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RESUMEN

Una buena organizacion de los contenidos de entrenamiento las sesiones podria
tener una importancia muy relevante teniendo en cuenta determinadas variables del
modelo de bienestar y marcadores de impacto, que a su vez tendrian consecuencias
directas sobre la intencidn de préctica futura en los deportistas, lo que seria vital para la
evolucion futura de este determinado deporte en cuanto a numero de practicantes. El
objetivo de este estudio fue comprobar el efecto agudo que tiene la alteracion del orden
de los bloques de trabajo (técnica de carrera, técnica de saltos o lanzamientos, trabajo
condicional) de una sesion sobre variables del modelo de bienestar, marcadores de
impacto y consecuencias sobre la intencion de préactica futura; sobre un colectivo de
jovenes practicantes de atletismo (n=21) de entre 8-12 afios. Este estudio tuvo una
duracion de 6 sesiones durante 6 semanas. Se utilizaron una serie de 5 cuestionarios
relacionados con las variables de vitalidad, efecto afectivo positivo y negativo,

precepcidn del esfuerzo y agotamiento, e intencién de practica futura.

Palabras clave: Atletismo, modelo de bienestar, marcadores de impacto,
vitalidad, estado afectivo, percepcion del esfuerzo, agotamiento, intencion de practica

futura.



1. INTRODUCCION

Es de sobra conocido que la realizacion de actividad fisica de forma regular
reporta grandes beneficios para la salud (Chastin, Egerton, Leask, & Stamatakis, 2015;
Teixeira, Carraca, Markland, Silva, & Ryan, 2012) y en particular para nuestro bienestar
psicoldgico, lo que conlleva una mayor adherencia a la actividad fisica (Garcia,
Ferndndez, & Pablos, 2007; Gunnell, Crocker, Mack, Wilson, & Zumbo, 2014; Reed &
Ones, 2006; Taylor, Sallis, & Needle, 1985; Teixeira et al., 2012). Si la actividad fisica
realizada se trata de un deporte como el atletismo, como es el caso de este estudio, tiene
una relevancia directa sobre el futuro de este deporte, en cuanto a que una mayor
adherencia significara un nimero mayor de practicantes, y por lo tanto la supervivencia
de este deporte. Sin embargo, habria que profundizar mas en qué tipo de actividad
fisica, intensidad, contenido de entrenamiento, orden de los contenidos etc. es el que
mayores beneficios psicoldgicos e intencién de practica futura produce en los

practicantes.

La mayoria de los trabajos que han intentado estudiar este fenomeno han utilizado
principalmente variables del modelo de bienestar como la vitalidad o el estado afectivo
positivo y negativo, marcadores de impacto tales como percepcion subjetiva del
esfuerzo y agotamiento y finalmente la intencionalidad de préactica futura (Amador,
Montero, Beltran-Carrillo, Gonzéalez-Cutre, & Cervello, 2017; Amador etal., 2017,
Cervello etal.,, 2014; Mateo Cubo, 2017), ya que en algunos estudios sobre los
indicadores del bienestar psicolégico (Garcia et al., 2007) se sugiere que las personas
que sienten placer con la practica de actividad fisica son mas propensos a repetir dicha

actividad (Harwood, Keegan, Smith, & Raine, 2015).



La Teoria de la Autodeterminacion maneja como indicador de bienestar psicologico la
el parametro de “vitalidad subjetiva” (Garcia et al., 2007). La “vitalidad subjetiva” es un
estado en el que se posee un sentimiento de viveza y de posesion de energia personal,
no refiriéndose Unicamente a estar activo, sino que se relaciona con la posesion de
animo y entusiasmo (Ryan & Frederick, 1997). Diversos estudios apoyan la existencia
de una relacion positiva y significativa entre la vitalidad y la practica regular de
actividad fisica (Myers et al., 1999; Reinboth, Duda, & Ntoumanis, 2004; Stiggelbout,

Popkema, Hopman-Rock, de Greef, & van Mechelen, 2004)

Por otro lado, experimentar un alto nivel de emociones positivas y un bajo nivel de
emociones negativas durante la realizacion de actividad fisica nos lleva a experimentar
un alto grado de bienestar subjetivo. La variable “estado afectivo” considera el bienestar
como la presencia de afecto positivo encargado de maximizar las experiencias positivas
y la ausencia de afecto negativo encargado de minimizar estas experiencias negativas.

(Deci & Ryan, 2008).

En cuanto a los marcadores de impacto, se ha incluido el agotamiento ya que la
intensidad de la actividad fisica va a influir en el bienestar psicologico (Amador et al.,
2017; Cervello et al., 2014). El agotamiento durante la realizacion de un ejercicio es un
estado en el cual se padece una pérdida de fuerza y vitalidad, imposibilitando la
continuacion de dicho ejercicio de forma efectiva (Heywood, Sabado, & Leon, 2012).
El agotamiento agudo después de una sesion de entrenamiento también se puede medir
mediante la escala de percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE) (Foster et al., 2001), la
cual nos puede dar una informacién global de la intensidad percibida por el usuario tras

la sesion de entrenamiento (Mateo Cubo, 2017)



Por ltimo, todas estas variables van a influir en la intencionalidad de practica futura
que es definida por Terry & O’Leary (1995) como la intencion refleja, la motivacién
humana y la capacidad de predecir con exactitud la accidén social elegida en un
momento concreto. Es importante, como hemos comentado anteriormente, conocer qué
tipo de actividad fisica, intensidad, etc. es la que méas favorecerd la intencionalidad de

practica futura.

La mayor parte de estudios de este tipo se han encargado de estudiar la respuesta aguda
ante sesiones de diferente intensidad (Amador et al., 2017; Cervello et al., 2014). Parece
ser que la realizacion de sesiones de elevada intensidad afectaria negativamente al
estado afectivo y a la vitalidad subjetiva (Mateo Cubo, 2017). Ademas otros estudios
han mostrado efectos psicolégicos negativos a alta intensidad, siendo los mayores
beneficios a moderada (Williams et al., 2008) y baja intensidad (Kwan & Bryan, 2010)
y generando cambios mas adaptativos (Reed & Ones, 2006). Ademas, la realizacion de
sesiones de alta intensidad producen una menor intencionalidad de préactica futura ya
que aumentan el agotamiento (Amador et al., 2017). Por lo tanto si vamos a disefiar
programas que tengan como objetivo la adherencia a la actividad fisica tenemos que
tener en cuenta que las sesiones de media y baja intensidad son las mas efectivas (Mateo

Cubo, 2017).

En el caso de este estudio se ha analizado la diferente organizacion de los
contenidos de entrenamiento. Lo cual es una variable que no se ha estudiado hasta la
fecha en la literatura cientifica relacionada con la respuesta aguda psicoldgica, y que
puede ser de gran interés con el fin de organizar de la mejor forma posible la sesion. Se
han utilizado los blogues de contenidos de entrenamiento de técnica de carrera, técnica
de saltos y lanzamientos, y un bloque de condicion fisica. Estos tres contenidos fueron

elegidos debido a que representan las disciplinas de atletismo en su totalidad. Tanto la
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técnica de carrera, vital en todas las modalidades que incluyan carrera, como las
técnicas de saltos y lanzamientos, presentes en multitud de especialidades atléticas,
como el entrenamiento condicional, de resistencia y fuerza, que es un complemento
necesario para el rendimiento en cada una de estas estas modalidades, son
imprescindibles en lo que se refiere al entrenamiento en atletismo (Rius Sant & Padulles

Riu, 2014).

Por lo tanto el objetivo del presente estudio fue determinar en qué medida
influye la diferente organizacion de los contenidos de entrenamiento dentro de cada
sesion en las variables del modelo de bienestar y marcadores de impacto, y en definitiva
en la intencion de practica futura de los deportistas, con el fin de conocer la
organizacion de los contenidos adecuada que ayude a la méxima participacion y
continuidad de deportistas interesados en este deporte y garantizar el crecimiento futuro

en participantes del atletismo.



2. METODO
Participantes
La muestra participante en el estudio (N = 21) estuvo compuesta por jovenes
practicantes de atletismo, de los cuales 8 pertenecientes de sexo masculino y 13 al sexo
femenino, cuyas edades estaba comprendidas entre los 8-12 afios (10,47+1,56), con una
experiencia practicando atletismo de entre 1-6 afios (2,23+1,64), y pertenecientes al

Club de atletismo I’ Alcudia (tabla 1).

Tabla 1: Datos de la muestra

Tipo N Media SD
Masculino 8 - -
Sexo
Femenino 13 - -
>10 afios 13 115 0,51
Edad
<10 afios 8 8,75 1,03
>3 afos 8 4 1,30
Experiencia
<3 afios 13 1,15 0,37

Se inform6 a los participantes y a sus padres o tutores legales detalladamente del

disefio del estudio y se les notificd la posibilidad de abandonarlo si lo consideraban



necesario. Posteriormente se obtuvo el consentimiento informado de los participantes.
El estudio contd con el visto bueno del Organo Evaluador de Proyectos de la

Universidad Miguel Hernandez de Elche.

Procedimiento

Con el fin de comprobar el efecto agudo que tiene la alteracion del orden de los
blogques de trabajo sobre las variables estudiadas se elaboraron 3 diferentes tipos de
organizacion de la sesién, que se repitieron en dos ocasiones cada uno durante 6
semanas. Los tres contenidos de trabajo que se utilizaron fueron técnica de carrera,
técnica de saltos y lanzamientos, y condicional. En cuanto a la técnica de carrera se baso
en ejercicios que simulaban la técnica circular ideal para el atletismo (skipping,
zancadas, etc) y ejercicios de coordinacién con mini vayas. Para el contenido de técnica
de saltos y lanzamientos de utilizaron ejercicios para la mejora técnica de las
modalidades de salto de longitud y lanzamiento de peso. Para el apartado condicional se
utilizé un circuito de fuerza muscular general y a continuacion, para el entrenamiento de
la resistencia se llevo a cabo una primera parte de carrera continua como calentamiento
y una segunda parte de interval training. Los diferentes bloques de contenido y los
ejercicios utilizados en cada bloque se pueden encontrar en la tabla 3. Cada uno de estos
contenidos tenia una duracion de 30 minutos, con una duracién total de la sesion de 90

minutos.

El cronograma de trabajo utilizado en el estudio se detalla en la tabla 2. Las

sesiones fueron llevadas a cabo en las instalaciones del club de atletismo de I’ Alcudia



Tabla 2. Cronograma de sesiones

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4 SEMANA 5 SEMANA 6

SESION 1 SESION 2 SESION 3 SESION 4 SESION 5 SESION 6

30’ TEC CARRERA 30’ TEC CARRERA 30’ CONDICIONAL 30’ CONDICIONAL 30’ TEC SALTOS 30’ TEC LANZAMI
30’ TEC SALTOS 30’ TEC LANZAMI 30’ TEC CARRERA 30’ TEC CARRERA 30’ CONDICIONAL 30’ CONDICIONAL
30’ CONDICIONAL 30’ CONDICIONAL 30’ TEC SALTOS 30’ TEC LANZAMI 30’ TEC CARRERA 30’ TEC CARRERA

Los cuestionarios utilizados fueron rellenados por los sujetos a continuacion de
cada sesion, los sujetos estaban separados entre ellos con el objetivo de que sus
repuestas no fueran influenciadas por otros comparieros. Los participantes fueron
instruidos en la realizacion de los cuestionarios mediante dos sesiones de

familiarizacion llevadas a cabo una semana antes del comienzo del estudio.

Tabla 3. Contenido de las sesiones de entrenamiento

Bloques Duracion Contenido

Técnica de carrera 30 min - Movimientos de técnica de carrera (skipping, zancadas, etc) a intensidad
moderada (entre el 50% y el 75% de la FCmax)
- Pasar una serie de mini vayas realizando diferentes ejercicios de técnica de
carrera y coordinacion a intensidad moderada (entre el 50% y el 75% de la
FCmax)
Condicional 30 min Circuito fuerza con peso corporal:
- 3 series de 12 repeticiones cada ejercicio
Resistencia:
- 10 min carrera continua
- 5 series de 300 metros a Alta intensidad, por encima del 75% de la FCmax
Lanzamiento de 30 min Progresion de fases del lanzamiento:
peso - Lanzamiento vertical
- Lanzamiento empezando de lado
- Lanzamiento empezando de espaldas
- Carrera hacia atras de unos pasos, girarse y lanzar
- Lanzamiento completo
Intensidad: Progresion de materiales:
- Pelota de tenis

- Peso de 2 kg
- Peso de 3 kg
Volumen: 5 lanzamientos en cada material o peso en cada ejercicio
Saltos 30 min 1-  Asimilacion de la posiciéon tandem

2-  Juego orientacion espacial
3-  Juego: Moscas y sapos
4-  Progresion de fases del salto (Volumen: 5 saltos cada ejercicio)
0  Salto al arenero sin carrera con una pierna cayendo de pie
Salto al arenero sin carrera con una pierna cayendo sentados
Salto con carrera pequefia cayendo de pie
Salto con carrera pequefia cayendo sentados
Saltar una valla y caer al arenero
Técnica completa

O oO0O0o0o0oo
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Cuestionarios empleados
Se utilizaron 5 cuestionarios diferentes. En cuanto al modelo de bienestar se
utilizaron los siguientes cuestionarios sobre vitalidad subjetiva, y efecto afectivo

positivo y negativo.

Vitalidad subjetiva: (Ryan & Frederick, 1997) Este cuestionario, adaptado al

castellano por Garcia et al. (2007) se basa en 7 items que describen el estado del sujeto
en ese momento mediante una escala de valoracion tipo Likert con 7 puntos que
responden desde 1 (completamente en desacuerdo) a 7 (completamente de acuerdo). La
fiabilidad de este instrumento mostro valores entre ,82 y ,95 analizada mediante un

alpha de Cronbach.

Tabla 4. Cuestionario Vitalidad Subjetiva

(= (]
v o ©
[} 'E 3 o
c o c O
v 3 [T
Eg E 3
S8 g ©
o T o
[ [
1.- Me siento vivo y vital 1 2 3 45 6
2.- No me siento con mucha energia 1 2 3 456 7
3.- A veces, me siento tan lleno de energia. que soy una 1 2 3 456 7
bomba
4.- Tengo energia y animo 1 2 3 456 7
5.- Me siento con ganas cada vez que empieza un nuevo dia 1 2 3 456 7
5.- Casi siempre me siento alerta y despierto 1 2 3 45 6 7
6.- Me siento a tope de energia 1 2 3 456 7

Estado afectivo: (Mackinnon et al., 1999) El siguiente cuestionario, adaptado al

castellano por Cervelld etal. (2014) estd compuesto por 9 items que representan 9
adjetivos, los cuales son 4 positivos (alegre, feliz, contento, divertido) y 5 negativos

(deprimido, preocupado, frustrado, enojado, infeliz). Se basa en una escala de
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valoracion tipo Likert con 7 puntos que responden desde 1 (no del todo) a 7 (totalmente
de acuerdo). La fiabilidad de este instrumento mostro valores entre ,83 y ,93 en los
items positivos y entre ,61 y ,97 para los items negativos, analizados mediante un alpha

de Cronbach.

Tabla 5. Cuestionario Estado Afectivo

. 3

3 £ 38

o] g9

2

1.- Alegre 1 2 3 45 6 7
2.- Feliz 1 2 3 45 6 7
3.- Contento 1 2 3 45 6 7
4.- Divertido 1 2 3 45 6 7
5.- Deprimido 1 2 3 45 6 7
6.-Preocupado 1 2 3 4 5 6 7
7.- Frustrado 1 2 3 45 6 7
8.- Enojado lrg? B31edasD Fbrri
9.- Infeliz 1 2 3 45 6 7

En cuanto a los marcadores de impacto se utilizaron los cuestionarios de

precepcion del esfuerzo y agotamiento:

Escala de agotamiento post ejercicio: (Hecimovich, Peiffer, & Harbaugh, 2014),

adaptada al castellano por Amador et al. (2017) es un cuestionario compuesto por 14
items con una escala de valoracion tipo Likert de 10 puntos que mide tanto aspectos
fisicos como psicolégicos que responden desde el 1 (nada) hasta el 10 (totalmente). La
fiabilidad de este instrumento mostro valores entre ,80 y ,92 analizados mediante un

alpha de Cronbach.
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Tabla 6. Escala de agotamiento post ejercicio

Nada
Totalmente

2.- {Te sientes con energia? 12345678910

4.- ¢Crees que podrias correr con facilidad? 123456789 10

6.- ¢Crees que podrias repetir facilmente tu ultimo 12345678910
entrenamiento o competicion

8.- ¢Sientes débiles tus piernas y/o brazos? 123456789 10

10.- ¢Te sientes despierto mentalmente? 12345678910

12.- ¢Te sientes agotado mentalmente? 12345678910

14.- ¢Te sientes “espeso” mentalmente? 12345678910

13



Escala de precepcion del esfuerzo: (Foster etal.,, 2001) Este cuestionario mide la

percepcion subjetiva del esfuerzo de cada sujeto durante la sesidn. Se basa en una escala
numérica que responde desde el 1 (nada, inapreciable) hasta el 10 (extremadamente

duro) y responde a la pregunta “;Mi esfuerzo en esta sesion ha sido?”.

Tabla 7. Escala de percepcion del esfuerzo

CR-10
¢Mi esfuerzo en esta sesion ha sido?

¢ Cémo fue el ejercicio ?
nada, inapreciable.
extremadamente debil
muy deébil.

débil o ligero.

moderado.

algo duro.

duro.

(54}

muy duro

COBNONBEWN =00

—

extremadamente duro

- J

Intencion de préactica futura: Y finalmente para medir las consecuencias sobre la

intencion de practica futura se utilizo el siguiente cuestionario (Chatzisarantis, Biddle,
& Meek, 1997) que consta de escala de valoracion tipo Likert con 7 puntos que valora

el deseo o la intencidn de repetir una sesion de entrenamiento con la misma intensidad.

Tabla 8. Cuestionario intencidn de practica futura

Nada dispuesto

@ | Totalmente dispuesto

Dime en qué medida te gustariarepetir 1 2 3 4 5
una sesion con esta intensidad
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Analisis de datos

Todos los datos son expresados como valores promedio + desviacion estandar.
La normalidad de todas las variables fue evaluada mediante el test de Kolmogorov-
Smirnoff. Se realizé una ANOVA de un factor, utilizando como variables intrasujeto las
referentes al modelo de bienestar, marcadores de impacto y consecuencias sobre la
intencion de practica futura; mientras que como factores entre sujetos se utilizaron el
tipo de sesion, la edad, el sexo y lo afios de practica. Se establecid la significacién

estadistica con p <.05.

Los datos fueron tratados con el paquete estadistico SPSS (Software PASW

Statistics 22 (Chicago, Illinois, EEUU).
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