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Resumen

Se llevd a cabo un estudio de la relacion entre el nivel de activacion con el rendimiento deportivo en
pruebas de velocidad en atletismo. Los participantes (n=15) con edades comprendidas entre los 16 y 19
anos, participaron en una intervencion con el objetivo de tomar conciencia de su nivel éptimo de
activacion y aprender a autorregularlo a través el uso del auto-habla y el control de la respiracion. Los
resultados mostraron una relacién significativa entre el ajuste del nivel 6ptimo de activacion con el
rendimiento en competicion. Se observo una correlacion positiva en la que a mejor ajuste del nivel de
activacion, mejor fue el rendimiento de los atletas. Se abordan las implicaciones que estos resultados
conllevan tanto para la literatura en el &mbito especifico del atletismo, como para el trabajo aplicado en
psicologia del deporte con adolescentes.
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Abstract

This study addressed the relationship between the level of activation and performance in the sprints
events in athletics. Participants (n=15) aged between 16 and 19 years old underwent an intervention in
order to become aware of their level of activation and to learn to self-regulate it through the use of self-
talk and breathing control. Results showed a significant relationship between the adjustment of the level
of activation and the athletic performance. A positive correlation showed that the better the adjustment of
the level of activation, the better the athletic performance. The implications of this finding is discussed in
terms of its impact in the athletics-specific literature, and for the applied sport psychology work with
adolescents.
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El nivel de activacién o arousal puede ser descrito como un estado energético del organismo que
media entre las funciones cognitivas, emocionales y atencionales del deportista (Pozo, Cortés y
Martin, 2013). Un estado de activacion puede oscilar en un continuum entre la somnolencia y
una situacion de maxima alerta (Weinberg, 2011). En el dmbito del rendimiento deportivo, el
deportista percibe y evalUa subjetivamente el contexto en base a sus experiencias previas y
autoeficacia, lo que le lleva a un determinado estado emocional (Cohen, 2012). Aunque no
existen resultados concluyentes sobre qué media antes si la cognicion o la emocion (el “debate
de la primacia”, Yiend y Mackintosch, 2010) si parece incuestionable que un determinado estado

emocional esta relacionado con el nivel de activacion del deportista.

Siguiendo a Gould y Udry (1994), se han descrito fundamentalmente dos modelos para la
relacion entre el nivel de activacion y el rendimiento. Para el primer modelo, la Hipdtesis de la U
Invertida, existe una direccion lineal directa entre activacion y rendimiento. Asi, si se llega a la
sobreactivacion, el rendimiento comenzard a disminuir drasticamente. ElI segundo modelo,
denominado Modelo de la Catastrofe, representa tridimensionalmente el mismo proceso que el
modelo anterior pero ademas incluye a la variable cognitiva. Es decir, ambos aspectos, el
fisiologico y el cognitivo, serian responsables para alcanzar —o no- un nivel de activacion
optimo. A nivel cognitivo, la regulacién del nivel de activacion puede conseguirse con el empleo
del el auto-habla. En relacion al aspecto fisiologico, las técnicas de respiracion o el biofeedback
han venido siendo utilizadas favorablemente en el deporte de rendimiento (Diaz-Ocejo, 2006).
Otros autores han descrito el estado dptimo de activacion como “la zona”, en la que el deportista
encuentra un equilibrio entre lo cognitivo, fisiolégico y emocional (Jackson, 1992; Judge, Bell,
Bellar y Wanless, 2011). Para Hanin, (2000, p. 66) “el principio de la zona implica una relacion
especifica entre la intensidad percibida de estados emocionales 6ptimos o disfuncionales con el
rendimiento”. Esto pondria de manifiesto la relevancia que adquiere la percepcion en relacion al
nivel de activacién, y mas aun la toma de conciencia de este hecho para la mejora del
rendimiento (Weinberg y Gould, 2011).

Hardy, Jones y Gould (1996) han defendido que el control del nivel de activacién, junto con el
de la ansiedad, parece predecir un mayor rendimiento deportivo. No obstante, la distintas
estrategias para el control del nivel de activacion, sean de energizacion ‘psyching up’ o de

atenuacion “psyching down”, no parecen haber demostrado efectos concluyentes en la literatura



al respecto (Garner y Moore, 2006). De acuerdo con Birrer y Morgan (2010), lo que si parece
claro es que los deportistas deben tener conciencia de cuéles son las habilidades que deben
emplear para alcanzar un nivel éptimo de activacion, y cual es su nivel de activacion en un

momento determinado de la competicion.

A pesar de que existen diversos trabajos dedicados al estudio del nivel de activacién con
deportistas (Singer, 2002, en rutinas de pre-ejecucion; Landers y Arent, 2006, en medidas de
biofeedback; Blumenstain, Breslav, Bar-Eli, Tenenbaum y Weinstein, 1995, autorregulacion y
biofeedback), sorprendentemente, existen pocos conocimientos en relacién al nivel de activacion
especifico a cada deporte (Birrer y Morgan, 2010). Segln Zackovitz (2008) o Williams y Harris
(2006), pocos estudios han dedicado sus esfuerzos hacia los momentos concretos antes de la
ejecucion de pruebas del atletismo. Concretamente, en las pruebas de velocidad, la regulacion del
nivel de activacion para pasar de la calma controlada a la méxima explosion de fuerza pone de
manifiesto la importancia de esta habilidad mental. Mas especificamente, esto es asi dada la
conexion entre el nivel de activacion y la atencion, que es fundamental para la salida desde los

tacos.

De acuerdo con Reeves, Nicholls y McKenna, (2009), a partir de los quince afios de edad
aproximadamente los deportistas estan psicoldgicamente desarrollados para asimilar programas
de entrenamiento cognitivo-conductuales similares a los de los adultos. No obstante, y aunque se
han descrito algunos estudios con adolescentes en el atletismo por autores proximos (Diaz-Ocejo
y Chapado, 2008, en auto-habla; Diaz-Ocejo, Kuitunnen y Mora-Mérida, 2013, en auto-
instrucciones; Diaz-Ocejo y Fountoulakis, 2011, con imagineria y relajacion; Diaz-Ocejo,
Fountoulakis y Kilgallen, 2013, en tolerancia al estrés), a nuestro entender, parece existir un
vacio en la literatura en relacion al estudio de nivel de activacion con atletas adolescentes. Por lo
tanto, en el presente trabajo se realiza una intervencion con velocistas adolescentes con el
objetivo de establecer si existe relacion entre el nivel percibido de activacion y el rendimiento en
pruebas de velocidad en el atletismo. De ese modo, se hipotetiza que una percepcién del nivel de
activaciéon mas ajustada al nivel 6ptimo de cada atleta estard relacionada con un mejor
rendimiento. Al tratarse de deportistas adolescentes, la intervencion se orienta desde una
perspectiva educacional en la que el énfasis se pone en la concienciacion, aprendizaje y

autorregulacion del nivel de activacién de los mismos.



METODO

Disefio

La intervencion se realizo en tres fases durante un total de trece semanas:

a) La primera semana consistio en una sesion informativa sobre el entrenamiento en auto-habla,
y otra sesion informativa sobre el entrenamiento en biofeedback para el control de la respiracion

(ambas en relacion a su impacto en el nivel de activacion), mas el establecimiento de nivel de

activacion ideal percibido por cada atleta.

b) Seis semanas siguientes con dos sesiones por semana, una en adquisicion de la habilidad de
controlar el auto-habla y otra para el control de la respiracion, mas un registro de nivel de

activacion percibido diariamente en una escala del 1 al 7 para cada atleta.

c) Otras seis semanas en las que los atletas aplicaron ambas habilidades (auto-habla y control de
la respiracién) en situacion de competicion, mas registro de nivel de activacion percibido

diariamente también en una escala del 1 al 7.

Se utiliz6 un disefio de correlacién simple con el coeficiente de correlacion de Pearson para
poder cuantificar el esperado grado de relacion existente entre nivel de activacion percibido y

rendimiento deportivo.

Participantes

Quince velocistas de categorias juvenil y junior masculino de entre 16 y 19 afios participaron en
la intervencidn. Todos eran pertenecientes al equipo de atletismo de ASPIRE Academy for Sports
Excellence en Qatar, y todos llevaban més de tres afios entrenando y compitiendo a nivel de sub-

élite en Qatar y en Europa en las pruebas de 100, 200 y 400 metros lisos.

Materiales

Se empled el Mddulo de Entrenamiento en Respiracion 2000xpert de Schufried Biofeedback
(Viena Test System, VTS) para la toma de conciencia y el control de la respiracion como
habilidad para ajustar el nivel de activacion fisioldgico. Se emplearon dos hojas de registro tipo
escala, con puntuacion del 1 —muy bajo- al 7 —-muy alto-, dejando al 3 como puntuacion neutra,

una para la recogida de datos del nivel de activacion percibido de cada atleta, y otra para la
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valoracion del rendimiento obtenido en las carreras. Para el andlisis de los datos se empled el

paquete estadistico SPSS version 15.0.
Procedimiento

El psicologo del deporte del equipo de atletismo de ASPIRE sugiri6 al entrenador del sector de
velocidad y vallas una posible intervencién dado el interés del entrenador en mejorar el estado
emocional de los velocistas previo a la salida de tacos. La intervencién, desarrollada en la
temporada 2011 al aire libre, tuvo como primer objetivo concienciar a los atletas de la relacién
entre nivel de activacion y rendimiento deportivo (awareness). En segundo lugar, identificar su
nivel optimo de activacién durante los entrenamientos. En tercer lugar, aprender, practicar y
aplicar en entrenamientos y competicion dos habilidades para la regulacion del nivel de
activacion; una a nivel fisioldégico —una técnica de respiracion diafragmatica- y otra a nivel

cognitivo —auto-habla-.

FASE 1: Duracién de una semana. Sesion informativa sobre el nivel de activacion y su influencia
en el rendimiento deportivo. Introduccion al entrenamiento en auto-habla (entrenamiento en auto
instruccion de Meichenbaum, 1977, figura 1), y otra sesion informativa sobre el entrenamiento
biofeedback para el control de la respiracion. Ademas, se establecio la identificacion del nivel

de activacion ideal percibido por cada atleta en una escala del 1 al 7.

Pensamiento Deteccion de Detencién del Cambio de Pensamiento
inadecuado [ pensamiento ™ pensamiento ’ pensamiento ™ adecuado

-pens. Irracional -Palabra clave -pens. Racional
-pens. Negativo > -Sonido y| DS, Positivo
-pens. Rigido -Imagen -pens. Flexible

Figura 1. Secuencia del proceso de toma de conciencia del pensamiento inadecuado, su detencidn y cambio por
otro mas adecuado, basado en el entrenamiento de Meichenbaum, 1977 (tomado de Diaz-Ocejo, 2006, p. 317).

FASE 2: Duracién seis semanas. a) Una sesién por semana de 10 minutos por atleta con el
maodulo de respiracion en el que el deportista entrend el control diafragmatico de la respiracion.

Para ese propdsito, un sensor colocado en la pared abdominal (zona diafragmatica) del atleta



emitia una retroalimentacion a tiempo real representada graficamente en una pantalla (figura 2).
El objetivo era la toma de conciencia y practica de intercambio ideal entre inhalacion-exhalacion
segun el protocolo de la plataforma VTS. b) Una sesion en la pista o gimnasio en la que cada
atleta vocalizaba al psic6logo del deporte su estado cognitivo (auto-habla) antes de una ejecucion
(multisaltos, salida de tacos, levantamiento de halteras). Se registrd el nivel de activacion
percibido (fisiolégico y cognitivo) antes de cada ejecucion en una escala del 1 al 7. El total de

sesiones registradas para cada habilidad fue de 12 por cada atleta.

Figura 2. Patrdn respiratorio a seguir por el atleta a través del mddulo de respiracion de Schufried Biofeedback
2000xpert. Tras un periodo de calibracion, el software desarrolla el patrén ideal a seguir por cada atleta (linea
negra). La linea azul representa una retroalimentacion visual de la respiracion del atleta en tiempo real. El objetivo
es hacer que coincida con la linea-guia negra.

FASE 3: Duracion seis semanas. Se tomaron los niveles de activacion percibidos de cada atleta
tras cada competicion (tras un lapso de no mas de treinta minutos tras la carrera), en una escala
del 1 —muy bajo- al 7 —muy alto-. Se registraron tres competiciones al aire libre en Catar en
Mayo, y tres durante la concentracion del equipo en Suecia en Junio. Para el analisis de los datos

se tomaron dos variables:

a) La diferencia entre el nivel optimo de activacion de cada atleta con el nivel percibido
durante las competiciones. Para ello se utilizaron los datos de la escala del 1 al 7 post
competicion, y la diferencia obtenida en cada una de ellas en relacion a lo que seria el
nivel dptimo percibido de cada atleta (por ejemplo, un atleta que manifestaba un nivel de
activacion en competicion de 6 —entre 1 y 7-, y cuya activacion ideal era un 2, tenia una
diferencia de 4; cuanto mas bajo ese valor 4, mejor ajustado estaria su nivel de activacion

percibido al nivel 6ptimo real). Ese valor se representd en sentido inverso en una escala
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del 1 al 7, para facilitar la interpretacion en el disefio de correlacion (asi, un 2 se
interpretaria como un resultado muy bueno, 5).

b) La evaluacién que el entrenador realizaba del rendimiento de cada atleta en cada
competicion en base a los objetivos y expectativas para cada uno. Se trataba de un
entrenador excepcionalmente experimentado. Director del programa de desarrollo de
talentos deportivos del atletismo en la antigua Republica Democratica Alemana,
entrenador del sector de velocidad y vallas de ASPIRE, y actualmente director técnico del
centro de alto rendimiento de Vaxjo en Suecia. El entrenador asignaba en una escala del 1
—rendimiento muy bajo- al 7 —rendimiento muy alto- el rendimiento obtenido en cada
competicion por cada deportista, lo que se utilizo para establecer posibles relaciones entre
el rendimiento y el nivel de activacion percibido por los atletas (tabla 1). Se utilizaron
puntuaciones medias en ambas variables tras las seis competiciones registradas, tanto

para el nivel de activacion percibido como para la evaluacion del entrenador.

Diferencia entre
nivel de activacion Valoracién del
Atleta o o
optimo y en rendimiento
competicion
1 2 6
2 6 2
3 2 7
4 5 2
5 6 1
6 4 2
7 1 5
8 3 2
9 2 3
10 1 5
11 2 3
12 4 2
13 4 1
14 2 6
15 4 1

Tabla 1. En la segunda columna se muestran puntuaciones medias en relacion a las diferencias entre el nivel de
activacién optimo percibido de cada atleta y su nivel de activacién percibido en competicién. Valores mas bajos
demuestran un mejor ajuste, mientras que valores méas altos demuestran un mayor desajuste. En la tercera columna
se aprecian las puntuaciones medias en relacién a la valoracion efectuada por el entrenador del rendimiento de
cada atleta.

Resultados
El andlisis del coeficiente de correlacién de Pearson mostrd una correlacion lineal entre las dos

variables cuantitativas del estudio, y la prueba de significacion bilateral de dos colas fue



significativa, r=.658, n=15, p=0.008 (tabla 2). El signo del coeficiente fue positivo por lo que la
relacion entre ambas variables fue positiva. La significacion de la fuerza de la relacion entre
ambas variables puede ser considerada como fuerte (George, Oates y Wood, 2006). Asi, cuanto
mas se incremento el valor de una, mas lo hizo el valor de la otra. Por lo tanto, se halld una

relacion entre el nivel de activacion y el rendimiento deportivo de los atletas.

Ajuste nivel
de activacion Rendimiento
Ajuste nivel de activacion  Pearson Correlation 1 .B58(*)
Sig. (2-tailed) .008
N 15 15
Rendimiento deportivo Pearson Correlation .658(**) 1
Sig. (2-tailed) .008
N 15 15

** Correlacion es significativa al nivel de 0.01 (2-tailed).

Tabla 2. Salida estadistica del coeficiente de correlacion de Pearson.

El diagrama de dispersion permite una representacion grafica de la relacion entre las dos

variables, donde se observa claramente la relacion lineal positiva entre ambas (figura 3).

7= A
6= A A A
e
[ - A A
o °
£
© A A
cC -
) 3
[n'd
2= A A A
1= A
I I I I I I
1 2 3 4 5 6

Ajuste nivel de activacion

Figura 3. Diagrama de dispersion en cuyos ejes cartesianos se representa la relacion positiva entre las variables
rendimiento y ajuste de nivel de activacién. A mayor ajuste del nivel de activacion, mayor rendimiento obtenido.



Discusion

El objetivo del presente trabajo era establecer si existe relacion entre el nivel de activacion y el
rendimiento deportivo en una muestra de velocistas adolescentes. Dados los resultados
obtenidos, se ha puesto de manifiesto que existe una relacion entre ambas variables tal y como se
habia hipotetizado. Por lo tanto, y en base a lo encontrado, una percepcion del nivel de
activacion mas ajustada a su nivel 6ptimo estuvo relacionada con un mejor rendimiento
deportivo. Méas aun, esa relacion lineal fue positiva, por lo que a mejor ajuste del nivel de
activacion mejor fue el rendimiento deportivo. De este modo, se concluye que la intervencion
orientada hacia la toma de conciencia del nivel de activacion por parte del atleta, y la adquisicion

y aplicacion de dos habilidades para su regulacion parece haber obtenido los resultados deseados.

La regulacion de un nivel 6ptimo de activacion ha sido referida como fundamental para la
consecucion de resultados en el rendimiento deportivo en general (Singer, 2002; Landers y
Arent, 2006). Si como proponia Hanin (2000), alcanzar un estado 6ptimo de activacion -o entrar
en la zona- implica una relacion especifica entre la intensidad percibida de estados emocionales
optimos con el rendimiento, entonces los deportistas deberian aprender a identificar y regular su
activacion para afrontar la competicion deportiva. Sin embargo, la literatura en este sentido
parece haber abordado esta habilidad desde una perspectiva generalista en gran medida (Birrer y
Morgan, 2010).

Los resultados de este estudio avalan la relacion existente entre activacion y rendimiento en el
atletismo. Asi, la toma de conciencia, adquisicion y practica de la regulacion del nivel de
activacion parece influir en el rendimiento positivamente. Los atletas que mejor ajustaron su
nivel de activacion al que ellos mismos percibian como éptimo, también obtuvieron un mejor
rendimiento en las seis pruebas de velocidad registradas. Por otro lado, los atletas cuyo
rendimiento fue inferior al esperado por su entrenador, también percibieron su nivel de
activacion de un modo mas desajustado. En la linea de lo manifestado por Reeves et al. (2009),
se puede confirmar que los adolescentes también son capaces de asimilar un entrenamiento y

aplicacién de habilidades psicoldgicas, igual que ocurre con los deportistas de élite.

Aunqgue no se puede establecer una relacion causal entre activacion y rendimiento en este
trabajo, si parece existir alguna relacion logica entre ambas variables. Falta por determinar hasta

qué punto cada fase de la intervencion pudo haber influido en nuestros resultados. Por ejemplo,
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¢tomaron conciencia del nivel de activacion unos atletas mejor que otros? ¢Aprenden unos
atletas mejor que otros el concepto y la adquisicion del nivel percibido de activacion? ¢Cuanto
influyd la ansiedad precompetitiva a cada atleta y qué impacto tuvo esto en la regulacién de su
nivel de activacion? Todas estas cuestiones han representado una limitacion a la hora de
interpretar nuestros resultados, por lo que futuras investigaciones deberian abordarlas

adecuadamente.

De igual modo, a nivel metodoldgico la muestra se compuso de un nimero reducido de atletas,
si bien es cierto que esto podria compensarse con el hecho de que la significacion hallada puede
interpretarse como una relacion fuerte entre las variables de estudio (George et al., 2006). Otra
limitacion ha sido el hecho de que los atletas tuvieran que informar de su nivel de activacion tras
la competicion, con un margen de hasta treinta minutos. Es sabido, desde la psicologia cognitiva,
que la memoria puede distorsionar la informacion en su fase de recuperacion, por lo tanto, en
algunos casos esta podria haber sido transmitida de un modo distorsionado. Por otro lado, otra de
las limitaciones que vienen siendo frecuentes en el &mbito del trabajo aplicado con deportistas de

rendimiento es la carencia de grupo control (Diaz-Ocejo y Fountoulakis, 2011).

Finalmente, y como siempre es oportuno reconocer desde la psicologia del deporte, el
incremento del rendimiento no debe ser Unicamente atribuible a la adquisicion de una nueva
habilidad psicoldgica. Por lo tanto, el mayor componente responsable de un incremento de
rendimiento deportivo debe ser atribuible a las adaptaciones fisioldgicas y la mejora de gestos
técnicos deportivos de cada especialidad. Si consideramos, no obstante, que el trabajo para la
adquisicion de habilidades psicoldgicas puede suponer una ayuda indudable en ese sentido. Mas
aun, el objetivo final del trabajo con deportistas adolescentes deberia orientarse tanto hacia su
faceta de rendimiento deportivo, como hacia el aprendizaje de habilidades para una mejor

calidad de vida de los mismos deportistas.
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