambos sexos son la diversion, el aprendizaje de
capacidades y habilidades, la socializacion, obtener estatus y el reconocimiento.

En cuanto a los adultos, los motivos que les incitan a practicar deporte son la salud fisica y
mental, priorizando estas facetas en las mujeres la cuales se preocupan mas por su peso e

imagen.

Tras comentar de forma general los motivos y causas que mueven a las personas por la
practica deportiva, quiero afiadir que el estudio que se mostrara a continuacion, no tiene por
objetivos conocer los motivos de practica de las personas de la comarca, pero si que podemos

obtener una ligera idea desde una perspectiva general, por lo que he creido conveniente
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documentarme sobre este tema porque me parece interesante la aportacion para

poder reprogramar la tipologia y caracteristicas de las actividades del servicio comarcal de

deportes, ya que si este es conocedor de los motivos por lo que la gente se interesa podra

ofertar nuevas actividades o modificar las ya existentes.

» Comportamientos Sedentarios:

Otras de las variables que se van a medir en este estudio, son los comportamientos
sedentarios predominantes en adolescentes y adultos. Cuando nos referimos a estos
comportamientos, estamos hablando del conocido ocio tecnoldgico (OT), el cual abarca
conductas como ver la TV, jugar a los video-juegos, interactuar con el ordenador y demas
tareas que implican un uso de herramientas tecnoldgicas de estas caracteristicas. Pues bien,
segun Abarca, Casterad y Julian (2010), los adolescentes de sexo masculino practican mas
AF que el sexo femenino, aunque también es cierto que estos también realizan una mayor
cantidad de comportamientos sedentarios. Las recomendaciones para este tipo de poblacion
como ya he dicho anteriormente hablan de 60 minutos/dia de a una con una intensidad de
moderada a vigorosa, por consiguiente, muy pocos de los sujetos estudiados cumplen dichas
recomendaciones y aquellos que las cumplen muestran como alrededor de un 80% de los
chicos lo hace entre semana, mientras que las chicas solamente un 20 % cumple las
recomendaciones en un dia escolar. Por otro lado, los fines de semana solo un 50% de los
chicos cumplen las recomendaciones, mientras que en chicas se mantienen en el mismo
porcentaje. Otro de los resultados obtenidos en el articulo de estos sujetos es que la TV actua
de ocio tecnoldgico en festivos alrededor de 3 horas, mientras que en dias escolares solo se
ve 1 hora. Destacar también que en dias escolares se destina al estudio alrededor de de un
40% del total de comportamientos sedentarios independientemente del sexo, por lo que este
comportamiento también esta incluido dentro de un estilo de vida inactivo. Con los datos
mostrados anteriormente se pretende comprobar si dicha hipdtesis se cumple en los
habitantes de la comarca.

Como conclusién del estudio y de los métodos utilizados se llega a que se debe estandarizar
las recomendaciones de AF, dado que en funcion de estas se observa un nivel u otro de AF.
Ademas no esta del todo claro que un incremento considerable de los comportamientos
sedentarios, aludiendo al OT, se asocie con una disminucion de los NAF, por lo que no

podemos considerar de forma definitiva a estas variables como inversamente proporcionales,
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pero si esta demostrado, como los sujetos que no cumplian las recomendaciones
de AF destinaban mayor tiempo al OT, por lo que existe algin tipo de relacién aunque no

siempre esta se cumpla.

En cuanto a las personas adultas, también presentes en el estudio, existen datos tan
interesantes como los siguientes: Segun Aguinaga, Elizondo y Guillén (2005), la AF
disminuye considerablemente con la edad, con la finalizacion de los estudios y para aquellos
sujetos que establecen relaciones de tipo sentimental. Los sujetos de entre 55 y 65 afios de
edad tienden a tener un estilo de vida mas sedentario que el resto. Ademas aquellos sujetos
con una ocupacién laboral manual, fisica y con poca exigencia de estudios y formacion ene
general presentan menores NAF. Por ultimo, han deducido que el consumo de tabaco no se
puede asociarse con une estilo de vida sedentario, dado que los estudios muestran esta
relacion como escasamente significativa.

Tras las conclusiones de dicho estudio, quiero comprobar si las ocupaciones laborales de la
comarca en la que hay poca exigencia en cuanto a formacion y el trabajo es en su mayoria

manual se da un bajo NAF.

> Influencia de Agentes cercanos al sujeto practicante:

Otra de las variables utilizada en el estudio es la influencia de agentes cercanos a la persona,
para la practica o no préctica de AF. Se trata de connotaciones afectivas que influyen en
cierta medida en las personas, puesto que las empujan o impulsan ha realizar conductas
activas o0 a no hacerlas. Estas personas son proximas al entrono, entre ellas diferimos entre
los amigos, familiares, profesor de Educacion Fisica o incluso el médico. En el presente
trabajo se han incluido items en el apartado de adolescentes. Segun Géalvez (2007), los
adolescentes varones realizan mas AF cuando hay cierta influencia por parte de sus amigos,
debido al asociacionismo y competitividad que produce el deporte en estas personas. Los
padres también juegan un rol fundamental, dado que si estos son practicantes de AF, se
observa un incremento significativo en sus hijos, principalmente en los varones, aunque es
cierto que si estos apoyan e impulsan a sus hijos a realizar AF se ve reflejado con un

incremento de actividad principalmente en el sexo femenino.
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Los hermanos también tiene cierta parte de influencia en la practica de AF, esta

afirmacion es significativa en las mujeres, la cuales aumentan su nivel de AF si personajes
familiares, como sus hermanos/as estan implicados en el ambito.

Tras lo referenciado anteriormente esta claro como la influencia en la practica de AF por
parte de los agentes cercanos a los adolescentes de la Comarca del Maestrazgo puede tener
una repercusion directa en la adherencia de los adolescentes a las practicas que oferta la
comarca. Es cierto que el &mbito rural es totalmente diferente a un contexto urbano, por lo
que en este sentido puede repercutir en el analisis y obtener valores y resultados diferentes a
los de estudios realizados con anterioridad como es el caso de Géalvez (2007).

Por otro lado, Abarca et al. (2011), afirmar que determinados agentes cercanos presentan
influencias personales, sociales y ambientales que repercuten en la percepcion de
competencia para los chicos y en el disfrute de la actividad tanto para chicos como para
chicas. Ademas la influencia del padre, los amigos y el profesor de Educacion Fisica (EF)
tienen una mayor influencia que las madres. Se ha demostrado como en edades menores a la
pubertad los amigos tienen una baja repercusion pero en la adolescencia el componente
social, refiriéndonos a la amistad de personajes cercanos cobra un sentido muy interesante en

la adherencia a la practica de AF.
El profesor de EF puede influir tanto de forma positiva como negativa en la creacién e
habitos de AF, ello dependerd del estilo de ensefianza que utilice y la orientacion le imponga

a sus situaciones de ensefianza-aprendizaje.

» Oportunidades y Accesibilidad a la practica deportiva:

Ya practicamente para concluir con esta fundamentacion tedrica voy a mencionar otra de las
variables que se van a tener en cuenta, tanto para adultos, como para adolescentes, esta es las
oportunidades que ofrece la localidad o ciudad para la practica de AF. Pues bien, segln
Bianchi y Brinnitzer (2000), se practica mucha menos AF en aquellos lugares en los que hay
ausencia de instalaciones o entidades que fomente la practica. Ademas aquellas actividades
que supone un coste elevado son menos practicadas por la gente. Las personas se mueven
mas hacia una practica libre y sobretodo aprovechando las infraestructuras urbanas con
disponibilidad total y gratuita.
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En el caso del estudio no debemos olvidar que estamos abarcando un dmbito

rural y por ello es muy importante la percepcién subjetiva que los diferentes sujetos de la
comarca tengan acerca de las oportunidades, facilidades y comodidades que ofrece sus
municipios para la practica. Se a verificado como la localizacion geografica en cuanto a
provincias no repercute de una forma directa en los NAF, por lo que ello da lugar a pensar
que no es importante que la muestra se encuentre en un nucleo rural.

Entre los diferentes problemas que se han encontrado para facilitar la practica de AF en las
personas podemos mencionar las instalaciones deportivas (Polideportivos, pistas exteriores),
instalaciones municipales de caracter deportivo como pueden ser piscinas, fronton, canchas
de tenis etc. Si los sujetos perciben estas oportunidades con una buena accesibilidad
consideraran las localidades como adecuadas para la practica dado que estas les ofrecen al
oportunidad. Dentro de este ambito podemos considerar otras dificultades como los
materiales necesarios para la practica, personas con quien realizar dicha practica etc. En el
apartado de Anexos, se pueden observar los diferentes items tanto para adolescentes, como
para adultos que se han utilizado para medir esta variable. Destacar que a toda esta
problematica de oportunidades y accesibilidad se le ha dado una adaptacion al ambito rural

presente en la Comarca del Maestrazgo.

> Niveles de Actividad Fisica:

Para finalizar con la fundamentacion teorica aludir a la variable analizada correspondiente a
los niveles de Actividad Fisica, puesto que va a ser la que condiciones un poco al resto de
variables. Segun estudios de Casajus y Vicente (2011), la problematica actual es estandarizar
las recomendaciones de AF para determinadas poblaciones para que podamos incluir a estas
en uno u otro nivel de AF en funcién de si cumple unos parametro de AF, que pueden ser
temporales (Figura 1), en cuanto a consumo metabdlico (Figura 3) u otro tipo de atributos
que puedan diferir el nivel de AF. Comento este porgue es un problema muy frecuente que
nos encontramos a la hora de comparar estudios, puesto que cada uno utiliza una referencia
para analizar el nivel de AF regular en las personas. En el caso de este estudio clasificaremos
a los sujetos en Sedentarios, Ligeramente Activos y Moderadamente Activos, esta
clasificacion es fruto de los items que aluden a esta variable y que se pueden observar en el
apartado de Anexos donde se encuentra los cuestionarios subjetivos y la relacion de

preguntas variables.
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> Estados de Cambio:

“Se trata de cualquier actividad que la persona emprenda con el fin de ayudarse o modificar

su pensamientos, sentimientos o conductas” (Prochaska, Norcross & DiClemente, 1994)

En el presente estudio se pretende medir esta variable tanto en adolescentes como en adultos
para verificar cual es su percepcidn subjetiva sobre su practica de AF. Se ah decidié incluir
esta variable para verificar si realmente se necesita aumentar o modificar la oferta de
actividades deportivas por parte del SCD, o si por el contrario las personas de la comarca
tienen una percepcion subjetiva de una elevada y frecuente practica de AF.
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3. OBJETIVOS DEL ESTUDIO

En este apartado voy a exponer los objetivos generales de la investigacion:

1. Conocer los niveles de actividad fisica habitual de dos muestras, una de adultos de los
distintos municipios de la Comarca del Maestrazgo (Teruel) y otra de adolescentes
del IES Segundo de Chomon de Cantavieja (Teruel).

2. Estimar los niveles de AF habitual de las muestras estudiadas en funcién del género,
edad, poblacion, profesién y su participacion o no en las actividades que oferta el
servicio comarcal de deportes (SCDD).

3. Analizar el cumplimiento de las recomendaciones de AF para la muestra de adultos y
adolescentes.

4. ldentificar los agentes sociales que tienen una repercusion en la realizacién de AF en
el caso de los adolescentes (Padres, Hermanos/as, Amigos, Profesor de Educacion

Fisica y Médico)

5. Relacionar los niveles de AF con variables incluidas dentro de la Teoria de la

Autodeterminacién como es el caso de la motivacién autodeterminada.

6. Relacionar los niveles de AF con variables como el nivel socioeconémico personal o

familiar y la percepcion de oportunidades para la practica de AF.

7. ldentificar las tareas mas frecuentadas en el tiempo de ocio y los problemas que
suponen la no practica de AF.
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4. METODOLOGIA

3.1 PARTICIPANTES:

Este trabajo consiste en un estudio de tipo transversal sobre el nivel de actividad fisica (NAF)
y su relacion con cuestiones demograficas, socioldgicas y psicoldgicas de dos muestras.

Muestra Adultos:

Se han medido 90 personas adultas de la Comarca del Maestrazgo en Teruel, utilizando
sujetos de distintos municipios comarcales. Su edad esta entre los 19 y 82 afios con una
media de 46,6 afos. Estos sujetos son personas empadronadas en los municipios comarcales
y algunos de ellos asisten a las actividades que oferta el Servicio Comarca de Deportes del
Maestrazgo.

Muestra Adolescentes:

Se han medido 23 adolescentes de la Comarca del Maestrazgo en Teruel, para ello se ha
acudido al Instituto de Educacion Secundaria Segundo de Chomdn de Cantavieja y se han
valorado los cursos de 3°y 4° de la ESO. Su edad oscila entre los 14 y 18 afios con una media
de 15,65 afios. Es el Gnico instituto de ensefianza secundaria obligatoria en la Comarca, por
lo que por ello se ha elegido esta muestra tan reducida.

Desde el punto de vista metodoldgico los aspectos que se han tratado son los siguientes:
1. Estudio de los NAF de manera subjetiva a través de cuestionario.
2. Anélisis de los patrones de conducta relacionados con la préctica de AF a través del

cuestionario de caracter subjetivo.
3.2 DISENO:
En este trabajo se han utilizado dos muestras. La seleccion se ha realizado a través de

muestras estratificadas y aleatorias por género, edad y participacion o no en las actividades
que oferta el Servicio Comarcal de Deportes.
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La comarca cuenta con un total de 14 municipios, pero solo se ofertan
actividades en 11 de ellos. Entre las actividades existentes en la temporada 2012/2013
dirigidas a los adultos, estd la tonificacion muscular, el spining, el step, la gimnasia de
mantenimiento, natacion (solo en verano) y algunos eventos deportivos a lo largo del afio
como carreras por montafia, rutas BTT, cicloturistas, marchas senderistas y ligas municipales
de badminton y futbol sala. En cuanto a las actividades dirigidas a los adolescentes tenemos
como deporte de base el futbol sala, en el cual hay participacion en los juegos escolares y
algo de atletismo para la participacién de diferentes cross a nivel provincial y autonémico.
En el apartado de Anexos se puede observar las diferentes actividades que se dan en cada uno

de los municipios.

Se ha disefiado un cuestionario de caracter subjetivo a través de items de otros cuestionarios
ya existentes que se presentan en el siguiente apartado. Se adaptado dicha herramienta a las
caracteristicas de la muestra, dado que se da en el ambito rural y a las caracteristicas de la
entidad comarcal, con le propdsito de afadir algun item de interés para el Servicio Comarcal.

3.3 VARIABLES E INSTRUMENTOS:

En este apartado se pretende mostrar una informacién mas minuciosa sobre los diferentes
instrumentos que se han utilizado en el estudio con el objeto de recoger y analizar la
informacién. Con respecto al conjunto de variables que van a ser objeto del analisis, se
presenta a continuacion una tabla informativa donde se puede ver las correspondientes

variables medidas y los instrumentos, en este caso cuestionarios utilizados en el proceso.

VARIABLE INSTRUMENTO

Esteve, 2004)
Cuestionario APALQ (Telama,
Yang, Laakso & Vikari, 1997)

Niveles Habituales de Actividad Fisica

Comportamientos Sedentarios Cuestionario ASAQ (Hardy, Booth
& Okely, 2007)
Nivel Socioecondémico Cuestionario FAS 11 (Boyce,
Torsheim, Currie,& Zambon, 2006)
Motivacion Autodeterminada Cuestionario SMS 11 (Briére,
Vallerand, Blais & Pelletier, 1995)
Oportunidades para la practica de Activid Cuestionario de oportunidades para las
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Fisica actividades fisicas (Rutten, Kannas, Lengel
Lischen, Rodriguez, Vinck & van der Ze
2006)

Accesibilidad a la practica de Actividad Fig ~ Cuestionario “Environment Questionnairs
Bourdeauhuij, Sallis, Saelens, 2003)

Influencia sobre la Actividad Fisicay laSq ~ Cuestionario sobre Influencias sobre la
Actividad Fisica y Salud (Aznar, 1998)

Figura.5 Relacion de las variables estudiadas con los instrumentos utilizados, segun autor y
afio de publicacién.

Todas las variables expuestas anteriormente han sido utilizadas, pero no se ha seleccionado
todos los items que aluden a ellas, sino que se ha realizado una seleccion en funcion de las
caracteristicas de los sujetos de la muestra con el propésito de que los resultados sean mas
eficientes. En el apartado de anexos se puede observar la relacion entre las variables

seleccionadas y los items o preguntas escogidos para cada una de las variables.

3.4 PROCEDIMIENTO:

1°) Planificacion de la propuesta de estudio, seleccion previa de la muestra en cuanto a

namero y caracteristicas generales.

2°) Elaboracién de los dos cuestionarios (Adolescentes y Adultos) a través del consenso entre

el mentor de la Universidad, la ente comarcal y el propio alumno.

3% Consentimiento formal para el jefe de estudios del instituto, con la aprobacion del
investigador (alumno) y el coordinador del SCDD.

4°) Puesta en marcha y recogida del cuestionario a ambas muestras, siempre estando presente
en el momento de recogida de datos y dando la opcién de explicar o atender a cualquier duda

que pueda surgir.

5°) Analisis de datos a través del software SPSS.
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El procedimiento llevado a cabo para la recogida de datos, aludiendo al trabajo
de campo ha sido el siguiente:

Muestra Adultos:

Se ha utilizado el periodo de practicas externas correspondiente a la asignatura de Pacticum,
para realizar la recogida de datos. El trabajo de campo a consistido en repartir los 100
cuestionarios entre las personas incitan en las diferentes actividades que oferta la comarca y
otras personas de las diferentes localidades de la comarca. El proceso de completar el
cuestionario, se ha realizado con la supervision de un entendido de la materia, y en algunos
casos se ha repartido el cuestionario para su complementacion en los hogares y se ha dado al
posibilidad de dejar preguntas en blanco para aclarar con el responsable del estudio.

Muestra Adolescentes:

En este caso, para la recogida de datos se ha acudido al Instituto de Educacion Secundaria
Obligatoria (IES Segundo de Chomén) comarcal, situado en la localidad de Cantavieja. Para
ello se ha realizado una peticion formal a través de un comunicado escrito que se puede
observar en el apartado de anexos. El contacto a sido a través del profesor de EF del centro,
el cual se comprometié ha facilitar 15 minutos de sus correspondientes sesiones con los

cursos de 3°y 4° de la ESO, cursos en los que solo existe un grupo de alumnos.
El cuestionario fue revisado por el profesor de EF y el jefe de estudios antes de entregarselo a
los alumnos, estos han contado en todo momento con la supervisién del encargado de la

investigacion, el cual ha resuelto las posibles dudas que pudiesen surgir.

3.5 ANALISIS ESTADISTICO:

Sefalar que para el andlisis de los datos se ha utilizados el programa estadistico Statistical
Package for Social Sciences (SPSS, version 15.0), con el objetivo de calcular los estadisticos
descriptivos, medica (M) y desviacién tipica (DT) de las variables estudiadas. Ademas se ha

realizado un andlisis de frecuencias a través de porcentajes para algunas de las variables.
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También se ha realizado una analisis de varianza (ANOVA) para establecer las
correlaciones bivariadas entre las diferentes variables de la investigacion. El nivel alfa se fijo
en p< 0,05 para todos los analisis.

3.4 TEMPORALIZACION:

FASES DE LA INVESTIGACION
ACTIVIDADES TEMPORALIZACION

Disefio de la Investigacion Febrero 2013

Revision bibliografica de la tematica de la
. . Febrero y Marzo de 2013
investigacion

Elaboracion de instrumentos para la recogid
Marzo de 2013
de datos

Solicitud de permisos y revisién de los
instrumentos por parte del Servicio Comarc Marzo de 2013
de Deportes.

Peticion formal al IESS Segundo de Chomd

o Abril de 2013
de Cantavieja
Trabajo de Campo: Realizacion del )
o _ Abril de 2013
cuestionario por parte de los sujetos
Filtrado y andlisis estadisticos de los datos. Mayo 2013
Desarrollo de la Investigacion Mayo-Junio 2013

Figura.6 Temporalizacion.
5. RESULTADOS

En este apartado se van a exponer los resultados mas relevantes y significativos del estudio,
difiriendo entre adolescentes y adultos, dado que cada grupo ha sido sometido a la medicion
de unas variables, a pesar de algunas de ellas sean las mismas. En los préximos apartados se
pueden ver los datos de ambos grupos muéstrales.
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A continuacion se muestran los resultados mas significativos e interesantes de la
investigacion a través de tablas y graficas con sus correspondientes comentarios explicativos.

TABLA.1: Estadisticos Descriptivos: Media de cada una de variables con respecto a su valor

maximo.

VARIABLES MEDIA MAX. D.T.
Edad 15,65 18 1,07
Nivel Socioecondémico 8,87 13 1,39
NAF 16,17 26 3,97
Promedio Oportunidades 2,93 5 ,56
Promedio Salud 4,02 5 A7
Promedio Autoconcepto Fisico 3,35 5 ,99
Promedio Actividad Fisica 2,54 6 75
Promedio Padre 2,78 6 ,83
Promedio Madre 3,04 6 91
Promedio Hermanos 3,20 6 1,61
Promedio Hermanas 3,06 6 1,25
Promedio Amigos 4,36 6 1,05
Promedio Profesor EF 4,87 6 ,63
Promedio Médico 1,92 6 ,69

En la tabla 1 podemos observar los estadisticos descriptivos de variables como la edad la cual
nos da la informacién de que estamos con sujetos en periodo de pubertad, el nivel
socioeconomico, el cual podriamos catalogarlo como medio si nos fijamos en el maximo que
se puede obtener. También encontramos el promedio de las oportunidades, el cual es un poco
bajo respecto al total, dado que se encuentra por debajo de la mitad (2,95), en cuanto al
promedio de salud es elevado, muy cerca del maximo a obtener (4,02), destacar el promedio
de actividad fisica el cual esta por debajo del ecuador (2,54), ello muestra como la préctica de
AF recomendada para estos sujetos no se cumple en la mayoria de ellos. Por Gltimo tenemos
las variables del entorno familiar con su promedios (Padre, Madre, Hermanos y Hermanas)
las cuales son bastante bajas con sus respecto a su maximo, ello signo de la escasa influencia
que hay por parte de estas personas a la AF de sus hijos/as. Se aprecia muy claramente como
la influencia por parte de sus amigos y el profesor de EF es elevada respecto al maximo (4,36
y 4,87) respectivamente, por consiguiente, sabemos que agentes cercanos tienen repercusion

en esta muestra de adolescentes turolenses. Por ultimo se observa como el medico de
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cabecera de estas personas apenas repercute en sus habitos de AF, puesto que

presenta un valor muy bajo de media (1,92).

TABLA. 2: Estadisticos descriptivos de los Comportamientos Sedentarios en los
adolescentes de la comarca en un dia entre semana (dia escolar) y en un dia en fin de semana
(dia festivo)

VARIABLES MEDIA D.T.
Comportamientos Sedentarios Entre Semana 8,43 3,63
Comportamientos Sedentarios Fin de Semana 10,67 4,28

En la tabla.2 se puede observar claramente la media de horas destinada a los
comportamientos sedentarios (ver la TV, jugar o estudiar con el ordenador, uso del teléfono
mavil o smartphone y horas de estudio o tareas escolares) entre semana y en fin de semana,
pues bien el tiempo destinado a este ocio tecnoldgico es excesivo, dado que entre semana el
tiempo en horas destinado a conductas sedentarios es de (8,43) , en cambio observamos un
incremento significativo los fines de semana, con una media de (10,67). Ello muestra como
la ocupacién del tiempo de ocio para este grupo de sujetos tiene un caracter inactivo y ello
supone una barrera para la adherencia a la AF, ya que existen actividades mas satisfactorias

en la que estan estas conductas sedentarias.

GRAFICO.1 Porcentajes de Participacion en las Actividades

de la Comarca del Maestrazgo.

PARTICIPANTES EN LAS
ACTIVIDADES DE LA COMARCA

69,60%

30,40%

SI ENO

En el Graficol podemos observar la participacion de los adolescentes en las actividades que

oferta el servicio comarcal de deportes del maestrazgo. Se aprecia como tan solo un 30,4%

José Maria Oliver Escorihuela 27



118
)

1542

Universidad
/aragoza

TRABAJO FIN DE GRADO

acude a las sesiones que imparten los monitores mientras un 69,6% no acude a

ninguna de las actividades.

TABLA. 3 Porcentaje (%) de Estados de Cambio, segun los adolescentes.

ARC ¢
@@/,«\/\ < 4

MM AEST

ESTADOS DE CAMBIO N=23 Porcentaje (%)
Frecuencia
1. No hago ejercicio y no tengo interés 1 4,3%
2. No hago ejercicio, pero tengo interés 2 8,7%
3. Hago ejercicio de vez en cuando. 11 47,9%
4. Hago ejercicio desde hace 6 meses 1 4,3%
5. Hago ejercicio desde hace mas de 6 meses 8 34,8%

GRAFICO. 2 Porcentaje (%) de Estados de Cambio, segun los adolescentes.

ESTADOS DE CAMBIO O No hago ejercicio y no tengo interes

60,00% O Hago ejercicio regularmente (varias
47,90% veces por semana) desde hace 6
50,00% meses

@ No hago ejercicio, pero tengo interes

40,00% 34.80%

0,
30,00% W Hago ejercicio regularmente (varias

veces por semana) desde hace mas

de 6 meses
O Hago ejercicio de vez en cuando.

20,00%

8,70%

&

AZGO

En la tabla 3 se muestra como porcentaje significativo en namero 3, dado que un 47,9% de

los adolescentes percibe que hace ejercicio de vez en cuando, lo cual alude a una vez a la

semana o incluso menos, por ello, es un porcentaje muy elevado, dado que ha estas edades

segun los estudios se deberia hacer ejercicio 3 0 4 veces por semana, pero no de forma

regular. Ademas como se observa claramente en el grafico 2 un 34,8% afirma que hace

ejercicio regularmente desde hace mas de 6 meses, lo cual significa que lleva una vida

bastante activa desde hace tiempo.
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TABLA 4 Porcentajes y Frecuencia de las Actividades més frecuentes
realizadas por los adolescentes fuera del horario escolar.

ACTIVIDADES FRECUENTES N=23 PORCENTAJE (%)
FRECUENCIA
1. Escuchar musica 21 91,3%
2. VerlaTV 18 78,3%
3. Jugar a video-juegos, ordenador o cartas 14 60,9%
4. Hacer los deberes del colegio 19 82,6%
5. Visitar familia o amigos 16 69,6%
6. Ir a clases de algun deporte o actividad 4 17,4%

Se aprecia claramente como las actividades que pertenecen a conductas inactivas (1, 2, 3,
4,5) presentan un elevado porcentaje de adolescentes que las realizan. En cambio la actividad
6 que alude a las actividades que oferta la comarca tiene un bajo porcentaje de usuarios
adolescentes (17,4%), por lo que el problema es evidente, ya que apenas hay demanda de los
adolescentes hacia las actividades que oferta la comarca y si que hay una alta ocupacién de

actividades basadas en comportamientos sedentarios.

TABLA.5 Porcentaje (%) y Frecuencia de adolescentes que practican estas actividades en su

tiempo libre.
ACTIVIDADES N=23 PORCENTAJE (%)
FRECUENTES FRECUENCIA
1. Hablar y estar con los amigos/as 22 95,7%
2. Estar solo/a pensando y relajado 9 39,1%
3. Visitar a la familia 0 amigos 16 69,6%

En la tabla anterior, se muestra como los adolescentes de la comarca del Maestrazgo,
necesitan las relaciones sociales en sus vidas, dado que se muestra como un 95,7% afirma
estar con sus amigos en su tiempo libre y un 69,6% verifica visitar a sus amigos y familiares,
por consiguiente, tan solo un 39,1% reconoce entre sus actividades frecuentes estar solo
pensando o relajado. Por ello, se deduce que este tipo de poblacién necesita las relaciones
sociales con similares para desarrollarse, la amistad es un elemento muy importante de sus

vidas.
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TABLA. 6 Porcentaje (%) y Frecuencia de adolescentes de la comarca en
funcién de las afirmaciones o problemas para la practica de AF que se les han planteado.

PROBLEMAS PARA HACER ACTIVIDA N=23 PORCENTAJE (%)
FISICA FRECUENCIA
1. NO me da miedo LESIONARME 18 78,3%
2. ME GUSTA la Actividad Fisica 16 69,6%
3. NO estoy cansado para hacer Act. Fisica 16 69,6%
4. DISFRUTO de la Actividad Fisica 17 73,9%
5. SOY BUENO en la Actividad Fisica. 15 65,2%
6. NO soy perezoso para realizar Deporte 16 69,6%
7. La Actividad Fisica NO es aburrida. 19 82,6%

Se aprecia en la tabla.6 como hay una clara evidencia de que los adolescentes no tienen
problemas por realizar AF, ya que no les da miedo lesionarse, les gusta, no estan cansados,
disfrutan, son buenos, no son perezosos y no les aburre. Con estos datos podemos decir, que
la AF satisface a este grupo poblacional, ya que es concebida como algo apetecible y
agradable, por lo que las percepciones subjetivas de los adolescentes de la comarca no

muestran problemas significativos por los que no puedan practicar AF o Deporte.

GRAFICO.3 Porcentaje de Adolescentes en funcion de si estan o no de acuerdo en que tienen
que realizar muchas tareas fuera del horario escolar.

4 )
TAREAS ESCOLARES DE LOS ADOLESCENTES
50 43,5
40 Sy 39,2
30,4 30,4 O TENGO QUE ESTUDIAR
30
193 MUCHO
20 B TENGO MUCHOS
10 DEBERES DEL COLEGIO
O T T
En Desacuerdo Neutro De Acuerdo

N J

En el grafico 3 se observa como tan solo un 19,3% reconoce que tiene que estudiar mucho
fuera del horario escolar, aunque si que es cierto que un 39,2% afirma que tiene muchos
deberes del colegio, por lo que ello supone un problema para destinar tiempo a la practica de
AF, y puede que estemos ante una de las razones de la no practica de ejercicio o deporte. En

cambio porcentajes similares muestran lo contrario, ya que afirman que el estudio y lo
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deberes no son un problema para realizar AF, por lo que en este caso los datos

no son del todo significativos, ya que dividen un poco la opinion de la muestra. EI porcentaje
de adolescentes que no se decantan por una u otra opcion es bastante considerable ya que se
aproxima al 35% para ambas afirmaciones, con lo cual podemos calificar estas variable como

insuficiente para considerarla como un problema para la practica de AF.

GRAFICO. 4 Porcentaje (%) de peligrosidad percibido por los adolescentes para ir con la
bicicleta por las localidades de la Comarca del Maestrazgo.

PELIGROSIDAD PERCIBIDA PARA EL USO DE LA
BICICLETA

21,8.22%
0
21,7. 22%@56’5' °6%

O En Desacuerdo B Neutro ODe Acuerdo

En el gréafico 4 se puede observar como alrededor de un 56% de los adolescentes piensa que
no es peligroso, ni se corre ningun riesgo circulando con la bicicleta por los diferentes
municipios comarcales. Mientras que un 22% piensa que es realmente peligroso y arriesgado
usar la bicicleta en los municipios de esta comarca turolense. La mayoria de adolescentes
esta a favor del uso de este transporte activo, por lo que es un dato interesante para el servicio

comarcal de deportes del Maestrazgo.
A continuacion se presenta una tabla, con las correlaciones positivas 0 negativas que se

dieron entre las diferentes variables estudiadas en los adolescentes de la comarca del

Maestrazgo.
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TABLA. 7 Correlacion de Pearson en las diferentes variables medidas en los
adolescentes de la Comarca del Maestrazgo.

CORRELACION ENTRE VARIABLES NIVEL
NO VARIABLE 1 VARIABLE 2 DE
CORRELACION

1 Motivacién Intrinseca + .551**
2 Niveles de AF Estados de Cambio +.504**
3 Promedio Amigos + . 729**
4 Promedio Oportunidades +.449*
5 Motivacién Intrinseca Promedio AF +.629**
6 AF en verano +.519*
7 Importancia de la EF +.416*
8 Disfrute de la AF AF fuera de la escuela +.712%*
9 AF de mayor + .473*
10 Promedio Amigos + .578**
11 AF de mayor + .579**
1 AF fuera de la escuela AF en verano + 495
13 Habilidad AF +.443*
14 Promedio Madre +.509*
15 Promedio Padre Promedio Hermanos +. 490*
16 Promedio Hermanas +.602*

En la correlacién 1 se aprecia como hay una relacion positiva entre los niveles de AF y la
motivacién intrinseca de los adolescentes lo cual muestra la gran relacidn existente entre la
motivacidn subjetiva o propia de la persona con su practica de AF.

En la correlacion 2 se observa una correlacién positiva de .504** con los estados de cambio,
por lo que la percepcion subjetiva de los adolescentes en cuanto a su practica de AF encaja
claramente con sus niveles de AF.

En la correlacion 3 observamos una relacién positiva muy elevada (.729**) entre el nivel de
AF y la influencia de los amigos, una vez mas se demuestra como en la pubertad las
influencias por parte de similares es imprescindible y repercute de una forma directamente

proporcional en la practica de AF.
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La correlacion 4 muestra relaciona positivamente el aumento de niveles de AF
con la percepcion de oportunidades para la préactica, ello es algo interesante porque los que

mas AF hacen perciben mejor entorno para su puesta en marcha.

La correlacion 5 relaciona positivamente, con una elevada correlacion (.629**) la motivacion
intrinseca de los adolescentes con el promedio de AF, por los se muestra como aquellos que
tiene una mejor motivacion complementan de una mejor forma con las recomendaciones de

AF para adolescentes.

Las correlaciones 6, 7, 8 y 9 relacionan de una forma positiva el disfrute en la AF con
perspectivas de futuro en cuanto a continuidad en la practica de AF, es un dato muy
significativos ya que muestra como una conducta activa como es la practica de AF puede
tener una repercusion en el futuro en cuanto a la adquisicién de un comportamiento activo.
Ademas aquellos que tienen perspectivas futuras de practica de AF perciben una mayor
importancia a la Educacién Fisica escolar. La correlacion 10 relaciona la repercusion de los
amigos en la practica de AF con su disfrute, pues bien, se aprecia una relacion positiva de
forma que contra mayo influencia tienen las amistades mayor disfrute se percibe en la

practica de AF.

Las correlaciones 11 y 12 tienen una gran repercusion para el estudio, dado que se muestra
como aquellos adolescentes que hacen AF fuera de horario escolar muestran un mayor
interés para précticas AF en el verano o cuando sean personas adultas. Considerando las
actividades que oferta la comarca como una de las que se hacen fuera de la escuela vemos la

importancia que tiene el SCD para el futuro activo de los adolescentes.

Las correlaciones 13, 14, 15 y 16 relacionas el nucleo familiar de los adolescentes y se
aprecia claramente como una influencia de los padres en los adolescentes repercute en la
percepcion de habilidad que ellos tiene sobre su practica de AF. Ademas vemos que en
aquellos sujetos que influye el padre también lo hacen con una correlacion positiva la madre,
los hermanOs y las hermanAs.
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A continuacion se muestran los resultados mas significativos e interesantes de una muestra
de 90 adultos de la comarca del maestrazgo.

GRAFICO. 5 Niveles de Actividad Fisica de los adultos en funcion de tres niveles de
clasificacion (sedentarios, ligeramente activos y moderadamente activos).

Niveles de AF en 3 niveles

06,7, 7%

@ 40; 40% @ Sedentarios
M Ligeramente Activos

O Moderadamente Activos

M 53,3; 53%

En el gréfico 5 podemos observar como las proporciones muestran Gnicamente en la muestra
tomada un 7% de personas moderadamente activas, por lo que es argumento suficiente para
verificar que el problema es realmente grave. Ademas un 40% de la muestra es sedentaria por
lo que su nivel de AF es realmente bajo y alrededor de un 53% realiza escasa actividad por lo

que deberian incrementarla.

GRAFICO. 6 Frecuencias de relacion entre la edad (jovenes, adultos y mayores) y los niveles
de AF (sedentarios, ligeramente activos y moderadamente activos).

Relacion Edad-Niveles AF
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En el gréafico 6 se aprecia claramente como el nimero de personas moderadamente activo es

verdaderamente escaso para las tres edades. En cuanto a sedentarios existe un gran porcentaje
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respecto al total para las tres edades, destacando las personas mayores, dado que
se aprecia claramente como dicho nivel de AF representa una gran parte del total de la

muestra tomada.

En el caso de los adultos tenemos una gran frecuencia en el nivel de ligeramente activos, lo

cudl nos dice que estas personas deberian hacer mas AF.

TABLA. 8 Relacién de la media y frecuencia de la variable niveles de AF con las tres
categorias de edad (jovenes, adultos y mayores)

VARIABLE EDAD FNR:%%:' MEDIA D.T. MAX. MIN.

Niveles de AF Jovenes 13 11,7 3,51 20 5
Adultos 43 10,86 3,69 20 5
Mayores 34 8,35 3,32 20 5

En la tabla 8 podemos observar como las medias respecto al maximo son muy bajas en las
tres edades, aunque podemos destacar la de los mayores ya que es de un 8,35 respecto a 20,
por lo que las personas de la tercerea edad de la Comarca del Maestrazgo presentan un bajo
nivel de AF. En cuanto a los adultos y jovenes estan en la mitad de AF que podrian realizar,

por lo que ellos también podrian incrementarla de forma considerable.

TABLA.9 Relacion de la media y frecuencia de la variable promedio oportunidades para la
practica con las tres categorias de edad (jovenes, adultos y mayores)

VARIABLE EDAD FNR:%% MEDIA D.T. MAX. MIN.
Promedio Jovenes 13 2,56 .58 5 1
Oportunidades Adultos 43 3,03 ,67 5 1
Mayores 34 3,08 ,67 5 1

En la tabla 9 se observa como la media para las tres edades esta muy igualada, dado que esta
cerca de tres, este dato muestra como la percepcién no es maximo y se podria mejorar ya que

lo adecuado seria llegar a medias proximas a 5.
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TABLA. 10 Relacién de la media y frecuencia de la variable promedio de
Actividad Fisica con las tres categorias de edad (jévenes, adultos y mayores)

MAESTR AZGO

VARIABLE EDAD FNR:%%:' MEDIA D.T. MAX. MIN.
Promedio Jovenes 13 2,87 1,36 5 1
Actividad Fisica Adultos 43 2,30 ,96 5 1
Mayores 34 1,82 ,95 5 1
En la tabla 10 observamos como las personas mayores presentan una media muy baja (1,83)
respecto al maximo, este dato es significativo, puesto que nos indica que las personas
mayores apenas cumplen con las recomendaciones de AF. En cuanto a los adultos el valor
también es bastante bajo (2,3), por lo que tampoco cumplen las recomendaciones de AF y
ello supone un grave problema para la comarca. El caso de los jovenes es un poco superior
pero sin ser excesivo, por lo que este dato también tiene gran importancia dado que los mas
jovenes de la comarca no llegan a cumplir las recomendaciones de AF al maximo posible.
TABLA. 11 Relacion de la media y frecuencia de la variable Comportamientos Sedentarios
entre semana Y los fines de semana con las tres categorias de edad (jovenes, adultos y
mayores)
VARIABLE EDAD FRECUENCIA MEDIA D.T. MEDIA D.T.
N=90 (Horas) TOTAL
(Horas)
Comportamientos | Jovenes 13 7,65 3,67 6,26 3,23
Sedentarios Adultos 43 6,52 3,75
Semana Mayores 34 5,39 1,94
Comportamientos | Jovenes 13 5,73 3,11 5,82 3,24
Sedentarios Adultos 43 6,09 3,60
Fin de Semana Mayores 34 5,51 2,85

En la tabla 11 observamos las medias totales de entre semana y fin de semana 6,261 y 5,822
respectivamente. Podemos ver como la diferencia no es muy exagerada, por lo que se puede
deducir que las conductas sedentarias que se realizan entre semana, perduran los fines de
semana. Tanto los jovenes como los adultos presentan mayor cantidad de horas de conductas
sedentarias que las personas mayores, por lo que es un aspecto a tener en cuenta dado que
estos grupos de gente son los que mas utilizan el ocio tecnoldgico y la lectura en su tiempo
de trabajo y de ocio.

La cantidad de horas destinadas a los comportamientos sedentarios se encuentra en los

jovenes en horario semanal, dado que la media muestra un 7,654 horas de conductas

José Maria Oliver Escorihuela 36



118
Py

Universidad

TRABAJO FIN DE GRADO

.l=| Zaragoza MAESTR AZGO

1542

sedentarias, este dato es estremecedor, debido a que se dedica excesivo tiempo
en este tipo de conductas y su repercusion puede ser fatidica para las personas. Desde la
perspectiva del SCD es my interesante dado que muestra que grupos de gente se deben

priorizar a la hora de ofertar actividades.

TABLA. 12 Relacién de la media y frecuencia de la variable Comportamientos Sedentarios
entre semana Yy los fines de semana con las tres categorias de niveles de AF (sedentarios,
ligeramente activos y moderadamente activos)

VARIABLE NIVELES AF FREC. MEDIA D.T. MEDIA D.T.
N=90 (Horas) TOTAL
(Horas)
Comportamientos | Sedentarios 36 5,66 2,66 6,26 3,23
Sedentarios Ligeramente activos 48 6,27 3,48
Semana Moderadamente 6 9,75 2,36
activos
Comportamientos | Sedentarios 36 5,75 3,14 5,82 3,24
Sedentarios Ligeramente activos 48 5,64 3,19
Fin de Semana Moderadamente 6 7,66 4,21
activos

En la tabla.5 se puede observar como el nivel de AF no tiene una relacion directa con los
comportamientos sedentarios, independientemente de si son entre semana o fin de semana,
dado que los sujetos moderadamente activos son los que mayor media de horas presentan en
cuanto a conductas sedentarias, por consiguiente no podemos establecer una relacién inversa

proporcional que muestre como contra mayor comportamiento sedentario menos nivel de AF.

GRAFICO. 7 Porcentaje (%) de la muestra en funcion de los cinco estados de cambio.

ESTADOS DE CAMBIO
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Se aprecia como la gran mayoria de la muestra no realiza AF, de forma regular, puesto que
un 37,8% no hace ningun tipo de ejercicio pero quiere hacer. Ademas un 36,7% realiza
ejercicio de vez en cuando, es decir menos de 1 vez por semana, por lo que demuestra el bajo

nivel de AF existente n los habitantes de la comarca. Este dato, es muy significativo para el

SCD, puesto que la gente muestra una actitud receptiva para realizar ejercicio, por lo que
modificando la oferta existente se podria mejorar la percepcion subjetiva de las personas de

la comarca con respecto a si hacen ejercicio o no de forma regular.

TABLA. 13 Porcentajes (%) y Frecuencia de la Actividades mas frecuentes realizadas por las
personas jovenes, adultas y mayores de la Comarca del Maestrazgo.

ACTIVIDADES FRECUENTES N=90 PORCENTAJE (%)
FRECUENCIA

1. Realizar las tareas del hogar. 67 74,4%

2. VerlaTV. 71 78,9%

3. Hablar con los amigos/as. 60 66,7%

4. Ir a clases de algun deporte o actividad 25 27,8%

En la tabla 13 podemos observar los mayores porcentajes de actividades realizadas por la
muestra de sujetos mayores de edad de la Comarca del Maestrazgo. Se aprecia como las mas
demandadas son ver la TV, un comportamiento sedentarios muy comun que encaja con las
medias de horas vistas anteriormente, realizar las tareas del hogar en este caso se podria
considerar un comportamiento de una indole mas activa pero sin ser excesiva y por ultimo las
relaciones con semejantes, es decir la amistad como forma de desarrollo personal, ya que un

66,7% afirma que entre sus actividades mas frecuentes esta la de hablar con sus amigos.

Por ultimo hablar de la escasa consideracion de las actividades fisicas dirigidas como
acciones frecuentes en las vidas cotidianas de los sujetos de la comarca, dado que tan solo un
27,8% reconoce que asiste a clases dirigidas de forma frecuente, por lo que el resto a pesar de
asistir en algunos casos no las consideran como algo habitual. Este dato es de gran validez
para el estudio en relacién al SCD, ya que quiza la oferta de actividad fisica es un poco

pobre.
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TABLA. 14 Porcentaje (%) y Frecuencia de mayores de 18 afios de la comarca,
en funcion de las afirmaciones o problemas para la practica de AF que se les han planteado.

PROBLEMAS PARA HACER ACTIVIDAD | N=90 PORCENTAJE (%)
FISICA FRECUENCIA

1. Lugar ADECUADO. 61 67,8%
2. Tengo EQUIPO NECESARIO. 68 75,6%
3. NO tengo tiempo suficiente. 41 46,6%
4. DISFRUTO de la Actividad Fisica 17 73,9%
5. ME GUSTA la Actividad Fisica. 57 63,3%
6. DISFRUTO de la Actividad Fisica 63 70%
7. Me da miedo LESIONARME. 61 67,8%
8. La Actividad Fisica NO me parece 69 76,7%
ABURRIDA.

9. Las CALLES son ADECUADAS parala |53 58,9%
practica de Actividad Fisica.

10. NO es PELIGROSO ir en bicicleta. 56 62,2%

Se puede observar en la tabla 13 como son elevados los porcentajes de personas que no

perciben problema para la realizacion de AF, dado que disponen de los medios adecuados en

cuanto a instalacion y material necesario, les satisface con a través de percepciones positivas,

les satisface y no les da miedo tener alguna lesion derivada de la préactica de AF. Con esta

serie de razones es mas que obvio que el SCD, puede hacer algo para promocionar la AF y el

Deporte en la comarca, dado que los problemas percibidos por los sujetos de la muestra son

minimos.

En cuanto a la adecuacion de las calles y al peligrosidad para ir en bicicleta hay una igualdad

considerable entre las personas que afirmar que es un problema como las que no, por lo que

ello, el SCD deberia tener en cuenta estas afirmaciones en la oferta de actividades.

TABLA. 14 Correlacién de Pearson en las diferentes variables medidas en adultos de la

Comarca del Maestrazgo.

CORRELACION ENTRE VARIABLES

NIVEL DE

NP VARIABLE 1 VARIABLE 2 CORRELACION
1 ] Motivacion Intrinseca + .365**
Niveles de AF
2 Promedio AF + 497**
3 Desmotivacion - .364**
4 Autoconcepto Fisico +.311**
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5 Motivacién Intrinseca Promedio AF +.344**
6 Desmotivacion Promedio AF -.304**
Comportamientos +.654**
7 Comportamientos Sedentarios Fin de
Sedentarios Semana Semana
8 Autoconcepto Fisico - .244*

La correlacién 1 muestra una relacion directamente proporcionar entre los niveles de AF y la
motivacion intrinseca, ello es muestra. Como en el caso de los adolescentes de la importancia
de esta variable para realizar AF, es por ello, que la percepcidn subjetiva de uno con respecto
a lo que le satisface es imprescindible para generar adherencia a la préactica de AF.

La correlacion 2 el algo obvio, puesto que contra mayor nivel de AF desarrolla una persona,
mayor cumplimentacién existe por parte de la misma con respecto a las recomendaciones de
AF actuales.

En la correlaciébn 3 observamos una correlacion inversamente proporcional entre la
desmotivacion y los niveles de AF, es decir que cuanto mayor desmotivacion (insatisfaccion
y aburrimiento) presentan los sujetos, menor nivel de AF realizan, es algo obvio, lo

interesante seria buscar actividades que erradicasen con esta desmotivacion.

Las correlaciones 4 y 5 muestran como una mejor motivacién intrinseca aumentan la
cumplimentacion de las recomendaciones de AF y ademas se mejora la percepcion de uno

mismo a nivel fisico, es decir que uno se siente mejor consigo mismo en cuanto a su aspecto.

La correlacion 6 relaciona de forma inversa la desmotivacion con la realizacién de las
recomendaciones de AF para personas adultas, por lo que aquellas personas que la AF no les
satisface y no les genera apetencia no realizan ninguln tipo de las recomendaciones positivas

vigentes en la actualidad.
La correlacion 7 afirma como aquellas personas que presentan unas conductas sedentarias en

horario semanal también las tiene durante los fines de semana. En cuanto a la correlacion 8

muestra como aquellos sujetos que presentan unas conductas sedentarias a lo largo de la
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semana presentan una relacién inversa con el autoconcepto fisico, dado que

tienen una peor imagen de ellos mismo en cuanto a lo que se refiere el aspecto fisico.

6. discusion

En este apartado del trabajo se van a comparar las hip6tesis y conclusiones de otros
estudios de similares caracteristicas con los resultados obtenidos en la Comarca del
Maestrazgo.

En la fundamentacién tedrica se ha expuesto de forma muy general aspectos relevantes
e influyentes en la practica de AF, tanto de personas adultas como de adolescentes. Es
cierto que se podria realizar una documentacion mayor sobre los diferentes temas, dado
que existen muchas investigaciones de este tipo y ello aportaria mayor informacion para
contrastar con los resultados de este trabajo. Pero se ha realizado una adaptacién y
seleccion entre gran cantidad de fuentes que abordan la temética de estudio, con el
objetivo de adaptar el documento a las bases y dimensiones estipuladas para el TFG.

ADOLESCENTES:

En cuanto al nivel de actividad fisica de la muestra de adolescentes encontramos que es
bastante bajo, por lo que no se cumplen las recomendaciones de AF (Casajus y Vicente,
2011) 40 a 60 min. al dia con una intensidad de moderada a vigorosa. Este problema
esta acorde con otros estudios sobre la practica de AF en adolescentes puesto que
estudios como el de Abarca, Casterard y Generelo (2011), muestran como los
adolescentes de la provincia de Teruel tiene un bajo nivel de AF, pues dicha hipotesis se

cumple en una de sus comarcas, como es el caso del Maestrazgo.

La media que alude al nivel socioecondémico es bastante elevada para el conjunto de
adolescentes comarcales, lo cuél se contradice con estudios como el de Mur de Frenne,
Fleta, Garagorri, Moreno y Bueno, (1997), puesto que ellos concluyeron que aquellos
adolescentes que presentaban un elevado nivel socioecondmico presentaban un mayor

nivel de AF, y en este caso encontramos una relacion contraria, puesto que a pesar de
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catalogar a los adolescentes del Maestrazgo con un elevado nivel

socioecondmico no se aprecia un nivel elevada de AF.

Aludir la percepcion de oportunidades y accesibilidad a la practica de AF o ejercicio en
los municipios de la comarca del Maestrazgo, pues bien, en la muestra se aprecia un
baja percepcién de acceso a la AF, ello verifica y se ajusta con la hip6tesis del estudio
de Bianchi y Brinnitzer (2000), en el que obtuvieron como principal conclusién que
contra menos oportunidades y facilidades de acceso se tuvieran al alcance menor seria
el nivel de AF. Este dato cobra gran importancia para la entidad comarcal, puesto que
sus adolescentes no perciben congruencias para realizar AF, lo cudl puede ser el
problema por el que el nivel de practica en los adolescentes es tan bajo.

La influencia de agentes cercanos a los adolescentes confirma la hipotesis de partida
sefialada en el estudio de Abarca et al. (2011), dado que el mayor factor de impulso a la
practica de de AF lo encontramos en el rol del profesor de Educacion Fisica,
seguidamente en los amigos también con elevada influencia, por contrario, con baja
influencia tendriamos el nacleo familiar (padre, madre y hermanos/as) y por dltimo la
figura del médico el cual ocupa una minina influencia en los adolescentes. Si que es
cierto que hay una contraposicion con el estudio nombrado, dado que no se aparecia
mayor repercusion por la figura del padre en la practica de AF, dado que el entorno
familiar ocupa una baja influencia siendo similar tanto en el padre, en la madre como en
los hermanos/as. En este sentido tiene mucho sentido sefialar al profesor de Educacion
Fisica el cual puede ser clave en la promocion y divulgacién de las actividades que
oferta el servicio comarcal, con esto quiero decir, que seria muy interesante el contacto
entre el coordinador del servicio comarcal de deportes y el profesor de EF al principio
de temporada con el objetivo de que este ayudadse desde el entorno escolar a crear
adherencia por las actividades que se ofertan en la comarca. Méas adelante en el apartado
de estrategias de intervencion se especificaran mas las iniciativas propuestas para la
entidad comarcal.

De nuevo se a observado repercusion y gran influencia de los amigos y semejantes a los
adolescentes, lo cual confirma los resultados del estudio de Galvez (2007) pues que se
aprecia un gran componente social orientado a las amistades para que se produzca la

creacion de habitos saludables como la practica de AF. Ademas los datos muestran
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como estar con los amigos/as es una de las actividades mas frecuentes en los
adolescentes, desde esta perspectiva podemos utilizar actividades que impliquen al
nacleo de amistades de los adolescentes con el fin de potencia la AF a la par que se
entablan relaciones sociales con semejantes.

El bajo efecto que se ha observado por parte del médico puede ser muy relevante para el
estudio y se puede considerar como un gran problema comarcal para el fomento de la
AF, dado que el médico de cabecera en el ambito rural es una persona cercana y
conocida por todos, por lo que deberiamos atender su baja influencia en la creacion de
conductas activas y seria interesante como estrategia de intervencién hablar con el desde
el servicio comarcal de deportes con el propdésito de que promocionara la AF como
habito saludable desde su consulta para crear conductas activase entre los mas jovenes
de la comarca y que mejor que recomendar las que ofrece el servicio comarcal de

deportes.

Aludiendo ahora a los comportamientos sedentarios por parte de los adolescentes de la
comarca encontramos una elevada cantidad de horas tanto semanalmente como los fines
de semana destinada a conductas inactivas. Los resultados obtenidos superan otros
estudios como el de Abarca, Casterad y Julian (2010), aunque no podemos hacer la
comparacion de forma muy estricta puesto que en este estudio solo se median
comportamientos sedentarios ubicados dentro del ocio tecnoldgico y en el caso de este
trabajo se han incluido también conductas como estudiar o realizar tareas de clase, por
lo que puede ser la causa del elevado numero de horas que destinan los adolescentes del
Maestrazgo a realizar conductas de carecer sedentario.

Resultados propios de un analisis de actividades frecuentes en los adolescentes han
mostrado como conductas como ver la TV, escuchar musica o estudiar ocupan un alto
porcentaje en el marco temporal de los adolescentes y asistir a clases de AF apenas se
considera actividad frecuente, por lo que el problema es mas que evidente dado que se
realizan excesivas actividades sedentarias y apenas se cumple con las recomendaciones
de AF. Esta realidad comarcal cumple con las conclusiones de estudios como el de
Abarca et al. (2010), y se aprecia como el ocio tecnoldgico es el principal aliciente de
los adolescentes. Desde el ente comarcal lo ideal seria contrarrestar estas conductas
sedentarias y fomentar conductas mas activas utilizando como herramienta las

actividades dirigidas que se ofertan, por lo que conocer el problema al que se enfrentan
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es el primer paso para desarrollar las actividades, en este sentido los datos

obtenidos cobran una especial relevancia.

La participacion de los adolescentes en la comarca es muy baja ya que tan solo un 30%
confirma participar en las actividades que se ofertan. Este dato tan caracteristico lo podemos
asociar con los estados de cambio percibidos en los adolescentes dado que alrededor de un
50% afirma que hace ejercicio de vez en cuando por lo que la frecuencia de préctica es
verdaderamente baja. Utilizando esta variable conocemos la percepcion subjetiva de los
adolescentes y apoyandonos en el estudio de Prochaska, Norcross y DiClemente, (1994) en el
cual confirma la utilizacion de los estados de cambio con el propésito de erradicar y cambiar
conductas existentes, por lo que desde la comarca se pueden ofertar nuevas actividades que
repercutan directamente en lo adolescentes y asi se pueda modificar su sentimiento,

pensamiento y conducta.

Destacar la baja percepcion de problemas que muestran los alumnos para realizar AF o
Deporte, ello se contradice con su baja percepcion de oportunidades, por lo que con estos
datos queda claro que la AF si que gusta y satisface a los adolescentes, por lo que desde la
Comarca se debe tener muy encuentra ya que no hay ningln tipo de problema de fuerte
repercusion en los bajos niveles de AF encontrados. Es aqui donde se debe crear un amplio
abanico de actividades que satisfagan las necesidades de los adolescentes y se ajusten a sus
preferencias dado que seréd el principal atributo a la hora de elegir sus actividades. Seria
necesario ampliar el estudio para verificar con una mayor concrecién cuél es la demanda

perfecta para generar una mayor adherencia a la AF.

El disfrute que los adolescentes cuando realizan AF es exquisito y ello tiene una repercusion
en sus habitos futuros, pues bien, de acuerdo con otros estudios como el de Cuenca, Ruiz,
Ortega y Castillo (2011) se ha observado como si existe disfrute y percepcion de sensaciones
positivas en la AF se generan habitos de AF en el futuro y contrarrestando con el estudio
podemos aludir al disfrute como a herramienta necesaria para que haya continuidad en
cuanto a conductas activas en edades mas avanzadas. Desde la perspectiva de la comarca es
algo especialmente interesante, puesto la esencia de este departamento es la practica de AF
por parte de las personas de la comarca, por lo que generando actividades con caracter

satisfactorio en las que el disfrute sean algo primordial sera imprescindible para que estas
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personas mantengan sus costumbres en edades mas avanzadas y ello siga

aportando beneficio y futura al departamento de deportes de la comarca del Maestrazgo.

Ya por ultimo aludiendo a los niveles de AF junto con la motivacion de los adolescentes se
ha observado una correlacién positiva muy significativa entre la motivacion intrinseca y los
niveles de AF, por ello se verifica otra de las hip6tesis de partida dado que como afirman
Moreno y Soledad (2007) la motivacion intrinseca es fundamental para generar sensaciones
positivas en los adolescentes y asi crear una apetencia por el ejercicio. Desde la comarca
seria interesante tener en cuenta estas relaciones centrando gran empefio en el proceso y

desarrollo de las tareas y dejando de lado las tareas con objetivos meramente de resultado.

ADULTOS:

En el caso de las personas adultas se ha realizado una clasificacion en cuanto a su nivel
de AF difiriendo entre sedentarios, ligeramente activos y moderadamente activos,
ademas se distinguen en tres grupos de edad, jovenes, adultos y mayores. Pues bien, los
mayores presentan un mayor nimero de personas sedentarias, lo cual confirma los
resultados del estudio de Aguinaga, Elizondo y Guillén (2005), dado que llegaron a la
conclusion que con el aumento de la edad disminuye el nivel de AF, y esto es lo que
sucede en al muestra tomada en el Maestrazgo. Esta realidad, cobra gran sentido desde
la oferta de actividades de la comarca, puesto que sabemos que la tercera edad es la mas
sedentaria de la comarca y se podran plantear programas de actividades dirigidos hacia
estas edades con el objetivo de conseguir los beneficios fisicos, manuales y sociales
(Casajus y Vicente, 2011). Otros estudios como el de Ara et al. (2011) muestran la
importancia de realizar AF en la tercera edad con el fin de mejorar la condicidn fisica y
crear cierto grado de independencia para sus vidas. Siguiendo las recomendaciones de la
OMS (1990) con su programa de “Envejecimiento activo” debemos tratar de generar
adherencia por parte de la tercera edad a la AF.

Desde una perspectiva general de la muestra hablamos de un 50% de personas

sedentarias, lo cual muestra el bajo nivel de actividad que existe en la comarca. Ademas

el promedio de actividad fisica verifica como es la tercera edad la que menos cumple
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con las recomendaciones de AF (Casajus y Vicente, 2011) y (Aguinaga et al.
2005). De nuevo se cumple la hipotesis de partida en la que la tercera edad es la mas
sedentaria.

En cuanto a la percepcion de oportunidades y acceso a la practica podemos decir que
presentan niveles bajos, destacando a los jovenes los cuales tiene una menor percepcion
de oportunidades para realizar AF, ello se contrasta con el estudio de Bianchi y
Brinnitzer (2000), puesto que contra menos oportunidades haya mas bajos seran los
niveles de AF. Esto puede considerarse como una explicacion del gran nimero de
personas que es sedentaria, por lo que desde el ente comarcal se debe tener en cuenta
dicha percepcidn para tratar de ampliar la oferta y erradicar con este pensamiento.

En cuanto a los comportamientos sedentarios cabe destacar la gran cantidad de horas
que se aprecia, incidiendo en los jévenes de la muestra puesto que son los que mas
horas acaparan en cuanto a conductas sedentarias. De nuevo entre las actividades méas
frecuentes encontramos ver la TV por lo que estd conducta inactiva que suele ir
acompafiada de malos habitos nutritivos, por consiguiente seria muy facil que se
desencadenaran enfermedades como la obesidad. El estudio de Martinez, Martinez-
Gonzéalez y Varo. (2002), considero el ver la TV como una de la conductas mas
asociadas al sobrepeso y la obesidad junto con una mala nutricion, por lo que ello es
signo del problema que sufren una gran mayoria de los habitantes de esta comarca
turolense. Siguiendo en esta linea otros estudios como el de Martinez-Gomez, Ruiz,
Ortega, Veiga, Moliner-Urdiales y Mauro (2010) verificaron la necesidad de combinar
conductas activas con una buena alimentacion para prevenir patologias de este tipo. El
nivel de sedentarismo comarcal resulta excesivo y ello puede acarrear problemas en
cuanto a cuestiones de salud irreversibles.

Cabe destacar en los datos del presente trabajo que aquellas personas que mostraban un
nivel de AF superior también presentaban una mayor media de horas en cuanto a
comportamientos sedentarios, por lo que podemos concluir que los comportamientos
sedentarios no se pueden relacionar de forma inversamente proporcional con los niveles
de AF en la comarca del Maestrazgo, a pesar de relacionarse con patologias como la
obesidad o la diabetes tipo Il (Casajus y Vicente, 2011).
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En cuanto a los estados de cambio, se percibe un gran porcentaje de la muestra

con el atributo de no hacer ejercicio pero con el interés por practicar AF, por lo que
desde el servicio comarcal es necesario y resulta imprescindible, lanzar actividades con
el objetivo de satisfacer esta demanda y asi poder modificar conductas imprescindibles
(Prochaska et al. 1994).

Este dato muestra como la gente de la comarca tiene un gran interés por realizar AF, lo
cual repercute de forma muy directa en el departamento de deportes, dado que creando
una oferta eficiente se podria conseguir una gran practica de AF por parte de las
personas adultas, ademas si se muestran todos los beneficios que esta conlleva seria mas
facil conseguir adherencia al ejercicio.

Esta percepcion se encuentra ligada con los problemas percibidos para la préactica,
puesto que como en el caso de los adolescentes apenas se dan, y no se destaca nada
como una fuerte barrera de entrada a la préactica de AF. Las razones para crear un
programa de actividades que se ajuste a todas estas necesidades son mas que obvias, por
lo que desde este ente publico como es la comarca podemos llegar a conseguir los
beneficios de una conducta activa como es la realizacion de AF.

Ya para finalizar con esta discusion destacar la correlacion significativa entre la
motivacién intrinseca y otras variables como el autoconcepto fisico, los niveles de AF o
el cumplimiento de las recomendaciones de AF. De nuevo observamos en adultos como
la motivacion autodeterminada, subjetiva de cada uno, incrementa de forma
proporcional otras variables relacionadas con la préctica de AF. Segun (Garita, 2006)
los principales motivos que utiliza la gente para practicar AF son: competicion,
capacidades personales, aventura, diversion, aspectos sociales, forma fisica e imagen
corporal y salud. Teniendo en cuenta la importancia de la motivacion como medio
necesario para generar habitos de AF, considero especialmente importante dar a las
actividades de la comarca las principales motivaciones que tiene la gente hacia la AF,
dado que de esta forma se conseguird una adherencia a la practica muy éptima.

Por otro lado aludir a la correlacion inversamente proporcional entre los
comportamientos sedentarios y el autoconcepto fisico, puesto que aquellas personas que
mayor cantidad de conductas sedentarias realizan tiene una percepcion negativa de su

fisico en general. Segun Casajus y Vicente (2011) la AF repercute positivamente a nivel
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psicolégico y se mejoran aspectos relacionados con el autoconcepto fisico

teniendo una mejor percepcion de nuestro estado y posibilidades fisicas, por lo que
destacamos la importancia que tiene la practica de AF, dado que no solo evitara
comportamientos sedentarios sino que se mejorara la percepcion de uno mismo a nivel

psicoldgico, por consiguiente, se mejora la salud mental.

7. CONCLUSIONES

En este apartado se recogen las principales conclusiones encontradas en el estudio, la
cuales muestran la realidad comarcal, en cuanto a lo que respecta los habitos de
actividad fisica de adolescentes, jovenes, adultos y mayores. Se trata un poco de
simplificar lo que se ha contrastado en la discusion con el propdsito de verificar el
problema que presentan los habitantes de la comarca con un bajo nivel de AF y unos
excesivos comportamientos sedentarios, ademas existen algunas atributos como al
escasa percepcion de problemas o el interés por hacer ejercicio que nos sirven de gran
ayuda y apoyo para lanzar una serie de estrategias de intervencion para que el Servicio
Comarcal de Deportes pueda hacer llegar su oferta de actividades a la mayor cantidad

de publico comarcal, incrementando los clientes que demandan sus actividades.

ADOLESCENTES:

1. Existe un bajo nivel de AF en los adolescentes de la Comarca del Maestrazgo,

independientemente de su sexo o0 edad concreta.

2. EIl nivel socioecondmico de los adolescentes comarcales es bastante elevado

pero ello no es un aspecto que repercuta en un incremento de sus niveles de AF.

3. La percepcién subjetiva de los adolescentes en cuanto a las oportunidades y
acceso que ofrecen los distintos municipios de la comarca para la practica de
AF, es bastante negativa, por lo que ello puede ser una de las causas de sus bajos
niveles de AF.
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Las influencias de los agentes externos para la préactica de AF en los
adolescentes cobran una gran importancia destacando principalmente el rol del
profesor de EF y el nlcleo de amistades de sus semejantes. El entorno familiar
presente escaso incentivo hacia lo adolescentes para la practica de AF y el caso
de la figura del médico apenas se considera como medio de influencia de

préctica de actividad.

Los comportamientos sedentarios realizados por los adolescentes de esta
comarca turolense son excesivos abarcando una media de horas ente semana y
fines de semana de alrededor de 9 horas, por lo que el problemas es mas que
evidente y ello también puede ser la causa del bajo nivel de AF.

La participacion de los adolescentes en las actividades que oferta el servicio
comarcal es tan solo de un 30%, por lo que la escasa participacion es algo
evidente que también puede explicar los bajos niveles de AF encontrados.
Destacar que el estado de cambio mas encontrado es el “hago ejercicio de vez en
cuando” por lo que ello confirma la baja frecuencia de AF.

Los adolescentes apenas encuentran problemas para realizar AF, ademas la gran
mayoria considera que disfruta del ejercicio y quiere practicarlo de mayor, por lo
que tenemos todo a favor para promocionar la AF desde el ente comarcal.

La muestra presentaba un elevado nivel de motivacion intrinseca, la cual se
correlacionaba positivamente con el disfrute de las AF y la practica en un futuro
de actividades. Este dato nos da la clave para incluir en las actividades
promocionadas por la comarca una motivacion de este tipo con el propésito de

Ilegar a los adolescentes.
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ADULTOS:
1. Alrededor de un 50% de la muestra son personas sedentarias, por lo que el

problema es evidente. Ademas se aprecia como la tercera edad ocupa el primer
lugar en cuanto a sedentarismo, por lo que este grupo de personas es el mayor
afectado.

La percepcién de oportunidades para la practica de AF es minuscula
coincidiendo con los adolescentes. Ademas los jovenes son lo que menos
percepcion presentan. Tenemos de nuevo una explicacion al elevado

sedentarismo comarcal.

El nivel de comportamientos sedentarios de la comarca del Maestrazgo es muy
elevado, primando a los jévenes, los cuales abarcan un mayor nimero de horas
realizando conductas inactivas. Destacar que aquellos mas sedentarios también
son los que mayor nivel de AF presentan por lo que no se puede entablar una

relacion inversa entre comportamientos sedentarios y niveles de AF.

Se aprecia como aquellas personas que tienen mayor nivel de comportamientos
sedentarios tienen una percepcién mas distorsionada de su autoconcepto fisico,

por lo que un programa de AF adecuado, podria erradicar con esta problematica.

La gran mayoria de la muestra de personas adultas afirman que “no realizan
ejercicio pero que si que tienen interés por hacer”, por lo que este estado de
cambio da lugar al acceso para lanzar programas adecuados y adaptados de AF.

La motivacion intrinseca como en el caso de los adolescentes se relaciona con

un mayor nivel de AF, por lo que las actividades de la oferta comarcal deberan

tenerla muy en cuenta.
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7. ConClusions

This section contains the main conclusions found in the study, which show regional
reality, as far as regards physical activity adolescents’ habits, young, adults and seniors.
This is a bit of simplifying what has been proven in the discussion, in order to verify the
problem presented by the inhabitants of the region with a low level of PA and about
excessive sedentary behaviours. In addition there are some attributes such as low
perception of problems or interest in exercise, we are a great help and support to launch
a series of intervention strategies for the Regional Service Sports can give its range of
activities to the greatest crowds, increasing customers demanding their activities.

TEENS:

1. There is a low level of PA in adolescents in the regional Maestrazgo, regardless

of gender or age.

2. The socioeconomic status of teens county is quite high, but this is not an aspect
that reflects in an increase in their levels of PA.

3. The subjective perception of adolescents in terms of opportunities and access
offered by the various minicipalities in the district for PA practice, is quite
negative, so this may be one of the most clear-cut causes low levels of PA.

4. The influences of external agents to PA practice in adolescents become very
important, mainly emphasizing the PE teacher’s and the circle of friends of
others. The family environment has little incentive to teenagers to practice for
PA and the doctor’ figure hardly considered as a means of influence activity

practice.
5. Sedentary behaviours performed by adolescents in this turolense region are

excessive covering half hours on weekdays and around 9 hours in weekends, so

the problem is more than evident and this can also be a cause of low PA.
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6. The participation of adolescents in activities that offer the service distrit
is just 30%, so that is an obvious lack of participation may also explain the low
levels of PA found. Note that differ state found is "I have exercise from time to

time" so this confirms the low frequency of PA.

7. Teens hardly find problems for to practice PA, and the majority believes those
enjoy doing exercise and want to enjoy the practice when they will be older, so
we have all in favour to promote PA from the country agency.

8. The sample had a high level of intrinsic motivation, which was positively
correlated with enjoyment of the PA and practice activities in the future. This
fact gives us the key to include in the promoted activities by the region a

motivation of this type in order to reach adolescents.

ADULTS:

1. About 50% of the samples are sedentary, so the problem is obvious. Also be
seen as the elderly ranks first in terms of inactivity, so this group of people is the
most affected.

2. The perception of opportunities for PA practice is minimal coinciding with
teenagers. Also the young are the least perception presented. We have again a
possible explanation of the high sedentary local.

3. The level of sedentary behaviour in the region of Maestrazgo is very high,
giving priority to youth, which include a greater number of hours performing
inactive behaviours. Note that those are also more sedentary than PA are higher
level so that you can establish an inverse relationship between sedentary
behaviours and PA levels.

4. Be seen as those with higher levels of sedentary behaviours, have a more

negative perception of their physical self, so that an appropriate PA program,

could help to improve this problem.
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5. The vast majority of the sample of adults say that "do not exercise but if you are
interested to do,” so this status change results in access, to launch appropriate

programs and adapted from PA.

6. Intrinsic motivation as in the case of adolescents is related to higher levels of
PA, so that the activities of regional supply should have it in mind to include it

in their programs.

8. limitaciones del estudio y prospectivas

En este apartado quiero abracar los principales problemas y limitaciones del estudio con
el fin de dar soluciones para abordarlos. Ademas aportaré posibles temas de

investigacion que podrian realizarse para complementar el estudio de una mejor forma.

En primer lugar decir, que la muestra seleccionada no es muy amplia (23 adolescentes y
90 adultos), y no se puede catalogar como representativa para generalizar las
conclusiones con todos los habitantes de la Comarca del Maestrazgo, pero si podemos
hacer un pequefio acercamiento. Lo ideal seria incrementar la muestra y mejorar la
calidad del estudio en un futuro. Con esto quiero decir que la discusion y conclusiones
presentan el problema de que no tiene sentido comparar estudios de grandes muestras
representativas con algo tan minusculo, pero se va a trabajar suponiendo que la muestra

abarcara mayor publico comarcal, todo ello con el fin de dar sentido al trabajo.

Por otro lado decir que las estrategias de intervencion se han disefiado en base a los
datos obtenidos de las variables de influencia en la practica de AF, pero seria muy
interesante realizar un estudio evaluando las apetencias y preferencias de los sujetos
comarcales en cuanto a las actividades que se ofertan, hablando de modalidades,
disponibilidad horaria, cuotas, etc. En general un estudio correspondiente al area de
marketing seria interesante, ya que conoceriamos de una mejor forma cual es la

demanda del publico de la comarca del Maestrazgo.
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9. ESTRATEGIAS DE INTERVENCION

Tras la realizacion de las conclusiones y comprobar la problematica de inactividad fisica
a la que se enfrenta esta comarca turolense, voy a realizar una valoracion personal, para
establecer personalmente algunas opiniones sobre la organizacion e imparticion de las
actividades del servicio comarcal de deportes. Quiero proponer algunas alternativas y
ademas lanzar alguna propuesta de intervencion para hacer llegar el deporte a todos y
cada uno de los habitantes de la comarca del Maestrazgo, independientemente de su
sexo, edad, ocupacion laboral o algunos de los impedimentos que puedan hacer que el
deporte ofertado hasta el momento, les sea incompatible por caracteristicas ajenas y

personales de cada uno.

Por un lado mencionar que la organizacion de las actividades se centra Unica y
exclusivamente en actividades de indole directiva en la que los usuarios tienen que
acudir a un determinado lugar a realizar dicha préctica, pues bien, una de las propuestas
que se me ocurre lanzar es tratar de llevar la actividad fisica hasta la vida cotidiana de
algunas personas, con el fin de promocionar la actividad fisica y desarrollar los
beneficios presentes en ella. Uno de los problemas es que la gran mayoria de la
poblacién esta sujeta a una jornada laboral de ocho horas en la que apenas es posible
disponer de tiempo libre para acudir a ningin de los horarios que se proponen, ademas
el trabajo contiene una importante carga fisica, ya que los datos muestran como gran
parte de la poblacion tiene una ocupacién destinada al sector de la ganaderia, las
agricultura o la construccion, por lo que el agotamiento producido disminuye
drasticamente la motivacién de inscribirse en alguna de las actividades.

Para estos casos propongo un “Entrenamiento personal supervisado” cada cierto

periodo de tiempo, de forma que al finalizar la jornada laboral se realice un trabajo de la
musculatura compensatoria, los muasculos estabilizadores y un programa de

estiramientos orientado principalmente a la relajacion y prevencion de lesiones.
Considero una forma muy adecuada de hacer llegar a una mayor parte de la poblacion

comarcal la actividad fisica, sin precisar de ninguna instalacion y horario

predeterminado, sino que cada uno debe cumplir unas actividades de forma autonoma
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en su casa o en el lugar que desee al acabar la jornada laboral, con el fin de
mejorar su estado fisico, psicoldgico y mental, en definitiva su salud.

fi Siéntese en una silla euyo respaldo le llegue, como
L maximo a la mitad de la altura del tronco, con ambas
= manos entrelazadas por detris de la cabeza y los

AL codos en la linea de los hombros. Coloque sobre el

\ respaldo de la silla una tolla doblada, para evitar
hacerse dafio durante ¢l ejercicio.

Inspire aire mientras inclina la parte superior del
troneo hacia atras, por encima del respaldo de la silla
v empuje los brazos también hacia atras, como si
quisiera juntar los codos.

Figura.7 Ejemplo de entrenamiento supervisado desde casa.

Para poner en marcha este programa seria interesante realizar un analisis biomecénico y
fisiolégico de las actividades principales realizadas a lo largo de la jornada laboral para
asi estructurar y planificar la sesiones. La duracion no deberia ser excesiva, por lo que
no recomendaria mas de treinta minutos y seria conveniente comenzar el programa con
poco tiempo para ir incrementando la duracion. Por otro lado la frecuencia no deberia
ser excesiva, por lo que recomendaria empezar con tres dias semanales para llegar a un
trabajo diario. Lo importante no es fatigarse en los primeros dias sino sentir las mejorias
para conseguir una mejor calidad de vida y sobretodo sentirse a gusto y cémodo con la
actividad realizada.

En cuanto al lanzamiento de estas actividades podria ser en el mes de noviembre como
el resto de actividades de invierno, de forma que se estableceria un contacto a través del
correo electronico o simplemente acudiendo a las oficinas comarcales para
individualizar y fijar el programa de entrenamiento. Se podrian realizar unas sesiones de
valoracion inicial y explicacion del método de trabajo con el propésito de informar a los
participantes. Esta promocion se podria realizar desde las consulta del médico de

cabecera de los diferentes municipios, para abarcar a un mayor puablico objetivo.
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Un claro ejemplo podria ser el que tenemos en la figura 7, ya que se aprecia

claramente como con una simple silla que todos tenemos en casa podemos realizar un
estiramiento de pectoral de forma adecuada. Lo he utilizado como ejemplo para
verificar que realmente se puede hacer un trabajo orientado a la elongacion muscular
desde casa, para asi dejar claro que con esté programa y un minimo de compromiso por
parte de los usuarios podria llegar a ser exitoso, ademas el coste econémico es minimo
dado que no se precisa de ningun tipo de material, solamente la supervision de un
profesional de la actividad fisica cada cierto periodo de tiempo y como referente para

posibles ruegos, preguntas y dudas que puedan surgir.

e Tambese boca arriba con las rodillas

} flexionadas en la vertical, sujetando las
-~ N R piernas con las manos por detras de las
—~ ’ - rodillas v los pies colocados lo méas cere
| =t | T e s—posible de las nalgas.

M = . Espire €l aire lentammente, mientras tira d
) las rodillas hacia ¢l pecho v eleva las
caderas del suelo.

Para volver ala posicidén inicial, hagalo
lentamente, i entras tommna aire en

abundancia. Ademas extienda una de las
piernas para ¢vitar espasmos mmmasculares o
molestias en la espalda.

Figura. 8 Ejemplo 2°.En la imagen podemos observar otro de los ejemplos, para realizar

actividad fisica de forma auténoma.

El funcionamiento de este programa se basaria Unicamente en enviar al sujeto una tabla
con las tareas ha realizar con un ejemplo visual y una breve explicacion aclaratoria para
realizar la actividad. También se especificaria el tiempo de cada una de las tareas e
incluso su frecuencia.

Con esta simple propuesta se mejorarian en gran media los niveles de AF de los
habitantes de la comarca, ademas presenta unas caracteristicas muy comodas Yy factibles

para todos los usuarios.

Desde otra perspectiva también querria afiadir en esta valoracion personal como otra de
las propuestas una “Programa de Actividad Fisica para personas dependientes”. El

objetivo de este programa seria principalmente la rehabilitacion, y el mantenimiento, es
decir este programa lo orientaria principalmente a las personas mayores dado que son
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las que mayor nivel de sedentarismo presentan segun el estudio realizado,

ademas algunos por sus cualidades fisicas o psiquicas no pueden disfrutar de las
actividades ofertadas ya que sus caracteristicas no les permiten acudir a lugar de
imparticién o simplemente no se ven capaces de estar a la altura del grupo y es por ello

que deciden no acudir.

Este programa seria muy interesante coordinarlo con el médico de cabecera, ya que esta
persona es el profesional adecuado que conoce a la perfeccién las patologias y demas
problemas de los sujetos, por lo que podria determinar que sujetos son los que mayores
beneficios obtendrian al realizar dicho programa de actividad fisica y por consiguiente
se podria establecer una serie de actividades apropiadas con buen beneficio, en cuanto a
objetivos de salud.

Para lanzar este propuesta habria que reunirse con el médico de cabecera de los
diferentes municipios comarcales y lanzarle la propuesta, si la considerase positiva que
realmente creo que si, deberia ser él quien se lo propusiese a los sujetos en las consultas
y si estos aceptasen, ya entraria el profesional de la actividad fisica para personalizar e
individualizar el programa de actividad fisica, en funcién de las caracteristicas y

preferencias de la persona implicada.

Figura.9: Esquema de transicion de conductas sedentarias a conductas activas en

personas mayores.

Uno de los objetivos del programa es cambiar un poco los habitos existentes en esta
comarca, dado que las conductas inactivas predominan claramente, tratando de
cambiarlas por otras de una indole mas activa, para que dichas conductas repercutan en

la salud de los sujetos de una forma muy positiva.
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El caso de la promocidn a través del médico también se podria usar de cara a los

adolescentes y nifios de la comarca, dado que se ha demostrado como su influencia en
su préactica de actividad es minima, por lo que mostrandole los resultados se podria
llegar a un acuerdo para que este tratara de potenciar habitos de actividad fisica en los
mas jovenes, cuando estos acudan al médico por algin problema en cuanto a salud.
Ademas los padres que por lo general acompafian a sus hijos también captarian el
mensaje y ello podria ser muy positivo dado que la influencia del nicleo familiar en la
préctica de ejercicio de los adolescentes no es la adecuada. Ademas no debemos olvidar
que en el ambito rural la figura del médico repercute muy directamente en las conductas

de los vecinos locales.

Una elevado porcentaje de los habitantes de la comarca son personas mayores ya
jubiladas que ocupan su tiempo libre en un centro de jubilados jugando a juegos de
mesa, por lo que el programa podria tener un éxito exquisito.

Otra de las estrategias de intervencién que propongo es un “Programa de Actividades

en la Naturaleza” orientado principalmente a los nifios que todavia estan escolarizados

ya sean adolescentes o incluso nifios de menor edad, aunque también seria muy util para

personas adultas.

Figura. 10. Relacion del entorno natural de la comarca con posibles actividades del

ambito de la naturaleza.
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La realidad es que la comarca del maestrazgo dispone de un medio natural
especialmente rico, en el que se pueden desarrollar bastantes modalidades cuyo

requisito fundamental es que el entorno de practica sea el medio natural.

Estéa propuesta la lanzaria desde el servicio comarcal de deportes para los mas jovenes
con el objetivo de romper un poco con la unanimidad del deporte de base ya existente.
Por lo que organizaria actividades como el senderismo, donde incluiria algunas
acampadas o incluso se podrian organizar jornadas de escalada en las diferentes vias

existentes en la comarca del maestrazgo.

El objetivo de este programa es crear habitos de actividad fisica en los mas jovenes,
para que esta tenga una continuidad a lo largo de sus vidas, y para ello que mejor que

aprovechar el medio natural que nos ofrece la propia comarca.

Figura. 11. Ejemplo de actividad en el medio natural.

Considero esté programa especialmente importante dado que el nivel de actividad fisica
es especialmente bajo entre los méas jovenes y ademas gran parte de la poblacién cuando
acaba su etapa escolar, en la que esta ubicado en uno u otro deporte de base se impulsa
por un abandono deportivo, debido a que antes ocupaba su tiempo libre con las
diferentes sesiones semanales y con las competiciones del fin de semana en los juegos
escolares aragoneses, pero ahora que no dispone del deporte de base escolar, la
actividad fisica no tiene cavidad en su tiempo libre. Por ello si se crea una aficion al

ejercicio desde las primeras edades podremos hacer que esta perdure a lo largo de toda
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la vida de las personas, y que de una forma auténoma, dichas personas puedan
realizar la practica de la actividad fisica que deseen y les satisfaga.

Uno de los problemas principales es que este programa conlleva cierta inversién por
parte del servicio comarcal de deportes, debido a que no se dispone del adecuado
material para algunas practicas, por lo que considero que seria importante intentar hacer
el esfuerzo con escaso material y trabajar con grupos muy reducidos en los que se
necesite poco material y el control sea mas exhaustivo, ya que estas modalidades
conllevan cierto riesgo por lo que es muy importante tener un buen control del grupo y
respectar a rajatabla todas las medidas de seguridad.

Otra de las estrategias de intervencion que lanzo para el servicio comarcal es la de
contactar al inicio de temporada con el profesor de Educacion Fisica, con el objetivo de
de realizar un ““Programa de promocién de la Actividad Fisica desde la escuela’.

Se ha demostrado como los adolescentes se ven influenciados por su profesor de EF,
por lo que mejor que aprovechar esta situacién para contactar con el instituto y
concretamente con el profesor de EF para que este impulse las actividades que oferta la
comarca entre sus alumnos. Para ello podria utilizar una estrategia evaluativa,
incrementando un porcentaje la nota de la asignatura para aquellos sujetos que
participaran en la oferta de actividades de la comarca.

Ademas se podria ampliar el repertorio de actividades, dado que se podria llegar a un
consenso con los alumnos para verificar que preferencias tienen y asi asegurar algun
grupo en actividades que hasta el momento no se hayan realizado. Esta propuesta me
parece muy interesante, puesto que su coste no es excesivo y ademas ha dia de hoy solo
se oferta como deporte de base el futbol sala y el atletismo, por lo que podrian hacer
multitud de modalidades deportivas como baloncesto, floorball, badminton etc.

“Actividades deportivas de verano”, esta estrategia esta pensada para los meses de julio

y agosto, los cuales los nifios, adolescentes y adultos tienen mas tiempo libre o incluso
las horas de luz y la temperatura son éptimas para realizar ejercicio al aire libre.
Ademas no debemos olvidar que se incrementa el nimero de habitantes en los
municipios en esta estacion. En este periodo hasta el momento la comarca solo ofertaba

cursillos de natacion y algun evento los fines de semana, pero todo ello muy ocasional.
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La propuesta va encaminada a incrementar la gama de actividades para los mas
jovenes e incluso adultos, con el propdésito de incrementar los niveles de actividad.

La estrategia de intervencion seria disefiar actividades como por ejemplo la BTT, dado
que los resultados del estudio mostraban como alrededor de un 75% no percibe
problema para ir en bici en los municipios comarcales. Otra posible actividad seria el
fronton o el tenis, dado que algunos municipios disponen de pistas exteriores y
solicitando permiso a los ayuntamientos se podria llegar a un acuerdo para reservar
estos espacios. Esta estrategia es muy amplia dado que dependeria mucho de las

preferencias de los sujetos.

“Actividad Fisica en el marco del festejo popular”, con esta intervencion se pretende

llevar la actividad fisica a las fiestas de los diferentes pueblos comarcales, las cuales se
celebran en su mayoria en los meses de julio, agosto y septiembre. El proposito es
coordinar el servicio comarcal de deportes con las distintas comisiones y ayuntamientos
encargados de las fiestas locales, para incluir en los actos programados actividades
fisicas puntuales. La realidad es que esto podria tener una gran repercusion porque
apenas se hace nada en estos municipios que no sean toros y verbenas, por lo que incluir
en alguno de loas dias una sesiones de juegos tradicionales u organizar algin torneo de
futbol, baloncesto, tiro con arco etc. Se podria subvencionar desde el ente comarcal
junto con el pueblo implicado y conseguir un acto bonito y agradable para todos los

publicos.

Desde una perspectiva general esta ha sido mi valoracion personal de la actividad
comarcal, en cuanto a materia de deporte, he afadido algunas consideraciones
importantes, las cuales las he explicado de forma general, pero realmente se podria
extrapolar mucho mas en cada una de ellas, para especificar y concretar todas sus
aspectos y asi poder llevarlos a la realidad con el mayor éxito posible.
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10. VALORACION PERSONAL

En este apartado voy a realizar una breve valoracion personal tras todo el proceso de
realizacion del documento.

En primer lugar aludir a la gran repercusion que tiene este trabajo en perspectivas de
futuro profesional, puesto que la busqueda de fuentes de informacion y el uso de real y
empirico de lo trabajado durante el proceso de realizacién te proporcionan un
conocimiento de la realidad a la que nos enfrentamos los profesionales de la actividad
fisica. Percibes lo mucho que queda por hacer, para que la AF llegue de una forma
considerable a todas las personas, si todos aportamos un poco, podemos conseguir
mejorar la realidad actual y alcanzar los beneficios que el ejercicio aporta a las

personas, no solo a nivel de salud, sino como desarrollo integral.

Por ultimo destacar las aportaciones que las asignaturas cursadas durante el grado. En
primer lugar mencionar las primordiales, que ha sido actividad fisica y salud y actividad
fisica en poblaciones especiales, ya que gracias a los aprendizajes realizados y a la
documentacion aportada, pude enfocar un poco la investigacion e iniciar con ella. Estas
dos asignaturas han tenido mucha influencia por la ayuda que me han prestado para
comprender los beneficios de las AF, y cuestionarme la necesidad de hacer llegar esta
conducta activa a una poblacion rural como es el Maestrazgo.

En cuanto al resto de asignaturas no han tenido mucha repercusién en la elaboracion del
trabajo como tal, pero las considero importantes para llevar a la préctica las estrategias
de intervencion planteadas, ya que el disefio e imparticion de las actividades serian unas
caracteristicas fundamentales a tener en cuenta. Por ello no quiero descartarlas del
trabajo, dado que si se continuara con el desarrollo del proceso habria que recurrir a
ellas. Ademas las distintas modalidades y tipologia de préactica que se han realizado a lo
largo del graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte podrian servir de
ayuda para ampliar el abanico que alude a la oferta de actividades del servicio comarcal
de deportes, con ello me refiero, a asignaturas como Juegos Motores, Badminton y
Judo, Organizacion de Eventos, Actividades Fisico-Deportivas en la Naturaleza,
Entrenamientos, BTT y Orientacion, Fitness Y Wellness y alguna mas que sin duda me

dejo.
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12. ANEXOS

CARTA DE PETICION FORMAL AL INSTITUTO

Huesca, 10 de abril de 2013

IES SEGUNDO DE CHOMON CANTAVIEJA
AVDA. MAESTRAZGO, 5 C.P. 44140
CANTAVIEJA

TERUEL

Estimado/a sefor/a;

Desde la Universidad de Zaragoza, y en colaboracion con la Comarca del
Maestrazgo, queremos realizar un estudio relacionado con los patrones de actividad
fisica de los adolescentes de la Comarca del Maestrazgo. Los objetivos de esta
investigacion son:

1. Analizar los niveles de actividad fisica habitual en sujetos adolescentes de la
Comarca del Maestrazgo que nos permita hacer una radiografia del estilo de vida
de los adolescentes de esta zona en funcién de diferentes variables
sociodemograficas.

2. Analizar las posibles relaciones entre la practica de AF y otras conductas que
forman parte del estilo de vida de los adolescentes.

3. ldentificar los determinantes para la practica de actividad fisica y deporte para
todos en poblacion adolescente.

4. Establecer criterios y propuestas de intervencion en poblacidn adolescente que
permitan favorecer la adherencia a la practica de actividad fisica en esta franja
de edad.

Para poder llevar a cabo el proyecto, necesitamos pasar una serie de
cuestionarios haciendo referencia a los diferentes conceptos anteriormente aludidos
relacionados con la actividad fisica. Por todo ello hemos querido poner en su
conocimiento el objeto de este estudio y solicitarle el permiso pertinente para poder
realizarlo en su centro en la etapa de Educacion Secundaria Obligatoria. Estos
cuestionarios son anénimos, muy sencillos y adecuados al nivel de comprension del
alumnado. Con este objeto nos pondremos en contacto con usted via telefénica para
confirmar su disponibilidad y a partir de alli concretar fechas y horarios.

Quedamos a su disposicién para cualquier aclaracién o ampliacién de lo que
representa este estudio. Sin otro particular, reciba un cordial saludo.

José Maria Oliver Escorihuela Miguel Angel Pérez Santos
Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte Servicio Comarcal de Deportes
Universidad de Zaragoza Comarca del Maestrazgo
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CUESTIONARIO ADOLESCENTES:

El cuestionario que le presento a continuacién tiene por objetivo la obtencidn de datos
con el fin de desarrollar un proyecto vinculado a la Universidad de Zaragoza, en
colaboracion con el servicio comarcal de deportes del Maestrazgo. Se trata de un
cuestionario totalmente anénimo por lo que no debe reflejar su nombre. Le ruego que
responda las preguntas con la mayor sinceridad posible y si tiene alguna duda o
pregunta no dude en consultar.

Es importante que lea el cuestionario de forma adecuada y responda con sensatez dado
que no hay respuestas correctas e incorrectas.

DATOS DE CARATER PERSONAL.: Los datos recogidos en esta encuesta no seran
incluidos en ningun fichero ni se utilizaran para ningun otro fin que los del estudio de
los habitos de actividad fisica en las localidades de la Comarca del Maestrazgo.

* RODEA LA RESPUESTA CORRECTA O MARCA CON UN “X” EN LA
CASILLA CORRESPONDIENTE.

1.

2.

Localidad en la que estad empadronado:

Edad:
Sexo: L1 Masculino Femenino [
Practica algun tipo de actividad fisica o deporte ofertado por la Comarca

del Maestrazgo:
Sl NO

¢ Con quien vives habitualmente?

Con ambos padres [_] Solo con tu madre [
Solo con tu padre  [] Otros ]

¢ Cuantos hermanos tienes? (sin contarte a ti)
¢ Cuantas hermanas tienes? (sin contarte a ti)

¢En qué trabaja tu padre? (describe exactamente lo que hace)

¢En qué trabaja tu madre? (describe exactamente lo que hace)
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10. ¢ Tiene tu familia coche, furgoneta o camién?

No Si, uno. Si, dos 0 mas.
[ ] [ ]

En caso de tener varios especifique cuales:
11. ¢ Tienes un dormitorio para ti solo?

I:INO Si D

12. Durante los altimos doce meses, ¢ Cuantos viajes de vacaciones has realizado
con tu familia?

D Ninguno DUno D Dos D Mas de dos

13. ¢ Cuantos ordenadores tiene tu familia en casa (incluyendo los portatiles)?

[ ] Ninguno [] uno [ ] Dos [ ] Mas de dos

14. ¢ Haces actividades fisico-deportivas fuera del horario de la comarca (en un
club o en otro sitio de forma libre)?

Nunca [ Por lo menos una vez a la semana [_|
Menos de una vez a la semana - Casi todos los dias -

15. ¢ Participas en actividades fisicas o deportivas recreativas (jugar al frontén, al
fatbol con tus amigos etc.)?

Nunca [ ] Por lo menos una vez a la semana ]
Menos de una vez a la semana ] Casi todos los dias [

16. Durante las horas de Educacion Fisica, ¢cuantas veces practicas actividades
fisicas o deportes durante por lo menos, 20 minutos?

Nunca ] 2 6 3 veces por semana [
Por lo menos una vez al mes ] 4 veces por semana 0 mas -
Entre una vez al mes y una vez a la semana []

17. Fuera del horario de la Comarca ¢ Con que frecuencia haces ejercicio,
actividad fisica o deporte a la semana?

[ ] NinginDia [ ] Undia Dosdias[ | ~ Més de dos dias[ ]
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17. 1 ¢ Cuénto tiempo dedicas al dia a la practica de actividades
fisicas o deportivas de una intensidad elevada (te obligan a respirar deprisa o con
dificultad y hay sudoracion)?

Nunca ] De4a6horas [
Entre media hora y una hora ] 7 horasomas [ ]
De 2 a 3 horas L]

18. ¢Participas en competiciones deportivas?

Nunca he participado L] Si, a nivel escolar ]
No, pero he participado en el pasado [ Si, en un club ]

19. Marca con una “X” la frase que se ajuste mas a ti. Marca sélo una.

1. No hago ejercicio y no tengo interés......................... (1]
2. No hago ejercicio, pero quiero hacer............c..c........ 1
3. Hago ejercicio de vez en cuando...........c..cceeververernnn) [ ]

4. Hago ejercicio regularmente (varias veces por semana) -
desde hace menos de 6 meses.....
5. Hago ejercicio regularmente desde hace méas de 6 meses. [

Horas en
Horas en ,
un dia un dia
entre durante el
semana Fin de
semana

20. ¢Cuanto tiempo, en horas, acostumbras a ver la television
durante un dia?

21. ¢Durante cuanto tiempo, en horas, utilizas el ordenador para el
trabajo o estudio?

22. ¢Durante cuanto tiempo, en horas, utilizas el ordenador para
jugar, chatear o e-mail, etc.?

23. ¢Cuanto tiempo, en horas, acostumbras a estar sentado para
leer o estudiar?

24. ¢ Cuanto tiempo, en horas, acostumbras a usar el teléfono movil
0 smartphone para hablar, chatear, jugar y demas ocio en general?

25. ¢Cual es tu medio de transporte habitual para ir al colegio/instituto? En el caso
de que utilices con la misma frecuencia dos medios, puedes marcar dos casillas.

Coche 1 Motocicletaomoto [ Apie
Autobus [ Bicicleta [ otro [

26. ¢ Cuanto tiempo te cuesta?

Hasta 5 minutos [ Entre 15y 30 minutos [_] Maés de 60 minutos [_]
Entre 5y 15 minutos [] Entre 30 y 60 minutos []
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27. Sefiala con una cruz aquellas actividades que practiques mas frecuentemente

fuera

del horario escolar:

. Escuchar musica

. Tocar un instrumento musical o cantar

.VerlaTV

. Trabajar para ganar algun dinero

. Hablar con los amigos/as

. Estar con tu novio/a

. Jugar a las cartas, video consola, ordenador

. Leer (libros, revistas, etc.)

OO N0 AW IN| -

. Ir a clases de algin deporte (Futbol sala, atletismo....)

10. Ir a espectaculos deportivos

11. Hacer deberes de la escuela

12. Ir a discotecas o a fiestas

13. Participar en actividades artisticas como: teatro, danza, bricolaje,
fotografia, bailar la jota....

14. Estar solo/a (pensando, relajandose)

15. Ir de compras

16. Ir al cine, teatro, conciertos

17. Colaborar en trabajos solidarios (Participar en una ONG, ayudar
en un hospital, residencia de ancianos, etc,)

18. Ayudar en las tareas domésticas

19. Participar en asociaciones de jovenes (catequesis, campamentos,
etc.)

20. Visitar a la familia 0 a amigos/as
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28. Motivaciones:

Totalmente Totalmente
YO PRACTICO DEPORTE... en do acuorde
desacuerdo
1 | Porque me encanta aprender mas cosas de mi 1 9 3 4 5
deporte.
Porque practicar deporte me permite mostrar mi
2 1 2 3 4 5
forma de ser.
Porque para mi es una de las mejores formas de
3 1 2 3 4 5
desarrollar otros aspectos personales.
Porque me siento bien conmigo mismo cuando le
4 ; . : 1 2 3 4 5
dedico el tiempo necesario.
5 | Porque la gente que me importa se molestaria si no 1 9 3 4 5
lo hiciera
Solia tener buenas razones para hacer deporte, pero
6 . . : i 1 2 3 4 5
ahora me pregunto si deberia continuar practicando
Porque resulta muy interesante aprender a mejorar
7 : 1 2 3 4 5
en mi deporte
g | Porque practicar deporte es coherente con mis 1 9 3 4 5
principios
Porque he elegido este deporte como una forma para
9 1 2 3 4 5
desarrollarme.
Totalmente Totalmente
YO PRACTICO DEPORTE... en do acuorde
desacuerdo
10 | Porque me siento mejor conmigo mismo cuando lo 1 9 3 4 5
practico
11 | Porque la gente que me rodea me recompensa 1 9 3 4 5
cuando lo practico
Ya no lo sé, tengo la impresion de que soy incapaz de
12 o iy 1 2 3 4 5
lograr mis objetivos en este deporte.
Porque encuentro divertido descubrir nuevas formas
13 - : imi 1 2 3 4 5
de mejorar mi rendimiento.
14 Porque practicar deporte forma parte de mi vida. 1 9 3 4 5
Porque me parece que es una buena manera de
15 : - 1 2 3 4 5
desarrollar aspectos muy importantes de mi mismo
16 Porqqe me siento que valgo la pena cuando lo 1 9 3 4 5
practico
17 | Porque creo que los demas no verian con buenos 0jos 1 5 3 4 5
gue no lo hiciera.
18 Ya no lo tengo claro, no creo que lo mio sea hacer 1 9 3 4 5
deporte.
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. _ Totalmente en Totalmente de
Oportunidades para la practica d
esacuerdo acuerdo

Mi localidad ofrece muchas oportunidades
para la practica de actividad fisica, para 1 2 4 5
hacer ejercicio o para hacer deporte.
Los clubs deportivos locales y otras ofertas
en mi localidad ofrecen muchas 1 2 4 5
oportunidades para hacer deporte.
Mi localidad no hace lo suficiente por los 1 9 4 5
ciudadanos y su actividad fisica o deporte.

30. Contesta si las siguientes razones son para ti un problema para hacer ejercicio,
actividad fisica o para practicar deportes. Marca con una “X” para cada pregunta.

Totalmente en

Totalmente DE

DESACUERDO ACUERDO

I\Jq hay un buen sitio para hacer actividad 1 9 3 4 5
fisica
No tengo a nadie con quien realizar
actividad fisica 1 2 3 4 S
No me dejan salir a la calle solo / a 1 2 3 4 5
No tengo el equipo necesario para hacer
actividad fisica 1 2 3 4 S
No tengo suficiente tiempo 1 2 3 4 5
Tengo demasiados deberes en el colegio 1 2 3 4 5
Tengo muchas tareas que realizar en casa 1 2 3 4 5
Tengo que estudiar mucho 1 2 3 4 5
No me gusta la actividad fisica 1 2 3 4 5
Por lo general estoy cansado/a para hacer
actividad fisica 1 2 3 4 S
No disfruto de la actividad fisica 1 2 3 4 5
No soy bu_eno en las actividades fisicas y 1 9 3 4 5
/ 0 deportivas
Me da miedo lesionarme 1 2 3 4 5
S,o_y muy perezoso/a para hacer actividad 1 9 3 4 5
fisica
Hacer actividad fisica es aburrido 1 2 3 4 5
Las calles y plazas en mi localidad no son
adecuadas para hacer actividad fisica o 1 2 3 4 5
practicar deporte
No hay carril bici en mi localidad y/o es

. X - : : 1 2 3 4 5
peligroso ir en bici por mi localidad
No me dejan salir a la calle solo/a 1 2 3 4 5
Tengo demasiados deberes en el colegio 1 2 3 4 5
Tengo mucho que estudiar. 1 2 3 4 5
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Totalmente en

=

Totalmente de

Desacuerdo Acuerdo

Cuando me pongo enfermo me siento tan mal 1 9 3 4 5
que no puedo levantarme de la cama
Normalmente cojo cualquier enfermedad
(virus, gripe, resfriado etc.) con lo que tengo 1 2 3 4 5
contacto.
Estoy enfermo tan frecuentemente que no 1 9 3 4 5
puedo hacer las cosas que me gustaria.
Raramente estoy indispuesto o enfermo. 1 9 3 4 5
Me pongo enfermo muchas veces. 1 9 3 4 5
Cuando me pongo enfermo, me cuesta

. 1 2 3 4 5
mucho tiempo recuperarme.
Me pongo enfermo y acudo al médico con
mayor frecuencia que otras personas de mi 1 2 3 4 5
edad.
Normalmente estoy sano, incluso cuando mis 1 5 3 4 5
amigos se ponen enfermos.

N

Totalmente en
Desacuerdo

=)

Totalmente de
Acuerdo

Estoy satisfecho con el tipo de persona que
soy fisicamente.

1

5

Fisicamente estoy feliz conmigo mismo.

Me siento bien acerca de mi apariencia y de
lo que puedo hacer fisicamente.

Siento que soy bueno fisicamente.

Me siento bien acerca de como soy y qué
puedo hacer fisicamente.

Me siento bien como soy fisicamente.

S
KCHEN ORI Y SR YA N

Wl W (W W W w

B R = I S B S [ S

5
5
5
5
5

Totalmente en

Totalmente de

Desacuerdo Acuerdo
Algunas veces a la semana me ejercito o 1 2 3 4 5
juego lo suficientemente duro como para
llegar a forzar la respiracion.
A menudo hago ejercicios o actividades que | 1 2 3 4 5
me hacen forzar la respiracion.
Realizo ejercicio o actividad que me hace 1 2 3 4 5
inspirar y espirar profundamente durante al
menso 30 minutos y alrededor de 3 0 4 veces
a la semana.
Hago actividades fisicas (como correr, bailar, | 1 2 3 4 5
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ciclismo, aerobic, gimnasia o natacion) por lo
menos 3 veces a la semana.

Préctico deportes, ejercicio, baile u otras
actividades fisicas casi todos los dias.

31. ¢Con que frecuencia cada de estas personas TE HABLA acerca de la
ACTIVIDAD FISICA (ejercicio, deporte, educacién fisica,...)

* MARCA CON UNA “X” LA COLUMNA CORRECTA PARA CADA UNA DE
LAS PERSONAS

Nunca Pocas A veces | A menudo Casi Siempre
veces siempre
Padre
Madre
Hermano(s)
Hermana(s)
Amigos/as

Profesor de
EF

Médico

32. ¢ Con qué frecuencia cada una de estas personas HACE actividad fisica?

Nunca Pocas A veces | A menudo Casi Siempre
veces siempre
Padre
Madre
Hermano(s)
Hermana(s)
Amigos/as

Profesor de
EF

Médico

33. ¢Con qué frecuencia cada una de estas personas HACE actividad fisica

CONTIGO?

Nunca

Pocas
VECES

A veces

A menudo

Casi
siempre

Siempre

Padre

Madre

Hermano(s)

Hermana(s)

Amigos/as

Profesor de
EF

Médico
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34. ¢ Con qué frecuencia cada una de estas personas TE ANIMA para que
hagas actividad fisica?

Nunca Pocas A veces | A menudo Casi Siempre
Veces siempre

Padre
Madre
Hermano(s)
Hermana(s)
Amigos/as
Profesor de
EF

Médico

35. Valora la IMPORTANCIA QUE LE DAN a la actividad fisica y al deporte
cada una de estas personas.

NADA | CASI POCO |SUFICIENTE|BASTANTE| MUCHO
NADA

Padre
Madre
Hermano(s)
Hermana(s)
Amigos/as
Profesor de
EF

36. ¢ Son estas personas importantes para ti a la hora de AYUDARTE A
PARTICIPAR en los deportes y actividad fisica?

NADA | CASI POCO |SUFICIENTE|BASTANTE| MUCHO
NADA

Padre
Madre
Hermano(s)
Hermana(s)
Amigos/as
Profesor de
EF

37. Si te comparas con personas de tu misma edad y del mismo sexo, ¢cOmo crees
que es tu habilidad para la Actividad Fisica y los deportes?
Marca s6lo una opcién.

Mucho menos habilidoso 1  Algo més habilidoso [
Algo menos habilidoso ] Mucho mas habilidoso [ ]
Més o menos igual ]
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38. ¢ Disfrutas con la Actividad Fisica y los deportes? Marca sélo un
ndmero.
No, es muy desagradable Si, es muy agradable
1 2 3 4 5 6

39. ¢ Disfrutas de las clases de Educacion Fisica del colegio / instituto? Marca sélo
un ndmero.

No, es muy desagradable Si, es muy agradable
1 2 3 4 5 6

40. ¢Es probable que hagas Actividad Fisica varias veces por semana el préoximo
verano? Sélo un nimero.

No, es muy poco probable Si, es muy probable
1 2 3 4 5 6

41. ¢ Crees que las clases de Educacion Fisica son importantes para ti? Marca sélo
un ndmero.

No, nada importantes Si, muy importantes
1 2 3 4 5 6

42. ¢ Es probable que hagas Actividad Fisica varias veces por semana fuera de la
escuela el proximo afio?

No, es muy poco probable Si, es muy probable
1 2 3 4 5 6

43. ¢ Es probable que hagas Actividad Fisica y deporte varias veces por semana
cuando seas mayor?

No, es muy poco probable Si, es muy probable
1 2 3 4 5 6
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CUESTIONARIO ADULTOS:

El cuestionario que le presento a continuacion tiene por objetivo la recogida de datos
con el fin de desarrollar un proyecto vinculado a la Universidad de Zaragoza con la
colaboracion del servicio comarcal de deportes del Maestrazgo. Se trata de un
cuestionario totalmente anénimo por lo que no debe reflejar su nombre. Le ruego que
responda las preguntas con la mayor sinceridad posible y si tiene alguna duda o
pregunta no dude en consultar.

En este cuestionario no existen preguntas correctas o incorrectas. Tan solo queremos
conocer su opinién. Te pedimos por ello que leas las preguntas detenidamente antes de
contestar.

DATOS DE CARATER PERSONAL.: Los datos recogidos en esta encuesta no seran
incluidos en ningun fichero ni se utilizaran para ningun otro fin que los del estudio de
los habitos de actividad fisica en las localidades de la Comarca del Maestrazgo.

Muchas gracias por su colaboracion!

10. Localidad en la que estd empadronado:

11. Edad:
12. Sexo: D Masculino D Femenino

13. ¢ Cuél es tu profesion?

14. Practica algun tipo de actividad fisica o deportiva ofertada por la Comarca del
Maestrazgo:

Sl NO

6. ¢ Tiene su familia o posee de forma individual coche, furgoneta o camion?

No Si, uno. Si, dos 0 mas.
[ ] [ ]

En caso de tener varios especifique cuales:

7. Durante los ultimos doce meses, ¢ Cuantos viajes de vacaciones ha realizado con
su familia, amigos, novio/a etc....?

D Ninguno DUno D Dos D Mas de dos

8. ¢ Cuantos ordenadores tiene su familia en casa (incluyendo los portétiles)?

[ ] Ninguno [] uno [ ] Dos [ ] Mas de dos
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9. ¢Hace actividades fisico-deportivas fuera de las actividades que oferta la

comarca (en un club o en otro sitio de forma libre)?

MAESTR AZGO

Nunca [ ] Por lo menos una vez a lasemana [ ]

Menos de una vez a la semana [_] Casi todos los dias [

10. ¢ Participa en actividades fisicas recreativas (Ej. jugar al frontén con los

amigos...)?

Nunca [ Por lo menos una vez a la semana [_]

Menos de una vez a la semana [ Casi todos los dias

L]

11. Fuera del horario de la Comarca ¢ Con que frecuencia haces ejercicio,

actividad fisica o deporte a la semana?

[ ] NinginDia [ ]Undia Dosdias[ | ~ Més de dos dias[ ]

11. 1 ¢ Cuéanto tiempo dedicas al dia a la practica de actividades fisicas o
deportivas de una intensidad elevada (te obligan a respirar deprisa o con dificultad

y hay sudoracion)?

Nunca 1 De 4 a 6 horas
Entre media hora y una hora ] 7 horas 0 més
De 2 a 3 horas 1

12. ¢Participas en competiciones deportivas?
Nunca he participado ]
No, pero he participado en el pasado [ ] Si, enun club

1]
L]

L]

13. Marca con una “X” la frase que se ajuste mas a ti. Marca s6lo una.

1. No hago ejercicio y no tengo interés........................ [ ]
2. No hago ejercicio, pero quiero hacer............ccc........ ]
3. Hago ejercicio de vez en cuando...............cccvevennene. ]

4. Hago ejercicio regularmente (varias veces por semana) -
desde hace menos de 6 meses.....

5. Hago ejercicio regularmente desde hace més de 6 meses. []
6.

Horas en
un dia
entre

semana

Horas en
un dia
durante el
Fin de
semana

14. ¢ Cuanto tiempo, en horas, acostumbra a ver la televisién?

15. ¢ Durante cuanto tiempo, en horas, utiliza el ordenador para el
trabajo o estudio?
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16. ¢ Durante cuanto tiempo, en horas, utiliza el ordenador para
jugar, chatear o e-mail, etc.?

17. ¢ Cuénto tiempo, en horas, acostumbra a estar sentado para
leer o estudiar?

18. ¢ Cuanto tiempo, en horas, acostumbras a usar tu teléfono
movil o smartphone para hablar, chatear, jugar u otras
actividades?

19. ¢ Cual es su medio de transporte habitual para ir al trabajo o cumplir

cualquiera de sus obligaciones? En el caso de que utilice con la misma frecuencia
dos medios, puedes marcar dos casillas.

Coche 1 Motocicletaomoto [ Apie

AutobUs [ Bicicleta L1 oto [

20. ¢Cuanto tiempo le cuesta?

Hasta 5 minutos [ Entre 15y 30 minutos [ Maés de 60 minutos [
Entre 5y 15 minutos  [_] Entre 30 y 60 minutos [_]

21. Sefiala con una cruz aquellas actividades que practique mas frecuentemente

fuera

del horario laboral o en su tiempo de ocio:

1. Escuchar musica

2. Tocar un instrumento musical o cantar

3. VerlaTV

4. Trabajo complementario o tareas del hogar.

5. Hablar con los amigos/as

6. Estar con tu novio/a o marido/mujer

7. Realizar actividades de ocio (jugar a las cartas, manualidades
etc...)

8. Leer (libros, revistas, etc.)

9. Ir a clases de algln deporte o actividad fisica.

10. Ir a espectaculos deportivos o culturales (partidos de futbol,
conciertos de jota...)

11. Ir a discotecas o a fiestas

12. Participar en actividades artisticas como: teatro, danza, bricolaje,
fotografia, bailar la jota....

13. Estar solo/a (pensando, relajindose)

14. Ir de compras

15. Ir al cine, teatro, conciertos

16. Colaborar en trabajos solidarios (Participar en una ONG, ayudar
en un hospital, residencia de ancianos, etc,)

17. Participar en asociaciones (catequesis, campamentos, etc.)

18. Visitar a la familia 0 a amigos/as
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22. Motivaciones:

YO PRACTICO ACTIVIDAD FISICA, | Totalmente en Totalmente
EJERCICIO O DEPORTE... DESACUERDO ACUERDO
1 | Porque me encanta aprender mas cosas de mi actividad. | 1 2 3 4 5
5 Porque practicar actividad fisica me permite mostrar mi 1 9 3 4 5
forma de ser.
Porque para mi es una de las mejores formas de
3 1 2 3 4 5
desarrollar otros aspectos personales.
, | Porque me siento bien conmigo mismo cuando le dedico 1 9 3 4 5
el tiempo necesario.
5 E_or_que la gente que me importa se molestaria si no lo 1 9 3 4 5
iciera
Solia tener buenas razones para hacer actividad fisica,
6 | pero ahora me pregunto si deberia continuar 1 2 3 4 5
practicando.
Porque resulta muy interesante aprender a mejorar en mi
7 A . L 1 2 3 4 5
actividad fisica o ejercicio.
g | Porque practicar actividad fisica es coherente con mis 1 9 3 4 5
principios.
Porque he elegido esta actividad fisica como una forma
9 1 2 3 4 5
para desarrollarme.
YO PRACTICO ACTIVIDAD FISICA, | Totalmente en Totalmente
EJERCICIO O DEPORTE ... DESACUERDO ACUERDO
Porque me siento mejor conmigo mismo cuando la
10 oractico 1 2 3 4 5
1 Porql_Je la gente que me rodea me recompensa cuando la 1 9 3 4 5
practico
19 Ya no lo sé, tengo la impresion de que soy incapaz de 1 9 3 4 5
lograr mis objetivos en esta actividad.
Porque encuentro divertido descubrir nuevas formas de
13 . X o 1 2 3 4 5
mejorar mi rendimiento.
14 Porque practicar ejercicio forma parte de mi vida. 1 9 3 4 5
Porque me parece que es una buena manera de
15 : L 1 2 3 4 5
desarrollar aspectos muy importantes de mi mismo
16 | Porque me siento que valgo la pena cuando la practico 1 2 3 4 5
17 Porque creo que los demas no verian con buenos 0jos 1 9 3 4 5
que no lo hiciera.
Ya no lo tengo claro, no creo que lo mio sea hacer
18 ejercicio. s 2 2 . S
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22. Oportunidades de préctica de actividad fisica.

Totalmente en Totalmente
Oportunidades para la practica DESACUERDO DE
ACUERDO

Mi localidad ofrece muchas oportunidades
para la practica de actividad fisica, para 1 2 3 4 5
hacer ejercicio o para hacer deporte.

Los clubs deportivos locales y otras ofertas
en mi localidad ofrecen muchas 1 2 3 4 5
oportunidades.

Mi localidad no hace lo suficiente por los
ciudadanos y su actividad fisica.

23. Contesta si las siguientes razones son para usted un problema para hacer
ejercicio, actividad fisica o deporte. Marca con una “X’’ para cada pregunta.

Totalmente en Totalmente DE
DESACUERDO ACUERDO

No hay un buen sitio para hacer actividad
fisica

No tengo a nadie con quien realizar
actividad fisica

No me dejan salir a la calle solo / a

No tengo el equipo necesario para hacer
actividad fisica

No tengo suficiente tiempo

Tengo demasiados deberes en el colegio
Tengo muchas tareas que realizar en casa
Tengo que estudiar mucho

No me gusta la actividad fisica

Por lo general estoy cansado/a para hacer
actividad fisica

No disfruto de la actividad fisica

No soy bueno en las actividades fisicas y
/ 0 deportivas

Me da miedo lesionarme

Soy muy perezoso/a para hacer actividad
fisica

Hacer actividad fisica es aburrido

Las calles y plazas en mi localidad no son
adecuadas para hacer actividad fisica o
practicar deporte

No hay carril bici en mi localidad y/o es
peligroso ir en bici por mi localidad
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Totalmente en

Totalmente DE

DESACUERDO ACUERDO
Cuando me pongo enfermo me siento tan mal
1 2 3 4 5
que no puedo levantarme de la cama
Normalmente cojo cualquier enfermedad
(virus, gripe, resfriado etc.) con lo que tengo 1 2 3 4 5
contacto.
Estoy enfermo tan frecuentemente que no
: 1 2 3 4 5
puedo hacer las cosas que me gustaria.
Raramente estoy indispuesto o enfermo. 1 2 3 4 5
Me pongo enfermo muchas veces. 1 2 3 4 5
Cuando me pongo enfermo, me cuesta
. 1 2 3 4 5
mucho tiempo recuperarme.
Me pongo enfermo y acudo al médico con
mayor frecuencia que otras personas de mi 1 2 3 4 5
edad.
Normalmente estoy sano, incluso cuando mis 1 9 3 4 5
amigos se ponen enfermos.

Totalmente en
DESACUERDO

Totalmente DE
ACUERDO

Esta satisfecho con el tipo de persona que es
fisicamente.

2

Fisicamente estoy feliz conmigo mismo.

Se siento bien acerca de su apariencia y de lo
que puede hacer fisicamente.

Siente que es bueno fisicamente.

Se siento bien acerca de como es y lo qué
puede hacer fisicamente.

Se siente bien como es fisicamente.

N S

2
2
2
2
2

W W (W W W w

I R
ol o1 (o1 o1 |Oo1] O

Totalmente en
DESACUERDO

Totalmente DE
ACUERDO

Algunas veces a la semana se ejercita o juega
lo suficientemente duro como para llegar a
forzar la respiracion.

1 2

4 5

A menudo hace ejercicios o actividades que
le hacen forzar la respiracion.

Realiza ejercicio o actividad que le hace
inspirar y espirar profundamente durante al
menso 30 minutos y alrededor de 3 0 4 veces
a la semana.

Hace actividades fisicas (como correr, bailar,
ciclismo, aerobic, gimnasia o natacion) por lo
menos 3 veces a la semana.

Préctica deportes, ejercicio, baile u otras
actividades fisicas casi todos los dias.
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RELACION VARIABLES-PREGUNTAS:

= ADULTOS:

NIVEL SOCIO ECONOMICO:

6. ¢Tiene tu familia o posee de forma individual coche, furgoneta o camion?
En caso de tener varios especifique cuales:

7. Durante los ltimos doce meses, ¢Cuantos viajes de vacaciones has realizado con tu
familia, amigos, novio/a etc....?

8. ¢Cuéntos ordenadores tiene tu familia en casa (incluyendo los portétiles)?

NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA:

9. ¢Haces actividades fisico-deportivas fuera del horario de la comarca (en un club o en
otro sitio de forma libre)?

10. ¢Participas en actividades fisicas recreativas (Ej. jugar al frontén con los amigos...)?
11. Fuera de tu horario de actividades de la Comarca, ;cuanto tiempo dedicas al dia a la
préactica de actividades fisicas o deportivas de una intensidad elevada (te obligan a
respirar deprisa o con dificultad, y hay sudoracion)?

12. ¢Participas en competiciones deportivas?

13. Marca con una “X” la frase que se ajuste mas a ti. Marca s6lo una.

COMPORTAMIENTOS SEDENTARIOS:

14. ;Cuénto tiempo, en horas, acostumbras a ver la television durante un dia?
15. ¢Durante cuanto tiempo, en horas, utilizas el ordenador para el trabajo o estudio?

16. ¢Durante cuanto tiempo, en horas, utilizas el ordenador para jugar, chatear o e-mail,
etc.?

17. ¢Cuanto tiempo, en horas, acostumbras a estar sentado para leer o estudiar?

18. ¢Cual es tu medio de transporte habitual para ir al trabajo o cumplir cualquiera de
tus obligaciones? En el caso de que utilices con la misma frecuencia dos medios, puedes
marcar dos casillas.

19. ;Cuanto tiempo te cuesta?

20. Sefiala con una cruz aquellas actividades que practiques mas frecuentemente:
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MOTIVACION AUTODETERMINADA:

21. Motivaciones (YO PRACTICO ACTIVIDAD FISICA, EJERCICIO, DEPORTE)

OPORTUNIDADES PARA LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA:

22. Oportunidades para la practica de actividad fisica.

23. Contesta si las siguientes razones son para ti un problema para hacer ejercicio.
Marca con una “X” para cada pregunta.

AUTOCONCEPTO FiSICO:

24. Autoconcepto Fisico (Salud, Autoconcepto Fisico Global y Actividad Fisica)
= ADOLESCENTES:

NIVEL SOCIO ECONOMICO:

10. ¢ Tiene tu familia coche, furgoneta o camion?
En caso de tener varios especifique cuales:
11. ¢ Tienes un dormitorio para ti solo?

12. Durante los Gltimos doce meses, ¢Cuantos viajes de vacaciones has realizado con tu
familia?

13. ¢Cuantos ordenadores tiene tu familia en casa?

NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA:

14. ;Haces actividades fisico-deportivas fuera del horario de la comarca (en un club o
en otro sitio de forma libre)?

15. ¢Participas en actividades fisicas recreativas (jugar al fronton, al futbol con tus
amigos etc.)?

16. Durante las horas de Educacion Fisica, ¢cuantas veces practicas actividades fisicas o
deportes durante por lo menos, 20 minutos?

17. Fuera de tu horario escolar, ¢cuanto tiempo dedicas al dia a la practica de
actividades fisicas o deportivas de una intensidad elevada (te obligan a respirar deprisa
o con dificultad, y hay sudoracién)?

18. ¢Participas en competiciones deportivas?

19. Marca con una “X” la frase que se ajuste mas a ti. Marca s6lo una.

José Maria Oliver Escorihuela 86



:i»: Universidad TRABAJO FIN DE GRADO
Al Zaragoza MAESTRAZGO

1542

COMPORTAMIENTOS SEDENTARIOS:

20. ¢Cuénto tiempo, en horas, acostumbras a ver la television durante un dia?
21. ¢Durante cuénto tiempo, en horas, utilizas el ordenador para el trabajo o estudio?

22. ;Durante cuanto tiempo, en horas, utilizas el ordenador para jugar, chatear o e-mail,
etc.?

23. ;Cuéanto tiempo, en horas, acostumbras a estar sentado para leer o estudiar?

24. ;Cudl es tu medio de transporte habitual para ir al colegio/instituto? En el caso de
que utilices con la misma frecuencia dos medios, puedes marcar dos casillas.

25. ¢Cuéanto tiempo te cuesta?
26. Sefiala con una cruz aquellas actividades que practiques mas frecuentemente:

MOTIVACION AUTODETERMINADA:

27. Motivaciones (YO PRACTICO DEPORTE)

OPORTUNIDADES PARA LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA:

28. Oportunidades para la practica de actividad fisica

29. Contesta si las siguientes razones son para ti un problema para hacer ejercicio.
Marca con una “X” para cada pregunta.

AUTOCONCEPTO FiSICO:

30. Autoconcepto Fisico (Salud, Autoconcepto Fisico Global y Actividad Fisica)

INFLUENCIAS EN LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA:

31. ¢Con qué frecuencia cada de estas personas te habla acerca de la ACTIVIDAD
FISICA (ejercicio, deporte, educacion fisica,...)

32. ;Con qué frecuencia cada una de estas personas hace actividad fisica?
33. ¢{Con qué frecuencia cada una de estas personas hace actividad fisica contigo?

34. ;Con qué frecuencia cada una de estas personas te anima para que hagas actividad
fisica?

35. Valora la importancia que le dan a la actividad fisica y al deporte cada una de estas
personas.

36. ¢Son estas personas importantes para ti a la hora de ayudarte a participar en los
deportes y actividad fisica?
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37. Si te comparas con personas de tu misma edad y del mismo sexo, ¢cémo crees que
es tu habilidad para la Actividad Fisica y los deportes?

Marca s6lo una opcion.

38. ¢Disfrutas con la Actividad Fisica y los deportes? Marca s6lo un nimero.

39. ¢Disfrutas de las clases de Educacién Fisica del colegio / instituto? Marca s6lo un
ndmero.

40. ¢(Es probable que hagas Actividad Fisica varias veces por semana el préximo
verano? Sélo un ndmero.

41. ;Crees que las clases de Educacién Fisica son importantes para ti? Marca s6lo un
ndmero.

42. ;Cuél crees que es el estado de tu salud? Marca s6lo una opcién.

43. (Es probable que hagas Actividad Fisica varias veces por semana fuera de la
escuela el proximo afio?

44. (Es probable que hagas Actividad Fisica y deporte varias veces por semana cuando
seas mayor?

NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA:

10. ¢Haces actividades fisico-deportivas fuera del horario de la comarca (en un club o
en otro sitio de forma libre)?

11. ¢Participas en actividades fisicas recreativas (jugar al fronton, al futbol con tus
amigos etc.)?

12. Durante las horas de Educacion Fisica, ¢cuantas veces practicas actividades fisicas o
deportes durante por lo menos, 20 minutos?

13. Fuera de tu horario escolar, ;cuanto tiempo dedicas al dia a la practica de

actividades fisicas o deportivas de una intensidad elevada (te obligan a respirar deprisa
o con dificultad, y hay sudoracién)?
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ACTIVIDADES-USUARIOS TEMPORADA 2012/2013:

Hombres [ Mujeres | Total
60 61 121
ALLEPUZ
60 61 121
72 59 131
BORDON 72 59 131
72 59 131
392 353 745
392 353 745
392 353 745
392 353 745
392 353 745
CANTAVIEJA 392 353 745
392 353 745
392 353 745
392 353 745
392 353 745
392 353 745

Hombres [ Mujeres | Total Hombres | Mujeres | Total
3 2 5 |7a12 5,00 3,28 4,13
3 Pista polideportiva exterior
0 4 4 a1 000 656 | 331
50
0 8 8 | 2| ooo | 1356 |61
2 3 5 |4all 2,78 5,08 3,82 | Campo de futbol / Pista polideportiva
exterior / Fronton/ Pabellén Multiusos
36a
2 5 7 68 2,78 8,47 5,34
3 9 |12 | 2| o 255 | 161
0 12 |12 [ D] o0 340 | 161
23 33 | 86| 00| se7 935 | 7,52
7 0 A B R 000 | 0,94
3 7 | 0| BY| o7 198 | 134 o/ Pisci '
14 ' ' ' Front6n / Piscina de Verano / Pabell6n
1y polideportivo cubierto / Pista de Tenis
6 4 10 19 1,53 1,13 1,34 / Trinquete / Salon recinto ferial
(Spinning)
10 4 14 |6al0 2,55 1,13 1,88
7 5 12 3ab 1,79 1,42 1,61
6 5 | m | 22| 183 142 | 148
24 a
0 8 8 50 0,00 2,27 1,07
9 14 23 | 3a8 2,30 3,97 3,09
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CANADA DE . .
BENATANDUZ 25 0 0,00 Explanada / Pabelldn cubierto
415 20 12
415 1i‘>6y 2,17 Pabellén polideportivo cubierto /
CASTELLOTE Piscina de verano / Frontén cubierto /
415 4a12 1,69 Pista polideportiva exterior / Gimnasio
50 a
415 80 0,00
32a Sala Multiusos / Pista polideportiva
LA CUBA 28 68 0,00 exterior
132 4a7 1,52
30a . . . . ..
132 0,00 Pista polideportiva exterior / Piscina de
FORTANETE 65 Verano / Sala Cubierta / Front6n
132 28 a40 0,00
266 4a7 1,88
40a
266 70 0,00
266 30a 1 5% _ o _
LA IGLESUELA 50 Dos pistas polideportivas exteriores /
DEL CID 266 28061 338 Pista de Tenis / Sala Cubierta / Frontén
5 ]
266 5y6 0,38
266 6al5 2,63
68 2720"" 0,00
Sala Multiusos / Pista polideportiva
MIRAMBEL 68 3a6 5,88 exterior / Piscina de Verano
68 55a 2,94
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70
MIRAVETE DE LA 19 0 0,00 Fronton / Pista polideportiva exterior/
SIERRA 19 0 0,00 Piscina de VVerano
159 R I
12a Picina de Verano / Dos pistas
MOLINOS 159 14 3,14 polideportivas exteriores / Frontén /
Sala Multiusos
159 6all 1,89
50 A
PITARQUE Frontdn / Dos salas cubiertas
50 8al2 4,00
28 a Pista polideportiva exterior / Fronton /
TRONCHON &9 65 14 Salén Ayuntamiento
116 6al2 2,59
Pista polideportiva exterior / Fronton /
VILLARLUENGO 25a Pabellén Multiusos / Piscina de Verano
116 0,00
60
85 8al4 8,24
VILLARROYA DE Fronton / Pisicna de Verano / Pista
LOS PINARES 85 3al3 7,06 Polideportiva exterior / Sala Cubierta
33a
85 55 0,00
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