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Abstract

The relations between physical activity and health can be studied
through the changes produced in the level of physical condition
Different studies come to the conclusion that, both the increase in
the practice of habitual physical activity and the physical condition
of the participants, are connected to an improvement in health
levels.

The different prescription programmes of physical exercise vary
according to intensity, length of time, frequency and the type

of activity. In this work we have analysed one type of physical
activity, aerobic dancing, so as to exarmine the effects that the
participation in a programme of six months produces in different
components of physical condition related to health.

The components of physical condition valued were maximum
consumption of oxygen, body compaosition, muscular strength and
resistance, and flexibility. The results obtained show significant
changes in some of the components of physical condition related
to health, such as a lower percentage of fat, and an increase in
muscular strength and resistance in the lower limbs and stomach
muscles.

Resum

Les relacions entre activitat fisica i salut poden estudiar-se a través
dels canwvis que es produeixen en el nivell de condicid fisica. Dife-
rents estudis porten a la conclusié que, tant I'increment de la practi-
ca d'activitat fisica habitual, com la condicié fisica dels participants,
van associats a una millora dels indexs de salut.

Els diferents programes de prescripcid d'exercicl fisic vanen
d'acord amb la intensitat, durada, freqliéncia i tipus d'activitat. En
aquest treball, hem analitzat un tipus d'activitat fisica, el ball aero-
bic ~també conegut com a gerabic—, amb I'objecte d'examinar
els efectes que la participacié en un programa amb aquest con-
tingut, de sis mesos de durada, produeix en diferents compo-
nents de la condicié fisica relacionats amb la salut. Els compo-
nents de la condicio fisica valorats han estat: el consum maxim
d'oxigen, la composicié corporal, la forga | resisténcia muscular |
la flexibilitat. Els resultats obtinguts mostren canvis significatius en
alguns dels components de la condicié fisica relacionats amb la
salut, com ara la disminucié del percentatge de greix i I'augment
de lafor¢a i la resisténcia muscular dels membres inferiors i de la
musculatura abdominal.

Introduccio

La utilitzacié de ['activitat fisica com a mitja per al manteniment i la
millora de |a salut és un tema que ara com ara esta sent objecte de
gran suport politic, social | dels mateixos professionals de
I'educacio fisica (Pascual. 1995). L'estudi de les relacions entre ac-
tivitat fisica | salut esta sent objecte de continues revisions (Devis |
Peiro, 1993).

L'activitat fisica posseeix un doble impacte en la salut, un de directe |
un altre d'indirecte, mitjangant la condicié fisica (Bouchard i cols,,
1990). Aixd és degut, en gran part, al conjunt d'adaptacions morfo-
funcionals que es produeixen a l'organisme com a conseqliéncia de
la practica quotidiana d'exercici fisic, adaptacions que defineixen el
nivell de condici6 fisica (Tercedor | Delgado, 1998 a) i al fet que im-
plica un increment en la capacitat funcional, Els estudis epidemiolo-
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gics d'aquesta indole segueixen el patrd
d'avaluar la relacié de I'activitat fisica i/o de
la condicio fisica amb els indexs de morbidi-
tat i mortalitat i, més recentment, amb les
discapacitats funcionals. Molts estudis con-
clouen que, tant I'increment de l'activitat fi-
sica habitual d'una persona, com la seva
condicié fisica, van associats a una millora
dels indexs de salut (Tercedor | Delgado,
[998 b), relacié que ha estat fermament es-
tablerta, durant les passades decades, amb
nombrosos exercicis controlats  (Blair,
1993).

La condicié fisica en relacié amb la salut ha
estat definida com: "un estat dinamic d'e-
nergia | vitalitat que permet a les persones
portar a terme les tasques diaries habituals,
gaudir d'un temps de lleure actiu i afrontar
les emergéncies imprevistes sense una fati-
ga excessiva, alhora que ajuda a evitar les
malalties hipocinétiques —derivades de la
manca d'activitat fisica—, a desenvolupar el
maxim la capacitat intel-lectual | a experi-
mentar plenament l'alegria de viure” Bou-
chard i cols., 1994; Rodriguez, 1995; Ro-
driguez i cols., 1995; ACSM, 1998).

La consideracid dels components de la
condicié fisica en relacié amb la salut ha va-
riat al llarg de la historia; tot | que, actual-
ment, podem dir que existeix un consens
sobre aquests components, aixi com sobre
els factors que determinen la condicié fisica,
i s'accepta, en general, que pot ser valorada
mitjancant |'avaluacié de: la capacitat aerd-
bica, la forca i resisténcia muscular, la flexibi-
litat, la composicié corporal i I'equilibri (Oja
i Tuxworth, 1995; ACSM, 1998).

La prescripcié d'exercici és el procés pel qual
€s recomana a una persona un régim
d'activitat fisica de manera sistematica i indivi-
dualitzada; cal incloure-hi el tipus d'exercici,
la intensitat, la durada i la freqléncia (King i
Senn, 1996). El conjunt ordenat i sistematic
de recomanacions podem anomenar-lo
programa d'exercici fisic.

El Collegi America de Medicina de I'Esport
(ACSM, 1998), basant-se en la necessitat
d'una guia per a la prescripcié d'exercici fisic
a adults sans, ha realitzat diferents recoma-
nacions sobre la quantitat | qualitat d'exercici,
i n'ha determinat el tipus, freqiiéncia, intensi-
tat | durada; també inclou el ball aerdbic com

un tipus d'activitat apropiada per millorar la
capacitat aerdbica dels adults, El ball aerdbic
o aerdbic és una forma popular d'exercici
per millorar i mantenir la condicié aerdbica,
que consisteix a moure’s al ritme de la misi-
ca, tot efectuant una rutina de moviments
coreografics manllevats de diverses menes
de balls (jazz, ballroom, ballet, comédia mu-
sical) combinats amb altres moviments rit-
mics, com ara salts i estiraments (Heyward,
1996). En I'Gtima década ha estat acceptat
com una forma particular d'exercici aerdbic
(Legwold, 1982)i ditimament s'ha anat con-
vertint en una forma molt popular d'exer-
citar-se (Williams i Morton, |986). Diversos
estudis asseguren que requereix un grau
moderat-alt de despesa d'energia (Weber,
1974; Foster, 1975; Igbanugo i Gutin, |977)
1 sembla que té prou potencial per aportar la
quantitat | qualitat d'exercici necessari per al
desenvolupament i manteniment de la for-
ma cardio-respiratoria i per a la modificacié
de la composicié corporal. Tanmateix, els
estudis sobre els benefics que la participacio
en un programa de ball aerdbic produeixen
en els seus participants no sempre coincidei-
xen en els seus resultats, ja que mentre uns
autors mostren un augment estadisticament
significatiu en alguns parametres, com sén
ara el VO, (Williams i Morton, 1986)
d'altres no han trobat aquest canvi (Kowal i
cols., 1978); igual com passa amb altres
parametres estudiats, com ara la composicié
corporal (Ward i McKeown, 1988).
Davant aquesta ambiglitat de resultats, el
present estudi es va dissenyar amb I'objecte
d’examinar els efectes que la participacié en
un programa de ball aerobic produeixen
sobre els components de la condicié fisica
relacionats amb la salut, bo i analitzant tant
possibles canvis en I'estat global com modi-
ficacions especifiques en els diversos com-
ponents.

Metodes
Subjectes

Després de la realitzacié d'un reconeixe-
ment meédic | un qlestionari sobre |'estil de
vida, van ser seleccionades trenta-una do-
nes (edat mitjana, 32 anys) del municipi de
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Lled, participants en un programa de ball
aerdbic de sis mesos de durada (1h/dia, 3
dies/setmana).

Cada sessid constava d'una fase d'escal-
fament, amb una durada de 8-10 minuts en
qué es realitzaven exercicis de baixa intensi-
tat (40-60 % de la fregliéncia cardiaca
(FC max); una fase principal, on es desen-
volupava una coreografia de moviments
aerdbics encadenats uns amb altres, amb
una durada de 30-35 minuts | a una intensi-
tat corresponent del 60 al 80 % de la FC
max., i una fase final, o de tornada a la cal-
ma, amb una durada de 10 minuts en la
qual es feien exercicis d'estirament i de ti-
pus calisténic. La mitjana de treball de cada
sessid oscil-lava entre el 65-75 % de la FC
max, calculada aquesta sobre la FC max
tedrica (220-edat), i controlada mitjangant
pulsdbmetres tot al llarg del desenvolupa-
ment del programa.

Obtencio de dades

Les participants van realitzar les diferents
proves de camp de valoracié de la condicid
fisica en la primera i Ultima setmana del pro-
grama de ball aerdbic, després de sis mesos
de participacio.

La condici6 aerobica es va avaluar utilitzant
el test de recérrer una milla de Rockport
(Kline i cols., [987), que permet estimar el
consum maxim d'oxigen (VO;..,) mitjan-
gant una equacio generalitzada que consi-
dera el temps i la freqUéncia cardiaca de la
prova, a més a més del pes i el sexe dels
avaluats, desenvolupada | validada per a una
amplia gamma de poblacié de 30 a 69 anys
(Kline i cols., 1987), per a joves de 20 a 29
anys (Coleman i cols., 1987) i per a altres
grups poblacionals (George i cols., 1998).
També es va calcular I'index de resisténcia
cardiaca mitjangant la prova de Ruffier,
ampliament utilitzada per la senzillesa
d'exercicis que requereix (Villa, 1999).
Mitjangant procediments antropométrics
(alcada, pes, perimetres, diametres | plecs
cutanis) es va procedir a I'analisi de la com-
posicié corporal dels subjectes; se'n va de-
terminar el percentatge de greix des de
I'estimacié de la densitat corporal calculada
utilitzant el sumatori de tres plecs cutanis
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59,59:1,34 59,60+1,37 ns
159974103  159.80£1.01 ns
30,83:0,86 29,3810,79 ns
27,51:0,78  27,5120,70 ns
75,93+3.14 78,70+3,12 ns
44,96£3,15 57,29:3.38
7.3241,29 8,87+1,60 ns
7,55+1,40 8584122 ns
19,27+0,71 25,18+0,63
441210 442410 ns
9,20£0.78 8.42+0,51 ns
24,3:06 23,1205
14,5203 13,8204
39,8:0.5 404204
15,3410.29 15,2320.24 ns
75.7+3.7 67.7+3.0
141,561 127.814.7 =3

Taula 1. Valors mitjans + EEM en les diferents
proves de valoracio de la condicio fisica i analisi
de les diferencies observades abans i després del
programa del ball aerabic. Nivells de significacio
(ns = no significativa; *=P<0.05; **=P <0,001;
*x% = P < (,001).
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ABANS
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Figura 1. Valors mitjans del consum maxim de
oxigen. Analisi de les diferéncies abans i després
del programa de ball aerobic (ns = no significatin;
* =< 0,05).

(tricipital, suprailiac i cuixa), amb I'equacié
generalitzada i validada per a dones d'edats
compreses entre els |8 | els 6 anys, de
Jackson i cols. (1980). El calcul del pes ossi
es va realitzar des de I'equacié proposada
per Von Débeln, modificada per Rocha
(1975); el pes residual es basa en la relacid
proposada per Wiirch (1974) i el pes mus-
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cular ve determinat per la diferéncia entre
el pes total i la suma dels pesos gras, 0ssi |
residual. Es va considerar, a més a més, el
sumatori de quatre i set plecs cutanis, ja que
els valors obtinguts per la suma d'aquests
sembla tenir una valoraci6 més objectiva
per a l'estimacié i control de l'index d'a-
dipositat que no pas algunes férmules gene-
ralitzades, que no sempre s'adapten a les
caracterfstiques de la mostra sobre la qual
s'apliquen (Porta i cols., 1993).

La valoracio de la forga i la resisténcia mus-
cular es va realitzar mitjangant les seglients
proves: la forca explosiva dels membres in-
feriors, mitjangant la prova de salt vertical
maxim, utilitzant una plataforma de contac-
te Ergo Jump Bosco/System connectada a
un ordinador portatil; la prova esmentada
avalua |'alcada del salt d'acord amb el temps
de vol; diversos estudis han trobat alts in-
dexs de fiabilitat en l'aplicacié d'aquesta
prova mitjancant la utilitzacié de la platafor-
ma de contactes (Gusi i cols., 1997). Per a
la valoracio dels mésculs abdominals es va
utilitzar la prova d'encorbaments, amb un
maxim de 75 repeticions en tres minuts, va-
lidada i acceptada com a prova util | fiable
per valorar la forga-resisténcia abdominal
en |'edat adulta (Faulkner i cols., [989). La
forca de prensié de I'esquena es va valorar
utilitzant un dinamometre d'esquena (mo-
del Provenca) i la de les mans amb un di-
namometre marca Therapeutic (model
07012); en tots dos casos, es va supervisar
tant el correcte calibratge dels aparells com
la posicid d'execucid dels examinats,

La flexibilitat del tronc es va valorar mit-
jangant la prova d'asseure’s i abastar, aju-
dats per un calaix; la fiabilitat i la validesa
d'aquesta prova han estat estudiades per
diversos autors que han indicat valors sa-
tisfactoris per a ser utilitzada com a prova
de valoracié de la flexibilitat dels isquio-ti-
bials i com a métode adequat per diag-
nosticar la flexibilitat general dels subjec-
tes (Gonzdlez, 1997). L'equilibri es va va-
lorar utilitzant la prova d'equilibri mono-
podal sense visid; la fiabilitat de la prova
esmentada ha estat estudiada i ha mostrat
nivells més que satisfactoris | indexs supe-
riors als obtinguts en altres proves (Rodri-
guez i cols., 1996).

Analisi estadistica

Per fer I'analisi de les diferéncies en les dis-
tintes proves de valoracié de la condicié fisi-
ca abans i després del programa de ball
aerobic s'ha utilitzat el test la prova t de Stu-
dent per a dades aparellades. Es van consi-
derar diferéncies estadisticament significati-
ves per a valors de P<0,05, tot establint un
nivell de significacié (*) per als valors de
P<0,05, dos nivells de significacié (**) per a
P<0.01 itres nivells de significacid (***) per
aP<0,001I.

Resultats

La taula | mostra els valors mitjans i 'error
estandard de la mitjana en les diferents pro-
ves de valoracié de la condicio fisica utilitza-
des, aixi com I'analisi de les diferéncies ob-
servades abans | després del programa de
ball aerdbic. Al final del programa de sis me-
sos de ball aerdbic el VO, no va experi-
mentar millores estadisticament significati-
ves (figura | ), mentre que el percentatge de
greix si que va patir una disminucié (figu-
ra 2). La forga explosiva de les extremitats
inferiors (figura 3) i la forqa-resisténcia dels
musculs abdominals (figura 4) també van
variar de forma estadisticament significativa,
augmentant en tots dos casos.

Discussio

Tot i que diversos estudis han descobert
un augment estadisticament significatiu en
el VOjp.. abans | després d'un programa
de ball aerobic (Vaccaro i Clinton, 1981;
Cearly i cols., 1984; Dowdy i cols., 1985),
d'altres autors no han trobat aquest canvi
(Kowal i cols., 1978). Els nostres resultats
reflecteixen un discret augment en el
VO;. entre els periodes estudiats (abans
i després del programa), encara que
aquest no és estadisticament significatiu. La
seva millora va directament unida a la fre-
queéncia, intensitat i durada de I'exercici;
tanmateix, podem trobar valors diferents
associats a aspectes geneétics, aixi com al ni-
vell d'activitat inicial (Klissouras | cols.,
1973).



En comparar els valors inicials del VO, max.
amb la bibliografia consultada, observem
que aquests sén inferiors als nostres, aspec-
te que creiem que pot ser la causa del me-
nor guany obtingut al nostre estudi, ja que
s'ha suggerit que el percentatge de millora
experimentat amb ['entrenament és inver-
sament proporcional al VO, inicial dels
individus (Fox | Mathews, 1981), és a dir,
que disminueix la capacitat potencial de mi-
llora corn més grans s6n els nivells inicials
de VO, (Johannessen i cols,, 1986).
L'explicacié d'aquesta diferéncia de guany,
en comparacié amb altres estudis, també
pot venir donada per la durada del progra-
ma que, en el nostre cas, ha estat de 2 a 4
mesos més curta que |'analitzada en altres
estudis, atés que es troba prou documentat
que la millora en el VO;.,;, va directament
unida a la durada de I'entrenament (ACSM,
1998).

El nostre programa de sis mesos de ball
aerdbic, amb una freqiéncia de 3 sessions
per setmana, no va produir canvis significa-
tius en el pes corporal, aspecte reflectit
també en altres estudis de caracteristiques
similars (Milburn i Butts, 1983; Dowdy i
cols., 1985). Quan analitzem els canvis en
la composicié corporal, la bibliografia és
més ambigua: mentre que alguns autors,
com Vaccaro i Clinton (1981) o com
Dowdy i cols, (1985) no troben diferéncies
després d'un programa de ball aerdbic de
10 setmanes de duracié, Ward | McKeown
(1988) troben efectes minims en la compo-
sicié corporal de les participants en un pro-
grama de la mateixa durada. D'altres au-
tors, sf que observen una disminucié esta-
disticament significativa en el percentatge
de greix i un augment en el percentatge de
muscul; a més a més, analitzant el sumatori
de plecs, troben una disminucio estadistica-
ment significativa en el sumatori de quatre
plecs cutanis (Williams i Morton, 1986).
Els nostres resultats revelen diferéncies es-
tadisticament significatives entre els perio-
des estudiats (abans i després del progra-
ma), en la composicié corporal de les parti-
cipants en el programa de ball aerdbic; apa-
reix una disminucio significativa en el per-
centatge de greix (reduccions del 24,3 % al
23,1 %) i un augment en el percentatge de

muscul (increments del 39,8 % al 40,4 %).
A més a més, analitzant la disminucio en el
sumatori de plecs cutanis, tant de quatre
com de set, també podem observar que
aquesta és estadisticament significativa.
Diverses investigacions han demostrat que
la participacié regular en un programa
d'exercici fisic pot alterar la composicio cor-
poral d'un individu. Els entrenaments aero-
bics | amb pesos sén maneres efectives de
disminuir el gruix dels plecs cutanis i el greix
corporal, tant de dones com d'homes
(Heyward, 1996), i augmenta la massa
muscular, el metabolisme basal i la capacitat
metabdlica de la massa muscular (King |
Senn, 1996). La inexisténcia de diferéncies
en la composicio corporal | en el percentat-
ge de greix en alguns estudis, és deguda,
parcialment, a la curta durada del programa
estudiat, que no permet que aquests efec-
tes arribin a manifestar-se (Vaccaro i Clin-
ton, 1981), i parcialment a la freqiéncia del
programa o a la intensitat de [|'exercici
(Heyward, 1996). A més a més, la partici-
pacié en un programa d'exercici fisic pot
comportar canvis en els habits alimentaris,
que en aquest estudi no han estat valorats,
perd que podrien influir en les variacions
aqui observades.

Encara que cap dels estudis consultats ha
valorat parametres relatius a la for-
ga-resisténcia muscular, els nostres resul-
tats mostren millores estadisticament signi-
ficatives en la forga-resisténcia abdominal i
en la for¢a de les extremitats inferiors. La
millora en aquests parametres pot ser de-
guda a les propies caracteristiques de
I'activitat, ja que inclou una combinacié de
moviments ritmics executats amb musica
del tipus de salts, desplagaments laterals i
frontals, elevacions de genolls, etc. (Dowdy
i cols., 1985), que en definitiva son exercicis
dinamics que poden resultar suficients per
mantenir i fins i tot millorar el grau de forga i
resisténcia muscular de molts individus (Ro-
driguez, 1995). Per aixd, els entrenaments
de condicié aerodbica o resisténcia no han
de ser considerats Gnicament com a un ele-
ment per estudiar el VO,,,s,, atés que te-
nen un valor important per augmentar la
forca-resisténcia muscular i la condicio fisica
en general (ACSM, 1998).
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Figura 2. Valors miljans del percentalge de greix.
Andlisi de les diferencies abans i despres del progra-
mia de ball aerobic (p* = < 0,05),
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Figura 3. Valors mitjans de la forca explosiva del
tren inferior (salt vertival). Analisi de les diferéen-
cies abans { despres del programa de ball aerobic
(#*x=p < 0,001),
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Figura 4. Valors mitjans de la forca-resistencia abdo-
minal. Analisi de les difevencies abans i despres del
programa de ball aerobic (** p = < 0,01).



Conclusions

Les participants en un programa de ball
aerdbic de sis mesos de durada han experi-
mentat canvis en alguns components de la
condici6 fisica relacionats amb la salut, com
ara disminucié del percentatge de greix i
augment de la forca i resisténcia muscular
dels membres inferiors i de la musculatura
abdominal, i no han experimentat modifica-
cions en altres components, com sén ara la
forca de prensié de totes dues mans i de
I'esquena, aixi com de I'equilibri. Tanma-
teix, cal ser cauts a concloure possibles rela-
cions causa-efecte, atés que factors com
son ara les propies expectatives de millora
dels subjectes, el nivell d'esforg en la realit-
zaci6 de les proves, el nombre de subjectes
experimentals, etc., podrien modificar els
resultats aqui exposats.
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