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La presencia de mitos relacionados con la Actividad Fisica y el Deporte en estudiantes del ciclo
formativo de grado medio y superior
The presence of misconceptions related to physical activity and sport in non-university higher
education students

Marta Garcia Tomas, Luis Rodiles Guerrero, Beatriz Bachero Mena
Universidad de Sevilla (Espana)

Resumen. El principal proposito de esta investigacion fue la deteccion y el analisis del grado de presencia de falsas creencias relacio-
nadas con la actividad fisica y el deporte en una muestra estudiantes en formacion de esta materia. Dicha muestra estuvo compuesta
por un total de 105 estudiantes pertenecientes a las titulaciones de Técnico de Conduccion de Actividades Fisicas en el Medio Natural
y Técnico Superior de Ensefianza y Animacion Sociodeportiva. La recogida de datos se llevo a cabo mediante la administracion telema-
tica del cuestionario validado de Habitos Deportivos y Alimenticios. Los resultados arrojaron un alto grado de prevalencia de falsas
creencias. Destacan, como errores mas extendidos, las creencias de que “la natacion estilos es eficiente en la rehabilitacion de problemas
de espalda”, “al trabajar los abdominales podemos diferenciar entre ejercicios para abdominales superiores e inferiores”, “el consumo
de te verde y/o la L-Carnitina favorece la pérdida de peso (oxidacion de las grasas)” y “al realizar un ejercicio de mayor intensidad, la
quema de grasas aumenta”. Ademas, podemos afirmar, que una gran mayoria de los errores, se dan dentro de las preguntas con relacion
al entrenamiento de fuerza. Con respecto al nivel formativo, se ha observado una disminucion del grado de prevalencia de estas falsas
creencias a lo largo del proceso formativo. No se apreciaron diferencias significativas en cuanto a las respuestas dada en funcion del
sexo. Como conclusion, se ha encontrado un alto grado de desconocimiento en muchos de estos mitos, encontrandose cerca del 50%
de las falsas concepciones ampliamente arraigadas entre la muestra.

Palabras clave: falsas creencias, salud, ejercicio fisico, formacion.

Abstract. The main purpose of this research was to detect and analyze the degree of presence of misconceptions and false beliefs
related to physical activity and sport in a sample of students in this area of studies. The sample was made up of a total of 105 students
in non-university higher education. Data collection was carried out through the telematic administration of the validated questionnaire
“Sport and Food Habits”. Results showed a high degree of prevalence of misconceptions raised in the questionnaire, since almost 50%
of false conceptions are widely rooted among the sample. It should be noted that amongst the most widespread misconceptions we find
the following: “swimming is efficient in the rehabilitation of back problems”, “when we train abdominal area, we can differentiate
between exercises for upper and lower abdominals”, “the consumption of Green tea and/or L-Carnitine favors weight loss (fat oxida-
tion)” and “when we train more intensely, fat burning increases”. Furthermore, we noticed that most misconceptions are found in
strength training questions. A decrease in the degree of prevalence of these false beliefs has been observed in relation to higher education
levels. There were no significant differences in terms of the answers given according to the participant’s sex. In conclusion, a high
degree of misinformation (nearly 50%) was found amongst the students.

Keywords: misconception, health, false belief, physical activity, training.
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Introduccion aquellos que tienen mayores conocimientos sobre salud fi-

sica y la adherencia a ésta (Nelson et al., 2009). Sin em-

La mejora de la salud es la razébn mas comin entre los
europeos para comenzar con la practica de ejercicio fisico
(Eurobarometer, 2018). Sea cual sea el motivo de inicio en
la practica deportiva, parece claro el aumento de la pobla-
cion que percibe el ejercicio fisico como un medio para la
busqueda de la salud fisica, mental y social. Algunos de es-
tos beneficios son: el incremento de la densidad capilar en
la musculatura esquelética, la mejora de la composicion cor-
poral, la disminuci6n de la resistencia a la insulina y la pre-
venciéon de enfermedades no transmisibles (ACSM, 2010).
No obstante, la percepcion y el conocimiento acerca de cua-
les son las practicas o los habitos de ejercicio fisico mas ade-
cuados no parecen estar tan claros en la poblacion general
(Carvajal-Parodi et al., 2023).

En este sentido, se ha demostrado que las personas con
mayor conocimiento sobre salud fisica tienen mas probabi-
lidades de adoptar conductas saludables (Hamilton &
Coulby, 1991; Pirouznia, 2001). En relacion con los ado-
lescentes, se ha evidenciado que existe una asociacion entre
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bargo, facilitar el proceso de aprendizaje no es un proceso
sencillo. De hecho, existen gran cantidad de mitos y falsas
creencias en torno a la practica de actividad fisica y deporte
que, aunque no estén cientificamente corroboradas, todo el
mundo acepta como ciertas impidiendo asi la asimilacion de
conceptos cientificos que ayuden a mejorar el conoci-
miento, para su posterior puesta en practica en esta pobla-
ci6én (Vosniadou, 1994).

El origen de estos mitos o falsas creencias, conocidas
también como misconceptions o creencias alternativas, pue-
den obedecer a diversas causas: la influencia de experiencias
personales cotidianas; la influencia del lenguaje de la calle,
presente en los medios de comunicacion, que es muy dife-
rente al lenguaje cientifico; la existencia de errores concep-
tuales en libros de texto; la utilizacion de estrategias meto-
dologicas que no son las mas adecuadas o la presencia de
estas mismas misconceptions en algunos profesionales que,
consecuentemente, no podran tener esta problematica en
cuenta ya que desconocen su existencia (Carrascosa-Alis,

Retos, namero 57, 2024 (agosto)


mailto:lrodiles@us.es

2024, Retos, 57, 426-432

© Copyright: Federacién Espaniola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicién impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https:/ /recyt.fecyt.es/ index. php / retos/ index)

2005). Por tanto, se hace necesario la comprension de este
tipo de concepciones erroneas por parte de los estudiantes
en materias de actividad fisica y deporte para asi ayudar a
desterrar toda esa serie de falsas creencias que perturban lo
que deberia ser una correcta relaciéon entre la practica de
¢jercicio fisico y la salud (Lopez-Minarro, 2002).

La presencia de falsas creencias ha sido previamente es-
tudiada en alumnos universitarios del ambito de la actividad
fisica y la salud (Palazén & De la Cruz., 2014; Carvajal-Pa-
rodi et al., 2023). En este sentido, Palazon & De la Cruz
(2014) analizaron la presencia mitos relacionados con la
practica de actividad fisica y alimentacion en una muestra de
estudiantes universitarios de Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte y de Educacion Primaria. En este estudio se
observo una prevalencia elevada de falsas creencias, lo que
demuestra una falta de conocimiento en este tipo de pobla-
cion (Palazon & De la Cruz., 2014). Por su parte, Carvajal-
Parodi etal. (2023) encontraron creencias erréneas relacio-
nadas con el dolor lumbar en estudiantes de fisioterapia. Sin
embargo, éstas tendian a modificarse de forma positiva a
medida que avanzan en el proceso formativo (Carvajal-Pa-
rodi et al.,2023). Por lo tanto, la presencia de falsas creen-
cias en estudiantes en formacion en el ambito de la actividad
fisica y la salud podria favorecer el desarrollo de practicas o
estrategias inadecuadas, alejadas de la evidencia cientifica,
con el riesgo sobre la salud plblica que esto conlleva (Me-
seguer et al., 2009).

En relacion con lo anterior, se pone de manifiesto la im-
portancia que tendra en la formacion de futuros profesiona-
les del ambito de la actividad fisica y deporte evitar que este
tipo de ideas erroneas se sigan propagando. En este sentido,
un factor clave sera que los estudiantes de cualquier tipo de
grado superior o universitario relacionado con la actividad
fisica y el deporte tengan las competencias cientificas nece-
sarias para saber discernir entre este tipo de creencias erra-
das y la evidencia cientifica. Por lo tanto, el objetivo princi-
pal de este estudio fue identificar la prevalencia de mitos y
falsas creencias relacionadas con la actividad fisica y la salud
en una muestra de estudiantes pertenecientes a las titulacio-
nes de Técnico de Conduccion de Actividades Fisicas en el
Medio Natural y Técnico Superior de Ensefianza y Anima-
cion Sociodeportiva. La principal hipotesis del presente es-
tudio fue que la presencia de misconceptions o falsas creen-
cias en futuros profesionales de la actividad fisica y del de-
porte varia en funcion del nivel de estudios, estando por
tanto esta presencia de mitos en mayor medida en aquellos
estudiantes que cursan un nivel de estudios inferior (Grado

Medio).
Material y Método

Participantes

La muestra objeto de estudio estuvo formada por un to-
tal de 105 estudiantes (75 alumnos y 30 alumnas con una
edad media de 19,33 * 4,14 afios) que, voluntariamente y
bajo consentimiento informado previo y autorizacion pa-
terna en caso de ser menores de edad, quisieron participar
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en la investigacion. Todos ellos se presentaban como futu-
ros profesionales de la actividad fisica y el deporte, ya que,
se encontraban matriculados en ciclos formativos de
grado medio y superior relacionados con la actividad fisica
y deporte. El disefio y el protocolo se baso en los principios
de la declaracion de Helsinki, siendo aprobados por el Co-

mité de Etica de la Universidad de Sevilla.

Diseno

Para probar las hipétesis y con la intencién de identificar
y analizar los mitos y falsas creencias del estudiantado se
llevé a cabo un estudio descriptivo transversal, cuya pers-
pectiva metodologica fue cuantitativa e inferencial.

Procedimiento

Para la recogida de datos se utilizo el Cuestionario de
Habitos Deportivos y Alimenticios. Este cuestionario ha
sido previamente validado por Palazon & De la Cruz
(2014), y se encuentra estructurado en tres partes bien de-
finidas: un primer apartado para la identificacion de los par-
ticipantes, en el que se incluian algunas caracteristicas so-
ciodemograficas como el género, la edad o el nivel forma-
tivo. Una segunda parte, destinada a la deteccion de las fal-
sas creencias presentes en el grupo muestral que, a su vez,
podia dividirse en tres grandes apartados: habitos generales
de ejercicio fisico, entrenamiento de fuerza y pérdida de
peso. Y, por ultimo, un apartado en el que se valora el grado
de dificultad percibido por el alumnado en relacion con las
cuestiones planteadas. Dicho cuestionario fue suministrado
a los participantes voluntarios en formato online en el aula
de manera individual y se proporcion6 un tiempo suficiente
(45 minutos) para que fueran cumplimentados.

Andalisis estadistico

Las principales caracteristicas de los sujetos que forman
parte del estudio se analizaron mediante la estadistica des-
criptiva (namero de casos, medias, desviaciones tipicas,
porcentajes). La normalidad de los datos se analiz6 me-
diante el test de Kolmogorov-Smirnov. Las respuestas del
cuestionario se agruparon en las siguientes dos categorl'as
“verdadero” / “falso” o la eleccion de una de las posibles res-
puestas. Para la estadistica inferencial, se realiz6 un con-
traste de hipotesis no parameétrico a través de la prueba de
Chi-Cuadrado, considerando que habia significacion esta-
distica cuando p < 0.05. Los datos obtenidos fueron anali-
zados con el paquete estadistico IBM SPSS Statistics 25 para
Windows.

Resultados

De la muestra total, €l 39% (n = 41) estaban matricula-
dos en la titulacion de Técnico de Conduccion de Activida-
des Fisicas en el Medio Natural; el 33.4% (n = 35) se en-
contraban matriculados en el primer curso de la titulacion
de Técnico Superior de Ensehanza y Animacion Sociode-
portiva; y el 27.6% (n = 29) eran estudiantes de segundo
curso de la titulacion de Técnico Superior de Ensefianza y
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Animacién Sociodeportiva. En la Tabla 1 se presentan las
respuestas a las preguntas correspondientes al apartado de
habitos generales, en funcion del nivel formativo. Se encon-
traron diferencias significativas (p < 0.05) para el mito o
falsa creencia: (1) cualquier ejercicio fisico es saludable y (2)

Tabla 1.

la natacion estilos es eficiente en la rehabilitacion de proble-
mas de espalda, siendo el porcentaje de estudiantes que con-
sideran ambos mitos como verdaderos mayor (73 y 95%)
en aquellos estudiantes pertenecientes al Grado Medio
frente a los del grado superior: primer curso (66 y 41%) y
segundo curso (71 y 89%).

Descripcion, en funcion del nivel de estudios, de las respuestas al apartado de habitos generales

Item Descripcion del mito o falsa creencia TECO 1°TSEAS 2°TSEAS p-valor
1 Cualquier efercicio fisi ludabl Verdadero 73.2% 65.7% 41.4%2
ualquier ejercicio fisico es saludable. Falso 27 5% 30 5% 020
L) . . I Verdadero  95% 71.4%? 89.3%
2 La natacion estilos es eficiente en la rehabilitacion de problemas de espalda Falso 5% 28 6% 10.7% .012
Tras realizar ejercicio fisico, es recomendable darse una ducha de agua fria y/o caliente para mejorar lare-  Verdadero  95.1% 82.9% 86.2% 20
cuperacion post-ejercicio Falso 4.9% 17.1% 13.8% ’
. . e . Verdadero  7.3% 20% 13.8%
4 La amplitud de movimiento (flexibilidad) perdida no se puede recuperar Falso 99 7% 80% 86.2% .268
i X L. Verdadero  9.8% 17.1% 10.7%
5 Todos los deportistas deben tomar suplementos vitaminicos Falso 90.2% 82.9% 89.3% .590
Verdad 5% 2.9% 5%
6 Beber agua antes o durante la practica de ejercicio fisico puede provocar dolor abdominal transitorio (flato) C;aisgro i?;/z §7.?0/z gi;/z .831
. . . Verdadero 58.5%  47.1% 41.4%
7 Las tabletas de sal ayudan a prevenir y tratar calambres musculares asociados al ejercicio fisico Falso 41.5% 52.9% 58.6% .337
. Verdad 36.6% 48.6% 37.9%
8 El consumo de azacar antes del ¢jercicio fisico aumenta el rendimiento C;;;l;;ro 63.4"/2 51 .40/2 62.]“/2 .529
Cuand . . | mei i , A): bicarh 8 , . A 17.1% 11.4% 3.4%
9 uando se tienen agujetas, ¢ mclf)r rcmlc< 1? ?s toAmar. jagua FOTI eT/,ucar (A); bicarbonato (B); realizar ¢ B 0% 5 9% 6.9% 98
mismo ¢jercicio a intensidad inferior (C)
C 82.9% 85.7% 89.7%

Nota: en negrita se marca la opcion correcta. TECO: alumnos pertenecientes al Grado Medio de Técnico de Conduccion de Actividades Fisicas en el Medio Natural (n

=41); 1° TSEA: alumnos de primer curso del Grado Superior de Técnico Superior de Ensefianza y Animacion Sociodeportiva (n = 35); 2° TSEAS: alumnos de segundo

curso del Grado Superior de Técnico Superior de Ensefianza y Animacion Sociodeportiva (n = 29); * Diferencias significativas con respecto a TECO (p< 0.05).

Por otro lado, la Tabla 2 expone las respuestas a las
preguntas correspondientes al apartado de entrenamiento
de fuerza, en funcion del nivel formativo del sujeto. En esta
ocasion, se encuentran diferencias significativas en dos de
las falsas creencias que se planteaban: los nifios y adolescen-
tes no deben entrenar fuerza, limita el crecimiento; y es ne-
cesario estirar antes de realizar entrenamiento de fuerza,

Tabla 2.

siendo el porcentaje de estudiantes que consideran el pri-
mer mito como verdadero mayor en aquellos estudiantes
pertenecientes al Grado Superior de primer curso (54.3%)
con respecto a los de segundo curso (37.9%) o al grado me-
dio (19.5%), y, por el contrario, considerando el segundo
mito como verdadero en mayor proporcion por aquellos es-
tudiantes pertenecientes al Grado Medio TECO (75.6%) .

Descripcion, en funcion del nivel de estudios, de las respuestas al apartado de entrenamiento de fuerza

ftem Descripcion del mito o falsa creencia TECO 1°TSEAS 2°TSEAS  p-valor
Verdadero 19.5% 54.3%? 37.9%
1 Los ninos y adolescentes no deben entrenar la fuerza, limita el crecimiento .007
Falso 80.5% 45.7%? 62.1%
) Al entrenar con pesas, debemos aumentar la ingesta de proteinas para incrementar la masa Verdadero 75.6% 62.9% 75.9% 389
muscular Falso 24.4% 37.1% 24.1% '
3 Las mujeres no obtienen adaptaciones al entrenamiento de fuerza, pues no cuentan con Verdadero 17.1% 5.7% 3.4% 103
testosterona Falso 82.9%  94.3%  96.6% '
Verdadero 80.5%  54.3%* 55.2%
4 Es necesario estirar antes de realizar entrenamientos de fuerza .026
Falso 19.5%  45.7%*? 44.8%
Al trabajar abdominales podemos diferenciar: A) ejercicios de abdominales superiores e infe- A 73.2% 77.1% 69%
riores; B) No se puede distinguir entre abdominales superiores e inferiores; C) Los tinicos
5 L , . . . . . . B 9.8% 11.4% 10.3% 899
ejercicios que aislan el trabajo de los abdominales inferiores son los que involucran movi-
miento de piernas C 17.1% 11.4% 20.7%
A 17.5% 14.3% 0%
P Los ejercicios abdominales que involucran movilizacion de piernas tienen como principal obje- ) ) . 104
tivo trabajar: A) Abdominales superiores; B) Abdominales inferiores; C) Psoas iliaco. B 35% 65.7% 82.8% ’
C 27.5% 20% 17.2%
A 63.4% 71.4% 72.4%
Ent d tar lar (vol deb :A)A tar
7 ntrenando con I:esas, para aumentar z: masa mu'5(':u ar (vo umeri), 'e emos: A) Aumentar la 5 71% 8.6% 6.9% 701
carga (+85% 1RM); Aumentar n° de repeticiones (+12); C) Ninguna es correcta.
C 19.5% 20% 20.7%
8 Entrenando con pesas, para lograr la definicion de la musculatura, debemos: A) Aumentar la A 17.1% 17.1% 24.1% .385
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carga (+85% 1RM); B) Aumentar n® de repeticiones (+12);

C) Ninguna es correcta.

B 63.4% 77.1% 65.5%

C 19.5% 5.7% 10.3%

Nota: en negrita se marca la opcion correcta. TECO: alumnos pertenecientes al Grado Medio de Técnico de Conduccion de Actividades Fisicas en el Medio Natural (n

=41); 1° TSEA: alumnos de primer curso del Grado Superior de Técnico Superior de Ensefianza y Animacién Sociodeportiva (n = 35); 2° TSEAS: alumnos de segundo

curso del Grado Superior de Técnico Superior de Ensefianza y Animacion Sociodeportiva (n = 29); 2 Diferencias significativas con respecto a TECO (p < 0.05).

En la Tabla 3 se detallan los resultados obtenidos para
las cuestiones pertenecientes al apartado de pérdida de
peso, en funcion del nivel formativo del sujeto. Solo se en-
cuentran diferencias significativas (p < 0.05) en una de las

Tabla 3.

falsas creencias: al realizar un ejercicio de mayor intensidad,
la quema de grasas aumenta, siendo ademas el mayor por-
centaje de las respuestas dadas incorrectas en todos los cur-
SOS.

Descripcion, en funcion del nivel de estudios, de las respuestas al apartado de pérdida de peso

ftem Descripcion del mito o falsa creencia TECO 1° TSEAS 2° TSEAS p-valor
Verdadero 56.1% 44 1% 37.9%
1 Al utilizar prendas que favorezcan la sudoracion aumentamos la pérdida 296
de peso. Sudar es efectivo para adelgazar Falso 43.9% 55.9% 62.1% :
Verdadero 53.7% 51.4% 48.3%
2 runas es efectiv d .9
Correr en ayunas es efectivo para perder grasa Falso 46.3% 48.6% 51.7% 06
Verdadero 84.4% 97.1% 72.4%b
3 Al realizar un ¢jercicio de mayor intensidad, la quema de grasas aumenta Falso 14.6% 2 9% 27 6% b .019
Verdadero 24.4% 35.3% 31.0%
4 La cafeina favorece la pérdida de peso, ayuda a quemar grasas Falso 75 6% 64.7% 69 0% .581
A 46.3% 25.7% 37.9%
Realizar ejercicios abdominales sirve para: Fortalecer el abdomen (A);
5 Perder grasa abdominal (B); Fortalecer el abdomen y perder grasa abdo- B 0% 0% 0% 178
minal (C) ’
c 53.7% 74.3% 62.1%
A 22.5% 23.5% 32.1%
Senale los alimentos y/o suplementos que favorecen la pérdida de peso B 22.5% 2.9% 21.4%
6 (oxidacion de las grasas): Te v;l;lﬁo(sA()l;);,—Carnitina (B); Ninguno (C); . 92.5% 20.6% 17.9% .168
D 32.5% 52.9% 28.6%

Nota: en negrita se marca la opcion correcta TECO: alumnos pertenecientes al Grado Medio de Técnico de Conduccion de Actividades Fisicas en el Medio Natural (n

= 41); 1° TSEA: alumnos de primer curso del Grado Superior de Técnico Superior de Ensenanza y Animacion Sociodeportiva (n = 35); 2° TSEAS: alumnos de segundo

curso del Grado Superior de Técnico Superior de Ensefianza y Animacién Sociodeportiva (n = 29); ® Diferencias significativas con respecto a 1° TSEAS (p < 0.05).

Finalmente, se presenta un analisis descriptivo (Tablas
4y 5) de la dificultad general percibida por los estudiantes
durante la realizacion del cuestionario, en funcion del nivel
formativo y del género, sin que se aprecien diferencias sig-
nificativas entre los grupos.

Tabla 4.
Descripcion, en funcion del nivel de estudios, de la dificultad subjetiva percibida
por el sujeto

TECO 1° TSEAS 2° TSEAS
Muy facil 2.4% 0% 0%
Facil 22% 17.6% 13.8%
Normal 65.9% 67.6% 58.6%
Dificil 9.8% 14.7% 24.1%
Muy dificil 0% 0% 3.4%
Muy facil 2.4% 0% 0%

TECO: alumnos pertenecientes al Grado Medio de Técnico de Conduccion de
Actividades Fisicas en el Medio Natural (n = 41); 1° TSEA: alumnos de primer
curso del Grado Superior de Técnico Superior de Ensefianza y Animacion Socio-
deportiva (n = 35); 2° TSEAS: alumnos de segundo curso del Grado Superior de
Técnico Superior de Ensefianza y Animacion Sociodeportiva (n = 29).
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Tabla 5.
Descripcion, en funcion del nivel del sexo, de la dificultad subjetiva percibida

por el sujeto

Masculino (n= 75) Femenino (n= 30)

Muy facil 1.4% 0%
Facil 20.3% 13.3%
Normal 66.2% 60.0%
Dificil 10.8% 26.7%
Muy dificil 1.4% 0%
Discusion

En la literatura, el nimero de estudios en relacion con
la deteccion de mitos o falsas creencias presentes en la acti-
vidad fisica y el deporte es muy escaso. Este numero des-
ciende atn mas, en el caso de aquellos estudios donde la
muestra esta formada por futuros profesionales de la activi-
dad fisica y el deporte, en cualquiera de sus niveles forma-
tivos. Es por ello, que el objetivo de esta investigacion fue
determinar la presencia de mitos o falsas creencias relacio-
nadas con la actividad fisica y el deporte en una muestra de
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estudiantes de esta materia. Nuestros resultados sugieren
que estos mitos estan ampliamente extendidos en los estu-
diantes y coinciden con los resultados obtenidos por otros
autores que han llevado a cabo investigaciones similares en
estudiantes universitarios del Grado de Fisioterapia (Carva-
jal-Parodi et al., 2023) y Ciencias del Deporte (Palazon &
De la Cruz, 2014), asi como en alumnos de Ensefianza Se-
cundaria Obligatoria (Diaz & Gémez-Marmol, 2017; Este-
ban, 2014).

En cuanto a los mitos relacionados con los habitos gene-
rales (Tabla 1), se puede destacar que los niveles de error
mas elevados se han encontrado en la cuestion “la natacion
estilos es eficiente en la rehabilitacion de problemas de es-
palda”. En este sentido, se ha demostrado que aunque la na-
tacién puede ser una solucién para atenuar este tipo de do-
lencias, no existen evidencias cientificas que lo corroboren
(Wareham et al., 2024; Oakes et al., 2023). De hecho, al-
gunos de los estilos de la natacion (p.ej. mariposa y braza)
pueden llegar a ser incluso contraproducentes en personas
con poca experiencia debido a la alta coordinacion reque-
rida y a la naturaleza repetitiva de los gestos (Trinidad etal.,
2021), o en personas con determinadas patologias (Mar-
queta et al.,2023). Siguiendo con los habitos generales,
también se encontraron elevados niveles de error en la falsa
creencia: “cualquier ejercicio fisico es saludable”. Merece la
pena resaltar que, aunque cualquier forma de actividad fisica
esta relacionada con la prevencion de enfermedades (p.ej.
trastornos metabolicos, cancer y trastornos del estado de
animo) (Stensel, 2023; Wang & Ashokan, 2021), la dosis
adecuada va a ser un factor clave para evitar posibles riesgos
relacionados con la actividad fisica (Yang etal., 2017). Con
respecto a la diferencia entre cursos o niveles formativos en
los mitos, se observa una progresion coherente con la dis-
minucion del grado de error, fruto de un nivel formativo
superior, de manera coincidente con lo encontrado por
Diaz & Gomez-Marmol (2017) en estudiantes de secunda-
ria, donde se afirma que los resultados presentan una me-
jora a medida que el estudiante avanza de curso.

En las respuestas al apartado de entrenamiento de
Fuerza (Tabla 2), los niveles de error mas elevados se han
encontrado, al igual que en el estudio de Palazon & De la
Cruz (2014) en las cuestiones: “al entrenar con pesas, debe-
mos aumentar la ingesta de proteinas para incrementar la

masa muscular”, “es necesario estirar antes de realizar en-

trenamientos de fuerza”, “al trabajar los abdominales pode-

mos diferenciar entre ejercicios para abdominales superio-
res e inferiores”, “los ejercicios abdominales que involucran
movilizacién de piernas tienen como principal objetivo tra-
bajar abdominales inferiores”, “entrenando con pesas, para
aumentar la masa muscular, debemos aumentar la carga
(+85% 1RM)” y “entrenando con pesas, para lograr la defi-
nicion de la musculatura, debemos aumentar el nimero de
repeticiones (+12)”. La mayor parte de los errores cometi-
dos dentro de las preguntas pertenecientes al apartado de
entrenamiento de Fuerza, son debido, probablemente, a
que atn no han recibido una formacion adecuada al res-
pecto. En este sentido, el Real Decreto 653/2017, de 23
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de junio, por el que se establece el Titulo de Técnico Supe-
rior en Ensefianza y Animacion Sociodeportiva y se fijan los
aspectos basicos del curriculo, no esta presente, modulo
profesional alguno relacionado con las Bases del Entrena-
miento Deportivo y, mucho menos, con las Bases del entre-
namiento de Fuerza, siendo un unico modulo el que quizas
pueda acercarse a esta materia: Valoracién de la condicion
fisica e intervencion en accidentes. Otra de las posibles cau-
sas del elevado nlimero de errores en este apartado, podria
ser el constante flujo de falsa informacion presente en los
medios de comunicacion y redes sociales. Esta informacion
tiene unas caracteristicas que la hacen ser susceptible de lle-
gar a crear una falsa creencia: rapida difusién y de gran ca-
pacidad de extension global (Kucharski, 2016). Respecto a
esto, Lazer et al. (2018) propone crear programas educati-
vos y su rigurosa evaluacion para mejorar la evaluacion in-
dividual de la calidad de las fuentes de informacion.

Con respecto a la diferencia entre cursos o niveles for-
mativos en el apartado de entrenamiento de Fuerza (Tabla
2), se muestra una progresion coherente con la disminucion
del grado de error, fruto de un nivel formativo superior, de
manera coincidente con lo encontrado por Diaz & Goémez-
Marmol (2017), donde se afirma que los resultados presen-
tan una mejora a medida que el estudiante avanza de curso.
En este sentido, se encontraron diferencias significativas en-
tre el primer curso de TSEAS y TECO en las respuestas da-
das en funcion del nivel formativo en el mito “es necesario
estirar antes de realizar entrenamientos de fuerza”. En esta
misma linea, pero en el ambito de la fisioterapia, Carvajal-
Parodi et al. (2023) encontraron que las creencias erréneas
relacionadas con el dolor lumbar tendian a modificarse de
forma positiva a medida que los estudiantes avanzan en el
proceso formativo (Carvajal-Parodi et al.,2023). Por tanto,
se sostiene que este cambio evidenciado a medida que los
estudiantes avanzan de nivel podria estar relacionado con el
hecho de que los estudiantes son educados y adquieren co-
nocimientos especificos de forma progresiva alo largo de su
formacion.

Por su parte, también se encontraron diferencias signi-
ficativas con respecto al curso al que pertenecen los suje-
tos entre los alumnos de primer curso de TSEAS y TECO,
en las respuestas dadas a la cuestion “los nifios y adolescen-
tes no deben entrenar fuerza, ya que limita el crecimiento”
(Tabla 2). En este caso, sin embargo, cabe destacar, que el
grado de error, contrariamente a lo esperado, no dismi-
nuy6 con el aumento del nivel formativo, sino que au-
mento en los estudiantes de TSEAS, independientemente
del curso en el que estuvieran matriculados.

Como apunta Carrascosa-Alis (2005), el origen de las
concepciones alternativas en el campo de las ciencias
puede obedecer también, a la existencia de errores con-
ceptuales en libros de texto, a que algunos profesores ten-
gan las mismas falsas creencias que los propios alumnos o
ala utilizacion de determinadas estrategias y metodologias
de ensenanza poco adecuadas. En este sentido, merece la
pena destacar la importancia que tendra la ensefianza de la
bisqueda y seleccion adecuada de informacién respaldada
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por la ciencia, no solo en torno a esta cuestion sino en cual-
quier ambito de aprendizaje. De hecho, gran parte de esta
informacién se encuentra en textos cientificos que no han
sido expresamente escritos para estudiantes, sino para lec-
tores con conocimientos especializados en la materia. De
aqui surge la importancia del proceso de ensefianza-apren-
dizaje a través de la busqueda bibliografica y la comprension
de textos cientificos en estudiantes de grado medio y supe-
rior relacionados con la actividad fisica y el deporte.

En relacion con las creencias de pérdida de peso (Tabla
3). En este apartado se encontraron diferencias significativas
en una de las falsas creencias: “al realizar un ejercicio de ma-
yor intensidad, la quema de grasas aumenta”. Respecto a
este mito, es necesario conocer que durante el ejercicio, el
miusculo esquelético satisface sus demandas energéticas uti-
lizando sustratos que proceden de las reservas del orga-
nismo gracias a la ingestion diaria de nutrientes (fundamen-
talmente las grasas y los hidratos de carbono) (Chicharro &
Vaquero, 2013). Ademas, la energia necesaria para la con-
traccion muscular procede de tres rutas metabolicas distin-
tas (fosfagenos, anaerébica y aerébica), siendo el aporte de
energla una participacion simultanea de las 3 vias, con ma-
yor o menor protagonismo de una sobre la otra en funcién
de la intensidad. De manera que, a mayor intensidad, me-
nor obtencion de energia a través del metabolismo oxida-
tivo de las grasas (Chicharro & Vaquero, 2013). Merece la
pena resaltar que en este apartado se encontraron diferen-
cias significativas entre los cursos de 17y 2° de TSEAS (Tabla
3). Sin embargo, en este item hay que sefalar que la inten-
sidad y la duracion estan interrelacionadas. Una mayor in-
tensidad requiere una menor duracion para conseguir un
gasto energético determinado y viceversa. Aunque si la in-
tensidad es muy alta y no se da el tiempo suficiente para
recuperar, la musculatura se agota rapidamente. Este es el
motivo por el cual trabajos anaerobicos de alta intensidad
parecen no ser tan efectivos como aerobicos. No obstante,
es frecuente en los programas de entrenamiento trabajar so-
bre las bases de una intensidad umbral que debe ser supe-
rada para obtener efectos de entrenamiento. A este res-
pecto se puede sefialar que siempre que sea seguro el entre-
namiento, y habida cuenta de la limitacion del tiempo que
se dedica al entrenamiento, una mayor intensidad significa-
ria un mayor gasto energético en un tiempo dado (Chicha-
rro & Mojares, 2008).

Por ultimo, resulta resefiable el hecho de que, a pesar
de existir un elevado grado de error, ya que el 47,82% de
las cuestiones planteadas sobre los mitos han sido contesta-
das de manera erronea por mas del 60% de la muestra per-
teneciente a alguno de los 3 niveles formativos estudiados,
la dificultad percibida por los estudiantes, en general, no ha
sido elevada, sino que solo el 3.4% ha calificado las cuestio-
nes como muy dificiles (Tabla 4). Estos datos coinciden, de
nuevo, con los obtenidos por Palazon & De la Cruz (2014),
donde el 17% del total de la muestra valoro las preguntas
como dificiles, aunque la muestra de este estudio corres-
pondia a estudiantes universitarios, lo que parece indicar
que los propios estudiantes, independientemente del grado
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o nivel formativo no son realmente conscientes de sus pro-
pias carencias. Por lo tanto, se puede constatar en el pre-
sente estudio que los estudiantes atin teniendo un conoci-
miento erroneo en la mayoria de este tipo de mitos, no per-
ciben la complejidad de las cuestiones planteadas. En cuanto
a la dificultad subjetiva percibida por los estudiantes en fun-
cion del sexo no se encontraron diferencias remarcables,
siendo la percepcion de la dificultad de los cuestionarios
muy similar entre ambos grupos (Tabla 5).

Conclusiones

Se ha encontrado un alto grado de desconocimiento por
parte de los estudiantes en estos mitos, ya que casi el 50%
de las falsas concepciones planteadas en el cuestionario estan
ampliamente asentadas entre la muestra. Ademas, una gran
mayoria de los errores se dan en las preguntas pertenecien-
tes al apartado de entrenamiento de fuerza, debido, proba-
blemente, a que atin no han recibido una formacion especi-
fica y adecuada al respecto, y también, en parte, a que estan
expuestos a una gran cantidad de informacién falsa presente
en lared y en los medios de comunicacion.

Los resultados encontrados en este estudio ponen de
manifiesto la necesidad de que los futuros profesionales del
ambito de la actividad fisica, deporte y salud tengan la for-
macion adecuada para evitar que los diferentes mitos y falsas
creencias que existen en torno a este ambito se sigan propa-
gando. Por ello, se hace necesario implementar programas
que aborden estas falsas creencias con el fin de evitar su per-
petuacion en el tiempo y que, ademas, formen profesionales
con las competencias necesarias para ser capaces de discer-
nir la informacion recibida, y capaces de diversificar las
fuentes de informacion, contrastando hechos y opiniones.
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