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cognitivo) en pruebas de rendimiento atlético (fuerza, habilidad y resistencia) bajo condiciones de estrés de
competicion. La ansiedad tuvo un efecto negativo en tres pruebas: lanzamiento de balén, habilidad con
moviles (ansiedad cognitiva) y equilibrio dinamico (ansiedad somatica). Este efecto no estuvo moderado
por la frecuencia con que los sujetos informaban de haber practicado ejercicio en el pasado, ni por su
capacidad aerodbica. En cambio, el entrenamiento fisico programado en aptitudes de fuerza, habilidad y
resistencia contribuyd a reducir los efectos negativos de la ansiedad. Se sugiere que el entrenamiento
cumple esta funcién amortiguadora porque permite reinterpretar los sintomas de ansiedad positivamente y
utilizarlos de modo compensatorio.

KEYWORDS: Athletic performance, anxiety, fitness, training.

ABSTRACT: In this two studies, the effects of anxiety (trait, somatic and cognitive state) on athletic
performance (strength, flexibility, and endurance) under competitive stress conditions were examined.
Anxiety was associated with a detrimental effect on three tests: throwing of a ball, corporal ability with
moving object (cognitive anxiety), and dynamic equilibrium (somatic anxiety). This effect was not

moderated by frequency of reported prior también una amenaza. Por eso, en
practice, or by aerobic fitness. In contrast, ellas convergen central-mente los

physical training on strength, flexibility, and t dent I ifestaci
endurance reduced the negative effects of antecedentes, las manitestaciones y

anxiety. It is suggested that physical training has las consecuencias de la ansiedad
this beneficial role because it furthers a positive (Marquez, 1992). Se han distinguido
reinterpretation of somatic anxiety symptoms and dos componentes en la reaccion o

a compensatory use of cognitive worry.

. 2 estado de ansiedad (Martens, Burton,
Introduccion

Vealey, Bump y Smith, 1990): la
ansiedad cognitiva, o preocupacién por
el posible fracaso y las consecuencias
aversivas derivables; y la ansiedad
somatica, o elevacion en el nivel de
activaciéon de numerosas funciones
fisiolégicas (v.g., ritmo cardiaco,
presién arterial, tensiéon muscular, etc.).
Existen notables diferencias
individuales en rasgo de ansiedad, que
es la tendencia a percibir las
situaciones de competicién como
amenazantes y a reaccionar en ellas
con preocupacién y activacion
fisiolégica (Smith, Smoll y Schutz,
1990; Spielberger, Gorsuch y Lushene,
1982). Esta reactividad emocional
adquiere enorme importancia por
cuanto puede influir sobre la
concentracién mental y el control
neuromuscular y, en consecuencia,
afectar al rendimiento.

Numerosas actividades atléticas y
deportivas tienen lugar en condiciones
de competicién. En ellas el rendimiento
adquiere una importancia
extraordinaria. De él depende no sdlo
el éxito profesional de los participantes,
sino también su propia autoestima y la
valoracién social que reciben, la
economia del grupo o club que los
sustenta, y hasta el prestigio de su
comunidad o su pais. La competicién
se convierte asi en una poderosa
fuente de estrés: el atleta/deportista se
ve sometido a una gran presion por
rendir de modo Optimo, y le surgen
dudas o temores de fracaso y de
desaprobacion o minusvaloracién por
otras personas.

Tales situaciones constituyen un
desafio para la propia superacion, pero
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Los objetivos del presente estudio
son examinar los posibles efectos
negativos de la ansiedad —rasgo,
estado cognitivo y estado somatico—
sobre varios componentes del
rendimiento atlético, y determinar el
papel de la préactica previa, la
capacidad aer@bica y el entrenamiento
como moduladores de tales efectos.
Se ha llevado a cabo abundante
investigacion sobre este tema. No
obstante, dada la variedad de
actividades deportivas y atléticas, y de
componentes dentro de ellas, es dificil
hacer generalizaciones. Un modo
integrador de abordar esta cuestién
son los meta-analisis, que utilizan
determinadas técnicas mateméaticas
para combinar los resultados
obtenidos en un gran numero de
estudios. El meta-anédlisis de Kleine
(1990) recoge los estudios llevados a
cabo durante las dos décadas previas.
Se basa en los resultados de 50
estudios publicados, con 77 muestras
y un total de 3.589 sujetos
experimentales. El efecto combinado
de la ansiedad sobre el rendimiento
deportivo fue de r, = -.19. Una forma
de interpretar ese efecto es en
términos de unidades de desviacion
tipica en una distribucién normal, lo
que resulta en una puntuacion de -.40.
Esto significa que, si el rendimiento de
un atleta promedio con ansiedad baja
se sitla en el percentil 50 (es decir, en
la media de la distribucién), el de uno
con ansiedad elevada alcanzaria
Unicamente el percentil 34. De manera
similar, de acuerdo con la distribucion
binomial, si entre 100 atletas con
ansiedad baja 60 exhiben un buen
rendimiento, sélo hardn lo mismo 40

con ansiedad elevada. En
consecuencia, el estadistico f, = -.19
representa una relaciéon negativa baja,
pero considerable, entre ansiedad y
rendimiento deportivo.

Una facultad importante de los
meta-andlisis es que, ademas de
proporcionar un indicador de relacién
general entre dos variables, permiten
examinar la contribucién de diversos
factores que moderan esa relacién.
Asi, el efecto negativo de la ansiedad
es mayor en las mujeres que en los
hombres, aumenta con la edad,
disminuye con el nivel de destreza, es
superior en las actividades
anaeroébicas que en las aerdbicas, en
tareas que conllevan movimientos
finos que en las de motricidad gruesa,
en los deportes de equipo que en los
individuales, y la relacion detectada es
menor entre rendimiento y rasgo de
ansiedad que entre rendimiento y
estado de ansiedad situacional; vy,
dentro de éste, el componente de
preocupacion tiene un peso negativo
mayor que el de ansiedad somaética.
Ademé@s, la relacion lineal ha sido
detectada mucho més frecuentemente
gue la curvilinea; las medidas de rasgo
de ansiedad general tienen un poder
predictivo similar a las de rasgo de
ansiedad competitiva; y en ningdn
caso se han observado relaciones
lineales positivas entre ansiedad y
rendimiento.

Los estudios mas recientes
(véanse revisiones de Gould y Krane,
1992; Hardy, 1996; Jones, 1995;
Wrisberg, 1994; o los libros de
Hackfort y Spielberger, 1989, y de
Jones y Hardy, 1990) acentldan la
importancia de: (a) considerar a la
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ansiedad como un fendmeno
multidimensional, con separacion de
aspectos cognitivos y somaticos (en
lugar de conceptualizarla y medirla
unidimensionalmente, como un estado
de activacién general o arousal); (b) de
examinar los efectos sobre
componentes especificos de las
destrezas motrices implicadas en las
actividades atléticas o deportivas (en
lugar de considerar a éstas
globalmente); y (c¢) de abordar los
posibles efectos de direccién de la
ansiedad (en lugar de Unicamente los
de intensidad), relacionados con la
interpretacién que los
atletas/deportistas hacen de los
sintomas de ansiedad somaética que
perciben en si mismos, y con el uso
gue hacen de los pensamientos de
ansiedad cognitiva.

En el presente estudio se van a
tener en cuenta los factores recién
mencionados. Por un lado, varios dias
antes de la competicién se media el
rasgo de ansiedad de los participantes
a través de autoinforme (Spielberger et
al., 1982). Asimismo, justo antes de
comenzar las pruebas atléticas, se
registraba su estado de ansiedad
somatica y cognitiva, igualmente
mediante autoinforme estandarizado
(Gutiérrez Calvo, Alamo y Ramos,
1990). Por otro, se disefiaron pruebas
en las que estuvieran implicados tres
de los principales componentes
atléticos, de acuerdo con el American
College of Sports Medicine (1991):
habilidad, fuerza y resistencia.
Finalmente, y ésta constituye la mayor
aportacion del presente estudio, se
midié o se manipul6 el factor grado de
practica o de capacidad fisica, uno de
los mas relacionados con la

interpretacién y uso de la ansiedad
percibida por cada sujeto (Jones,
1995; Wrisbherg, 1994).

Mas especificamente, en relacion
con éste ultimo factor, en un primer
estudio se midi6 la frecuencia de
actividad fisico-deportiva de los
participantes en los meses previos a
las pruebas, mediante autoinforme de
los propios sujetos; asimismo, se
determind la capacidad aerdbica a
través de una prueba cardio-
respiratoria de esfuerzo, identificada
por el parametro VO, ... Ademas, en
un segundo estudio, se manipuld
directamente el nivel de practica y
capacidad: parte de los sujetos
participaron en un programa
entrenamiento fisico general durante
tres meses, mientras otro grupo no
recibié entrenamiento. Se hipotetiza
que la mayor practica de ejercicio
fisico, la mayor capacidad aerdbica,
asi como la participaciéon en un
programa de entrenamiento reduciran
los efectos de la ansiedad en
situaciones de competicion. La razén
es la siguiente. A igual nivel de
ansiedad, dependiendo de la mayor o
menor practica, capacidad o
entrenamiento, los sintomas de
activacién somatica podrian ser
interpretados como excitacion o como
descontrol, respec-tivamente (Jones,
1995). De este modo, en el primer
caso la ansiedad somatica podria ser
facilitadora del rendimiento, mientras
qgue en el segundo resultaria
debilitadora. Asimismo, dependiendo
de la mayor o menor préctica,
capacidad o entrenamiento, los
pensamientos de preocupacién
podrian incrementar la motivacion y el



GUTIERREZ 01/04/03 19:07 Pagina 31

REVISTA DE PsicoLoGIA DEL DEPORTE - 12

esfuerzo para evitar el fracaso temido,
o simplemente interferirian sobre la
concentraciéon y paralizarian la
conducta (Eysenck y Gutiérrez Calvo,
1992). La ansiedad cognitiva podria
ser utilizada producti-vamente en el
primer caso, pero tendria efectos
inhibitorios en el segundo.

En consecuencia, la ansiedad
afectard negativamente al rendimiento
en las personas con menor experiencia
0 practica fisico-deportiva previa, en
las de menor capacidad aerdbica, y en
las que no han recibido entrenamiento
fisico. En la presente investigacion, los
participantes realizaron las pruebas
atléticas en condiciones de estrés de
competicion. El posible efecto de la
ansiedad sobre el rendimiento atlético
se examind mediante analisis de
correlacion entre cada una de las
medidas de ansiedad y el rendimiento
en cada una de la pruebas atléticas
con peso en los componentes de
habilidad, fuerza y resistencia. Mas
aln, para determinar el posible efecto
modulador de la practica y la destreza
0 capacidad, en un primer estudio se
llevaron a cabo andlisis de correlacion
por separado para (a) las personas que
informaban de practicar deporte con
cierta regularidad o (b) de no
practicarlo, y (c) para quienes
demostraban tener, de hecho, mejor o
(d) peor forma fisica. En el segundo
estudio, el efecto modulador de la
practica se determiné comparando las
correlaciones entre ansiedad vy
rendimiento en el grupo con
entrenamiento frente a uno de control
(sin entrenamiento). Se predice que las
correlaciones negativas seran mayores
en los participantes con menor
practica, menor capacidad aerébica, o

carencia de entrenamiento.

Estudio 1

Método

Sujetos. Participaron 148 estudiantes
universitarios de psicologia (104
mujeres y 44 hombres), cuya media de
edad era de 21.1 afios (d.t. = 2.7). La
participacion de los sujetos era
voluntaria, pero se consideraba como
una actividad practica puntuable en
una de las asignaturas anuales del
curso. Esta recompensa extrinseca se
ofrecié antes de iniciarse el estudio
con el fin de evitar una posible auto-
seleccion de los propios sujetos: se
trataba de conseguir que no sélo
participaran los estudiantes motivados
por el ejercicio fisico, sino también
quienes en condiciones normales
rehusarian hacerlo.

Medidas. En la recogida de las
medidas se distinguen dos fases
principales en el presente estudio: una
preliminar (autoinforme de préctica
previa y rasgo de ansiedad, y
determinacion de capacidad aerébica)
y otra central (estado de ansiedad
somatica y cognitiva, y pruebas
atléticas).

A. FASE PRELIMINAR.

En un aula de clase se evalué (a) el
rasgo de ansiedad de los sujetos
mediante el cuestionario de
Spielberger et al. (1982); igualmente,
(b) se determiné el grado de préactica
deportiva o de ejercicio fisico previos a
la participacion de cada sujeto en el
estudio mediante un cuestionario. De
las 12 preguntas del cuestionario, se
eligio como mas representativa (por su
mayor correlacién con las medidas
objetivas de capacidad aerdbica y de
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rendimiento atlético) la concerniente a
“Cuantas horas has practicado deporte
0 ejercicio fisico a la semana en los
ultimos dos meses”.

(c) Medidas de capacidad aerébica
o cardio-respiratoria. Los sujetos
fueron sometidos a una prueba de
esfuerzo estandar en el Servicio de
Cardiologia del Hospital de la
Candelaria (Tenerife). Después de

registrarse el ritmo cardiaco y la
presion arterial (sistélica y diastdlica)
en reposo, los participantes realizaban
la prueba de esfuerzo, corriendo sobre
una cinta mévil Quinton 65. En esta
prueba se registraron la frecuencia
cardiaca y la presion arterial en
condiciones de esfuerzo méaximo, la
energia desarrollada o METs
(equivalentes metabo-licos), el nUmero
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Figura 1. Representacién grafica de las pruebas atléticas.
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de estadios o resistencia, y la
capacidad aerobica estimada o VO,
max: d€ acuerdo con el protocolo de
Bruce (DeBusk, 1990; Ellestad, 1988),
utilizando un electrocardiografo
Fukuda Cardimax 66. De las distintas
medidas, se eligio la de VO, ,,, como
mas representativa (v.g., Boutcher,
1993).

B. FASE CENTRAL.

Los sujetos participantes realizaron
9 pruebas atléticas estandarizadas en
el Polideportivo Universitario de la
Universidad de La Laguna. Ademas,
inmediatamente antes de las pruebas,
y una vez que éstas se presentaban
como elementos de una situacion de
evaluacién y competicién, se media el
estado de ansiedad cognitiva y
somatica de los sujetos.

(a) Estrés de competicion. Las
pruebas eran presentadas como
medidas de capacidad fisica y
destrezas atléticas, la situacion era
presentada como competitiva, y los
sujetos sabian que sus resultados
serian comparados con los de los
demas. Para reafirmarlo, en cada
prueba habia evaluadores con sus
respectivos instrumentos de registro
(cronébmetros, cintas métricas,
carpetas y hojas de registro, etc.).
Ademas de los propios compafieros y
evaluadores, en los graderios habia
publico presenciando las pruebas.

(b) Medida del estado de ansiedad
cognitiva y somatica. Antes de
iniciarse las pruebas, cada sujeto
respondia a un cuestionario
estandarizado (Gutiérrez Calvo et al.,

1990), en el cual indicaba en qué
medida se sentia preocupado por
tener un mal rendimiento (v.g.,
pensaba que otros compafieros iban a
hacerlo mejor, etc.; ansiedad cognitiva:
10 items) y en qué medida percibia en
si mismo signos de alteracién
fisiologica (v.g., aceleracién del
corazén, sudor en las manos, etc.;
ansiedad somatica: 10 items).

(c) Las pruebas atléticas eran las
siguientes (véase Figura 1): (1) carrera
de 60 metros lisos (tiempo desde
salida a meta); (2) flexiéon profunda
(doblar espalda hacia adelante, doblar
piernas y estirar brazos por debajo;
medida en cm); (3) salto horizontal
(flexionando las dos piernas simulta-
neamente desde posicion de parado y
pies en paralelo; elegir el mejor de dos
intentos, medidos en cm); (4)
abdominales (desde posicién supina
con rodillas semi-dobladas, elevar
tronco hasta tocar con cabeza sobre
rodillas; medidos en namero durante
60 seg.); (5) lanzamiento de balén
medicinal de 3 kg (mujeres) o 5 kg
(hombres) (lanzar el balén con las dos
manos por encima de la cabeza,
flexionando tronco y brazos, con los
pies en paralelo y sin moverlos
durante el lanzamiento; el mejor de
dos intentos, medidos en cm); (6)
equilibrio dindmico (caminar sobre
barra fija elevada sobre el suelo, de
4.5 cm de ancho y 2 m de recorrido
neto longitudinal, medido en distancia
recorrida durante 60 seg.; tras las
caidas se retoma la posicién previa);
(7) habilidad corporal (sortear
obstaculos fijos —barras verticales y
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(A) MUJERES

PRUEBAS Ansiedad  Ansiedad Prictica  Capacidad
ATLETICAS Somdtica Cognitiva Previa Aerébica
Carrera 60 m . .04 -.08 -26# -.53@
Flexién . .04 .06 264 .20
Salto . .10 .07 42@ 40@
Abdominales -17 -.13 .24* .24
Lanzam. balén -.26# -33@ 24* 19
Equilibrio -.17 -.08 21* 29#
Habilidad .16 -.11 -26# -49@
Habil. méviles . 15 23%* -22% -27#
1200/1600 m . -17 -.23% -35@ -52@

(B) HOMBRES

PRUEBAS Rasgo Ansiedad Ansiedad Prictica  Capacidad
ATLETICAS Ansiedad Somitica Cognitiva Previa Aerébica
Carrera 60 m .08 .05 .05 -44@ -55@
Flexién 14 13 15 32% .18
Salto -.18 13 -.17 41@ 58@
Abdominales -.04 21 -.10 42@ 45@
Lanzam. balén -.34¢# -.19 -.28 32 .35*
Equilibrio -.09 -.36# -.06 34* 44@
Habilidad .25 17 21 -44@ -.58@
Habil. méviles .28 17 31* -43@ -.50@
1200/1600 m .08 .05 .05 -46@ -48@

Nota: * p<.05; # p<.025; @ p<.01
Tabla 1. Correlaciones de Pearson entre ansiedad (rasgo, estado somatico y estado
cognitivo), practica previa y capacidad aerdbica (VO2 max), y rendimiento atlético,

fueron obtenidas de Blazquez (1990) y
Alvarez (1985). De acuerdo con los

bancos longitudinales— corriendo en
un circuito de reducidas dimensiones

—6 X 6 metros—; medida en tiempo
desde salida a meta); (8) habilidad
corporal con moviles (sortear
obstidculos —barras verticales—
manejando un balén con el con la
mano; medido en tiempo desde salida
a meta), y (9) carrera de 1200
(mujeres) y 1600 (hombres) metros
(en pista de atletismo de 400 m;
medida en tiempo). Dichas pruebas

criterios del American College of
Sports Medicine (1991), el rendimiento
en ellas reflejaria tres componentes
atléticos: fuerza (carrera 60 m, salto,
lanzamiento de balén y abdominales),
habilidad o elasticidad (flexion,
habilidad con y sin moéviles, y
equilibrio), y resistencia (carrera de
1200/1600 m).

Todos los sujetos realizaban las
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pruebas en el mismo orden (60 m,
flexién, salto, abdominales, balén,
equilibrio, habilidad, mbéviles,
1200/1600 m), con breves descansos
intermedios. Para cada prueba habia
uno o dos evaluadores especializados
en ella y encargados de registrar el
rendimiento. Los sujetos participantes
en las pruebas recibian previamente
explicacién oral y grafica, asi como una
demostracion en vivo.
Resultados

Se llevaron a cabo andlisis de
correlacion de Pearson por separado
para cada sexo. Las razones de esta
separacién son varias: (a) algunas
pruebas (lanzamiento de balon,
carrera de resistencia) eran
relativamente diferentes para mujeres
y varones; (b) el rendimiento en las
pruebas era, general-mente, superior
en los varones; (c) la ansiedad era
mayor (tal cual los propios sujetos
informaban de ella) en mujeres; y (d)
el mayor nimero de mujeres que de
varones en la muestra conllevaria un
mayor peso de aquellas en la
correlacién conjunta (con lo cual se
enmascararian los efectos separados).

Relacién entre ansiedad vy
rendimiento atlético (Tabla 1).
Unicamente se observé una
correlacion indicadora de mejoras en
el rendimiento (carrera de 1200 metros
en mujeres) en funcién de la ansiedad
(cognitiva). En cambio, en varios
casos las correlaciones mostraron
descensos significativos en el

rendimiento: (a) en el grupo de
mujeres, lanzamiento de balén (rasgo
de ansiedad, ansiedad cognitiva y
somatica), habilidad corporal (rasgo de
ansiedad) y habilidad con mdviles
(ansiedad cognitiva); (b) en el de los
hombres, lanzamiento de balén (rasgo
de ansiedad), equilibrio (ansiedad
somatica) y habilidad con moviles
(ansiedad cognitiva).

Relacién entre préactica vy
capacidad previas y rendimiento
atlético (Tabla 1). Tanto la préactica
previa de ejercicio fisico o deporte
como la capacidad aerdbica estaban
significativamente relacionadas con un
rendimiento superior en casi todas las
pruebas.

Relacion entre ansiedad y préactica
y capacidad previas. Hubo una
correlacion significativa entre practica
previa y capacidad aerdbica en
mujeres (r = .30, p<.05) y varones (r =
.45, p<.05). En cambio, no se
observaron correlaciones significativas
entre ninguno de los indicadores de
ansiedad y el grado de practica previa
o de capacidad aerbébica. Esto es
importante en términos de validez
interna: excluye la posibilidad de que
los efectos de la ansiedad sobre el
rendimiento atlético se deban a
diferencias en préactica o en capacidad
entre las personas con mayor y menor
ansiedad.

Modulacién de la relacién
ansiedad-rendimiento en funcién de la
practica previa y de la capacidad

1 Una descripcion detallada del programa de entrenamiento fisico, con cada uno de
los seis grupos de sesiones, fases dentro de cada sesion, duracidon y ndmero de
repeticiones de cada ejercicio, y frecuencia cardiaca recomendada, puede ser
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aerbbica. A fin de determinar si la
relacién entre ansiedad y rendimiento
dependia del nivel de practica previa,
se dividio a los sujetos de cada sexo
en dos grupos: por un lado, quienes
admitian hacer ejercicio fisico 2 0 mas
horas a la semana; por otro, quienes
decian practicarlo 1 o menos horas a
la semana (esta dicotomizacion era la
que dejaba los grupos mas
equilibrados en niimero). Otro tanto se
hizo en relacién con el nivel de
capacidad aerébica: en un grupo, los
participantes con puntuaciones
superiores a la mediana; en otro, los
de puntuaciones inferiores. No se
observaron diferencias en rasgo de
ansiedad, estado de ansiedad
somatica o cognitiva entre estos
grupos. Ademas, el numero de
correlaciones significativas entre
ansiedad y rendimiento fue similar en
cada uno de los cuatro grupos. Ello
indicaria que los participantes con mas
y con menos practica, al igual que los
de mayor o menor capacidad aerdbica,
se vieron afectados en su rendimiento
de modo similar por la ansiedad. Esto
es, en principio, contrario a la hipotesis
de que la ansiedad pueda (a)
perjudicar el rendimiento en mayor
medida en quienes poseen menor
practica o capacidad, y (b) no tener
efecto o, incluso, ser favorecedora del
rendimiento en quienes poseen mayor
practica o capacidad.

Ahora bien, es posible que esta
hipétesis sea valida cuando la practica
o la capacidad fisica tienen relacion
directa con las pruebas atléticas en las
que se mide el rendimiento. En el
presente estudio no se controld el tipo
de practica previa de los sujetos, la

cual podia ser muy variada y diferente,
cuantitativa y cualitativamente, para
cada uno. Tampoco se controlaron los
factores de desarrollo de la capacidad
aerObica previa al estudio. Para
someter a prueba de modo 6ptimo la
hip6tesis mencionada es preciso
entrenar a los sujetos en la practica de
aptitudes fisicas directamente
relacionadas con las pruebas, y
hacerlo de modo uniforme con todos
ellos. Este planteamiento se llevd a
cabo en el siguiente estudio,
sometiendo a los sujetos a
entrenamiento en las aptitudes
atléticas de fuerza, habilidad y
resistencia.
Estudio 2
Método
Sujetos. Participaron 104 estudiantes
universitarios, seleccionados
aleatoriamente del grupo general que
habia intervenido en el Estudio 1.
Fueron asignados al azar a un grupo
experimental o a uno de control.
Varios de ellos (8 del grupo
experimental y 6 del de control) que no
aceptaron la asignacion que les habia
correspondido fueron excluidos. Este
ajuste dio lugar a wun ligero
desequilibrio en la proporcién de
mujeres/varones por grupo (mujeres:
38 —experimental—, 41 —control—;
varones: 11 y 14, respectivamente).
Este desequilibrio, no obstante, no
afectd a los resultados, ya que el
factor sexo (mujeres vs. varones) fue
incluido en los ANOVAs, y los analisis
de correlacién se hicieron por
separado para cada sexo.

Disefio experimental. Se utilizé un
disefio factorial de 2 (condicion de
entrenamiento: experimental vs.
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GRUPO DE ENTRENAMIENTO  GRUPO DE CONTROL
PRUEBAS
ATLETICAS Mujeres Varones Mujeres Varones
Pre- Post- Pre- Post- Pre- Post- Pre- DPost-
Carrera 60 m 11.3 104 9.2 8.7 11.5 115 94 9.1
Flexién 24.1 25.7 259 29.1 23.6 23.4 242 23.0

Salto 147 161 210 216 143 139 200 194

Abdominales 245 324 359 43.9 262 27.3 354 38.0
Lanzam. Balén 363 398 573 630 373 377 555 561

Equilibrio 145 20.2 18.1 26.5 13.6 11.9 17.3 16.2
Habilidad 13.9 13.1 123 114 14.6 155 12.5 13.5
Habil. méviles 289 214 18.2 15.1 265 25.5 19.7 20.1
1200/1600 m 470 414 466 405 485 492 486 489

Est. VO2 max 47.1 51.2 523 57.8 45.6 48.0 50.9 50.8

Tabla 2. Puntuaciones medias en rendimiento en cada una de las pruebas atléticas y
de la capacidad aerobica (VO2 max), en funcién del entrenamiento fisico y de la fase

desarrollaba en tres partes

control) x 2 (tiempo: medida de las
variables dependientes pre- vs. post-
tratamiento), siendo el primer factor
inter-sujetos y el segundo intra-
sujetos.

El grupo experimental recibié el
entrenamiento fisico durante 12
semanas, con tres sesiones
semanales de 60 minutos cada una. El
programa de ejercicio fue elaborado
por un experto en educacion fisica, de
acuerdo con los objetivos de mejora
integral de la forma fisica, incluyendo
el desarrollo de fuerza-rapidez,
flexibilidad-habilidad, y resistencia
(American College of Sports Medicine,
1991)!. Las sesiones fueron realizadas
en el Polideportivo Universitario de la
Universidad de La Laguna, dirigidas
por un instructor titulado. El programa
se componia de seis tipos de sesiones
diferentes, que se iban repitiendo
periédicamente. Cada una se

consecutivas: calentamiento (10-15
minutos), ndcleo (35-40 minutos), y
vuelta a la calma (10 minutos), con
unos 60 ejercicios en total. Los
ejercicios estaban calculados para ser
realizados a 120-140 pulsaciones por
minuto durante el calentamiento, a
140-180 en el nucleo, y a 100-120 en
la vuelta a la calma. Se requirié un
minimo de asistencia a las sesiones
del 80% para incluir los datos de un
sujeto en los andlisis estadisticos. A
los participantes en el grupo de control
(“en lista de espera”) se les informo
gue unos tres meses mas tarde
podrian participar en sesiones del
entrenamiento fisico aplicado al grupo
experimental.

Como variables dependientes, al
final del periodo de los tres meses se
recogieron de nuevo las medidas de
rendimiento en cada una de las
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(A) MUJERES  GRUPO DE ENTRENAMIENTO GRUPO DE CONTROL

PRUEBAS Rasgo Ansiedad  Ansiedad Rasgo Ansiedad  Ansiedad
ATLETICAS Ansiedad  Somdtica  Cognitiva  Ansiedad Somitica ~ Cognitiva
Pre/Post  Pre/Post  Pre/Post Pre/Post Pre/Post  Pre/Post
60 m 31/40 06/-11 -08/-11 -14/-17 -05/-12 -04/-11
Flexién 00/00 -03/22 10/28 07/-19 05/00 -02/-02
Salto -42#/-25  -20/-09  -36/-12 -20/-12 -01/-05  -16/-15
Abdominal. -19/08 -06/15 05/11 -13/-05 -32/-09 -08/-31
Balén -42#/-23  -10/04 -17/-04 -30/-14 -39%/-62@  -39*/-59@
Equilibrio 00/-18 -05/-20 22/-17 -25/-38#/ -23/-39#  -15/-24
Habilidad 40#/28 27114 23/03 30/27 29/21 10/15
Méviles 28/30 25/21 38*/13 27116 22/10 29/25
12/1600 m 21/28 08/-10 -17/14 -02/-04 10/05 05/-02

(B) HOMBRES GRUPO DE ENTRENAMIENTO GRUPO DE CONTROL

PRUEBAS Rasgo Ansiedad  Ansiedad Rasgo Ansiedad  Ansiedad
ATLETICAS  Ansiedad Somidtica Cognitiva ~ Ansiedad  Somidtica  Cognitiva
Pre/Post  Pre/Post  Pre/Post Pre/Post Pre/Post Pre/Post
60 m -31/-11 ~ -26/-11 -28/-09 -24/-27 -25/-19 -14/-12
Flexién 10/15 13/26 19/18 17/-11 15/03 -04/-01
Salto -42/-26 -24/-19 -14/02 -21/-13 -11/-16 -12/-20
Abdominal. 30/25 35/13 15/21 26/32 32/33 09/34
Balén -21/-20 -14/-17 -07/-09 -55%/-51* -371-36 -37/-39
Equilibrio -67#/-28  -55%/-20  -32/-27 -25/-33 -23/-14 -25/-27
Habilidad 30/29 17/19 33/23 -19/-11 -29/-11 00/-07
Mbéviles 60#/30 45/21 62#/32 69@/54* 49/33 72@[53*
12/1600 m 30/21 13/11 32/14 -09/-02 -11/-06 -05/-06

Nota: Se ha eliminado el punto decimal previo al nimero indicador de la correlacién; *
p<.05; # p<.025; @ p<.01

Tabla 3. Correlaciones de Pearson entre ansiedad (rasgo, estado somatico y estado
cognitivo) y rendimiento atlético, en funcién del entrenamiento fisico, en la fase pre-y
post-tratamiento, por separado para mujeres (A) y varones (B).

pruebas atléticas, acompafiadas por esfuerzo.
las de estado de ansiedad cognitiva y
somética, asi como las medidas Resultados

cardiovasculares en la prueba de Comparabilidad inicial de los
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grupos en variables relevantes. De
acuerdo con varios ANOVAs de 2
(grupo) x 2 (sexo), no se observaron
diferencias estadisticamente
significativas entre el grupo
experimental y el de control en las
medidas pre-tratamiento en rasgo de
ansiedad, estado de ansiedad
cognitiva y somatica, rendimiento
atlético, practica previa, o capacidad
aer@bica. Esta equivalencia inicial en
variables relevantes confirma la
bondad en la asignacion aleatoria de
los sujetos a los grupos, y permitira
atribuir las diferencias en las medidas
post-tratamiento a los efectos
especificos de éste. Tampoco se
apreciaron diferencias significativas
entre los grupos en ninguno de los
indicadores de ansiedad en las
medidas post-tratamiento. Esto
permitira conocer si el mismo nivel de
ansiedad generado en ambos grupos
tiene efectos inhibitorios mayores en el
grupo de control que el de
entrenamiento.

Efectos del entrenamiento fisico
sobre la capacidad aerdbica y el
rendimiento atlético. A fin de confirmar
que la manipulacién experimental
habia sido eficaz, se aplicé un ANOVA
de 2 (grupo) x 2 (tiempo) 2 (sexo)
sobre el indicador de capacidad
aerobica y las medidas atléticas. Dicha
capacidad resulté afectada
interactivamente por el grupo y el
tiempo, F(1, 74) = 9.68, p<.01l:
aumenté mas en el grupo de
entrenamiento que en el de control de
la fase pre- a la post-tratamiento
(Véase Tabla 2).

Asimismo, se produjo un efecto
interactivo de grupo y tiempo sobre el

rendimiento en cada una de las
pruebas atléticas, indicando en todos
los casos que el rendimiento mejoré
mas en el grupo de entrenamiento que
en el de control (en el cual no se
produjeron cambios significativos) de
la fase pre- a la post-tratamiento
(véase Tabla 2): carrera de 60 m, F(1,
95) = 6.50, p<.025; flexién profunda,
F(1, 95) = 13.74, p<.001; salto
horizontal, F(1, 92) = 21.69, p<.0001;
abdominales, F(1, 95) = 42.51,
p<.0001; lanzamiento del balén, F(1,
92) = 9.26, p<.01; equilibrio dinamico,
F(1, 95) = 56.58, p<.0001; habilidad
corporal, F(1, 93) = 16.84, p<.0001,;
habilidad con méviles, F(1, 92) =
16.08, p<.001; carrera de 1200 o 1600
m, F(1, 94) = 19.35, p<.0001.

Relacién entre ansiedad vy
rendimiento atlético en funcion del
entrenamiento fisico.

A. Comparacién de grupo
experimental y control en fase POST-
tratamiento (Tabla 3). En el grupo de
entrenamiento, ninguna de las
correlaciones entre ansiedad vy
rendimiento resulté significativa. En
cambio, en el grupo de control
aparecieron 7 correlaciones (4 en
mujeres y 3 en hombres) indicadoras
de que la ansiedad estaba asociada a
decrementos en el rendimiento. De
ellas, 3 corresponden al rasgo de
ansiedad con: equilibrio (mujeres),
lanzamiento de balon (hombres) y
habilidad con moviles (hombres); 2, al
estado de ansiedad somética con:
lanzamiento de balén (mujeres) y
equilibrio (mujeres); y 2, al estado de
ansiedad cognitiva con: lanzamiento
de balon (mujeres), y habilidad con
moviles (hombres). Esto sugiere que el
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entrenamiento reduce los efectos
negativos de la ansiedad sobre el
rendimiento.

B. Comparacion de grupo
experimental y control en el cambio
PRE-POST-tratamiento (Tabla 3). En
el grupo de entrenamiento, en la fase
post-tratamiento dejaron de ser
significativas las 8 correlaciones entre
ansiedad y rendimiento que lo eran en
la fase pre-tratamiento (4 en mujeres,
4 en hombres). En cambio, en el grupo
de control las 5 correlaciones
significativas en la fase pre-tratamiento
continuaron siéndolo en la post-
tratamiento (2 en mujeres, 3 en
hombres). Mas auln, en este grupo, en
la fase post-tratamiento aparecieron
dos nuevas correlaciones (en mujeres)
significativas. Esto confirmaria que el
entrenamiento eliminé los
decrementos en rendimiento
asociados a la ansiedad.

Discusién

En resumen, la ansiedad tiene un
efecto negativo ligero y selectivo sobre
el rendimiento atlético en condiciones
de estrés de competicion. Este efecto
no estd moderado por la frecuencia
con que los sujetos dicen haber
practicado ejercicio fisico en el
pasado, ni por la forma fisica medida
en términos de capacidad aerdbica. En
cambio, el entrenamiento programado
en aptitudes de fuerza, habilidad y
resistencia contribuye a reducir los
efectos negativos de la ansiedad,
aungue no los convierte en positivos.

Efectos negativos de la ansiedad
sobre el rendimiento.

De acuerdo con las conclusiones

derivadas del meta-analisis de Kleine
(1990), especialmente en muestras de
sujetos entre 18 y 24 afios, en el
presente estudio el efecto negativo de
la ansiedad es débil, aunque
significativo en algunas tareas.
Ademas, s6lo en un caso (estado de
ansiedad cognitiva y carrera de
resistencia en mujeres) la ansiedad
parece beneficiar ligeramente al
rendimiento. Sin embargo, este dato
aislado no permite una explicacion con
fundamento. Asi, Kleine, Sampedro y
Lopes-Melo (1988) compararon el
rendimiento de corredores con distinto
nivel de rasgo y estado de ansiedad
en carreras de distinta longitud (de 100
a 10.000 metros). Unicamente
encontraron que el rendimiento fue
peor en condiciones de competicion
gue en condiciones de practica, de
modo general para la mayoria de los
sujetos. Pero no hubo relacién entre
ansiedad y rendimiento en ningun
caso.

En contraste, los indicadores
empiricos de efectos perjudiciales de
la ansiedad son algo mas
consistentes. El estado de ansiedad
cognitiva tiene un peso algo mayor
(mayor numero de correlaciones
significativas) que el de ansiedad
somatica, lo cual coincide con las
conclusiones de Kleine (1990). Sin
embargo, el rasgo de ansiedad parece
tener tanto peso como el estado de
ansiedad cognitiva y mas que el de
ansiedad somética, en contra de la
superioridad del estado sobre el rasgo
referida por Kleine (1990). Asimismo,
los efectos son cuantitativamente
(ndmero de correlaciones
significativas) similares en ambos
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sexos, en contra de la idea de mayor
efecto en las mujeres (Kleine, 1990).
Hay tres actividades atléticas
relacionadas con la ansiedad de modo
negativo y sistematico en ambos
sexos y/o estudios: lanzamiento de
balén, habilidad con moviles y
equilibrio; otras tres guardan una
relacién sélo esporadica con la
ansiedad: habilidad corporal, salto y
1200/1600 m. Nos centraremos en una
breve discusion de las tres primeras.
La ansiedad cognitiva conlleva
decrementos en la prueba de habilidad
con méviles. Esta relacion puede
explicarse por una hipotesis de
interferencia atencional. Dicha prueba
es la que mayores demandas
cognitivas tiene: requiere atender a
mas estimulos y éstos son
relativamente cambiantes. En
consecuencia, es razonable que una
prueba que precisa de mas
concentracion que las demas sea
precisamente la mas perjudicada por
el tipo de ansiedad que posee
propiedades distractoras, la ansiedad
cognitiva (Gould y Krane, 1992, p.
127). Por su parte, en la prueba de
equilibrio es la ansiedad somatica la
que guarda mayor relacién con los
descensos en el rendimiento. Parece
razonable que asi sea, dado que esta
prueba es probablemente la que
requiere mayor control neuromuscular
fino (Winstein y Schmidt, 1989), y las
alteraciones somaticas de la ansiedad
podrian producir alteraciones en él.
Estos dos tipos de correlaciones
sugieren que, de las tres categorias
atléticas identificadas (fuerza,
habilidad y resistencia), es la habilidad
la mas susceptible de influencia

negativa por la ansiedad, ya que la
prueba de habilidad con mdviles y la
de equilibrio forman parte de esta
categoria. Asimismo, sugieren que el
mecanismo de interferencia es
preferentemente cognitivo en un caso
(méviles) y somatico en otro
(equilibrio). No obstante, los datos
sobre la prueba de lanzamiento del
balén constituyen un elemento
disonante. En este caso, es el rasgo
de ansiedad el factor mas
frecuentemente asociado a deterioros
en el rendimiento. La prueba de
lanzamiento del balén pertenece a la
categoria de fuerza y no disponemos
de una explicacion para dicho efecto.
La importancia de la concepcidn
multidimensional de la ansiedad ha
sido enfatizada recientemente (Jones,
1995). De modo acorde, en la
presente investigacién esta
concepcibn se ha revelado
relativamente util, aunque sélo en las
pruebas de habilidad con méviles y
equilibrio. No obstante, una de las
predicciones de la concepcibn
multidimensional es que, mientras la
ansiedad cognitiva puede adoptar una
relacion lineal inversa con el
rendimiento, la somatica puede tenerla
curvilinea, en forma de U invertida
(v.g., Burton, 1988). En nuestro caso,
una inspeccién visual de las nubes de
puntos (distribucion de las
puntuaciones individuales en el eje de
coordenadas ansiedad/rendimiento) no
reveld ninguna tendencia curvilinea.
En consecuencia, careciamos de
criterios cuantitativos para definir una
recta de regresion y establecer los
puntos de inflexién sobre los que
explorar posibles relaciones
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curvilineas mediante anélisis
polinomiales. Ahora bien, nuestro
estudio presenta algunas deficiencias
respecto a esta concepcidn
multidimensional. Primero, de cada
sujeto s6lo se obtuvieron medidas de
la ansiedad y del rendimiento en una o
dos ocasiones. En consecuencia, no
se han podido hacer correlaciones
intra-sujeto, que en otros estudios se
han revelado mas sensibles que las
inter-sujetos —como se ha hecho
aqui— (v.g., Swain y Jones, 1996).
Asimismo, por la misma razén, no se
ha podido determinar la Zona de
Funcionamiento Optimo (ZOF; Hanin,
1995) para cada sujeto, lo cual podria
haber incrementado la sensibilidad
correlacional de los datos (Gould y
Tuffey, 1996). Segundo, la medida de
ansiedad somética se ha obtenido
mediante autoinforme, en lugar de
hacer registros fisioldgicos directos.
Aunque la medida soméatica de
autoinforme es habitual, uno de los
modelos mas innovadores sobre las
relaciones entre ansiedad vy
rendimiento atlético, el de catéastrofe
(Hardy, 1996), propone la utilizacion
de la medida somética (v.g., registros
del pulso o ritmo cardiaco). Esta
deficiencia nos ha disuadido de

indagar las posibles interacciones
entre ansiedad cognitiva y somatica
propuestas por el modelo
multidimensional de catastrofe.

Efecto moderador de la practica
previa, la capacidad aerdbica y el
entrenamiento fisico.

Los resultados obtenidos sobre el
efecto moderador de la preparacién
fisica en la relacibn ansiedad-
rendimiento son diferentes segun
como se considere esa preparacion.
Aunque el meta-analisis de Kleine
(1990) destaca que la relacion
ansiedad-rendimiento es menor en los
sujetos con mayor preparacion fisica o
aptitud, los resultados de la presente
investigaciéon indican que no sirve
cualquier tipo de preparacion o aptitud.
Ni la practica previa medida por
autoinforme, ni la capacidad aerdbica
cumplen esa funcién moderadora,
pero si lo hace el entrenamiento
programado.

Las siguientes razones pueden
explicar la ausencia de contribucién
por parte de la practica previa
autoinformada y la capacidad
aerébica. Una concierne a la fiabilidad
de la medida de la practica: al ser
subjetiva, es posible que no refleje la
frecuencia real, ni tenga en cuenta las

diferencias en intensidad, tipo de practica, grado de practica anterior, etc. Otra razén
tiene que ver con la medida de la capacidad aerdbica: ésta es un indicador de
capacidad atlética relativamente genérico y tiene poca implicacién en gran parte de
las pruebas aqui utilizadas que, con excepcion de la carrera de 1200/1600 metros, no
son propiamente aerobicas. Es cierto que ambas, practica y capacidad previas,
guardan correlaciones significativas con el rendimiento en las pruebas atléticas
utilizadas. Sin embargo, tales correlaciones no son elevadas; dejan sin explicar una
gran porcion de la varianza en el rendimiento. Esto sugiere que una parte importante
de la préactica y la capacidad necesarias para el rendimiento éptimo en las pruebas
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utilizadas es especifica. En consecuencia, es légico que ni la préactica indiferenciada,
ni la capacidad aerobica general, tal como han sido consideradas en el presente
estudio, tengan un claro efecto moderador en la relacién ansiedad-rendimiento.

En contraste, el entrenamiento fisico dirigido a desarrollar las aptitudes implicadas
en las pruebas atléticas especificas si redujo el impacto negativo de la ansiedad.
Esto se infiere del hecho siguiente: en el grupo con entrenamiento desaparecieron
las correlaciones negativas ansiedad-rendimiento de la fase previa a la posterior al
tratamiento, mientras que en el grupo de control tales correlaciones se mantuvieron
e, incluso, se incrementaron. Este efecto, aunque limitado a unas pocas pruebas,
resulta especialmente interesante por dos razones. Primero, ocurre a pesar de que
en la fase pre-tratamiento las correlaciones entre ansiedad y rendimiento eran
mayores en el grupo de entrenamiento que en el de control. Segundo, ocurre a pesar
de que en la fase de post-tratamiento no habia diferencias en ansiedad entre ambos
grupos. Esto sugiere que la consideracién de los efectos de la ansiedad sobre el
rendimiento en términos de la intensidad es insuficiente: a igual ansiedad, en el grupo
de control ésta resulta perjudicial, pero no en el grupo de entrenamiento. Este
resultado concuerda con los de Jones, Hanton y Swain (1994) y Jones, Swain y
Hardy (1993), segln los cuales, aunque no habia diferencias en la intensidad de la
ansiedad de atletas (gimnastas y nadadores) mas y menos competitivos, el
rendimiento era superior en los primeros que en los segundos. Seguln estos autores,
la mayor capacitacion de los atletas de élite les permite dirigir productivamente la
ansiedad, llegando incluso a tener efectos facilitadores. Por ello, estos autores
(véase Swain y Jones, 1996; Edwards y Hardy, 1996) proponen la consideracién de
las dos dimensiones de la ansiedad: intensidad y direccién.

El concepto de direccion de la ansiedad puede ser aplicado para dar cuenta de
los efectos moderadores del entrenamiento fisico observados en la presente
investigacion. La preparacion fisica derivada del entrenamiento no sé6lo capacita para
rendir mejor en las pruebas, sino que proporciona a la persona una sensacién de
autoconfianza. Esto puede reducir la intensidad de su ansiedad a la hora de
enfrentarse a las pruebas. No obstante, también es posible que el atleta mas
preparado continlie sintiendo una ansiedad de intensidad elevada ante la posibilidad
de no rendir de modo 6ptimo. Al fin y al cabo, al aumentar su preparacién fisica
también lo habra hecho su nivel de aspiracién, y las expectativas socio-profesionales
de otras personas sobre él. En consecuencia, continuara sufriendo ansiedad por la
superacién de sus propias marcas y las de los demas. Se preocupara por la
posibilidad de no rendir tan bien como desea, y por ello reaccionara con ansiedad.
Ahora bien, esta ansiedad cognitiva (pensamientos de preocupacion) y somatica
(sintomas de activacion fisiolégica) pueden dirigir la conducta del atleta menos
preparado de modo relativamente distinto al que tiene mayor preparacion fisica. En el
primer caso pueden actuar de modo interferidor; en el segundo, como un factor
motivador. La razén es que el atleta sin entrenamiento probablemente interpreta tales
sintomas como signo de debilidad y descontrol, mientras que para el que ha recibido
entrenamiento serian una muestra de excitacion. Ademas, mientras que para el
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primero los pensamientos de preocupacion por el posible fracaso pueden ser
distractores y dificultar su concentracion en la tarea, para el segundo actuarian como
acicate para tratar de impedir que ocurran el fracaso y otras consecuencias aversivas
asociadas. De este modo, el atleta con entrenamiento, al sentirse con mas recursos
para afrontar la prueba (Carver y Scheier, 1988), interpretara su ansiedad de modo
mas positivo y la utilizara de modo mas productivo.

Esta argumentacién es consistente con la teoria de la eficiencia (Eysenck y
Gutiérrez Calvo, 1992): si bien la ansiedad puede tener un efecto parcialmente
interferidor, la anticipacién de fracaso y consecuencias aversivas temidas inducen a
un esfuerzo y estrategias auxiliares compensatorios, en un intento de evitar tales
consecuencias. Como resultado, los efectos interferidores quedan contrarrestados, y
la ansiedad no tiene por que perjudicar el rendimiento manifiesto. Eso es justamente
lo sucedido en el grupo de entrenamiento. Ahora bien, aunque la ansiedad no
perjudico su rendimiento —algo que si sucedié en el de control—, tampoco lo facilito.
La teoria de la eficiencia propone ademas que, a cambio de no sufrir deterioros el
rendimiento asociado a la ansiedad, las personas con ansiedad elevada gastan mas
recursos (v.g., esfuerzo, actividades auxiliares, tiempo, etc.) para conseguir el mismo
rendimiento. A causa de ello, es la eficiencia la perjudicada sistematicamente por la
ansiedad elevada. En la presente investigacién, no obstante, no se ha utilizado
ninguna medida de gasto de recursos (v.g., ritmo cardiaco, consumo de oxigeno,
etc.) con los cuales someter a prueba esta segunda parte de la teoria.

Finalmente, en estudios previos se ha comprobado que el tipo de entrenamiento
fisico aqui utilizado reduce la reactividad emocional transitoria en condiciones de
estrés (Gutiérrez Calvo, Szabo y Capafons, 1996), e incluso diversos sintomas de
tension y trastornos psicosomaticos relativamente estables asociados al rasgo de
ansiedad (Gutiérrez Calvo, Espino, Palenzuela y Jiménez, 1997). En el presente
estudio se han obtenido algunas evidencias de que, incluso aunque no se produzcan
reducciones significativas en la intensidad de la ansiedad, disminuyen los efectos
negativos de ésta. Presumiblemente, esto sucede porque el entrenamiento permite al
atleta/deportista interpretar y/o utilizar la ansiedad de un modo relativamente positivo
0 productivo.
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