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The importance of psychological variables
in the Perceived Exertion of young football players

Abstract

Ratings of perceived exertion (RPE) belong to the methods that have been used to control and
assess the internal training load in team sports, such as football. Due to the RPE’s
psychophysiological nature, their record provides information from both physiological and
psychological cues of the athlete. Based on the theoretical framework of Self Determination
Theory (SDT; Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2017) and Achievement Goal Theory (AGT;
Ames, 1992; Nicholls, 1989), we analyse in this study both the contextual maladaptive variables
(disempowering dimensions of coach-created motivational climate: controlling interpersonal
style and ego-involving climate) and the individual psychological variables (adaptive: self-
efficacy; and maladaptive: external regulation, amotivation, boredom, and physical-emotional
exhaustion) which may influence on RPE-legs and RPE-chest of young football players during
interval running training tasks at different intensity: aerobic capacity (A-Cap; 75%-84% HR) and
aerobic power (A-Pow; 86%-92% HR). The participants are 77 male young football players (M =
15.17 years old; SD = 0.53), belonging to four different teams, with a relatively large competitive
experience for their age (M = 6.39; SD = 2.04). Players practise three or four times per week
apart from the official game during the weekend. Players of the total sample who met the
established criteria to be included in further statistical analysis for A-Cap and A-Pow running
trainings were 36 and 30, respectively. Within the SDT and AGT framework, we hypothesise
that adaptive psychological variables are negatively related to RPE, whereas maladaptive
psychological variables are positively related to RPE when the exercise intensity zone (range of
%HR) is the same for all the footballers. Results show that the hypothesised relationships are
met in all cases in A-Pow training, whereas boredom was the only psychological variable which
is significantly related with RPE in A-Cap training. We propose simple and sequential
mediational models in order to analyse the mediation role of maladaptive individual
psychological variables (external regulation, amotivation, and physical-emotional exhaustion) in
the relationship between disempowering dimensions of coach-created motivational climate
(controlling interpersonal style and ego-involving climate) and perceived exertion in A-Pow
training. It was found that maladaptive individual psychological variables had a mediational role
in the following eight mediational models: (1) Controlling style — Amotivation — RPE-legs; (2)
Ego-involving climate — External regulation — RPE-legs; (3) Ego-involving climate — External
regulation — RPE-chest; (4) Controlling style — Exhaustion— RPE-legs; (5) Ego-involving climate
— Exhaustion — RPE-legs; (6) Ego-involving climate — Exhaustion — RPE-chest; (7) Ego-
involving climate — External regulation — Exhaustion — RPE-legs; and (8) Ego-involving climate —
External regulation — Exhaustion — RPE-chest.

Keywords: perceived exertion, self-determination theory, achievement goal theory, motivational climate,
motivational psychological variables, exhaustion, young football players, aerobic training.
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Importancia de las variables psicolégicas
en la Percepcion del Esfuerzo de jovenes futbolistas

Resumen

Las escalas para medir la percepcion del esfuerzo estan entre los métodos que han sido
utilizados para el control y la evaluaciéon de la carga interna del entrenamiento en deportes de
equipo como el futbol. Debido a su naturaleza psicofisioldégica, su registro proporciona
informacién proveniente tanto de indicadores fisiolégicos como psicoldgicos del deportista.
Dentro del marco de la Teoria de la Autodeterminacién (SDT, Self Determination Theory; Deci
& Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2017) y de la Teoria de las Metas de Logro (AGT, Achievement
Goal Theory; Ames, 1992; Nicholls, 1989), en esta tesis doctoral se estudian tanto las variables
contextuales desadaptativas (dimensiones del clima motivacional disempowering: estilo
interpersonal controlador y clima de implicaciéon en el ego) como las variables psicolégicas
personales (adaptativa: autoeficacia; y desadaptativas: regulacion externa, no motivacion,
aburrimiento, y agotamiento fisico y emocional) que pueden estar influyendo en la percepcion
del esfuerzo (REP piernas y REP pecho) de jovenes futbolistas durante tareas de carrera
aerobica intervalica de diferente intensidad (capacidad aerodbica, 75%-84% FC; y potencia
aerobica, 86%-92% FC). La muestra estd compuesta por 77 jévenes futbolistas (M = 15.17
afios; DT = 0.53 afos), de cuatro equipos de categoria masculina con un alto nivel de
entrenamiento (3 o 4 sesiones por semana y partido oficial) y experiencia competitiva en fatbol
(M = 6.39; DT = 2.04). Los jugadores del total de la muestra que cumplieron con los criterios
establecidos para ser incluidos en los analisis estadisticos posteriores para el entrenamiento de
carrera de capacidad aerdbica y potencia aerébica, fueron 36 y 30, respectivamente. Desde la
SDT y AGT, hipotetizamos que las variables adaptativas se relacionan de forma negativa con la
percepcion del esfuerzo, mientras que las desadaptativas lo hacen de forma positiva cuando la
zona de entrenamiento (rango del %FC) es similar para todos los futbolistas. Los resultados
muestran que las relaciones hipotetizadas se cumplen en todos los casos en el entrenamiento
de carrera de potencia aerdbica, mientras que el aburrimiento es la Unica variable psicologica
que se relaciona de forma significativa con la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de
carrera de capacidad aerdbica. Se disenaron modelos de mediacién simple y secuencial para
analizar el papel mediador de las variables psicoldgicas personales desadaptativas (regulacion
externa, no motivacion, y agotamiento fisico y emocional) en la relacion entre las dimensiones
del clima motivacional disempowering (estilo interpersonal controlador y clima de implicacion en
el ego) y la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica. Se
encontré que existia un papel mediador de las variables psicolégicas personales
desadaptativas en los siguientes ocho modelos de mediacién: (1) Estilo Controlador — No
Motivacion — REP piernas; (2) Clima Implicacion Ego — Regulacidon Externa — REP piernas; (3)
Clima Implicacibn Ego — Regulacion Externa — REP pecho; (4) Estilo Controlador —
Agotamiento— REP piernas; (5) Clima Implicacion Ego — Agotamiento — REP piernas; (6) Clima
Implicacion Ego — Agotamiento — REP pecho; (7) Clima Implicacion Ego — Regulacion Externa
— Agotamiento — REP piernas; y (8) Clima Implicacion Ego — Regulacion Externa — Agotamiento
— REP pecho.

Palabras clave: percepcion del esfuerzo, teoria de la autodeterminacion, teoria de las metas de logro,
clima motivacional, variables psicolégicas motivacionales, agotamiento, jovenes futbolistas, entrenamiento
aerabico.
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Introduccion

El futbol es un deporte de equipo en el que las tareas de entrenamiento son
disefiadas por el cuerpo técnico y llevadas a cabo, en la mayoria de los casos, por

todos los componentes del equipo.

De ahi radica una labor muy dificultosa para los preparadores fisicos, ya que
éstos deben controlar el proceso de preparacion de cada uno de los jugadores del
equipo teniendo en cuenta que cada futbolista puede percibir la carga de
entrenamiento de una forma diferente a pesar de haber realizado las mismas tareas
durante la sesion de entrenamiento. O, incluso, un mismo deportista en distintos
momentos puede percibir el esfuerzo realizado durante una misma tarea de
entrenamiento de forma diferente. Con ello nos preguntamos: ¢ por qué sucede esto?,
¢,qué puede estar pasando dentro del jugador?, ;estan las variables psicoldgicas
influyendo en esta percepcion “menor” o “mayor” dependiendo del momento? o ¢la
forma en la que el entrenador dirige el equipo puede tener que ver con como el

jugador percibe el esfuerzo?

Los preparadores fisicos de los equipos de futbol mas profesionalizados utilizan
diversos métodos para controlar la carga de entrenamiento, tales como la
monitorizacién de la frecuencia cardiaca o la medicidon de la concentracion de lactato.
Esta claro que este control es fundamental para poder llevar un seguimiento
individualizado del estado de entrenamiento de cada jugador, el cual puede explicar su
rendimiento deportivo. Ahora bien, jcon qué medios cuentan la mayoria de los clubes
y escuelas de futbol para mantener este control individualizado en el que se atienda al

estado particular de cada jugador, tanto fisiolégico como psicolégico?

Por ello, los técnicos deportivos, en su deseo de ser capaces de realizar un
seguimiento del control y evaluacién de la carga interna de entrenamiento de cada uno
de sus futbolistas —sean cual sean los medios con los que cuentan en su club o
escuela—, pueden recurrir a una via util, sencilla y accesible a todos los niveles como

es la evaluacion de la percepcion del esfuerzo.

Es mas, la naturaleza psicofisiologica de la percepcion del esfuerzo permite
controlar y evaluar los efectos que las tareas de entrenamiento producen en el
organismo de cada uno de los jugadores de forma individual. La respuesta perceptiva
del deportista integra tanto las sefiales fisiolégicas como las psicoldgicas, siendo éstas

ultimas dificiles de cuantificar.

Con el objetivo de explorar los mecanismos psicolégicos que pueden estar

influyendo en la percepcion del esfuerzo de jovenes futbolistas en tareas de
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entrenamiento de carrera aerébica intervalica, en esta tesis doctoral se van a explorar
variables contextuales, variables psicolégicas individuales y un indicador de malestar.
Comprender como percibe el esfuerzo el joven futbolista y como las variables
psicolégicas pueden estar mediando en su respuesta perceptiva podria explicar el
comportamiento adaptativo o desadaptativo de los jévenes futbolistas a las diferentes

cargas de entrenamiento.

Esta tesis doctoral se estructura en dos partes bien diferenciadas, parte tedrica

y parte empirica, con un total de 6 capitulos.

La parte tedrica esta compuesta por 3 capitulos, desde el capitulo 1 hasta el

capitulo 3.

El capitulo 1 se centra en los aspectos de rendimiento deportivo,
particularizando en la importancia del rendimiento aerébico de los jévenes futbolistas,
asi como la planificacion del entrenamiento, la cual debe incluir el control y evaluacion
de la carga de entrenamiento. En este capitulo se prestara una especial atencién al
principio de individualizacion con el objetivo de fomentar el desarrollo 6ptimo del

potencial de los jovenes futbolistas.

El capitulo 2 presenta la percepcion del esfuerzo, tanto como concepto de
naturaleza psicofisiolégica como instrumento para el control y evaluacién de la carga
de entrenamiento, incluyendo la intensidad del ejercicio. Se muestran diferentes
escalas para la evaluacion de la percepcion del esfuerzo, siendo detalladas
determinadas consideraciones metodoldgicas para la aplicacion de cada una de ellas.
Ademas, se describen algunas de las ventajas del uso de la percepcion del esfuerzo

en el contexto deportivo, particularizando en el futbol.

El capitulo 3 introduce las teorias psicoldgicas en las que se ha fundamentado
la seleccién de las variables psicologicas para estudiar su relacién con la percepcion
del esfuerzo de jovenes futbolistas. Estas son la Teoria de la Autodeterminacion vy la
Teoria de las Metas de Logro. Desde estas dos teorias se defiende que la motivacion
es el producto de la interaccion de los factores externos —el contexto— y los internos —o
personales—, siendo relevante integrar ambas para poder estudiar su relacion con la
experiencia de la percepcion del esfuerzo. Tanto unas como otras podrian estar

favoreciendo o dificultando la percepcién mas o menos adaptativa del deportista.
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La parte empirica esta compuesta por 3 capitulos, desde el capitulo 4 hasta el

capitulo 6.

El capitulo 4 recoge la metodologia utilizada para el desarrollo de esta tesis
doctoral, incluyendo: (1) objetivos e hipétesis; (2) seleccion y descripcion de la
muestra; (3) definicion de las variables e instrumentos utilizados; (4) descripcion del
proceso de recogida de la informacion, incluyendo un cronograma de la investigacion;
y (5) explicacion de los analisis estadisticos utilizados para el tratamiento de los datos

de la investigacion.

En el capitulo 5 se presentan los resultados de los analisis estadisticos
divididos en tres secciones segun el tipo de analisis empleado para obtener los
mismos: (1) resultados de los analisis descriptivos y diferenciales; (2) resultados de los
analisis de correlacion; y (3) resultados de los analisis de mediacién, tanto simples

como secuenciales.

El capitulo 6 contiene la discusién en la que se analizan hipdtesis por hipétesis
los hallazgos encontrados en nuestros resultados, contextualizandose con los
resultados de investigaciones previas. A continuacién, se consideran algunas
limitaciones del estudio y se proponen futuras lineas de investigacién en el ambito de
la psicologia del deporte. Para finalizar, se presentan las conclusiones generales de la

tesis doctoral.

Posteriormente, se incluyen las referencias bibliograficas, asi como la hoja
de datos sociodemograficos y deportivos (anexo I) y el cuadernillo de cuestionarios de
variables psicoldgicas (anexo Il), utilizados todos ellos para el desarrollo de la

presente tesis doctoral.






Parte Teodrica
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Capitulo 1. Rendimiento, planificacion y carga de

entrenamiento en futbol

El rendimiento deportivo ha sido definido como una acciéon motriz que permite
al sujeto expresar su potencial fisico y mental (Billat, 2002). Segun esta misma autora,
el rendimiento deportivo se produce desde el momento en que la accion optimiza la
relacion entre las capacidades fisicas de una persona y el ejercicio deportivo a

realizar.

El rendimiento deportivo es una variable multifactorial, que depende de
diversos aspectos que no pueden aislarse, sino que interactian unos con otros,
produciendo un efecto unico y singular en cada deportista como apunta Naclerio Ayllon
(2011). Asimismo, Bangsbo (1994) presenta un modelo holistico en el que puntualiza
que el rendimiento en futbol esta determinado por las caracteristicas técnicas, tacticas,
fisioldgicas y psicosociales de los jugadores. La interrelacion entre estos elementos

queda representada en la Figura 1.

El modelo holistico planteado por Bangsbo (1994) especifica no sélo las cuatro
caracteristicas previamente mencionadas, sino que también detalla los factores
fisioloégicos que determinan el rendimiento deportivo, los cuales estaran incluidos en la
preparacion del deportista. Estos factores se dividen en cuatro habilidades de
rendimiento competitivo que son la resistencia, el ejercicio de alta intensidad, la
velocidad o sprint y el desarrollo de la fuerza. A su vez, estas habilidades son
dependientes de las variables de rendimiento aerdbico, rendimiento anaerdbico y
fuerza muscular. Estas tres variables pueden ser evaluadas de forma independiente,
siendo la capacidad cardiovascular y las caracteristicas musculares los componentes
basicos del rendimiento fisiologico. Estos dos componentes vienen determinados tanto
por la composicion biolégica intrinseca del jugador como por el estado de
entrenamiento del mismo. El rendimiento deportivo también esta influenciado por
factores externos como la temperatura ambiental, el estado del terreno de juego o la

dieta del deportista.
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PSICOLOGICO / SOCIAL

COORDINACION
FLEXIBILIDAD
SENSORIO-MOTOR

FACTORES
EXTERNOS:
- Temperatura RENDIMIENTO RENDIMIENTO EN RENDIMIENTO EN DESARROLLO DE
- Altitud ——\  ENRESISTENCIA EJERCICIO DEALTA | \ gPRINT / VELOCIDAD LA FUERZA
- Condiciones del INTENSIDAD
campo
- Nutricion
RENDIMIENTO AEROBICO RENDIMIENTO ANAEROBICO FUERZA MUSCULAR
- Capacidad aerdbica - Capacidad anaerdbica - Fuerza lenta
- Potencia aerdbica - Potencia anaerdbica - Fuerza rapida
FACTORES
INTRINSECOS:
- Edad /
e SISTEMA CARDIOVASCULAR CARACTERISTICAS MUSCULARES
- Sexo
Antropometria

Figura 1. Modelo holistico de rendimiento en futbol (traduccién propia de Bangsbo, 1994)

De forma paralela al analisis del rendimiento en futbol desde la tendencia
holistica, el proceso de entrenamiento propuesto por el entrenador debe responder a
este sistema complejo de caracteristicas interrelacionadas para permitir incrementar
las posibilidades de rendimiento de los jugadores en competicion (Lago, 2008;
Naclerio Ayllén, 2011).

Sabiendo que las caracteristicas fisiolégicas determinan el rendimiento del
futbolista, el proceso de entrenamiento especifico para mejorarlas ha evolucionado
extensamente en las ultimas décadas. A este proceso se le conoce como preparacion
fisica, la cual tiene como objetivo principal la optimizacion de la respuesta fisiologica
del jugador ante las demandas de la competicion tal como pone de manifiesto Harre
(1987) al afirmar que “el contenido fundamental de la preparacion fisica radica en el
desarrollo de las capacidades fisicas, especialmente las de fuerza, resistencia, rapidez
y movilidad” y continla explicando que “estas capacidades son un requisito
fundamental para una elevada facultad de rendimiento deportivo”.
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El concepto de la preparacion fisica en el futbol ha ido evolucionando a lo largo
de los afnos. En los afos 80, se concebia la preparacién del futbolista como la de un
atleta, siendo necesario capacitarlo para saltar, correr, resistir, todo ello con fuerza,
velocidad y coordinacion de movimientos, definiendo estas cualidades al atleta
completo (Alvarez del Villar, 1985). En esa época se tenia como base los deportes
individuales y ciclicos (como el atletismo, el ciclismo o la natacion) y se defendia que
la preparacion fisica en el futbol debia ser individualizada para cada jugador. No
obstante, la estructura de esos deportes era muy diferente y el entrenamiento
resultaba inespecifico para los deportes de conjunto como el futbol (Naclerio Ayllon,
2011). Es cierto que la metodologia del entrenamiento de futbol en aquellos afios era
pluridisciplinar ya que, como explica Solé (1996), “el maximo rendimiento deportivo se
obtiene a través de la suma de los elementos que intervienen y determinan la mejora
deportiva (técnicos, tacticos, fisicos y psicolégicos) pero con objetivos aislados y
totalmente diferenciados”. En resumen, la preparacion fisica era concebida como un

elemento independiente a trabajar dentro del entrenamiento.

Posteriormente, la concepcion sobre la preparacién fisica en el futbol pasé a
ser especifica de la modalidad deportiva. Uno de los motivos de este cambio fue la
mejora paulatina del analisis de la competicién del futbol, es decir, el estudio detallado
de los esfuerzos propios de la competicién que determinan el rendimiento en dicha
modalidad deportiva de forma especifica. Con ello, se presenta una preparacion fisica
del jugador a nivel especifico y con una metodologia integrada en el proceso de
entrenamiento del futbol, entendiéndose que, a través del desarrollo de un elemento,
se desarrollan el resto de elementos del sistema holistico que determinan el

rendimiento deportivo (Solé, 1996).

El hecho de que el elemento fisico no pueda aislarse dentro de un modelo
holistico de entrenamiento, no significa que no pueda acentuarse el desarrollo del
mismo —o de una parte concreta del mismo— en el proceso de entrenamiento del
futbolista dependiendo del objetivo perseguido, como podria ser el aumento del

rendimiento aerdbico. Este sera detallado en el apartado 1.3.

La dificultad de la metodologia integrada en la preparacién fisica en el fatbol
viene dada por el nimero y la heterogeneidad de los componentes de la plantilla de
cada equipo. Normalmente estas plantillas se integran por un minimo de 18 jugadores,
llegando hasta 25, que es el numero maximo de licencias federativas que se conceden
por equipo. A las caracteristicas individuales de cada uno de los integrantes del equipo
se afiade la necesidad de preparar a cada jugador para las demandas de un puesto

especifico de juego y con unas particularidades propias dependiendo del sistema de
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juego propuesto (Bangsbo, 1994; Bangsbo, Mohr, Poulsen, Perez-Gomez, & Krustrup,
2006). Esta exigencia afadida esta presente en la etapa de especializacion deportiva,
si bien es cierto que debe evitarse como factor a tener en cuenta a la hora de disenar

los entrenamientos en el futbol base (Little & Williams, 2007).

Por tanto, la preparacion fisica en el fatbol es un proceso de elevada
complejidad puesto que se debe planificar e individualizar el entrenamiento teniendo
en cuenta los diversos factores previamente mencionados. De ahi que Naclerio Ayllén
(2011) advierta que “la individualizacidon es un concepto critico en la planificacion del
programa de entrenamiento, ya que hay que tener en cuenta que los deportistas son
individuos unicos con diferentes caracteristicas fisiolégicas, tolerancias al ambiente y a
las cargas de entrenamiento, tasas de recuperacién a partir de un estimulo, estilos de

vida, presiones sociales, rasgos psicologicos y objetivos y metas de entrenamiento”.

Consecuentemente, la preparacion fisica en el futbol debe plantearse como
una estrategia que tenga como punto de referencia el principio de individualizacion. La
aplicacion de este principio significa una adaptacion a las necesidades de cada uno de
los jugadores que integran el equipo. Con ello se consigue una optimizacion del
rendimiento y una disminucion de las posibilidades de que el futbolista llegue a un
estado de sobreentrenamiento como afirman diversos investigadores (Cross & Lyle,
1999; Rampinini et al., 2011; Rebelo et al., 2012). Esto se hace aun mas crucial en el
futbol base ya que se debe crear las bases para desarrollar el maximo potencial del
joven futbolista a largo plazo y un estado de sobreentrenamiento frenaria el proceso

de desarrollo deportivo 6ptimo.

Una vez expuestas las caracteristicas fisiolégicas mas relevantes del modelo
holistico propuesto por Bangsbo (1994) cabe sefalar el papel que las caracteristicas
psicolégicas y sociales de los jugadores tienen sobre el rendimiento deportivo dada la

interrelacion previamente explicada de unas caracteristicas con otras (ver Figura 1).

Segun Canizares (2008), “la preparacién psicolégica del deportista forma parte
de su preparacion integral junto con la preparacion fisica, técnica, tactica y tedrica”. La
autora afirma también que este tipo de preparacién “esta dirigida a optimizar los
procesos y cualidades psiquicas del sujeto para lograr la disposicion requerida que le
permitira enfrentar con éxito la asimilacion de las altas cargas del entrenamiento y su
participacién en la competencia deportiva”.

Por su parte, Buceta (1998) ratifica que la preparacion psicoldgica “se integra
en el conjunto de la preparacion global de los deportistas, como un elemento mas que
tiene que interactuar apropiadamente, con las parcelas fisicas, técnicas vy

tactico/estratégica” y continua explicando que “el desarrollo de las cualidades de la

10
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personalidad depende de los modos concretos en que se ejercitan, tanto las
habilidades como las capacidades, de modo que si bien el estado psicolégico es
resultado, es también la fuerza que moviliza las potencialidades psiquicas para
alcanzar el estado de maxima disposicion y en eso, deviene como componente con
identidad propia”.

Las caracteristicas psicologicas y sociales seran detalladas desde diversas

teorias en Capitulo 3.

Teniendo en cuenta el contexto heterogéneo en el que se presentan los
entrenamientos de futbol, a continuacién, se abordan mas detenidamente la
planificacién del entrenamiento en el apartado 1.1., el control de la carga de
entrenamiento en el apartado 1.2. y el rendimiento aerobico en el apartado 1.3,
teniendo como marco de referencia el principio de individualizacion dentro del modelo

holistico.

1.1. La planificacion del entrenamiento

La planificacion del entrenamiento es un instrumento fundamental en la mejora
del rendimiento deportivo, ya que sus estructuras junto con las formas de organizacion
del entrenamiento y sus contenidos guardan una estrecha relacion con la dinamica de

rendimiento pretendida.

La funcion de la planificacion es evitar el estancamiento y conservar la
respuesta efectiva al estimulo que supone una carga o ejercicio a través de los
procesos de adaptacién que se producen después de un tiempo determinado de
trabajo, que varia segun las circunstancias: edad, objetivos, experiencia, frecuencia de

entrenamiento, etc., tal como apuntan Fleck y Kraemer (2014).

Asimismo, la necesidad del control del entrenamiento se acentia aun mas
cuando la finalidad del entrenamiento es el rendimiento en la competicién. De hecho,
Harre (1987) define el término entrenamiento como “cualquier instrucciéon organizada
cuyo objetivo es aumentar rapidamente la capacidad de rendimiento fisico,
psicolégico, intelectual o técnico-motor del hombre”. En esta linea, Garcia Manso
(1999) afirma que la aplicaciéon controlada de las cargas de entrenamiento debe
conducir a un estado de adaptacion 6ptima y especifica del sujeto a las exigencias

competitivas de su modalidad deportiva.

Por su parte, Gonzalez Badillo y Ribas Serna (2002) destaca la relacion del

aspecto técnico de rendimiento con los otros ya que advierte que el resultado del

11
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entrenamiento deportivo dependera de la aplicacién de una carga adecuada en el que
se tengan en cuenta los componentes de la misma (volumen e intensidad, entre otros)

unidos a una ejecucion técnica correcta.

Siguiendo las aportaciones de los autores citados en lineas superiores, se
puede afirmar que un aumento gradual de las cargas de entrenamiento asegura una
adaptacion progresiva del organismo, mientras se protege de sobrecargas y dafios al
mismo (Haddad et al., 2013; Viru & Viru, 2003). Por su parte, Gonzalez Badillo y
Gorostiaga (2002) advierten que determinadas modificaciones de la carga en cuanto a
volumen e intensidad producen efectos positivos en el rendimiento, pero, en otros
casos, el efecto es nulo o negativo. Asimismo, Viru y Viru (2003) afirman que es dificil
relacionar el entrenamiento con las mejoras o déficits en el rendimiento de competicion
sin un control estricto de las variables de la carga de entrenamiento. De ahi la
importancia de planificar y controlar las cargas de entrenamiento para determinar el
efecto sobre el deportista y, a posteriori, poder reconducir el proceso de entrenamiento

con la aplicacion adecuada de las cargas.

Ahora bien, en este proceso de planificacion y control de las cargas —tanto de
entrenamiento como de competicion—, los entrenadores deportivos incluyen la
utilizacion de diferentes instrumentos y medios para la evaluacion de los aspectos de
rendimiento de la especialidad deportiva, como por ejemplo la evaluacién del
rendimiento aerobico de futbolistas a través del Test de Course Navette de 20 metros
(Léger, Mercier, Gadoury, & Lambert, 1988).

1.2. La carga de entrenamiento, componentes y control

A lo largo de los afios numerosos autores se han encargado de definir el
concepto de la carga de entrenamiento. Asi, para Manno (1991) y Zintl (1991), “la
carga de entrenamiento engloba un conjunto de estimulos que provocan una
sobreestimulacion en uno o varios sistemas organicos que hacen que se rompa su
equilibrio interno”. Por su parte, Fernando Navarro y Rivas Feal (2001) definen la
carga de entrenamiento en el futbol como “el elemento central de todo sistema de
entrenamiento que comprende el proceso en el que el futbolista se enfrenta a las
exigencias presentadas durante el entrenamiento, con el fin de optimizar su

rendimiento deportivo”.

Gonzalez y Ribas (2002) presentan la distincion entre el concepto de carga

interna y de carga externa en su definicion, estableciendo la relacion que subyace
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entre ambas en el proceso de entrenamiento. Definen la carga de entrenamiento como
“el conjunto de exigencias psico-bioldgicas provocadas por las actividades de
entrenamiento”, siendo las exigencias psico-biolégicas denominadas como carga
interna y las actividades de entrenamiento denominadas como carga externa por estos

autores.

Paralelamente, otros autores como Del-Campo-Vecino (2004) explican que “la
carga interna hace referencia a la repercusion que provoca la aplicacién de la carga
externa en los diferentes recursos del deportista (informacionales, energéticos y
afectivos)” y también destaca que ésta es altamente individualizada. Siguiendo esta
linea, Zintl (1991) define la carga interna como “la reaccion bioldgica de los sistemas

organicos frente a la carga externa”.

Por lo tanto, se debe considerar la carga de entrenamiento en su doble
vertiente respecto al conjunto de actividades que constituyen la unidad de
entrenamiento (carga externa) y el grado de exigencia que representa dicha unidad de
entrenamiento para el organismo (carga interna). De esta forma, los indices de carga
externos e internos son interdependientes, si bien es cierto que cada organismo
asimila la carga de entrenamiento de forma diferente, siendo imprescindible aplicar el
principio de individualizacion para el control y la evaluacion de la carga interna en los

deportes de equipo como el futbol, tal como Del-Campo-Vecino (2004) afirma:

Esto nos situa ante la gran dificultad que presenta la aplicacion del principio de
individualizacién en los deportes colectivos: primero, por el caracter grupal
inherente a los mismos, que hace que en muchas ocasiones el entrenamiento
se desarrolle de forma colectiva, segundo, por la heterogeneidad de los
Jjugadores que componen un equipo de futbol y, por dltimo, por el gran coste
que supone llevar a cabo un control del entrenamiento en grupos tan
numerosos. Sin embargo, la alta exigencia del deporte actual hace que sea
imprescindible conocer el grado de asimilacion de las cargas precedentes, que
pueden diferir de un jugador a otro antes de aplicar una nueva carga de

entrenamiento.

Antes de describir el control y la evaluacion de la carga de entrenamiento
(apartado 1.2.2.), como factor imprescindible en la optimizacién del proceso de
entrenamiento en futbol, se pasa a detallar los componentes de la carga de

entrenamiento a continuacion.
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1.2.1. Componentes de la carga de entrenamiento

La carga de entrenamiento puede ser valorada a nivel interno o externo como
ha quedado manifestado en el apartado anterior. Ahora bien, existen cuatro
componentes fundamentales que definen la carga de entrenamiento: la naturaleza, la
magnitud, la orientacién y la organizacion como queda reflejado en la Figura 2. Estas,
a su vez, estaran condicionadas por las caracteristicas individuales del deportista y la

especialidad deportiva en la que se persiga el rendimiento.

Por tanto, el entrenamiento de las diferentes capacidades susceptibles de
rendimiento en el futbol esta determinado por la manera en la que se apliquen las
cargas de entrenamiento en funcion de su naturaleza, magnitud, orientacién vy
organizacion, teniendo en cuenta que la repercusion que provoca cada una es
altamente individualizada como es matizado por diversos autores (Del-Campo-Vecino,
2004; Zintl, 1991; entre otros).

CARGA DE
ENTRENAMIENTO | Espocificidad |
Naturaleza = | Potencial |
|  Volumen |
Magnitud | Intensidad |
| Duracién |
: e | Selectiva |
Orientacion | o b |
. | Distribucion |
Sl | Interconexién |

Figura 2. Componentes de la carga de entrenamiento (adaptado a partir de Navarro, 2004)

La naturaleza de la carga corresponde a lo que se va a trabajar en el
entrenamiento. Segun Verjoshanski (1990) esta determinada por nivel de especificidad
y el potencial de entrenamiento. El nivel de especificidad hace referencia a la similitud
entre la tarea de entrenamiento y las acciones propias de la competicion, siendo la
carga general la que menos se asemeja con las acciones representativas de la

especialidad deportiva en cuestion y la carga especifica la que guarda una mayor
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semejanza con los requerimientos de la competicion. A este respecto, Navarro (2004)
advierte que cuanto mas joven o menor experiencia tenga el deportista, mayor
atencion se debe poner al desarrollo de las capacidades basicas de entrenamiento
(tareas de caracter general) y, a medida que el deportista tenga mas edad y
experiencia, se debe aumentar la propuesta de tareas mas especificas en el
entrenamiento. Por su parte, el potencial de entrenamiento es la forma en que la carga
de entrenamiento puede estimular al deportista, siendo que éste es mayor en los

niveles de rendimiento inferiores ya que hay un mayor margen de mejora.

Otro componente de la carga de entrenamiento es la magnitud. Esta representa
el aspecto cuantitativo del estimulo que se utiliza en el entrenamiento deportivo y esta
determinada por tres elementos: el volumen, la intensidad y la duracién (Navarro,
2004). También Bangsbo (1994) hace referencia al componente de la magnitud en
futbol cuando afirma que la actividad del futbolista en competicidon se puede considerar
como un ejercicio deportivo de larga duracion, de caracter intermitente, intensidad
variable y discontinuo. De esta forma, se esta cuantificando el esfuerzo propio de un

partido de futbol.

En cuanto a cada uno de los tres elementos que determinan la magnitud, cabe
hacer una especial mencién a la intensidad. Bompa y Derrick (1983) definen la
intensidad como el aspecto cualitativo de la carga de entrenamiento ejecutado en un
periodo determinado de tiempo. De esta forma se podria afirmar que, a mayor trabajo
realizado por unidad de tiempo, mayor sera la intensidad. Asi, por ejemplo, no es igual
de intenso correr a 10 km/h que a 16 km/h. Otra definicién de la intensidad, tomando
como punto de referencia el esfuerzo del deportista, viene formulada por Navarro
(2004). Este autor define la intensidad como “la medida del esfuerzo que comporta el

trabajo desarrollado durante el entrenamiento”.

Junto con la intensidad, los otros dos elementos que determinan la magnitud de
la carga de entrenamiento son el volumen y la duracién. El volumen esta considerado
como el valor cuantitativo de la carga de entrenamiento o de la competicién. Buceta
(1998) explica que la evaluacion del volumen de trabajo en el entrenamiento puede
realizarse cuantificando de manera independiente variables como el tiempo de los
ejercicios del entrenamiento, las distancias que los deportistas recorren, el peso que
levantan o el numero de repeticiones que hacen. La duracion es el periodo de carga
de un solo estimulo o la prolongacion en el tiempo de un trabajo con cargas con la
misma orientacién, teniendo en cuenta que hay un limite a partir del cual la carga no
cumple su funcién de desarrollo de la capacidad de adaptacién del organismo

significando una pérdida inutil de tiempo y energia (Verjoshanski, 1990).
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Con respecto a la duracion, es esencial explicar el concepto de la densidad en
el contexto del entrenamiento deportivo. Esta establece la relacién entre el tiempo de
trabajo y el tiempo de recuperacién y, en efecto, los entrenadores pautan tanto el
tiempo en el que los deportistas estan ejercitandose, esforzandose o “trabajando” (por
ejemplo, 3 minutos) como el tiempo de descanso o “recuperacion” entre cada una de
las series o repeticiones de la misma actividad (por ejemplo, 1 minuto). La densidad se
representa en ciencias del deporte como el cociente entre el tiempo de trabajo y el
tiempo de recuperacién que, siguiendo con el ejemplo descrito en este parrafo, seria
representado como 3:1. A esta “pauta temporal” de trabajo y recuperacion
determinada por el entrenador, se unira el establecimiento del volumen y la intensidad
durante la tarea de entrenamiento. De hecho, Bangsbo (1994) indica que se debe
integrar tanto el control del volumen como el de la intensidad para un seguimiento
individualizado y adecuado del entrenamiento en futbol. De ahi que no sea suficiente
con medir unicamente el volumen de entrenamiento debido al caracter intermitente y

de alta intensidad del esfuerzo en futbol.

La orientacion es otro de los componentes que definen la carga de
entrenamiento. La orientacion viene fijada por el aspecto de rendimiento que se espera
mejorar de forma predominante a través de la tarea de entrenamiento. Asi, el objetivo
principal puede ser mejorar en el plano fisico, técnico, tactico o psicologico vy, si se
tiene en cuenta la fuente energética que se demanda principalmente, el objetivo puede
ser el desarrollo de la via aerdbica o de la anaerdbica. Ahora bien, igual que se
menciond anteriormente en las diferentes metodologias de entrenamiento aplicadas
por los entrenadores a lo largo de los afios, es importante destacar que la orientacion
de la carga puede ser selectiva o compleja. Si es selectiva quiere decir que el aspecto
a mejorar a través del entrenamiento se encuentra aislado, quedando evidenciado que
el trabajo es para mejorar en ese aspecto de rendimiento en particular. En cambio, si
hay una solicitud de diversos aspectos de rendimiento de forma conjunta, entonces se

entiende que es una carga compleja ya que requiere una combinacion de los mismos.

El ultimo de los cuatro componentes de la carga de entrenamiento a explicar es
la organizacion. Esta se entiende como el proceso de sistematizacion de las cargas en
el tiempo con el fin de conseguir un efecto de compensacion positivo tras la aplicacién
de cargas de diferente orientacion. Verjoshanski (1990) advierte que, en la
organizacion de las cargas de entrenamiento, se debe atender a dos aspectos
fundamentales: la distribucién de las cargas en el tiempo y la interconexion de las
cargas en el proceso de entrenamiento para provocar el deseado efecto de

compensacion positivo gracias al fendmeno de la supercompensacion.
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El fendbmeno de la supercompensacion explica que, al realizar un esfuerzo
fisico de manera persistente, se produzca una alteracién del equilibrio organico en el
que se hace patente la fatiga y se produce una disminucion de la capacidad funcional
de manera temporal para, a continuacion, lograr un aumento de la capacidad funcional
mediante diversos mecanismos de restauracién que aparecen una vez cesado el
esfuerzo. Esto permite, no sélo recuperar la capacidad primitiva, sino seguir trabajando
para compensar esa disminucién por el exceso ocasionado por el estimulo de
entrenamiento o cargas de entrenamiento. No obstante, la forma descrita se
corresponde a la supercompensacién positiva ya que existe una accion positiva del
entrenamiento que tendra como resultado la adaptacién del deportista a través de
cambios funcionales y/o estructurales en su organismo. Para que este efecto positivo
se produzca, se requiere aplicar una optima relacion entre la carga y la recuperacion;
esto significa que es necesario cierto tiempo de recuperacion después de una carga
eficaz (sesion de entrenamiento) con el fin de poder soportar una nueva carga en

condiciones favorables (siguiente sesién de entrenamiento).

Teniendo en cuenta que la carga de entrenamiento viene determinada por los
componentes previamente explicados y sabiendo que éstos influyen en el rendimiento
de cada futbolista de forma particular, es fundamental conocer cémo controlar y
evaluar las cargas de entrenamiento en la persecucién del desarrollo éptimo del

potencial individual del futbolista, como se presenta en el siguiente apartado.

1.2.2. Control y evaluacién de la carga de entrenamiento

El entrenamiento y competicién deportiva exigen una planificacién del proceso
deportivo. En dicha planificacion, las cargas a las que se somete el jugador —tanto en
los entrenamientos como en la competicién— deben ser controladas sistematicamente
por los técnicos deportivos para poder determinar el efecto de las mismas sobre el
rendimiento del jugador, como indican diversos autores (Gonzalez Badillo &
Gorostiaga, 2002; Haddad et al., 2013; Viru & Viru, 2003).

En linea con el papel primordial que los entrenadores deben desempefiar a la
hora de controlar y evaluar las cargas de los entrenamientos que planifican, se expone
a continuacién el marco tedrico en el que este proceso se da dentro de un deporte de

equipo como el futbol.

El proceso de entrenamiento en futbol es a menudo descrito como la carga
externa —entendida ésta como el entrenamiento prescrito por el entrenador—, y se
olvida del control de lo que ésta representa realmente para cada deportista, la carga

interna (Alexiou & Coutts, 2008; Viru & Viru, 2003). Es cierto que los test fisioldgicos
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son aplicados con normalidad para evaluar el resultado del entrenamiento en futbol;
sin embargo, como advierten Impellizzeri et al. (2005), esto no es suficiente ya que
esta monitorizacion fisiolégica debe extenderse también al control de la carga de cada
entrenamiento, aquella que es interna e individual para cada jugador y se produce

como efecto de la carga externa establecida por el entrenador.

No existe un método exclusivo para el control de la carga de entrenamiento, si
bien es cierto que éste debe favorecer la optimizacion del proceso de entrenamiento
teniendo en cuenta las particularidades de cada individuo, la modalidad deportiva y el
nivel competitivo. Con ello, también se reduce el riesgo de afectar la salud de los
deportistas (Haddad et al., 2013; Viru & Viru, 2003).

La carga externa puede ser cuantificada en futbol a través del control y la
integracion del volumen (por ejemplo, los metros recorridos en una tarea de
entrenamiento de carrera o los kildbmetros en un partido de competicion), de la
intensidad (por ejemplo, la velocidad de carrera durante una serie de entrenamiento
intervalico), de la duracién y de su densidad (por ejemplo, la duracion total podria ser
de 42 minutos con una densidad de 4:3, desglosandose ésta en 6 series de 4 minutos

de carrera con una recuperacion de 3 minutos tras cada serie).

Este es un método altamente aceptado y estudiado como lo demuestran
diversas investigaciones en las que se registran y analizan los desplazamientos
(carreras, saltos, disparos, entre otros), velocidades y duracion de los esfuerzos de los
futbolistas, ya sea en entrenamiento o en competicién, mediante dispositivos
especificos para dicho fin (Bradley, Di Mascio, Peart, Olsen, & Sheldon, 2010; Wehbe,
Hartwig, & Duncan, 2014).

Por su parte, la carga interna puede cuantificarse mediante parametros
fisioldgicos y bioquimicos como la frecuencia cardiaca y la concentracion de lactato
sanguineo (Zintl, 1991). No obstante, otros autores critican la evaluacién de la carga
interna a través de indicadores estrictamente fisioldgicos e indican que ésta debe
englobar diferentes parametros de control —incluyendo los fisiolégicos—, lo cual permite
estudiar de una forma mas completa la carga interna para cada jugador (Impellizzeri et
al., 2005). En esta linea, Beni (2006) subraya que la carga interna en el entrenamiento
resulta altamente especifica e individual para cada deportista ya que responde a sus
caracteristicas condicionales, metabdlicas y afectivas. De estas criticas y linea
argumental emanan diversos estudios que proponen como alternativa la escala de la
percepcion del esfuerzo CR-10 (Borg, 1982) como un instrumento valido y fiable para
cuantificar la carga interna en el campo del entrenamiento deportivo en general (Egan,
Winchester, Foster, & McGuigan, 2006; Hampson et al., 2004; Scott, Black, Quinn, &
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Coutts, 2013) y del futbol en particular (Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna, &
Impellizzeri, 2009; Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004; Impellizzeri
et al., 2005; Rampinini et al., 2007, 2011; Rebelo et al., 2012). Este instrumento de

control de la carga interna sera el objeto de estudio del Capitulo 2.

En la literatura cientifica en los deportes de equipo de las ultimas décadas,
podemos observar que se ha incrementado la atencion o, tal vez, preocupacién por
controlar y evaluar la carga interna en el entrenamiento y en la competicién. A este
respecto, Bangsbo (1994) afirmé que la evaluacion de la carga interna en el
entrenamiento de deportes de equipo como el futbol es particularmente relevante, ya
que habitualmente la misma carga externa es presentada para todos los jugadores del
equipo, independientemente de sus caracteristicas propias. Es decir, las mismas

tareas de entrenamiento suelen ser realizadas por todos los jugadores sin distincion.

Martin Acero (2000), continuando con la linea de atencion prioritaria a la
evaluacion de la carga interna propuesta por Bangsbo (1994), especificé que la carga
mas importante para el rendimiento en los deportes de equipo viene determinada por
la intensidad de la carga interna, sobre todo en los aspectos psicofisiolégicos, muy

dificiles de cuantificar.

Hopkins (1991) enumerd cuatro medios para el control del entrenamiento: los
diarios de entrenamiento, los cuestionarios, la observacion directa y los registros
fisiologicos. Por su parte, Buceta (1998) sefaldé que el control de la intensidad en el
entrenamiento atiende a valoraciones objetivas de diversas medidas, subjetivas del
deportista y subjetivas del entrenador. Las valoraciones tomadas desde el exterior del
deportista, las que el entrenador busca provocar en el jugador, se corresponden con la
carga externa. En cambio, las valoraciones extraidas desde el interior del deportista —
ya sean objetivas registradas con indicadores fisioldgicos o subjetivas provenientes del
propio jugador— se corresponden con la carga interna. La Tabla 1 pretende integrar la
via objetiva y subjetiva propuesta por Buceta (1998) junto con los medios de control
sefialado por Hopkins (1991) dentro del ambito de los deportes de equipo como el
futbol.

La via objetiva para controlar y evaluar la intensidad de la carga interna a
través de marcadores fisioldgicos representa, en muchas ocasiones, alteraciones
sobre los deportistas y sobre las ejecuciones en las acciones de la especialidad
deportiva. A ellos se une la necesidad de contar con ciertos recursos econémicos y
humanos para la adquisicién, uso y mantenimiento del equipamiento especifico para
su aplicacion (Alexiou & Coutts, 2008; Impellizzeri et al., 2004). Antes de finalizar el

presente apartado se describiran los tres indicadores fisioldgicos mas habitualmente
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citados en la investigacion de las ciencias del deporte: la frecuencia cardiaca (FC), la

concentracién de lactato (LA) y el consumo de oxigeno (VO2 ).

Tabla 1. Vias de control y evaluacién de la intensidad en el entrenamiento

Via objetiva Via subjetiva
Valoracion Fisioldgica Valoracién del Deportista Valoracién del Entrenador
Consumo Ratio de Ratio de
Frecuencia Concentracion Percepcién - Percepcién ”
) de Diario de ) ) Observacion
cardiaca de lactato . del . Cuestionarios del Esfuerzo .
oxigeno entrenamiento s directa
(FC) (LA) (VO2) Esfuerzo tedrica
2 (REP) (REPresrica)
Indicadores de Indicadores de
carga interna carga externa

La via subjetiva hace referencia a las valoraciones que ofrecen tanto el
deportista (carga interna) como el entrenador (carga externa) en base, por ejemplo, a
la aplicacion de una escala que mida la ratio de percepcion del esfuerzo del propio
jugador (REP) o la tedrica del entrenador (REP:srica), €stimada por este ultimo que es
el que planifica la carga de entrenamiento a la que se somete al jugador. De esta
manera, el entrenador interpreta cual sera y cual es la respuesta del deportista ante la
carga externa que se plantee en el entrenamiento (a través de la REPiesrica) v €l
deportista valorara las sensaciones y percepciones experimentadas tras la realizacion
de uno o varios esfuerzos planteados en el entrenamiento (REP). Esta ultima
informacion, la REP, es la que hace referencia a la carga interna valorada

subjetivamente por el deportista.

La REPiwe¢rica realizada por el entrenador puede aparecer de dos formas en
funcién del momento en que se lleve a cabo la valoracion del esfuerzo. Primero,
cuando éste planifique las cargas de entrenamiento, éste realiza una valoracion que
hace referencia a los efectos esperados al realizar la tarea de entrenamiento, y
segundo, tras la observacién directa en el desarrollo de la tarea es cuando el

entrenador realiza una segunda valoracion del esfuerzo.

Tomando como referencia la definicion propuesta por Navarro (2004), “la
intensidad es la medida del esfuerzo que comporta el trabajo desarrollado durante el
entrenamiento”, se puede afirmar en este punto que las escalas que miden la
percepcion del esfuerzo reflejan el grado de intensidad de la tarea de entrenamiento

que se pretende controlar.

Una de las diferencias fundamentales entre la via objetiva y la subjetiva es que

esta ultima presenta una mayor facilidad de aplicacion y, por tanto, el control de las
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cargas puede llevarse a cabo de una forma sencilla, practica, mas rapida y con escaso
coste en comparacion con la valoracién a través de la via objetiva (Alexiou & Coultts,
2008; Coutts et al., 2009; Impellizzeri et al., 2004).

Esta dificultad no debe significar que ambas vias de control y evaluacion de la
carga interna de entrenamiento no puedan aplicarse de forma conjunta. De hecho, la
integracion de ambas parece muy interesante porque de esta forma se puede ver si
ante una misma carga interna objetiva (medida por ejemplo a través de la frecuencia
cardiaca), los deportistas valoran de forma diferente su esfuerzo (a través de la REP,
por ejemplo). En tal caso, se deberia estudiar la influencia o el papel mediador de
diversos factores tanto dentro como fuera de cada deportista para entender coémo éste
valora el esfuerzo. Esta propuesta y las investigaciones mas relevantes al respecto

seran incluidas en los Capitulos 2 y 3.

A continuacién, se presentan los tres indicadores fisiolégicos registrados de
manera objetiva, mencionados anteriormente para el control y evaluacion de la
intensidad de la carga interna de entrenamiento. El control fisiologico esta considerado
como un medio eficaz, aunque complejo, para conseguir una correcta direccion del
entrenamiento deportivo, haciendo uso de la informacion obtenida a través de los
analisis pertinentes (Alexiou & Coutts, 2008; Impellizzeri et al., 2004, 2005).

a) Frecuencia cardiaca (FC)

Son numerosos los investigadores en el campo del deporte en general, y en el
futbol en particular, que han afirmado que la monitorizacién de la frecuencia cardiaca
(FC) es un parametro objetivo y valido a la hora de cuantificar la intensidad del
esfuerzo en latidos por minuto. Algunos ejemplos son Del-Campo-Vecino (2004), que
sefialé que la frecuencia cardiaca constituye un indicador valido para valorar la carga
interna en los deportes de equipo, y Janssen (1987), que afirmd6 que el control de la
frecuencia cardiaca representa un indicador funcional de la carga de entrenamiento de

alto valor metodolégico.

Buceta (1998) sefald que las medidas objetivas que los pulsémetros
proporcionan resultan muy valiosas para evaluar y controlar la intensidad del esfuerzo
en las diferentes fases de una sesion de entrenamiento, si bien es cierto que, como
puntualiza Billat (2002), aunque la FC es un parametro de control fiable de la
intensidad, su validez esta supeditada a que la duracién del ejercicio sea al menos de

2 minutos.
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Por su parte, Meléndez (1995) describié algunas consideraciones que ayudan a
comprender el comportamiento de la frecuencia cardiaca en casos determinados. A

continuacion exponemos los argumentos indicados por el autor.

En primer lugar, el estado o nivel de entrenamiento influye en la capacidad de
trabajo que los sujetos pueden desempefar ante la misma FC relativa, mostrando los
sujetos entrenados mayor capacidad de trabajo en comparacion con los no

entrenados.

En segundo lugar, se sefiala que las mujeres muestran una pendiente de
incremento de la FC mas acusada que los hombres ante un esfuerzo fisico y, también,
que los valores de la FC son mayores en la mujer que en el hombre ante una misma
tarea realizada con igual exigencia respecto a la intensidad de trabajo. Estas
afirmaciones parten del supuesto de comparar sujetos sanos con edad vy

caracteristicas similares.

En tercer lugar, uno de los efectos del entrenamiento eficaz y bien planificado
es una disminucion de la FC al repetir una tarea con la misma o similar exigencia. Esta

es una de las multiples adaptaciones positivas a nivel fisioldgico.

En cuarto lugar y en relacion a la influencia de la edad en la FC, la tendencia es
que en los adultos la FC para una misma carga de entrenamiento es menor que en los

sujetos mas jovenes.

En relacion al tema de la edad y puesto que nuestra investigacién se centra en
jovenes futbolistas de entre 14 y 16 afios, cabe anadir que un factor esencial a tener
en cuenta seria, en estas edades, que los nifios o0 adolescentes se encuentran en una
etapa sensible en las que las adaptaciones bioldgicas (tanto estructurales como
funcionales) suceden a diferentes ritmos y momentos en cada sujeto. Esto significa
que, a pesar de que la monitorizaciéon de la FC es util para controlar las diferentes
adaptaciones del entrenamiento, es arriesgado evaluar la intensidad del ejercicio

tomando como referencia unicamente la FC (Grosser, Bruggerman, & Zintl, 1991).

La monitorizacion de la frecuencia cardiaca es, ademas, un método practico,
sencillo y relativamente econdémico si se compara con el uso de otros indicadores
fisiologicos como el consumo de oxigeno (VO3) o la concentracion de lactato (LA) para
controlar la intensidad de la carga interna del entrenamiento. Asimismo, el registro de
la frecuencia cardiaca no es invasivo en relacion a las medidas fisioldgicas que se

presentan a continuacion (VOz y LA).
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b) Concentracion de lactato (LA)

La concentracién de lactato es otro de los parametros mas estudiados y
empleados en el control de la intensidad del entrenamiento, ya sea valorando las

concentraciones de lactato sanguineo o muscular.

No obstante, Urhausen et al. (2000) senalaron que este indicador es mas
apropiado a determinadas intensidades. En su investigacion, se comparan los valores
de la concentracion de lactato, mientras se mantiene de forma paralela una
monitorizacion de la frecuencia cardiaca para el control de la intensidad de ejercicio.
Los investigadores concluyeron que hasta alcanzar el 80% del umbral anaerébico
individual, la intensidad podia valorarse mejor controlando la frecuencia cardiaca ya
que el valor del lactato permanece invariable en este porcentaje. No obstante, al
superar el 85%, la concentracion de lactato discrimina mejor la intensidad del ejericio
debido a que la FC pierde la relacion practicamente lineal que mantenia hasta la citada
intensidad, al no poder aumentar la frecuencia cardiaca. Esto se puede observar
graficamente por una disminucion en la pendiente al monitorizarse la FC (la curva se
aplana).

En la actualidad, la medicion de la intensidad del ejercicio a través de la
concentracién de lactato se ha extendido en el deporte profesional que cuenta con
mas medios econdmicos que el deporte amateur. Ademas, su aplicacién fuera del
laboratorio ha sido posible gracias a la aparicién de los analizadores portatiles. No
obstante, continla siendo un método invasivo que requiere una mayor inversion
economica y personal cualificado para el registro de los mismos, lo cual complica de

manera importante el proceso de control y evaluacion.

Se pueden encontrar diferentes investigaciones en las que se ha analizado el
grado de intensidad a través de este indicador, tanto en el campo de entrenamiento en
futbol (Bangsbo, 1994; Ekblom, 1986; Reilly, 1997) como en otras disciplinas
deportivas (Gonzalez et al., 2005 —en voleibol-; Glaister, Stone, Stewart, Hughes, &

Moir, 2005 —en ciclismo).

En el caso concreto del futbol, Reilly (1997) sefalaba que los niveles de lactato
sanguineo varian a lo largo del juego (de 4 a 8 mM/l) y en momentos del partido de
futbol pueden llegar a superar los 8 mM/I. Estos niveles sugieren que si se mantiene
esta alta intensidad durante periodos prolongados de tiempo, la variabilidad del lactato
acumulado en valores altos llegara un momento que se dara nula, debido a la

estabilizacion de los valores de lactato y al descenso del pH.

En relacién a las concentraciones de lactato muscular, Bangsbo (1994) sefialé

que, por la naturaleza del futbol, existe un foco principal de la carga interna en
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determinados musculos del cuerpo, siendo la musculatura del tren inferior la mas
afectada. Por su parte, Krustrup et al. (2006) afirmaron que la concentracion de lactato
muscular varia en torno a 15-35 mmol/kg de peso seco en un estudio realizado

durante un partido amistoso con periodos de diferentes intensidades.

¢) Consumo de oxigeno (VO-)

La valoracién del consumo de oxigeno es una forma de controlar la intensidad,
principalmente en los deportes de resistencia aerébica. Generalmente, en estas
disciplinas se asocia que a mayor cantidad de oxigeno consumido por unidad de

tiempo, mayor es la intensidad que comporta la actividad que estamos realizando.

A pesar de que es un buen indicador de la intensidad de la actividad fisica
realizada, es dificil implementar esta metodologia de control y evaluacion del
entrenamiento por las caracteristicas del deporte. En los deportes como el futbol, con
interaccion de compafieros y adversarios y con jugadores con distintas caracteristicas
en funcién de sus cualidades, asi como los espacios especificos en que desarrollan su
rol durante las situaciones de juego, es obvia la dificultad de utilizar los analizadores
de gases (registro del VO2) en el campo. A ello se une su elevado coste y la necesidad

de tener presente al personal cualificado correspondiente.

Es cierto que la fisiologia del deporte en la actualidad cuenta con ciertos
analizadores telemétricos que hacen posible valorar el VO, en manifestaciones de
resistencia especifica (con balon y con toma de decisiones). Kawakami, Nozaki,
Matsuo y Fukunaga (1992, p. 409) fueron uno de las primeras investigaciones en las
que se puso a prueba la fiabilidad de este sistema portatil a principios de los 90. Los
investigadores afirmaron que “parece que este sistema podria ser una herramienta util
en el campo de la medicion del VO, durante la realizacion de diferentes actividades

deportivas”.

No obstante, este parametro no suele utilizarse en el contexto real del
entrenamiento deportivo debido a las dificultades de aplicacién (econdmicas, recursos
humanos y problemas en situaciones de juego en los deportes de invasion como el
futbol). A este respecto, Marion, Kenny y Thoden, 1994) sugirieron que una forma de
facilitar el proceso de control del entrenamiento es extrapolar los valores de consumo
de oxigeno de cada intensidad de trabajo a su correspondiente valor de frecuencia
cardiaca y, aunque la relacion entre los valores de VO; y la FC no sean exactos, se
permite aproximar con cierta fiabilidad la intensidad de la carga de trabajo durante las

diferentes tareas de entrenamiento.
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1.3. Rendimiento aerdbico en futbol: control y evaluacién

La Federacion Internacional de Futbol Asociado (FIFA), maximo organismo
regulador del fatbol a nivel mundial, clasifica en seis las capacidades que son
solicitadas en las acciones fisicas propias de la practica del futbol. Estas son la
resistencia (aerdbica), la fuerza-resistencia, la resistencia-velocidad (aerdbica-

anaerobica), la fuerza, la fuerza-velocidad (potencia) y la velocidad (ver Figura 3).

Resistencia
(Aerdbica)

E Rdialanyt Resistencia- Velocidad
Helza—~nesislencia (Aerébica - Anaerdbica)
FUERZA FUERZA-VELOCIDAD VELOCIDAD
(POTENCIA)

Figura 3. Triangulo de las capacidades fisicas en futbol (tomado de Gonzalez Ortega, 2013; adaptado de
FIFA)

Al principio de este capitulo se hacia referencia a la preparacion fisica y su
evolucion, especificando en el futbol. La preparacion fisica tiene como objetivo
optimizar el rendimiento del futbolista a nivel fisiolégico —o fisico— teniendo en cuenta
las demandas especificas del deporte en cuestion. La propuesta ofrecida por la FIFA
sefiala las areas concretas —entre ellas la resistencia (aerdbica)- en las que los
preparadores fisicos deberian centrar su trabajo para optimizar el rendimiento de los

futbolistas a nivel fisioldgico.

Por su parte, Bangsbo (1994) sefialaba que los cuatro factores que determinan
el rendimiento competitivo a nivel fisiolégico son la resistencia, el ejercicio de alta
intensidad, la velocidad o sprint y el desarrollo de la fuerza. Este autor, a su vez,
afirmaba que estos cuatro factores son dependientes de las variables de rendimiento
aerobico, rendimiento anaerdbico y fuerza muscular (véase Figura 1). Esta
dependencia explicitada por Bangsbo (1994) permite concebir el rendimiento aerdbico

como un factor clave para facilitar el rendimiento fisiologico del deportista.
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Mas recientemente, Garcia-Tabar et al. (2015, p. 2794) han indicado cémo en
este tipo de deportes se disefian tareas encaminadas al desarrollo de la resistencia
aerobica ya que, aunque los deportes de equipo como el futbol no son un deporte de
resistencia per se (a diferencia de correr la maratén), “un nivel minimo de resistencia
aerobica es crucial para ser capaz de mantener una elevada intensidad de ejercicio
para competir en alto nivel”. Unos buenos niveles permiten reducir los tiempos de
recuperacion entre esfuerzos de alta intensidad, que son relevantes en muchas de las

acciones del partido.

Otros investigadores han constatado que la mejora a nivel aerébico influye
positivamente en la cantidad de sprints y la distancia total cubierta durante los
partidos, ademas de contribuir a una mayor interaccién del futbolista con el balén
durante el juego (Helgerud, Engen, Wisloff, & Hoff, 2001).

Balsom, Ekblom y Sjédin (1994) encontraron que una alta resistencia aerébica
favorece la recuperacion después de ejercicios de alta intensidad intermitentes, los
cuales son caracteristicos en el entrenamiento y competicion de futbol. Por ejemplo,
cambios de direccion a altas velocidades, aceleraciones, deceleraciones son algunas

de las acciones propias del futbol.

Tras las aportaciones anteriores y asumiendo que un adecuado nivel aerdbico
optimiza el rendimiento de los futbolistas, los entrenadores y preparadores fisicos
deberan incluir tareas de entrenamiento que favorezcan el desarrollo y mantenimiento

de la resistencia aerdbica de los futbolistas.

Siguiendo el modelo holistico de rendimiento en fatbol presentado
anteriormente (Figura 1), se puede observar que el “rendimiento aerdbico” queda
dividido graficamente en dos tipos: la “capacidad aerébica” y la “potencia aerdbica”.
Bangsbo (1994, p. 64) sefialé que “el rendimiento aerdbico esta determinado tanto por
la potencia aerdbica como por la capacidad aerébica” (en inglés, aerobic power y
aerobic capacity, respectivamente). EI mismo autor explica que la potencia aerdbica
“refleja la habilidad de producir energia aerdbica a una velocidad o carga alta y se
describe por el consumo maximo de oxigeno” (abreviadamente, VOzmax), mientras que
la capacidad aerébica “expresa la habilidad de mantenerse en la realizacion del
ejercicio durante un periodo prolongado y es sinénimo de resistencia” (en inglés,
endurance).

En la conceptualizacién de los términos —capacidad aerdbica y potencia
aerobica—, Bangsbo (1994) informa que ambos pertenecen a la via o metabolismo
aerobico, si bien es cierto que la potencia aerébica lleva asociada de forma explicita

en su definicibn una mayor intensidad de ejercicio respecto a la capacidad aerébica.

26



Tesis Doctoral — Capitulo 1 Marta Pérez Ximénez de Embun

Esto es, la intensidad del ejercicio es la que va a determinar en gran medida el hecho

de utilizar el término capacidad aerdbica o el de potencia aerébica.

Ademas de ser necesario proponer tareas de entrenamiento para optimizar el
rendimiento aerdbico de los futbolistas, es necesario que éstas sean controladas y
evaluadas, facilitando el analisis de los efectos de los entrenamientos y competiciones
en la citada via energética de predominio aerdbico (Garcia-Tabar et al., 2015;

Impellizzeri et al., 2005).

A nivel metodoldgico y en el campo de interés que nos ocupa —el futbol-, los
investigadores han presentado resultados obtenidos entre diferentes formas de
plantear los entrenamientos para mejorar el rendimiento aerébico y, algunos de ellos,
también lo han relacionado de forma directa con la influencia de este tipo de

entrenamientos sobre el rendimiento del jugador en competicion.

Por ejemplo, Helgerud et al. (2001) plantearon un entrenamiento aerodbico
intervalico sin baldén en el que los jugadores completaban 4 series de 4 minutos de
carrera con 3 minutos de recuperacion activa entre series. La intensidad fue
determinada a nivel individual tras la realizacion de pruebas fisicas, estando
comprendida entre el 90% y el 95% de la frecuencia cardiaca maxima (en adelante,
%FC). Este entrenamiento fue aplicado dos veces por semana durante 8 semanas
consecutivas. Los investigadores encontraron que el incremento en relacién al
rendimiento aerdbico a través de este tipo de metodologia de entrenamiento (carrera
intervalica sin baléon —analitica o de caracter general-) mejoraba el rendimiento en
competicion de los 19 jovenes futbolistas de élite participantes en el estudio (edad

media 18.1 afios).

Existen diversas investigaciones en las que se ha observado que es igualmente
eficaz para la mejora de la aptitud aerébica el aplicar una metodologia de carrera
intervalica sin balén que situaciones de juego reducidas pautadas intervalicamente
(Impellizzeri et al., 2006; Los Arcos et al., 2015; entre otros). La inclusion de
situaciones de juego reducido pueden dificultar el control de la carga de
entrenamiento, debido a la variabilidad de los contextos que se crean en las citadas

situaciones y las adaptaciones a los mismos que tiene que hacer el jugador.

Por su parte, Hill-Haas, Rowsell, Dawson y Coutts (2009) plantearon una
metodologia especifica con balén en el entrenamiento para la mejora de la via
aerobica de 16 jovenes futbolistas (edad media 16.2 afios). Disefaron diversas
situaciones de juego reducidas (en inglés, small sided games, SSG) con diferente
numero de jugadores, ya fuera de forma continua (24 minutos de duracion) o de forma

intervalica (4 series de 6 minutos de duraciéon con un minuto y medio de recuperacion
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pasiva entre series). Los investigadores encontraron resultados similares en algunos
de los parametros de evaluacién del rendimiento de competicion entre los dos disefios
—constante versus intervalico— (por ejemplo, la distancia total cubierta, o la carrera a
velocidad moderada); sin embargo, otros parametros como el numero total de sprints o
la distancia total cubierta a altas velocidades, si fue significativamente mayor en los
jugadores que habian realizado el entrenamiento intervalico respecto a los que
participaron en el entrenamiento continuo. Otra conclusion importante de los
investigadores fue que “parecia improbable que ninguna de las dos propuestas de
situaciones de juego reducidas (ni continua ni intervalica) utilizadas en el estudio
proporcionara una estimulo suficiente para estimular el pleno desarrollo del VO2max’
(Hill-Haas et al., 2009, p. 111).

Un elemento a tener en cuenta a la hora de seleccionar la metodologia a
emplear en los entrenamientos es la edad de los sujetos inmersos en el proceso de
entrenamiento. Cuanto mas joven es el deportista, mayor atencion se debe prestar al
desarrollo de las capacidades basicas de entrenamiento (tareas de caracter general),
dejando la introduccién de las tareas mas especificas para mas adelante —por ejemplo,

situaciones de juego reducidas con una alta complejidad de normas— (Navarro, 2004).

Un factor afadido a considerar es la dificultad de controlar la carga interna en
entrenamientos de metodologia especifica o integrada. Esta metodologia (e.g. las
situaciones de juego reducidas) plantea situaciones extraidas del contexto real de
juego, simplificadas por la participacion de un menor numero de futbolistas, pero
muchas veces condicionada por espacios o tiempos de trabajo que aumentan la
participacion de los jugadores o las acciones en las que se involucran y su intensidad
durante las mismas. La dificultad viene provocada por la heterogeneidad de los
componentes de la plantilla de cada equipo. Una alternativa para poder responder a
las necesidades fisioldgicas particulares de cada jugador, asi como a los diferentes
estados de desarrollo (etapas sensibles), seria plantear una metodologia de
entrenamiento sin la interacion de compaferos-adversarios ni el baldn, facilitando
atender al principio de individualizacion (véase introduccién del presente capitulo). En
nuestra investigacion, nos centramos en esta metodologia con el objetivo del
desarrollo 6ptimo del potencial de los jévenes futbolistas, incluyendo su rendimiento

aerobico.
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Capitulo 2. La Percepcion del Esfuerzo

La ejecucién de una tarea o actividad fisica lleva implicita la percepcion de un
esfuerzo en su realizacion. Ahora bien, como percibimos ese esfuerzo durante el
ejercicio fisico y qué factores influyen en dicha percepcion son motivo de interés en

relacion al control y evaluacién de la carga interna en el entrenamiento deportivo.

En este sentido, Morgan (1973, p. 97) matizaba que “lo importante no es
considerar lo que el individuo esta haciendo, sino lo que éste piensa que esta
haciendo”. Con ello daba paso a destacar la utilidad que la percepcién del esfuerzo
tiene en contextos de rendimiento, ya que cumple este matiz: recoger lo que el

individuo piensa que esta haciendo durante el ejercicio fisico.

Noble y Robertson (1996, p. 4) definieron la percepcion del esfuerzo como “el
acto de detectar e interpretar sensaciones procedentes del cuerpo durante ejercicio
fisico”.

Una de las personas relevantes por sus diferentes aportaciones en el campo de
estudio de la percepcion del esfuerzo en sus inicios fue el psicologo sueco Gunnar
Borg. Este discutié por primera vez el constructo de la percepcion del esfuerzo en los
inicios de los afios 60 (Borg, 1961). En dicha publicacion se presentaba también una
forma incipiente de su escala de percepcion del esfuerzo (esta escala, junto a otras

propuestas posteriores, seran incluidas en el apartado 2.3.2).

A partir de finales de 1960 es cuando empieza a surgir un interés significativo
en la comunidad cientifica para continuar desarrollando este constructo, tanto desde el
punto de vista de su aplicacién como de su comprension. Noble y Noble (1998, p. 351)
defienden que “la adaptacion humana al ejercicio no es una cuestion meramente de
descubrimiento de los costes fisioldgicos o esfuerzos biomecanicos, sino que abarca
también la comprensién de la naturaleza de la experiencia de la percepcién”. Estos
mismos autores destacan la repercusion que el procesamiento satisfactorio de la

informacion perceptual posee en el contexto deportivo.

En la introduccién a este capitulo y, puesto que se trata de entender el
constructo de la percepcion del esfuerzo, cabe mencionar que nuestra aproximacion
esta vinculada a sensaciones de incomodidad, tension, fatiga y dolor ante un esfuerzo
fisico (Borg, 1998; Hampson, St Clair Gibson, Lambert, & Noakes, 2001). Esto es la
respuesta a un “estimulo adverso”, entendida ésta como la forma en la que los

deportistas se “enfrentan” al esfuerzo fisico (Tenenbaum & Hutchinson, 2007, p. 570).

Una aproximacion bien distinta en la literatura cientifica es el estudio de la

cantidad de esfuerzo que las personas invierten en la ejecucion de una tarea. En esta
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linea de investigacion, el esfuerzo es entendido como una forma de “compromiso” o
“determinacion” y éste ha sido relacionado con la motivacion y la satisfaccion de las
necesidades psicolégicas basicas, tanto en el contexto del ejercicio fisico (Duda &
Hall, 2001; Tenenbaum et al., 2001), como en el académico (Moreno-Murcia, Cervello,
Montero, Vera Lacarcel, & Garcia-Calvo, 2012), desde las dos teorias motivacionales
contemporaneas en las que se apoya el desarrollo de la presente Tesis Doctoral: la
Teoria de la Autodeterminacion y la Teoria de las Metas de Logro (véase apartado

3.1.1.1.y 3.1.1.2., respectivamente).

Después de esta breve introduccion abordando el concepto de la percepcion
del esfuerzo en el contexto del entrenamiento deportivo, los apartados que componen
este capitulo incluyen la relacion entre la percepcion del esfuerzo y la intensidad del
ejercicio (apartado 2.1.), las ventajas del uso de percepcion del esfuerzo en el contexto
deportivo (apartado 2.2.), la evaluacion de la percepcion del esfuerzo (apartado 2.3.) v,

por ultimo, la percepcién del esfuerzo como fendmeno psicofisiolégico (apartado 2.4.).

2.1. La relacién entre la percepcién del esfuerzo y la intensidad
del ejercicio

En relacion a la importancia de controlar la carga interna en el entrenamiento
deportivo y, en particular, el componente de la intensidad (apartado 1.2.2), cabe hacer
referencia a las conceptualizaciones propuestas por diversos investigadores en las
que se establece una relacion entre la percepcion del esfuerzo y la intensidad del
ejercicio.

Morgan (1973) definia la percepcién del esfuerzo como la idea o concepto que
uno tiene de la intensidad de trabajo que esta siendo aplicada por su organismo a una

tarea determinada.

Por su parte, Borg (1998) afirmaba que el objetivo general del uso de la ratio de
esfuerzo percibido (en adelante, REP; en inglés, rating of perceived exertion o RPE) es
cuantificar la percepcién subjetiva del esfuerzo de un individuo como un medio para
determinar o regular la intensidad del ejercicio. En efecto, la validez del uso de las
escalas de REP para evaluar las diferencias interindividuales en la percepcion del
esfuerzo se basa en la aceptaciéon del modelo propuesto por Borg. En éste, la
respuesta sensorio-perceptiva del individuo —la percepciéon del esfuerzo— se produce
ante un estimulo —por ejemplo, en el caso del entrenamiento deportivo, la intensidad

del ejercicio— (ver Figura 4).
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Estimulo > Respuesta
[Intensidad Ejercicio] [Percepcion Esfuerzo]
Alta Maximo (REP-20; CR-10)
A A
Baja Minimo (REP-6; CR-0)

Figura 4. Modelo psicofisico propuesto por Borg: relacién entre el estimulo de intensidad del ejercicio y la
respuesta en la percepcion del esfuerzo (adaptado de Robertson y Noble, 1997, p. 412)

A este respecto, Robertson y Noble (1997, p. 412) sefialan que la ratio de
esfuerzo percibido aumenta desde “ausencia de esfuerzo” o “minimo esfuerzo” (en
inglés, no exertion o minimal exertion) hasta “maximo esfuerzo” (en inglés, maximal
exertion) como respuesta perceptual a la intensidad del ejercicio (desde muy baja
intensidad —en inglés, low intensity— hasta muy alta o maxima intensidad —en inglés,
high intensity—).

En la Figura 4 se incluyen los rangos numéricos entre los que se encuentra la
respuesta del individuo en forma de percepcion del esfuerzo de acuerdo a dos escalas
propuestas por Borg (véase apartado 2.3.2). La escala REP incluye 15 grados, entre 6
de minimo (REP-6) y 20 de maximo (REP-20). Por su parte, la escala de categorias
con propiedades de razén (en inglés, category-ratio scale o, abreviadamente, CR) ha
sido representada incluyendo 10 grados', entre 0 de minimo (CR-0) y 10 de maximo
(CR-10).

! La escala category-ratio scale permite que el sujeto indique intensidades por encima de 10 (véase
apartado 2.3.1).
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2.2. Las ventajas del uso de la percepciéon del esfuerzo en el
contexto deportivo

El uso de la percepcion del esfuerzo —a través de sus diferentes escalas— ha
sido un tema de interés cientifico por las posibilidades que brinda en el contexto del
ejercicio fisico y del deporte, incluyendo la atencion de los psicélogos del deporte
(Noble & Noble, 1998, p. 351).

En el presente apartado, se recapitulan algunas de las principales ventajas que
el uso de la percepcion del esfuerzo ofrece en el contexto del entrenamiento deportivo,
habiendo sido éstas respaldadas por diferentes investigadores. En algunos de los
casos, se particulariza en lo que respecta a los deportes de equipo como el futbol, ya

que es la especialidad deportiva central en la presente tesis doctoral.

En primer lugar, su uso permite la comparacion de las respuestas perceptivas
respecto al esfuerzo que supone la ejecucion de una tarea, como puede ser la

potencia aerébica maxima (Robertson y Noble, 1997).

En segundo lugar, se afirma que la percepcion del esfuerzo permite estudiar y
controlar la carga interna de entrenamiento de una forma mas completa que la
cuantificacién por indicadores estrictamente fisiolégicos (Impellizzeri et al., 2005). En
linea con la afirmacion anterior, Martin Acero (2000) senalé que el control de la
intensidad de la carga interna era el aspecto mas relevante para el rendimiento en los
deportes de equipo y esto incluia aspectos tanto fisioldgicos como psicoldgicos, siendo
estos ultimos muy dificiles de cuantificar. Diversos autores han defendido que la
percepcion del esfuerzo —como respuesta perceptiva— integra las caracteristicas
condicionales, metabdlicas y socio-afectivas de cada deportista (Borg, 1973, 1998;
Del-Campo-Vecino, 2004).

En tercer lugar, el uso de la percepcion del esfuerzo como medio para controlar
la carga de entrenamiento atiende al cumplimiento del principio de individualizacion del
entrenamiento, ya que recoge la informacion de la percepcion de la carga interna de
cada individuo de forma unica e individual (Del-Campo-Vecino, 2004). Esto hace
posible que en deportes de quipo como el futbol, en el que todos los jugadores
realizan tareas comunes en la mayoria de las partes de la sesion del entrenamiento —
independientemente de sus caracteristicas propias—, se pueda controlar la carga
interna que cada tarea de entrenamiento —o0 el entrenamiento en su totalidad—

representa para cada jugador (Impellizzeri et al., 2005).

En cuarto lugar, el control de la carga interna de cada jugador no se limita

Unicamente a la carga de entrenamiento, sino también a la de competicion (Impellizzeri
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et al., 2005). La ratio de esfuerzo percibido no requiere de ningun aparataje para su
aplicacion como podrian ser los monitores de frecuencia cardiaca o los analizadores

de gases, cuyo uso esta restringido durante la competicion.

En quinto lugar, diversos estudios han apuntado que la naturaleza
psicobioldgica de la percepcion del esfuerzo (Borg, 1982) puede ser particularmente
util para prevenir o detectar estados de sobreentrenamiento y de estancamiento con
deportistas debido a la relacion establecida entre la REP y estos sindromes en el

contexto del rendimiento deportivo (Kenttd & Hassmén, 1998; Morgan, 1994).

En sexto lugar, la utilizacion de las escalas de percepcion del esfuerzo es un
sistema facil y accesible a todos los niveles (Impellizzeri et al., 2004; Serratosa, Lopez,
Legido, Calvo, & Alvarez, 1992). Por esta razén, la utilizacion de este instrumento ha
sido muy difundida en las dos ultimas décadas para el control de la carga interna del
entrenamiento dentro del ambito de los deportes de equipo como el futbol (Alexiou &
Coutts, 2008; Impellizzeri et al., 2004; entre otros), a diferencia de las valoraciones
exclusivamente en laboratorio que situan al jugador fuera de su contexto real de
entrenamiento, ademas de no ser accesible a todos los equipos por su coste

economico.

En definitiva, la percepcion del esfuerzo —con sus diversas escalas— representa
una herramienta util para facilitar el control individual de las cargas de entrenamiento
(o carga interna) con futbolistas, tanto durante el entrenamiento como durante la

competicion.

2.3. La evaluacion de la percepcion del esfuerzo: las escalas y
su aplicacién

En este apartado se presentan diferentes escalas para la evaluacion de la
percepcion del esfuerzo, explicando las particularidades y consideraciones

metodolégicas a tener en cuenta para la adecuada seleccion y aplicacion.

2.3.1. Escalas de razén y escalas de grados o categorias

La percepcion del esfuerzo puede ser evaluada a través de diversos tipos de
escalas. Entre ellas, las escalas de razén o proporcionales (a) y las escalas de grados

o categorias (b), las cuales van a ser descritas a continuacion.
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a) Escalas de razén, proporcionales o de estimacion

En estas escalas se establece uno o varios estimulos conocidos a los que se
les da un valor determinado y el sujeto ha de asignar nuevos valores para estimulos
sucesivos, de manera que sean proporcionales a éstos. En otras palabras, la
apreciacion o estimacion que hace el individuo sobre la intensidad de su esfuerzo se
expresa como una fracciéon o multiplo del patron (es decir, el doble, la mitad, etc.) o,
también, se le asigna un numero y se utilizan nuevos numeros para definir las cargas
de entrenamiento subsecuentes comparandolas con la primera. Por ejemplo, se
asigna como primer numero el cinco y éste sera el referente a la hora de indicar las

siguientes percepciones de esfuerzo del individuo.

Estas escalas fueron utilizadas en los trabajos iniciales en el campo de la
percepcion del esfuerzo. Sin embargo, éstas presentan dos limitaciones importantes.
La primera es que no permiten comparaciones interindividuales ni tampoco cotejar
datos entre distintas investigaciones y, por ello, su utilidad y aplicacion se ven
limitadas (Borg, 1982; Noble & Robertson, 1996; Watt & Grove, 1993). La segunda
limitacion se basa en que este tipo de escala puede resultar muy complicada de
comprender para el sujeto y, por consiguiente, no es raro que se produzcan errores en

las valoraciones del sujeto (Borg, 1982).

b) Escalas de grados o categorias

En estas escalas se establecen unos valores numéricos a los que se les asigna
un determinado nivel de intensidad (ver apartado 2.1). Esta intensidad ha sido
establecida previamente y es definida por una expresion verbal. La respuesta
numerada es lo que se denomina ratio de esfuerzo percibido.

Diversos investigadores han sefalado que la aparicion de éstas Ultimas
representa una herramienta que permite las comparaciones interindividuales (Carton &
Rhodes, 1985; Del-Campo-Vecino, 2004; Watt & Grove, 1993). Ademas, estas escalas
son mas simples que las de razon y, per ende, mas sencillas de entender para los

sujetos (Ljunggren & Johansson, 1988).

2.3.2. Escalas de grados de Borg

Una vez descritos estos dos tipos de escalas, se va a profundizar a
continuacion en las escalas de grados o categorias puesto que es el tipo de escala

utilizada para evaluar la percepcion del esfuerzo en la presente investigacion.
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A principio de 1960, Gunnar Borg inicié sus publicaciones cientificas con la
propuesta de diferentes escalas con el objetivo de medir la percepcién del esfuerzo y
poder realizar comparaciones perceptuales entre los sujetos. Entre sus escalas se
encuentran una de 21 grados (entre 0 y 20; Borg, 1961), una de 15 grados (entre 6 y
20; Borg, 1971) y una de 10 grados? (entre 0 y 10; Borg, 1982). Estas dos Ultimas son
las mas utilizadas en las publicaciones cientificas y seran nuestro principal foco de

interés en el presente apartado.

Aunque las escalas de Borg son las mas conocidas y aplicadas en diversos
contextos —por ejemplo, el clinico y el deportivo—, otros investigadores han
desarrollado y propuesto instrumentos alternativos a los de Borg para estudiar la
percepcion del esfuerzo. Entre ellas, en la revision realizada por Noble y Noble (1998)
de los diversos instrumentos utilizados para medir la percepcién del esfuerzo, se
incluye una escala de 9 grados (PRittsburgh 9 graded category scale, Stramford &

Noble, 1974) y una de 7 grados (7 graded category scale, Hogan & Fleishman, 1979).

La escala REP de 15 grados de Borg (1971) se basa en la gradacion de las
valoraciones de la percepcion del esfuerzo a partir de expresiones verbales. Esta
constituida por 15 escalones o grados (cada grado es un numero entre 6 y 20) y 7
expresiones verbales como puede observarse en la version original en inglés (Figura

5) y en espafiol (Figura 6).

Very, very light
Very light

11 Fairly light

13 Somewhat hard
15 Hard

17 Very hard

19 Very, very hard

Figura 5. Evaluacion de la percepcion del esfuerzo: escala RPE de 15 grados en inglés (tomado de Borg,
1998, p. 30)

2 La escala de 10 grados, category-ratio scale, permite que el sujeto indique intensidades por encima de
10.
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6

7 Muy, muy ligero
8

9 Muy ligero

10

11 Ligero

12

13 Algo duro

14

15 Duro

16

17 Muy duro

18

19 Muy, muy duro

20

Figura 6. Evaluaciéon de la percepcion del esfuerzo: escala REP de 15 grados en espafiol (tomado de
Unidad de Investigacion de la Escuela de Medicina de la Educacion fisica y el Deporte de Madrid)

Borg y Noble (1974) sefalaron que la propuesta de la escala partia de la
conceptualizacion de que el rango de percepciones era el mismo para todos los
sujetos, con un minimo y un maximo, independientemente de aquello a lo que
correspondieran estos grados. Se denominaba “minimo” porque se asumia que existia
un “ruido de base” y, por esa razon, no se hablaba de “nada de esfuerzo” (en inglés,

no exertion).

La escala de 15 puntos grados de Borg (1971) fue disefiada para mantener un
paralelismo con los valores de frecuencia cardiaca en casos de adultos sanos, esto es
entre 60 y 200 pulsaciones por minuto. De acuerdo a la propuesta teodrica de Borg, si
la puntuacién de la escala era multiplicada por 10, la frecuencia cardiaca (FC) podia
ser calculada como FC = REP x 10. Esta formula ha sido aplicada en la literatura
cientifica (por ejemplo, B. Ekblom & Goldbarg, 1971; Noble, Borg, Jacobs, Ceci, &
Kaiser, 1983). No obstante, esto asume el crecimiento lineal de la frecuencia cardiaca
en el ejercicio fisico, lo cual no es del todo preciso (Noble & Robertson, 1996). Esto es
una cuestion importante a tener en cuenta para elegir correctamente la escala a
emplear en determinado tipo de ejercicio fisico, ya sea por su duracion, intensidad o

parametro fisioldgico con el que se pretende estudiar su relacion.

De hecho, el propio Borg era consciente de que su escala de 15 grados perdia
capacidad para estudiar el comportamiento de la percepcion del esfuerzo en relacion a

las variables fisioldgicas dependiendo del propésito del estudio ya que, como él mismo
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afirmaba, “la verdadera variacion de la percepcion del esfuerzo sigue una funciéon que
acelera positivamente con un exponente de aproximadamente 1.6” (Borg, 1973, p. 92),

a diferencia de ser lineal.

A raiz de ello, Borg (1982) desarroll6 y propuso una nueva escala de 10
grados?®, entre el nimero 0 y el 10. Es denominada como escala de categorias con
propiedades de razon —en inglés, category-ratio scale o, abreviadamente, CR-10-

(véase version en inglés en Figura 7 y version en espafiol en Figura 8).

0  Nothing at all

0,5 Very, very weak  (just noticeable)

1 Very weak
2 Weak (light)
3 Moderate

4  Somewhat strong

5 Strong (heavy)

7  Very Strong

10 Very, very strong (almost max)

Maximal

Figura 7. Evaluacion de la percepcion del esfuerzo: escala CR-10 grados en inglés (tomado de Borg,
1998, p. 41)

3 La escala de 10 grados, category-ratio scale, permite que el sujeto indique intensidades por encima de
10.
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0 Nada de nada “Sin P”
0.3
0.5 Extremadamente suave Mo
perceptible
1 Muy suave
1.5
2 Suave Ligero
25
3 Moderado
4
5 Fuerte Duro
3]
7 Muy fuerte
8
9
10 Extremadamente fuerte “P Max”
11
zZ
Maximo absoluto

Figura 8. Evaluacion de la percepcion del esfuerzo: escala CR-10 grados en espafol (tomado de Beni,
2006; adaptado de Borg, 1982)

La escala fue construida para simplificar y facilitar su aplicacion, asi como
mejorar la forma de recoger las percepciones de los sujetos en los extremos de
intensidades (Borg, 1998, p. 40). En este sentido, Borg explicd que con el uso de esta
escala no se asumia ese “ruido de base” —a diferencia de su escala de 15 puntos—y
los individuos podian registrar como respuesta “nada de nada” de esfuerzo (en inglés,
nothing at all), lo cual se corresponde con el valor 0. En el otro extremo, el hecho de
que se permita al sujeto indicar intensidades por encima de 10 evita el “efecto techo”
que podia asociarse a la escala original de 15 puntos (Watt & Grove, 1993). Ademas,
Borg (1982) establecié una serie de expresiones verbales que acompafaban a ciertos
valores numéricos de la escala CR-10, las cuales habian sido ajustadas para que
tuviera propiedades de una escala de razén —a lo que hace referencia su nombre
original-, ademas de mantener la caracteristica de permitir comparaciones

interindividuales.

La aparicion de esta nueva escala (CR-10) pretendia encontrar una funcion
matematica no tan lineal como la que representa la de 15 grados (RPE) en relacion a
la percepcion del esfuerzo, sino mas acelerada (con mayor caracter exponencial) de
forma que los valores individuales a altas intensidades se pudieran hacer constar sin
perder fiabilidad (Borg, 1998). Por su parte, Hampson et al. (2001) sefialaban que la
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escala CR-10 era util para cuantificar la percepciones del esfuerzo en relaciéon a las

variables que aumentan exponencialmente cuando aumenta la intensidad del ejercicio.

A nivel tedrico, Borg (1998) propuso una equivalencia entre su escala de 15

puntos y la de 10 puntos en términos numéricos (véase Figura 9).

REP-15 CR-10
8 0.0
7 0.0
8 0.5
9 1
10 1,5
11 2
12 3
13 3,5
14 4,5
15 55
16 6,5
17 7,5
18 9,0
19 10,0
20 12,0

Figura 9. Equivalencias numéricas entre la escala REP de 15 grados (REP-15) y la escala CR-10 grados
(tomado de Beni, 2006; adaptado de Borg, 1982)

Numerosos son los estudios que han estudiado las aplicaciones practicas del
uso de una u otra escala (RPE de 15 grados o la CR-10 grados) para comprender la
relacion entre la percepcion del esfuerzo y diversos indicadores fisiologicos durante el
ejercicio fisico. Este no es nuestro foco de interés en la presente tesis doctoral,
aunque si es oportuno informar que ambas escalas han tenido respaldo cientifico,
confirmando su validez y fiabilidad en relacion a diferentes indicadores fisioldgicos
(Del-Campo-Vecino, 2004). Por ejemplo, con la frecuencia cardiaca utilizando la
escala de 15 grados (Borg, 1970, 1973), con la frecuencia cardiaca utilizando la escala
CR-10 (Impellizzeri et al., 2004) o con la concentracion de lactato en sangre utilizando

la escala de 15 puntos (Borg, 1998; Hetzler et al., 1991).

Diversos investigadores (Borg, 1973, 1998; Hampson et al., 2001; entre otros)
han sefialado que la escala de CR-10 es mas adecuada a partir de niveles

“moderados”, correspondiente al valor numérico de 3 (ver Figura 7 y Figura 8, versién
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en inglés y en espanol, respectivamente). Este es el caso del futbol, especialidad

deportiva en la que se centra la presente tesis doctoral.

En el ambito de aplicaciéon de la escala CR-10 con futbolistas en su contexto
real (el campo de entrenamiento, a diferencia de estudios en laboratorio), sefialar que
esta escala ha sido empleada en multiples investigaciones en los ultimos afos
(Alexiou & Coutts, 2008; Coutts et al., 2009; Haddad et al., 2013; Impellizzeri et al.,
2004, 2005; Manzi, Bovenzi, Impellizzeri, Carminati, & Castagna, 2013; Rampinini et
al., 2007, 2011; Rebelo et al., 2012; entre otros). Asi, por ejemplo, Impellizzeri et al.
(2004) evaluaron la carga interna individual en futbolistas jovenes a lo largo de siete
semanas de entrenamiento mediante la monitorizacién de la frecuencia cardiaca y
una adaptacién de la escala CR-10. Los investigadores encontraron que los
coeficientes de correlacion entre ambos métodos de evaluacién de la carga interna
fueron muy altos, concluyendo que la evaluacion de la carga interna a través de la
escala CR-10 es un indicador valido y fiable en relacién a la frecuencia cardiaca.
Ademas, los autores senalaron que el uso de esta escala es un método practico y util
para que los entrenadores observen la carga interna de los deportistas y, en
consecuencia, sean capaces de disenar tareas de entrenamiento mas individualizadas

y apropiadas para los jovenes futbolistas.

2.3.3. Evaluacion de la percepcion del esfuerzo en zonas del cuerpo

diferenciadas: piernas y pecho

La percepcion del esfuerzo puede ser evaluada como una respuesta perceptiva
del individuo en relacién a una zona de su cuerpo en concreto (“diferenciada”) o,
también, como una respuesta holistica del cuerpo —en este ultimo caso, sin diferenciar

una zona en concreto— (Noble & Noble, 1998, p. 355).

La razén de elegir la evaluacion de la percepcion del esfuerzo de forma
diferenciada radica del propédsito de la investigacion, esto es, de si existe una
preocupacion especifica relativa a la respuesta perceptiva en un sistema o parte del

organismo en particular (Hampson et al., 2001; Noble & Robertson, 1996, pp. 79-80).

Los términos “local” y “periférico” se asocian con las percepciones relativas al
sistema musculo-esquelético (por ejemplo, las “piernas”). Por su parte, los términos
“‘central” y “metabdlico-respiratorio” se asocian con las percepciones relativas al
sistema cardio-respiratorio. En este ultimo caso, la literatura cientifica utiliza los

términos “pecho” o “caja” haciendo referencia a que las percepciones a nivel cardio-
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respiratorio se centralizan en la zona del pecho o de la caja toracica (Noble & Noble,
1998, p. 355; Noble & Robertson, 1996, pp. 79-80).

A nivel empirico, estudios previos han examinado la percepcion del esfuerzo en
zonas diferenciadas. Por ejemplo, Hampson et al. (2004) encontraron valores similares
a nivel descriptivo en las puntuaciones que los deportistas dieron a su percepcion del
esfuerzo en las piernas y el pecho en un entrenamiento de carrera consistente en 3
series de 1680 metros a “velocidad submaxima” con 10 minutos de recuperacion
pasiva entre series. Se establecieron tres intensidades de ejercicio (80%, 83% y 86%
de la velocidad maxima). Cada intensidad fue aplicada a una de las series del
entrenamiento a realizar en tapiz rodante en condiciones de laboratorio. La velocidad
de carrera en cada intensidad fue determinada en funcion de la velocidad maxima
alcanzada por el deportista en el test antes de la realizacién del entrenamiento. En
este estudio participaron 40 corredores con un alto nivel de entrenamiento, tanto
hombres como mujeres. Los investigadores emplearon la escala CR-10 de Borg para
evaluar la percepcion del esfuerzo en distintas localizaciones del cuerpo (piernas y
pecho, entre otras) y la escala de 15 grados de Borg para la percepcion del esfuerzo
global (en inglés, overall, haciendo referencia a la respuesta perceptiva holistica del
individuo). Los deportistas fueron instruidos a usar los decimales cuando fuera
adecuado, asi como a sefalar las puntuaciones por debajo de 0.5 y por encima de 10
si era necesario (Hampson et al., 2004, p. 1030; Noble et al., 1983). Con los resultados
encontrados, los investigadores sugirieron como conclusidbn que “la percepcion
consciente del esfuerzo es una consecuencia de la integracion de multiples sefales
aferentes y que los principales determinantes de la percepcion global provienen del

pecho y de la musculatura implicada” (Hampson et al., 2004, p. 1036).

Por su parte, Arcos, Méndez-Villanueva, Yanci y Martinez-Santos (2016, p.
301) afirmaron que “las valoraciones de la percepciéon del esfuerzo diferenciando
piernas y pecho puede proporcionar una evaluacién mas precisa de la carga interna en
partidos de futbol”. No obstante, estos mismos investigadores insinuaban que podia
ser cuestionable la practicidad de recoger la percepcion del esfuerzo tanto de las
piernas como del pecho debido a las minimas diferencias encontradas en las
puntuaciones de las percepciones entre ambas zonas del cuerpo (piernas y pecho). En
este estudio se utilizé la escala CR-10 de Borg para recoger las percepciones del
esfuerzo en piernas y en pecho de 40 futbolistas profesionales al finalizar los partidos

de competicion a lo largo de dos temporadas consecutivas.
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2.3.4. Otras consideraciones metodolégicas en la evaluacion de la

percepcion del esfuerzo

En este apartado se detallan determinadas consideraciones metodoldgicas a
tener en cuenta a la hora de utilizar la percepciéon del esfuerzo como medio o

instrumento para el control de la carga interna de entrenamiento.

La administracion de las escalas de ratio de esfuerzo percibido deben atender
al cumplimiento de determinadas normas basicas que se describen a continuacion
(Noble & Noble, 1998, p. 354—-355, 358; Noble & Robertson, 1996, p. 77-81).

En primer lugar, se debe definir el concepto. Esto es, se debe explicar que es
un método para determinar la intensidad del esfuerzo y que atiende, por ejemplo, a

sensaciones de estrés fisico, fatiga e incomodidad durante el ejercicio.

En segundo lugar, se deben describir el tipo de sensaciones que corresponden
con valores especificos de la escala. Por ejemplo, “; cual es el significado de un 7 muy
duro?’. La descripcion podria ser: “es muy duro, puedes seguir adelante pero te has

de esforzar mucho. Estas muy cansado”.

En tercer lugar, se debe explicar la naturaleza y uso de la escala. Esto es, la
necesidad de que los individuos entiendan que las valoraciones numéricas se hacen
en funcibn de que las sensaciones descritas por las expresiones verbales

correspondientes se cumplan o no.

En cuarto lugar, y s6lo en el caso de utilizar escalas relativas a la percepcion
del esfuerzo en diferentes zonas del cuerpo (“zonas diferenciadas”), se debe
manifestar claramente cuales son las zonas, pidiendo al sujeto que diferencie y
seleccione la ratio de esfuerzo percibido valorando exclusivamente la percepcion de la

zona en cuestion.

En quinto lugar, se debe dejar claro al individuo que no hay respuesta
perceptiva correcta o erronea, siendo fundamental la sinceridad y no respondiendo a lo
que se cree que se debe responder en términos numéricos. Ademas, se debe recalcar
que hay que evitar las comparaciones con los demas (en el caso de que haya mas
participantes) y que lo que piensen los demas no es importante, sino lo que uno mismo

percibe.

En sexto y ultimo lugar, hay que asegurarse de que el individuo no tiene

ninguna duda o pregunta y, en caso afirmativo, éstas deben ser despejadas.

Al margen de estas consideraciones basicas, diversos investigadores han
incluido un periodo de familiarizaciéon con el uso de la escala de percepcion del

esfuerzo de forma previa a la recogida de datos de sus investigaciones (Casamichana,
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Castellano, Blanco-Villasenor, & Usabiaga, 2012; Cuadrado-Reyes et al., 2012;
Hampson et al., 2004; Impellizzeri et al., 2004; entre otros). A este respecto, Noble y
Robertson (1996, p. 81-82) afirmaron que las sesiones de practica del uso de la
escala previas a la experimentacion son ventajosas para facilitar una mejor

comprension y utilizacion de las mismas por parte del individuo.

En relacion al momento o momentos en los que se registra la percepcion del
esfuerzo, existen investigaciones en las que se ha recurrido al registro de la
percepcion del esfuerzo en tomas sucesivas durante un esfuerzo constante
(mayoritariamente en ejercicio fisico con cicloergdbmetro, como Hall, Ekkekakis y
Petruzzello, 2005), tomas sucesivas inmediatamente después de la conclusion de
cada serie o tarea de entrenamiento (Beni, 2006; Hampson et al., 2004) y, también,
una vez finalizada la sesion de entrenamiento (Egan et al., 2006; Foster et al., 2001;
Herman, Foster, Maher, Mikat, & Porcari, 2006). Algunos investigadores como Hall et
al. (2005) han sugerido que las valoraciones de las percepciones que se producen de
forma inmediata o incluso durante el ejercicio reflejan de una manera mas fehaciente
lo que esta sucediendo en el individuo, sin darle la opcion de “olvidar’ su percepcion
del esfuerzo. De alguna forma, se puede decir que el jugador “recuerda” mejor cémo
ha percibido en la realizacion de un esfuerzo que justo acaba de terminar, a diferencia
de a acumular diferentes estimulos que puedan disipar ese “recuerdo” para realizar la

valoracién de la percepcion del esfuerzo.

Para concluir el apartado, es conveniente hacer referencia al criterio o criterios
de seleccién que deben llevar a elegir el instrumento de evaluacion de la percepcién
del esfuerzo en una investigacion. El criterio que debe guiar al investigador a
seleccionar el instrumento es su pregunta de investigacién, la cual debe establecer el
énfasis en comprender la naturaleza de la percepcion del esfuerzo, mas que asumir el
uso de una u otra escala para estudiar los resultados de los ratios de percepcion del
esfuerzo obtenidos (Noble & Noble, 1998, p. 356).

24. La percepcion del esfuerzo como fenémeno
psicofisiolégico
La percepcion del esfuerzo es considerada como un fendmeno psicofisiolégico
en la literatura (Borg, 1982, 1998; Eston, 2012; Hall et al., 2005; Morgan, 1994;

Rejeski, 1981; Watt & Grove, 1993; entre otros), encontrandose su estudio a caballo

entre la fisiologia y la psicologia.
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Noble y Robertson (1996, p. 173) afirmaban que el origen de las ratio
perceptivas del esfuerzo no es sostenible ni puede limitarse exclusivamente a las
respuestas a nivel fisiolégico. Por su parte, Rejeski (1981, p. 306) advertia que esta
aproximacién unilateral en la que la percepcion del esfuerzo se origina Unicamente por
las senales a nivel fisiolégico, “ha conducido a una incompleta, sino engafosa,

caracterizacion de la percepcion del esfuerzo”.

Los resultados de diferentes trabajos empiricos “han mostrado que
normalmente pueden observarse claras diferencias interindividuales en las respuestas
perceptivas cuando la respuesta fisiologica es mantenida constante” (Noble &
Robertson, 1996, p. 173). Estos investigadores continuan afirmando que “el origen de

estas diferencias es psicosocial”.

Aceptando el origen de la percepcion del esfuerzo como respuesta
psicofisiolégica, Morgan (1973) afirmaba que, en términos numéricos,
aproximadamente dos tercios de la varianza de la ratio de esfuerzo percibido se debia
a condicionantes fisioldgicos, sugiriendo que el resto de la varianza que queda sin
explicar puede estar relacionado con factores de naturaleza psicolégica. Por su parte,
Noble, Metz, Pandolf, y Cafarelli (1973) establecian que las sefiales de origen
fisiologico representaban entre el 50% y el 80% de la varianza en las ratio perceptivas
cuando la temperatura ambiental era neutra durante experimentos de diferente

duracién con cicloergémetro en laboratorio.

Noble y Robertson (1996, p. 10) realizaron una exhaustiva revision de las
publicaciones en el ambito de la percepcion del esfuerzo. Estos autores afirmaron que,
de las mas de 450 publicaciones incluidas en la revision de la literatura entre 1957 y
1993, solo 39 de ellas examinaban los factores psicolégicos. Ademas, los resultados
encontrados en la revision de Noble y Robertson (1996, p. 10) constataban que la
exploracién de los determinantes de tipo fisioldgico ocupaban el papel protagonista en
el ambito de estudio de la percepcion del esfuerzo, mientras que los determinantes

psicolégicos ocupaban una posicién secundaria.

Es cierto que ciertas variables psicologicas, a pesar de haber ocupado una
posicion secundaria respecto a las del ambito de la fisiologia, han sido motivo de
interés cientifico en relacién a la percepcion del esfuerzo en las Ultimas décadas. No
obstante, no existe una clara homogeneidad en los resultados encontrados por los

investigadores.

Asi, por ejemplo, mientras que investigadores como O’Connor et al. (1996) o
Morgan (1973, 1994) encontraban que el nivel de ansiedad estaba relacionado de

forma positiva con el esfuerzo percibido en ejercicio fisico, otros investigadores como
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Coquart et al. (2012) no llegaron a las mismas conclusiones entre dichas variables, ya
que no existia relaciéon en niguna de las intensidades de ejercicio propuestas. Un
factor relevante a mencionar es que los primeros estudios eran con sujetos no
entrenados, mientras que en este Ultimo estudio los participantes tenian un alto nivel

de experiencia deportiva.

Por su parte, algunos de los investigadores extensamente reconocidos en el
campo de la percepcion del esfuerzo han postulado que “ademas de los factores
emocionales y cognitivos, otros factores como el bajo autoconcepto personal, la
motivacion fluctuante y la falta de energia, influencian en la percepcion del esfuerzo y
el abandono en los ejercicios de mas alta intensidad” (Borg, 1998; Dishman, 1994;
Morgan, 1994, citado en Knapen, Van de Vliet, Van Coppenolle, Peuskens, & Pieters,
2003, p. 1315).

No obstante, y en contra de la afirmacion anterior, Garcin et al. (2006)
encontraron que la afectividad negativa —entendida esta como la experimentaciéon de
emociones negativas y un bajo autoconcepto— no se relacionaba con la percepcién del

esfuerzo en altas intensidades de ejercicio.

En linea con los hallazgos recién mencionados, diversos investigadores han
afirmado que la relacién entre las variables psicolégicas y la percepcion del esfuerzo
varia dependiendo de la intensidad, existiendo una mayor influencia de lo psicolégico
sobre la ratio de esfuerzo percibido en intensidades bajas o moderadas en
comparacion con la influencia en altas intensidades (Garcin et al., 2006; Hall et al.,
2005; Rejeski, 1981).

Ahora bien, un factor critico a tener en cuenta es la falta de homogeneidad en
la asociacion de un término concreto que defina la intensidad del ejercicio en relacion
a cada porcentaje y los indicadores fisioldgicos utilizados para el control de la
intensidad de ejercicio en las investigaciones desarrolladas en el campo de estudio de
la percepcion del esfuerzo. En este sentido, Noble y Robertson (1996, p. 177) dan
como ejemplo que, mientras que unos investigadores denominan intensidad
“‘moderada” a un ejercicio realizado al 50% del VOznax, Otros usan ese mismo término
(intensidad “moderada”) para ejercicio realizado al 85% del VOzmax.. Por su parte,
Noble y Noble (1998, p. 357) también destacan la confusion a este respecto en la
literatura haciendo referencia a investigadores que utilizan el término “moderado” (en
inglés, moderate) para ejercicio realizado al 85% del VOzmax, mientras que otros
utilizan el término “intenso” (en inglés, heavy) para un ejercicio realizado a un

porcentaje de VO2amaxmenor que en el caso anterior (75% del VOamax).
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Un factor afadido es que, la gran mayoria de los estudios realizados en este
ambito se han realizado en condiciones de laboratorio lo cual supone, no sdlo la
elevada invesion econdmica y la alta cualificacion necesaria por los experimentadores,

sino también el exportar al individuo a un contexto fuera de su normalidad.

En el caso concreto del rendimiento deportivo, autores como Borg (1998) han
sefalado que la percepcion del esfuerzo de los atletas puede variar en funciéon del

grado de preparacion, del estado de salud y de la motivacion, entre otros factores.

A este respecto, cabe mencionar que existe una corriente de investigadores
que en las dos ultimas décadas han estudiado la influencia de diversos aspectos de la
metodologia del entrenamiento sobre la ratio de esfuerzo percibido de los deportistas.
Por ejemplo, Rampinini et al. (2007) encontraron que la intervencion o participacion
motivadora del entrenador en el transcurso de las tareas de entrenamiento mostraba
un efecto significativo sobre la intensidad del ejercicio, viéndose alterados los valores

de frecuencia cardiaca, concentracion de lactato y esfuerzo percibido.

Esta corriente investigadora ha sido un paso adelante en la utilizacion de la
percepcion del esfuerzo como método de control de la carga interna en el contexto real

del deportista, esto es, el espacio en el que normalmente entrena o compite.

Teniendo en cuenta la falta de homogeneidad en las investigaciones previas en
las que se ha estudiado la importancia de los factores psicologicos sobre la percepcion
del esfuerzo (tanto por los resultados encontrados como por la metodologia empleada)
y con el objetivo de profundizar en la comprension de los mecanismos psicologicos
que pueden estar influyendo en la percepcion del esfuerzo en el contexto real de
entrenamiento de los jovenes futbolistas, en esta tesis el interés ha recaido
principalmente en los factores motivacionales estudiados desde dos de las teorias
contemporaneas motivacionales de mayor relevancia en el contexto deportivo

(Roberts, 2012) que seran presentadas en el capitulo 3.
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Capitulo 3. Variables Psicolégicas

En la conceptualizacion holistica de la percepcién del esfuerzo, la motivacion y
las emociones son variables psicoldgicas que son concebidas como una parte integral
de la experiencia de la percepcion del esfuerzo (Borg, 1998). En esta linea, desde el
marco de la Teoria de la Autodeterminacion (SDT, Self Determination Theory; Deci &
Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2017) y de la Teoria de las Metas de Logro (AGT,
Achievement Goal Theory; Ames, 1992; Nicholls, 1989), se defiende que la motivacion
es el producto de la interaccion de los factores externos —el contexto— y los internos —o
personales—. Por tanto, es relevante detectar tanto las variables contextuales como las
personales que pueden estar interviniendo en la experiencia de la percepcion del
esfuerzo, ya que, tanto unas como otras, pueden estar favoreciendo o dificultando la

percepcion mas o menos adaptativa del deportista.

En el presente Capitulo se presentan las Teorias Psicoldgicas en las que se ha
fundamentado la seleccion de las variables psicologicas para estudiar su relacion con

la percepcion del esfuerzo de jévenes futbolistas.

3.1. La motivacion en el deporte

La motivacién en la actividad fisica y el deporte es un campo de interés
cientifico con un gran numero de investigaciones publicadas, tanto de caracter tedrico,

empirico como aplicado.

En el ambito de la actividad fisica y el deporte, la motivacién es uno de los
procesos psicolégicos mas estudiados, dado que influye en aspectos tan importantes
como la iniciacién, direccién, magnitud, perseverancia, continuacién y calidad de la
conducta dirigida a una meta (Maehr & Zusho, 2009). De hecho, es frecuente
preguntarse por los factores o razones por las que las personas deciden practicar
deporte de forma voluntaria y mantenerse comprometidos con los esfuerzos y
demandas que la actividad deportiva implica. Esta cuestion adquiere una mayor
relevancia en los jovenes de la élite deportiva debido a la intencion de desarrollar
estrategias motivacionales que faciliten el desarrollo 6ptimo de los jévenes dentro del
contexto deportivo. Esto incluye tanto la adherencia a la practica deportiva, como la

mejora del rendimiento en el deporte competitivo.

Existen multiples teorias contemporaneas que tratan de abordar la motivacion.
En la mayoria de ellas se acepta que la motivacion hace referencia a un proceso, y no

es una entidad en si misma (Maehr & Braskamp, 1986).
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Roberts (2012) plantea que las multiples teorias motivacionales pueden ser
organizadas como un continuo que va desde las teorias deterministicas a las
mecanicistas, de éstas a las organismicas, y de ahi a las cognitivas. Los dos primeros
tipos de teorias motivacionales (deterministicas y mecanicistas) entienden al ser
humano como un ser pasivo dirigido por necesidades psicolégicas. Las teorias
organismicas siguen afirmando que el ser humano tiene necesidades innatas, aunque
ahora éstas van a estar influenciadas por la relacion existente entre el organismo y el
contexto social. Las teorias cognitivas ven al humano como un ser activo que inicia su
accioén a través de la interpretacion subjetiva del contexto de logro. Este mismo autor
(Roberts, 2012) afirma que las teorias contemporaneas motivacionales mas populares
en el campo de la psicologia del deporte tienden a ser teorias organismicas (como la
Teoria de la Autodeterminacion; Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2017) o teorias
socio-cognitivas (como la Teoria de las Metas de Logro; Ames, 1992; Nicholls, 1989; o

la Teoria de la Autoeficacia, Bandura, 1986).

Partiendo de la organizacion de las teorias motivacionales planteada por
Roberts (2012), se puede divisar que la aproximacion del estudio de los factores
motivacionales en el campo de la actividad fisica y el deporte ha ido evolucionando
desde un interés centrado en el deportista de forma individual hacia un planteamiento
desde el punto de vista del contexto social en el que se tienen en cuenta diferentes
elementos que rodean al individuo (entrenadores, compafieros de equipo, normas del

club, etc.) junto con las caracteristicas psicolégicas del mismo.

Siguiendo esta linea de aproximacion en el estudio de la motivacién deportiva,
a continuacién se presenta, en primer lugar (apartado 3.1.1.), el contexto social del
deportista, particularizando en el clima motivacional creado por el entrenador. En
segundo lugar (apartado 3.1.2.), se abordan las variables psicolégicas personales en

los procesos de motivacion deportiva.

3.1.1. Clima motivacional creado por el entrenador

En el deporte de competicion, el entrenador representa una importante figura
de autoridad para los deportistas debido a la interaccion de ambos durante un
determinado numero de horas a la semana, tanto en los entrenamientos como en las
competiciones. Balaguer (2010, p. 182) defiende que el entrenador influye
significativamente en la motivacion del deportista y que “la percepcion que tengan los
deportistas de dicho ambiente social (qué dice el entrenador y especialmente cémo lo

dice), entrara en interaccion con sus necesidades e intereses favoreciendo o
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dificultando tanto la calidad de su implicacion deportiva, como sus respuestas

cognitivas, afectivas y conductuales”.

En este apartado se van a presentar las caracteristicas motivacionales del
ambiente social creado por el entrenador desde las dos teorias motivacionales
contemporaneas en las que se apoya el desarrollo de la presente Tesis Doctoral.
Estas son la Teoria de la Autodeterminacion y la Teoria de las Metas de Logro, las
cuales se presentan en el apartado 3.1.1.1. y 3.1.1.2., respectivamente. En el apartado
3.1.1.3. se expone la conceptualizacién del clima motivacional desde un punto de vista
multidimensional, tomando como referencia de forma conjunta las dos teorias

motivacionales que sirven de marco tedrico en esta investigacion.

3.1.1.1. Teoria de la Autodeterminacion

Una de las aproximaciones tedricas en las que se apoya la presente tesis
doctoral para abordar la motivacion desde el punto de vista del ambiente social es la
Teoria de la Autodeterminacion (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2017).

En el marco de la Teoria de la Autodeterminacion, hasta el momento, se han
desarrollado seis mini-teorias que comparten la aproximacién holistica de la meta-
teoria organismico-dialéctica. Estas son la Teoria de la Evaluacién Cognitiva, la Teoria
de la Integracién Organismica, la Teoria de las Orientaciones de Causalidad, la Teoria
de las Necesidades Psicolégicas Basicas, la Teoria de los Contenidos de Meta y la
Teoria Motivacional de las Relaciones. No obstante, en este apartado se presenta un
marco general de la macro-teoria de la SDT, particularizando en las caracteristicas

que estan mas relacionadas con la presente investigacion.

La SDT es una macro teoria de la motivacién y la personalidad humana que se
preocupa por el desarrollo y funcionamiento de la persona en funcion del contexto
social en el que vive. En otras palabras, la teoria trata de explicar en qué medida la
conducta humana es volitiva o autodeterminada, es decir, el grado en que las
personas realizan sus acciones al nivel mas alto de reflexion y se comprometen en las

acciones con un sentido de eleccion (Deci & Ryan, 1985).

Una asuncion general de la SDT es que todo individuo tiene una propension
innata a desarrollar su potencial de forma coherente con su voluntad, siendo ésta
obstaculizada o facilitada en funcién del entorno o contexto social en el que se
encuentre. El significado que el individuo otorga a las situaciones sociales es lo que
lleva a que éstos perciban como satisfechas o frustradas sus necesidades psicoldgicas

basicas (autonomia, competencia y relacién).
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A este respecto, la mini-teoria de las Necesidades Psicologicas Basicas (en
inglés Basic Psychological Needs Theory, BPNT) defiende que el comportamiento
humano es motivado por tres necesidades psicolégicas primarias y universales
(autonomia, competencia y relacién con los demas) que estan relacionadas con la
salud y el bienestar psicolégico. La BPNT defiende que la satisfaccion de estas
necesidades psicolégicas es esencial para facilitar el éptimo funcionamiento de las
tendencias naturales para el crecimiento y la integracién, asi como para el desarrollo
social y el bienestar personal (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000). A este
respecto, la BPNT sostiene que el bienestar psicoldgico y el funcionamiento 6ptimo es
predecido por las tres necesidades psicoldgicas (autonomia, competencia y relacion
con los demas) y que el contexto social que apoya el desarrollo de estas necesidades
—en oposion a aquel que las frustra— promueve el bienestar. En lo que se conoce
como el lado oscuro de la teoria (dark side), se defiende que el funcionamiento de los
deportistas se vera afectado negativamente cuando el contexto social actua de forma
controladora promoviendo la frustracion de las necesidades psicolégicas basicas lo
que a su vez favorecera el desarrollo del malestar manifestado en sintomas tales

como el burnout (Balaguer, 2013).

La necesidad de autonomia (o autodeterminacién) hace referencia a los
esfuerzos que las personas realizan por ser el agente, por sentirse el origen de sus
acciones y por tener voz o fuerza para determinar su propio comportamiento
(DeCharms, 1968; referenciado en Ryan & Deci, 2000); se trata de un deseo de
experimentar un “locus” interno de causalidad. En segundo lugar, la necesidad de
competencia se basa en sentirse eficaz en el proceso de interaccién con el ambiente
para tener un mayor control sobre el resultado (White, 1959; referenciado en Ryan &
Deci, 2000). En tercer y ultimo lugar, la necesidad de relacion con los demas hace
referencia al esfuerzo por relacionarse y preocuparse por otros, asi como sentir que
los demas tienen una relacién auténtica con uno mismo; en general, se trata de
experimentar satisfaccion con el mundo social (Baumeister & Leary, 1995;

referenciado en Ryan & Deci, 2000).

La Teoria de la Autodeterminacion ha sido aplicada a diversos ambitos, entre
ellos, la actividad fisico-deportiva. Ya a principios de siglo, algunos autores como
Escarti y Brustad (2000) afirmaban que esta teoria contaba con uno de los constructos
teéricos mas coherentes y solidos para explicar la motivacion humana y, mas
concretamente, la motivacion hacia las actividades fisicas y deportivas. Mas

recientemente, Ntoumanis (2012) ha ratificado que la SDT ha sido instrumental en el
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avance de la comprension de los determinantes y consecuencias de la motivacion

adaptativa en numerosos contextos de logro, incluyendo el deporte.

Continuando con la investigacion en el contexto deportivo que sigue el modelo
explicativo de la SDT, Balaguer (2010) sefiala que los contextos sociales son
esenciales para que se produzca el desarrollo éptimo de las personas. Por esta razon,
los entornos deportivos en los que se apoya la autonomia facilitaran tanto el desarrollo
de las regulaciones mas auténomas y la motivacién intrinseca para la participacioén en
la actividad deportiva, como el bienestar del deportista. De hecho, esta misma autora
habla de los entrenadores como “potenciadores” de la motivacion intrinseca de los
deportistas, haciendo ésta referencia a la satisfaccién inherente a la conducta por si
misma. Por el contrario, los entornos deportivos percibidos como controladores
fomentaran las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas y dificultaran el
bienestar del deportista. Balaguer (2010, p. 191) explica que, “cuando el contexto
social apoya la autonomia, se favorece que los deportistas se consideren a ellos
mismos como origen de sus propias conductas, mientras que cuando el clima que se
crea es controlador se fomenta el control externo de la conducta (por ejemplo

refuerzos tangibles)”.

En el marco de la Teoria de la Autodeterminacién, se han definido las
caracteristicas de ambos estilos interpersonales (apoyo a la autonomia y estilo
interpersonal controlador) y en contexto deportivo se han llevado a cabo diversas
investigaciones para conocer los efectos que estos dos estilos de interaccion personal

tienen sobre la conductas, las emociones y las cogniciones de los deportistas.

Los entrenadores o técnicos deportivos promueven un estilo interpersonal de
apoyo a la autonomia cuando animan a sus deportistas a tener iniciativa, fomentan y
valoran la toma de decisiones, ofrecen las razones por las que les piden que realicen
las tareas, intentan entender sus intereses y sentimientos poniéndose en el lugar del
deportista, sin juzgarles y siendo flexibles con ellos, y siempre que es posible les
ofrecen la posibilidad de elegir entre las tareas a realizar (Deci & Ryan, 1985;
Gonzalez, 2014). Para evaluar la percepcion del estilo interpersonal de apoyo a la
autonomia ofrecido por el entrenador, las investigaciones mas recientes utilizan el
Cuestionario de Clima en el Deporte (“The Sport Climate Questionnaire (SCQ),” n.d.)
que esta compuesto por 15 items en su version completa y 6 en la reducida. La
version espafiola de este cuestionario fue desarrollada y validada por Balaguer,
Castillo, Duda y Tomas (2009).

En el otro escenario tenemos a los entrenadores o técnicos deportivos que

promueven un estilo interpersonal controlador. Estos se caracterizan por ser
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coercitivos, ejercer presion y ser autocraticos en las tomas de decisiones para imponer
a los deportistas una forma especifica de pensar y actuar (Bartholomew, Ntoumanis, &
Thggersen-Ntoumani, 2010). Para evaluar la percepcion del estilo interpersonal
controlador del entrenador, Bartholomew et al. (2010) desarrollaron la Escala de
Conductas Controladoras del Entrenador (CCBS de sus siglas en inglés). Castillo et al.
(2014) analizaron las propiedades psicométricas del CCBS para validar la version

espafiola del mismo.

El CCBS estda compuesto por 15 items divididos en cuatro dimensiones
diferentes, aunque relacionadas entre si por ser consideradas todas ellas como los
comportamientos controladores predominantes en el ambito deportivo en las
interacciones que crea el entrenador con los deportistas: el uso controlador de
recompensas (4 items), la atencion condicional negativa (4 items), la intimidacion (4
items) y el excesivo control personal (3 items). Estas cuatro dimensiones han sido
definidas por los autores que construyeron el cuestionario CCBS (Bartholomew et al.,

2010), y quedan explicadas en los cuatro parrafos que siguen.

El uso controlador de recompensas se caracteriza por utilizar recompensas y
elogios para conseguir el compromiso o la continuidad de determinados
comportamientos. El entrenador pretende asegurarse asi el cumplimiento de sus

normas o de su forma de hacer por parte de los deportistas.

La atencion condicional negativa se origina cuando el entrenador elimina su
atencién o afecto por el deportista, mostrandose indiferente por completo cuando no

se estan realizando las cosas como ellos quieren.

La intimidacion se refiere al uso de estrategias por parte de los entrenadores
para controlar comportamientos de los jugadores, siendo éstos humillados y
menospreciados ya sea verbalmente con amenazas o gritos, o a través de la amenaza

0 uso de castigos fisicos.

El excesivo control personal aparece cuando los entrenadores utilizan una
supervision intrusiva, interfiriendo en aspectos de la vida de los deportistas que no
estan relacionados con el deporte en cuestion de forma directa. En este sentido,
Bartholomew et al. (2010) afirmaron que los entrenadores pueden ejercer una gran
presién sobre sus deportistas ya que éstos ultimos priorizan su participacion deportiva

frente a otros aspectos de su vida.
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3.1.1.2. Teoria de las Metas de Logro
La Teoria de las Metas de Logro (Ames, 1992; Nicholls, 1989) defiende que el

significado que las personas le dan a su implicacion en las actividades de logro (como
por ejemplo su participacion deportiva), influye en sus patrones motivacionales en el
curso de esa actividad (Balaguer, 2010). Ademas, se establece una relacion causal
entre las metas de logro que se promueven y vivencian en un ambiente, y las

variaciones que se dan en el significado del logro para un individuo (Nicholls, 1989).

Los contextos de logro se caracterizan porque los individuos quieren demostrar
habilidad o competencia (Nicholls, 1989) y, cuando éstos se perciben competentes, es
cuando perciben que tienen éxito en la actividad que estén realizando. En todo tipo de
contexto —incluyendo el deportivo—, en la percepcion e interpretacion del éxito existen
diferencias individuales, siendo el ambiente que rodea al individuo uno de los factores

determinantes para el desarrollo del tipo de implicacion en la actividad.

Por esta razén, en el contexto deportivo se estudia el clima motivacional
percibido por los deportistas y creado por el entrenador. Este hace referencia a la
atmdésfera psicosocial que prevalece en un equipo y se caracteriza por un conjunto de
facetas que incluyen la estructura situacional y los estandares de los criterios que
utilizan los entrenadores en su dinamica con el equipo, ya sea durante los

entrenamientos como durante los partidos (Ames, 1992).

En el marco de la Teoria de las Metas de Logro, Newton, Duda y Yin (2000)
desarrollaron un modelo sobre el clima motivacional creado por el entrenador en el
que incluyeron dos tipos de clima: el clima de implicacion en la tarea y el clima de
implicacion en el ego.

Cada uno de éstos dos climas fueron definidos por tres factores de orden
inferior (ver Figura 10). En el clima de implicacion en la tarea, el entrenador enfatiza el
aprendizaje cooperativo, la mejora y el esfuerzo, asi como los sentimientos de que
cada uno de los jugadores representa un papel importante en el equipo. En el clima de
implicacion en el ego, el entrenador muestra un reconocimiento desigual hacia los
jugadores, hace uso del castigo cuando éstos cometen un error y fomenta la rivalidad

entre los miembros del equipo.
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Clima Tarea Clima Ego
Aprendizaje Esfuerzo/ Todos Reconocimiento Castigo Rivalidad entre
cooperativo Mejora importantes desigual por los los miembros
por igual errores

Figura 10. Modelo de Clima Motivacional creado por el entrenador en el deporte (tomado de Balaguer,
2010; adaptado de Newton et al., 2000)

Diferentes investigadores (Selfriz, Duda, & Chi, 1992; Walling, Duda, & Chi,
1993) iniciaron el desarrollo de un instrumento que pudiera evaluar el grado en que los
deportistas percibian en qué medida el entrenador creaba un clima de implicaciéon en

la tarea y, un clima de implicacion en el ego.

Posteriormente, Newton, Duda y Yin (2000) disefaron el Cuestionario de Clima
Motivacional Percibido en el Deporte-2 (PMCSQ-2) para medir las percepciones que
los jugadores tenian del clima motivacional creado por el entrenador. Estudios con
deportistas espafoles de élite fueron publicados haciendo uso de dicho instrumento
(PMCSQ-2), tanto en un deporte individual como el tenis (Balaguer, Guivernau, Duda,
& Crespo, 1997), como en deportes de equipo como el balonmano (Balaguer, Duda,
Atienza, & Mayo, 2002) y el futbol (Balaguer, Castillo, & Duda, 2003a). Este
cuestionario evalua las dos dimensiones del clima de implicacion previamente
descritas. Asi, por un lado, el clima de implicaciéon en la tarea se evalua con items
como “el entrenador anima a que los jugadores se ayuden en el aprendizaje” y, por
otro lado, el clima de implicacion en el ego se evalua con items como “el entrenador

deja claro quiénes son los mejores jugadores”.

Las investigaciones previas muestran que, normalmente, las dos dimensiones
del clima motivacional creado por el entrenador estan relacionadas de forma negativa.
Esto indica, como sefiala Balaguer (2010), que cuando los jugadores perciben que su
entrenador fomenta un clima de implicacién en la tarea, es menos probable que éste

enfatice un clima de implicacion en el ego al mismo tiempo.

Los resultados de estudios previos muestran que el clima de implicacion en la
tarea esta positivamente relacionado con patrones motivacionales adaptativos (Duda &
Whitehead, 1998), con un mayor grado de bienestar y de autoestima (Reinboth &
Duda, 2004), asi como con una mayor cohesién con el resto de integrantes del equipo
(Balaguer et al., 2003a; Pardo & Mayo, 1999). Por el contrario, como indican Lopez-

Walle, Balaguer, Castillo y Tristan (2011), los jugadores que perciben un clima de
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implicacion en el ego presentan patrones de inadaptacion al ambiente y un mayor
numero de respuestas negativas tanto a nivel cognitivo como emocional, incluyendo

una menor cohesion con el equipo (Pardo & Mayo, 1999).

A partir de los resultados y conclusiones de la investigacion en este area,
existen no pocos investigadores que han tratado de desarrollar y animar a la
implementacién de programas de intervencién para ayudar a que los entrenadores

creen climas de implicacién en la tarea (Duda & Balaguer, 2007).

3.1.1.3. Climas motivacionales Empowering y Disempowering

Una vez presentado el clima motivacional creado por el entrenador dentro de
cada una de las teorias contemporaneas que sirven como base tedrica en esta
investigacion (la SDT y la AGT), se va a exponer la reciente aproximacion tedrica al
clima motivacional desde una conceptualizaciéon multidimensional que toma como
referencia la integracion de ambas teorias motivacionales, esto es, la SDT y la AGT
(véase Appleton & Duda, 2016; Balaguer, 2013; Duda, 2013).

Los investigadores en el campo de la psicologia del deporte han venido
demostrando tedrica y empiricamente que la forma de actuar y dirigir de los
entrenadores puede influir de forma significativa en las respuestas emocionales,
cognitivas y de comportamiento de los jévenes deportistas, tanto desde la perspectiva
de la SDT, como de la AGT (Duda, 2013). En la revisién de la literatura de ambas
teorias se puede identificar las dimensiones del clima creado por el entrenador v,
también, los mecanismos motivacionales que nos ayudan a entender porque este tipo
de climas influyen en como piensan, sienten y se comportan los deportistas (Duda,
2013), asi como en las implicaciones que estos antecedentes tienen para su salud y
bienestar (Duda & Balaguer, 2007).

En el marco de estas dos teorias, Duda (2013) desarroll6 una
conceptualizacion jerarquica y multidimensional del clima motivacional creado por el
entrenador, defendiendo que el clima puede ser mas o menos empowering o
disempowering. Un clima motivacional empowering se caracteriza por alta implicacion
en la tarea, alto apoyo a la autonomia y alto apoyo social; mientras que en un clima
disempowering se dan altos valores de implicacion en el ego y de estilo controlador

por parte del entrenador (Duda, 2013).

Los climas empowering favorecen el desarrollo de patrones motivacionales
mas adaptativos y, en ultima instancia, optimizan el rendimiento deportivo dentro de un

marco de bienestar (véase Duda, 2013). Por el contrario, los climas disempowering
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dificultan el desarrollo éptimo, provocando diversas consecuencias negativas en el

funcionamiento del individuo (Duda, 2013).

En esta Tesis Doctoral son precisamente las dos dimensiones del clima
motivacional disempowering (estilo interpersonal controlador del entrenador y clima de
implicacion en el ego) las que exploramos como antecedentes de la percepcion del

esfuerzo.

3.1.2. Variables motivacionales personales

En el ambito deportivo y, aun mas, cuando se trata de deporte de competicion
es relevante conocer tanto los factores motivacionales socioambientales como los
personales, ya que ambos intervienen favoreciendo o dificultando el desarrollo 6ptimo
de los deportistas (Balaguer, Castillo, Duda, & Garcia-Merita, 2011; Duda, 2001; Ryan
& Deci, 2000). Por esta razén, en este apartado se describen algunas de las variables
psicolégicas personales relevantes en los procesos de motivacion deportiva. Las
variables motivacionales personales en las que se centra la presente investigacion son
por una parte, aquellas que consideramos que pueden contribuir a que los deportistas
perciban mayor esfuerzo en sus actividades y que por lo tanto pueden ser
consideradas desadaptativas: las regulaciones motivacionales menos
autodeterminadas (regulacion externa y no motivacioén) y el aburrimiento. Por otra se
introduce la autoeficacia percibida ya que se considera que puede intervenir en que
los deportistas se perciban con mayor o menor capacidad para realizar su actividad y
por lo tanto también puede jugar un papel a tener en cuenta en la percepcion del
esfuerzo como ha sido constatado en investigaciones previas. Estas variables, van a

ser tratadas en los tres subapartados que figuran a continuacion, respectivamente.

3.1.2.1. Regulaciones motivacionales

La Teoria de la Autodeterminacion (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000)
establece que la motivacion puede considerarse a lo largo de un continuo de
autodeterminacion o autonomia, oscilando desde un bajo hasta un alto nivel de
autodeterminacion. La SDT distingue tres tipos de motivacion: motivacion intrinseca,
motivacion extrinseca y la no motivacion (en inglés amotivation), dependiendo de que
la conducta esté regulada por un mayor o menor grado de autodeterminacién, y

variando en funcién del tipo de regulacion (ver Figura 11).
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Conducta No Autodeterminada > Autodeterminada

Tipo de No Motivacion Motivacién Extrinseca Motivacién Extrinseca Motivacion
Motivacion Controlada Auténoma Intrinseca
RT'p? dr_3' Sin Regulacion Regulacién  Regulacién | Regulacién Regulacién Regulacién

eguiacion ¢ Externa Introyectada | Identificada Integrada Intrinseca

Locus de

. Algo Algo Interno

Causalidad Impersonal Externo Elemio Interno Interno

Figura 11. Continuo de la autodeterminacion (SDT; adaptado de Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000)

Las conductas intrinsecamente motivadas representan el prototipo de las
actividades autodeterminadas (Deci, 1975). Supone el compromiso de un sujeto con
una actividad por el placer y el disfrute que le produce vy, por tanto, la actividad es un
fin en si misma (Deci, 1975; Deci & Ryan, 1985). Asi pues, se caracteriza por un locus
interno de causalidad (Heider, 1958) y un interés y satisfaccion inherente a la propia

actividad.

La motivacion extrinseca hace referencia “a la conducta instrumental, esto es,
cuando la conducta es motivada por los resultados esperados o por las contingencias
que no son inherentes a la propia actividad” (Ryan & Deci, 2017, p. 179-180). Los
motivos para realizar una conducta son externos, diferentes a la actividad en si misma
y las razones varian en funcién de su relativa autonomia o autodeterminacion.Asi, se
diferencian cuatro tipos de regulacion que ordenadas de menor a mayor grado de
autodeterminacion son: regulacion externa, regulacion introyectada, regulacion
identificada y regulacion integrada. El locus de causalidad en las conductas menos
autodeterminadas de la motivacion extrinseca (regulacion externa y regulacion
introyectada) es externo, mientras que el locus de causalidad pasa a ser interno en las
conductas mas autodeterminadas de la motivacion extrinseca (regulacion identificada
y regulacion integrada).

La regulacion externa hace referencia a las actividades que se realizan sin que
exista ninguna interiorizacion (Ryan & Deci, 2000). Esta relacionada con el hecho de
que una persona se comprometa en una actividad poco interesante so6lo por conseguir
una recompensa o evitar un castigo. Por tanto, se obedece a un incentivo externo

(locus de causalidad externo).
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En un escalén mas autodeterminado esta la regulacién introyectada. Esta
implica establecer deberes o reglas para la accidbn que estan asociadas con
expectativas de autoaprobacion y/o para evitar sentimientos de culpabilidad y
ansiedad, asi como lograr mejoras del ego tales como el orgullo (Ryan & Deci, 2000).
En esta regulacion, aunque la autodeterminacién es mayor que en el escalén anterior,

se considera que el locus de causalidad es algo externo.

En un grado mayor de autodeterminacion se encuentra la regulacion
identificada. La persona realiza la actividad por la importancia o beneficios que esta
tiene para si misma. Cuando una persona se ha identificado con una estructura
reguladora, habra menos presion, conflicto, sentimiento de culpabilidad y ansiedad.
Con esta regulacién los comportamientos resultan auténomos (locus de causalidad
algo interno), pero la decision de participar en la actividad viene dada por una serie de
beneficios externos y no por el placer y la satisfaccion inherente a la propia actividad
(Ntoumanis, 2001, 2002; Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier, & Cury, 2002; Standage
& Treasure, 2002; Wang & Biddle, 2001). Por ejemplo, cuando una persona se
identifica con la importancia de la practica de actividad fisica para la salud, tendra
mayor voluntad para hacer ejercicio fisico, pero la practica seguira siendo instrumental
(para mejorar la salud) y no por el placer y satisfaccion que le produce (Ryan & Deci,
2000).

La regulacion extrinseca mas alta en autodeterminacion es la regulacion
integrada. En ella, las conductas son congruentes con el sistema de creencias y
valores de la persona. Existe pues, una conciencia y sintesis con uno mismo, asi como
un locus interno de causalidad. A pesar de ello, sigue siendo una forma de motivacion
extrinseca ya que no se actua por el placer inherente de la actividad (Ryan & Deci,
2000).

Una vez explicadas tanto la motivacion intrinseca como la extrinseca en el
continuo de la autodeterminacién, queda hacer referencia a la no motivacién —o falta
de motivacion—. Esta se caracteriza porque el sujeto no tiene intencion de realizar algo
y, por tanto, es probable que la actividad sea desorganizada y acompafiada de
sentimientos de frustracion, miedo o depresién (Deci & Ryan, 1991; Ryan & Deci,
2000). Es el resultado de no valorar una actividad (Ryan, 1995), de no sentirse
competente para realizarla (Bandura, 1986), o de no esperar la consecucion del
resultado deseado (Seligman, 1975). En definitiva, la no motivacion se asocia con
conductas en las que hay una ausencia de autodeterminacion. No existen razones
para realizar la accion o conducta, ni extrinsecas ni intrinsecas (Deci & Ryan, 1985).

Por tanto, el sujeto pierde el locus de causalidad, es impersonal.
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Existe otro grupo de investigadores (Vallerand et al., 1992) que introdujeron
algunas modificaciones a los distintos tipos de motivacion propuestos originariamente
en la Teoria de la Autodeterminacién propuesta por Deci y Ryan (1985). En concreto,
en lugar de considerar la motivacion intrinseca como una sola dimension, se adoptaba
una taxonomia ftripartita de la misma en la que se incluian tres dimensiones: la
motivacién intrinseca para conocer (hacer una actividad por el placer y la satisfaccion
experimentada al aprender, explorar, e intentar entender algo nuevo), la motivacion
intrinseca para conseguir cosas (la conducta se realiza por la satisfaccién de crear
algo nuevo, adquirir maestria) y la motivaciéon intrinseca para experimentar
estimulacién (hacer una actividad por experimentar sensaciones de estimulacién |,

como experiencias estéticas, diversion, y disfrute).

Para evaluar el tipo de motivacion que regula la conducta de los participantes
en el contexto deportivo, diversos grupos de investigadores han trabajado en

desarrollar instrumentos de evaluacién acorde con los principios teéricos de la SDT.

Pelletier et al. (1995) fueron los pioneros. Estos desarrollaron la Escala de
Motivacién Deportiva (Sport Motivation Scale; SMS) desde la perspectiva de la SDT
teniendo en cuenta la subdivision en tres dimensiones de la motivacion intrinseca
propuesta por Vallerand et al. (1992), asi como la eliminacién de uno de los cuatro
tipos de motivacién extrinseca, la regulacién integrada. Esta regulacién no emergio
como un factor latente en los resultados del estudio piloto realizado durante la
elaboracion de la SMS (Pelletier et al.,, 1995) y, por esa razén, los items
correspondientes a la evaluacion de la regulacién integrada no fueron introducidos en
la version definitiva de la escala. En definitiva, la Escala de Motivacion Deportiva
quedé constituida por 28 items, divididos en siete subescalas que median tres tipos de
motivacién intrinseca (la motivacion intrinseca para conocer —o de conocimiento—, la
motivacién intrinseca para conseguir cosas —o de ejecucién—, y la motivacion
intrinseca para experimentar estimulacion —o de estimulacion-), tres tipos de
motivacién extrinseca (regulacién identificada, regulacion introyectada y regulacion
externa) y la no motivacion —falta de motivacion o desmotivacion—. Cada subescala
estaba evaluada a través del mismo numero de items totales, siendo cuatro en cada
caso. La Escala de Motivacion Deportiva fue validada al espafiol por Balaguer, Castillo
y Duda (2003b, 2007).

La SMS ha sido aplicada extensamente en investigaciones cientificas en el
ambito deportivo (Alvarez, Balaguer, Castillo, & Duda, 2009; Balaguer, Castillo, et al.,
2009; Coquart et al., 2012; Garcia-Mas et al., 2011; Lopez-Walle et al., 2011; Reynolds

& McDonough, 2015). De hecho, en algunos casos como el estudio propuesto por
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Coquart et al. (2012), una de las variables en las que se estudia la relaciéon con los
diferentes tipos de motivacion evaluadas a través de la SMS, es la percepcion del
esfuerzo en cuatro intensidades de ejercicio fisico. Los resultados de este estudio no

muestran relacion entre dichas variables.

A pesar de la popularidad de este instrumento en la literatura cientifica del
contexto deportivo, en los ultimos afios se ha levantado un debate sobre las
propiedades psicométricas de la SMS vy, en particular, la idoneidad de algunos de los
items asociados con las subescalas de la motivacion extrinseca (Mallett, Kawabata,
Newcombe, Otero-Forero, & Jackson, 2007; Pelletier, Vallerand, & Sarrazin, 2007).
Por esta razon, otros grupos de investigadores han desarrollado un instrumento
alternativo para la evaluacién de la motivacién deportiva dentro del marco de la Teoria

de la Autodeterminacion (Lonsdale, Hodge, & Rose, 2008).

El nuevo instrumento propuesto por Lonsdale et al. (2008) se denomina
Cuestionario de Regulacion Conductual en el Deporte (en inglés Behavioural
Regulation in Sport Questionnaire, BRSQ). Los investigadores enfatizan que el BRSQ
ha sido disefiado para utilizarse con deportistas a nivel competitivo y ellos mismos no
aconsejan su aplicacion en otros contextos como la educacion fisica o la actividad
fisica general, ya que afirman que el cuestionario a aplicar en cada investigacion debe
estar adaptado de forma especifica al contexto. El BRSQ, a diferencia de la version
definitiva del SMS, incluye la evaluacion de la regulacion integrada, si bien es cierto
que los propios investigadores advierten que los resultados de esta subescala deben
interpretarse con cautela. Ademas, el BRSQ trata de conceptualizar la motivacién
intrinseca (MI) de forma multidimensional y unitaria. A este respecto, y gracias a la
evidencia empirica mostrada en los resultados obtenidos, se sugiere que los items
para medir cada una de las tres subescalas de la motivacion intrinseca de forma
independiente (Ml de conocimiento, MI de ejecucion y MI de estimulacién) sean
evaluados a través de cuatro items que produzcan un resultado Unico de la motivacion
intrinseca que representa la regulacion auténoma. No obstante, se deja la puerta
abierta al uso del BRSQ-6 que esta compuesto por 6 subescalas (motivacion
intrinseca, regulacion integrada, regulacion identificada, regulacion introyectada,
regulacion externa y no motivaciéon) o del BRSQ-8 con 8 subescalas (Ml de
conocimiento, MI de ejecucion, MI de estimulacion, regulacion integrada, regulacion
identificada, regulacion introyectada, regulacion externa y no motivacion), dependiendo
de cual de las dos aproximaciones conceptuales sea mas idonea para responder a la

pregunta de investigacion. En todos los casos, cada subescala estaba evaluada por
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cuatro items, haciendo un total de 24 y 32 items en el BRSQ-6 y BRSQ-8,

respectivamente.

Posteriormente, Viladrich et al. (2013) revisaron las propiedades psicométricas
del BRSQ-6 en jovenes deportistas, ya que Lonsdale et al. (2008) indicaban que las
subescalas de la regulacion identificada y de la regulacion integrada no estaban
separadas claramente, sugiriéndose que el cuestionario no evaluaba la regulacion
integrada de forma consistente y debia tenerse precaucion en la interpretacion de los
resultados de ducha subescala. Al margen de las inconsistencias encontradas en la
subescala de la regulacion integrada de la investigacion de Lonsdale et al. (2008),
Vallerand (1997) advertia que esta regulacion no prevalecia hasta la edad adulta.
Teniendo en cuenta estas aportaciones, junto con el hecho de que se pretendian
evaluar las regulaciones motivacionales en deportistas mas jévenes (entre 9 y 15
afnos) que la muestra utilizada por Lonsdale et al. (2008) —esta ultima con una edad
media aproximada de 20 anos—, Viladrich et al. (2013) indican que la subescala de la
regulacion integrada del BRSQ-6 debe ser excluida para la administracién del
cuestionario con deportistas jévenes. El resultado final es una escala de 20 items que
mide 5 subescalas: la motivacion intrinseca (4 items), la regulacién identificada (4
items), la regulacion introyectada (4 items), la regulacion externa (4 items) y la no
motivacién (4 items).

En la presente investigacion, utilizamos el BRSQ, y concretamente las dos
subescalas que evaluan las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas,

esto es, la regulacion externa y la no motivacion.

3.1.2.2. Diversién y Aburrimiento

Otras de las variables psicoldgicas relevantes en los procesos de motivacion

deportiva es la percepcion de diversion y aburrimiento de los deportistas.

A este respecto, diversos investigadores han afirmado que la principal razén
por la que los jovenes realizan deporte esta relacionada con la calidad de su
compromiso, estando ésta determinada por su diversion e interés por el deporte
(Castillo, Balaguer, & Duda, 2000; Gill, Gross, & Huddleston, 1983). Otros autores,
afirman que la falta de diversién es considerada como un factor determinante del

abandono de la practica deportiva (Gill et al., 1983).

Por su parte, Ntoumanis (2012) hace referencia al aburrimiento como un factor
negativo de los deportistas, el cual parece promover la pasividad y el desinterés, asi
como afectar en el nivel de esfuerzo y persistencia que éstos ponen en la actividad

fisica.
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Estas dos dimensiones —diversion y aburrimiento— estan negativamente
relacionadas como revelan los resultados de diferentes investigaciones (Duda, Fox,
Biddle, & Armstrong, 1992).

Para evaluar la percepcion de la diversion y del aburrimiento, Duda y Nicholls
(1992) disefiaron el Cuestionario de Satisfaccion Intrinseca en el Deporte (en inglés
Sport Satisfaction Instrument, SSI). La version espafiola fue desarrollada y validada
por Castillo, Balaguer y Duda (2002). El cuestionario original, propuesto por Duda y
Nicholls (1992), estaba compuesto por 8 items, divididos en dos escalas que median
la diversion (5 items) y el aburrimiento (3 items). Sin embargo, en la version de Castillo
et al. (2002) los investigadores justificaron la eliminacion de uno de los items
pertenecientes a la escala aburrimiento debido a un aumento de la consistencia
interna de esta dimension. Por otro lado, otros investigadores sugieren que se elimine
también uno de los items pertenecientes a la escala diversién debido a que aumenta la

consistencia interna de la variable (Quested et al., 2013).

Otras investigaciones en el contexto del entrenamiento deportivo con jovenes
futbolistas de élite, utilizan instrumentos alternativos al SSI para la evaluacién de la
diversion. Por ejemplo, Los Arcos et al. (2015) utilizaron la Escala de Diversion en la
Actividad Fisica (en inglés Physical Activity Enjoyment Scale, PACES) disefada por
Motl et al. (2001) y modificada para su aplicacion en el contexto espafiol por Moreno-
Murcia, Gonzalez-Cutre, Martinez-Galindo, Alonso Villodre y Lépez (2008). En esta
investigacion se compararon los efectos de dos tipos de metodologias de
entrenamiento diferentes (juegos reducidos vs entrenamiento intervalico de carrera) en
el rendimiento aerdbico y en el grado de diversidon de joévenes futbolistas. Estos
investigadores concluyeron que los juegos reducidos contribuian considerablemente a
un mayor grado de diversion respecto al entrenamiento intervalico de carrera en

jévenes futbolistas.

Algunas de las investigaciones realizadas en el ambito de la actividad fisico-
deportiva en las que se incluye la diversion y/o el aburrimiento han tomado como
marco de referencia las dos teorias motivacionales contemporaneas explicadas con
anterioridad en el apartado 3.1.1. Estas son la Teoria de la Autodeterminacién (SDT) y

la Teoria de las Metas de Logro (AGT).

Asi, por ejemplo, Castillo, Balaguer y Duda (2002) analizaron la relaciéon de las
dimensiones de meta-creencia y la satisfaccion o interés de los adolescentes con las
actividades deportivas dentro del marco de la AGT. En esta investigacion, en la que se
sefiala que la satisfaccion o interés es entendida como el grado de diversiéon o

aburrimiento del deportista respecto a la actividad deportiva en cuestion, los autores
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encontraron que los adolescentes que puntuaban alto en la meta-creencia-tarea
encontraban las actividades deportivas y el deporte mas divertido, mas interesante y
menos aburrido. Por el contrario, aquellos que puntuaban alto en la meta-creencia-ego

percibian que se aburrian con el deporte.

Estos resultados estan en consonancia con los hallazgos encontrados en
diversas investigaciones en las que se ha concluido de forma similar a la anterior que
los jovenes orientados a la tarea disfrutan y se divierten en mayor medida con la
practica deportiva (Boixados & Cruz, 1999; Duda, Martinez, & Balaguer, 1999; Duda &
Whitehead, 1998) y, por el contrario, los deportistas orientados al ego no consideran la
diversion como un elemento importante en el desempefio de la actividad deportiva
(Duda et al., 1992, 1999; Duda & Nicholls, 1992; Martinez, 1998; Peird, 1996; A. L.
Smith, Balaguer, & Duda, 2001).

Otros investigadores, apoyandose en la aproximacion tedrica de la AGT
(Vazou, Ntoumanis, & Duda, 2006), examinaron la relacion entre los climas de
implicacion en la tarea y en el ego respecto al grado de diversion en ambientes
deportivos. Los hallazgos encontrados en dicha investigacion indicaron que un mayor
grado de diversion se evidencia cuando el deportista percibe un clima de implicacién

en la tarea.

Por su parte, Alvarez et al. (2009) estudiaron las relaciones entre el estilo
interpersonal de apoyo a la autonomia del entrenador, el nivel de motivacion
autodeterminada y el grado de diversion y aburrimiento dentro del marco de la SDT.
Los resultados evidencian que los deportistas que mas disfrutan del deporte son los
que estan mas motivados intrinsecamente, siendo que tanto la motivacion intrinseca
como la diversion estan determinadas por el contexto social en el que se encuentre el
deportista. Ademas, los investigadores concluyeron que el nivel de motivacion
autodeterminada esta relacionado de forma negativa con el aburrimiento en la practica

deportiva.

La percepcion de aburrimiento es una de las variables que se incluyen en la

presente investigacion.

3.1.2.3. Autoeficacia percibida

El estudio de la motivacion de logro desde la aproximacién cognitiva reconoce
que, en el esfuerzo por conseguir algo, intervienen una serie de mediadores cognitivos
entre los que se encuentra la autoeficacia o la percepcién que uno tiene sobre su

habilidad en la consecucién de ese logro (Balaguer, Palomares, & Guzman, 1994).
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Como destacan Balaguer et al. (1994), la Teoria de la Autoeficacia desarrollada
por Albert Bandura (1986) dentro de su teoria cognitivo-social concede un papel
central a la influencia del pensamiento autorreferente sobre el funcionamiento
psicosocial, actuando como mediador de la conducta y de la motivacién de las
personas. En esta misma publicacion, se afirma que las expectativas de eficacia
actuaran como motivadoras y guias cognitivas de la accién. Por esa razén, en la
presente Tesis Doctoral se realiza una aproximacion a la autoeficacia desde un punto

de vista motivacional.

En el contexto deportivo, la autoeficacia ha sido uno de los factores
psicologicos frecuentemente estudiados debido a su relacién positiva con el
rendimiento deportivo (Fabra et al., 2015; Fabra, Balaguer, Castillo, Mercé, & Duda,
2013; Hall et al., 2005; Pender, Bar-Or, Wilk, & Mitchell, 2002). En términos generales
se puede afirmar que, si dos deportistas se encuentran al mismo nivel de preparacién
fisica para realizar una determinada tarea de entrenamiento, en el resultado va a ser
muy importante el nivel de confianza o eficacia que éstos perciban para completar

dicha tarea con éxito (Balaguer et al., 1994).

La Teoria de la Autoeficacia diferencia conceptualmente entre las expectativas
de autoeficacia y las expectativas de resultados (Bandura, 1986). La primera se define
como “la creencia de que uno es capaz de ejecutar con éxito un determinado
comportamiento, requerido para obtener unos determinados resultados” (Balaguer et
al., 1994, p. 186). Por ejemplo, la creencia que un futbolista tiene de poder meter un
penalti. La segunda se define como “la creencia de que un determinado
comportamiento ira seguido de unas determinadas consecuencias” (Balaguer et al.,
1994, p. 187). Por ejemplo, el reconocimiento social anticipado, la prima econdémica

adicional o la satisfaccion personal por conseguir marcar el gol en el penalti.

Bandura (1977) representa graficamente el hecho de que las expectativas de
autoeficacia, asi como las de resultados, “son antecedentes de la accion y actuaran
como motivadores y guias cognitivas de la accion, como determinantes de la eleccion
de actividades, del esfuerzo y de la persistencia en las actividades elegidas, de los
patrones de pensamiento y de las respuestas emocionales” (Balaguer et al., 1994, p.
187). La Figura 12, tomada de los autores referenciados en este parrafo, muestra las

conexiones establecidas.
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Persona Conducta Resultados

A 4

A 4

A 4 A 4
Expectativas de Eficacia Expectativas de Resultados

Figura 12. Expectativas de eficacia y expectativas de resultados (extraido de Balaguer et al., 1994;
tomando como fuente Bandura, 1977)

Balaguer et al. (1994) sefalan que tener una elevada autoeficacia es condicion
necesaria, pero no suficiente, para una buena ejecucion. La motivacion y las
habilidades necesarias para realizar la accién seran los otros dos factores que
deberan sumarse a la elevada autoeficacia para la consecucién de una buena
ejecucion.

Es cierto que a nivel tedrico se otorga importancia a ambos tipos de
expectativas definidos por Bandura: de eficacia y de resultados. No obstante, a nivel
practico, la investigacién se ha centrado fundamentalmente en el estudio de las

expectativas de eficacia.

Para la medicién de la autoeficacia, Bandura (1977) proponia que las
mediciones de las cogniciones de las expectativas de autoeficacia debian realizarse
de forma especifica para cada tarea a través de una metodologia microanalitica. En
ésta, los pensamientos autorreferentes estan tomados en forma de autopercepciones
particularizadas de eficacia que pueden variar a través de diferentes actividades y
circunstancias situacionales. Bandura (1982) afirma que esta metodologia, en la que
se presenta una escala graduada y especifica a la tarea, permite mediciones de la
accién humana mas “finas” ya que utiliza indices particularizados de autoeficacia,
ganandose poder predictivo y explicativo en los analisis. A este respecto, diferentes
investigadores (Balaguer, Escarti, & Villamarin, 1995; Rudolph & McAuley, 1996)
apoyan la asercién de Bandura relativa a que las medidas especificas de autoeficacia
son mejores predictores de conducta y ofrecen mayor valor explicativo que las
medidas generalizadas basandose en los resultados obtenidos utilizando diferentes

metodologias.

Las técnica microanalitica de Bandura establecia una valoracién de las

expectativas de eficacia en tres dimensiones: magnitud o nivel, fuerza y generalidad.

La magnitud o nivel se refiere a los logros de ejecucion esperados por el

deportista o el numero de tareas que éste cree que puede realizar para conseguir su
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objetivo de conducta. Un ejemplo seria presentarle a un jugador de futbol una lista de
tareas especificas con diferente dificultad que debe cumplir en su puesto especifico de
juego (portero, defensa lateral, delantero, etc.) y éste deberia indicar qué tareas cree
que puede ejecutar. En el ejemplo dado, la magnitud o nivel de las expectativas de
eficacia seran mayores cuando el jugador indique que es capaz de realizar mayor

numero de tareas del mismo tipo pero de dificultad creciente.

Siguiendo el ejemplo anterior, la fuerza de la autoeficacia establecera el grado
de certeza con la que el jugador espera realizar con éxito cada una de las tareas o
niveles de la tarea. Para evaluar la fuerza de la autoeficacia se utiliza una escala de
100 puntos con unidades de intervalos de 10 puntos. Bandura (1977, 1997) explica
que los intervalos son representativos del porcentaje de confianza en las creencias del
individuo en relacién a la posibilidad de conseguir los diferentes niveles de la tarea con
éxito. Por esta razodn, la escala se presenta normalmente expresada en porcentajes
que oscilan entre 0% “Ninguna confianza” y 100% “Confianza absoluta” con intervalos
de 10% como muestran diversas investigaciones del campo de la actividad fisica y del
deporte (Fabra et al., 2015, 2013; Hall et al., 2005; Hu, Mcauley, Motl, & Konopack,
2007; Pender et al., 2002; Rudolph & McAuley, 1996).

La dimension generalidad hace referencia al numero de dominios en el que la
persona se considera eficaz. Por ejemplo, un joven puede percibir alta autoeficacia en
sus capacidades para participar con éxito en un partido de fatbol con su colegio en una
liga local, pero habria que saber si éste tiene la misma percepcién de eficacia en un
partido con un equipo de futbol federado que compite a nivel regional o, mas alla, si el
joven participa representando a su region o nacion en una competicién a nivel nacional
o internacional. De esta forma, para evaluar la generalidad se solicita a los individuos
que puntuen su percepcion de eficacia en tareas de igual o similar complejidad a la

que van a realizar pero en dominios diferentes.

Balaguer et al. (1994) informaban que la fuerza de la eficacia es la dimension
que predomina en los estudios del campo de la actividad fisica y del deporte,
afirmando que la ésta guarda una relacidon positiva con la ejecucién de las tareas
especificas asociadas a la actividad o deporte. Investigaciones posteriores han

mostrado la misma relacion positiva entre ambas variables en el contexto deportivo.

En esta investigacion nos interesa estudiar la percepcién de eficacia de los
jovenes futbolistas de forma previa a la realizacion de cada una de las tareas de
entrenamiento de carrera aerdbica del estudio (capacidad aerdbica y potencia

aerdbica), explorandose su relacion con la percepcion del esfuerzo.
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3.2. Bienestar y Malestar

En este apartado se aborda la conceptualizacion del bienestar y del malestar,
particularizando en la relacion de éstos ultimos con las variables motivacionales
mencionadas en apartados anteriores. Se dedicara especial atencion al malestar ya

que es una de las variables que se incluye en la presente investigacion.

En el ambito deportivo se ha estudiado con anterioridad las razones por las que
los practicantes tienen experiencias positivas o negativas, examinando las causas que
pueden llevar a una o a otra. En efecto, el mero hecho de practicar deporte no significa
que vaya a ser una experiencia positiva, ya que ésta puede promover tanto bienestar
como malestar. Duda y Balaguer (2007) afirman que la clave para la promocién en una
direccioén positiva (bienestar) —y no, por el contrario, en una negativa (malestar)— esta

en la calidad de la experiencia deportiva, y no en la practica deportiva en si misma.

Balaguer (2013) sefalaba que en las ultimas tres décadas se han venido
explorando tanto las implicaciones del clima motivacional creado por las personas
significativas de los deportistas, como los mecanismos motivacionales de indole
individual que pueden estar interviniendo en el bienestar y el malestar de los
deportistas. Esta linea de investigacidon se ha apoyado en dos de las teorias en las que
se ha fundamentado el desarrollo de la presente Tesis Doctoral, las cuales han sido
previamente expuestas: la Teoria de las Metas de Logro (Ames, 1992; Nicholls, 1989)
y la Teoria de la Autodeterminacion (Ryan & Deci, 2000, 2017).

En cuanto a la contribucion del contexto social en el desarrollo del bienestar y
malestar de los deportistas, Balaguer (2013, p. 339) apunta que las publicaciones en
este campo han avanzado y afirma que, “a grandes rasgos podemos destacar que el
clima motivacional que se crea en los contextos deportivos es multidimensional y que
existen dimensiones que potencian el desarrollo positivo de los deportistas (clima de
implicacion en la tarea, estilo de apoyo a la autonomia, apoyo social) y otras que
propician la alienacion y el malestar (clima de implicacion en el ego y estilo
controlador)”. Siguiendo el modelo teérico de Duda (2013), las dimensiones positivas
se corresponden con los climas empowering y las negativas con los climas
disempowering.

A este respecto, investigadores como Balaguer (2007) postulan que el contexto
social que rodea a los jévenes deportistas puede actuar como un factor determinante
en la promocion del bienestar siempre y cuando la participacién se experimente como
algo positivo, mientras que favorecera el malestar si se experimenta como algo

negativo.
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En cuanto a las variables motivacionales personales, las investigaciones que
se apoyan en las teorias motivacionales mencionadas estan ofreciendo resultados que
demuestran empiricamente que éstas pueden estar en ocasiones mediando en la
relacion entre el clima motivacional y el bienestar o malestar de los deportistas
(Balaguer, 2013).

En los dos subapartados siguientes se pasa a conceptualizar el bienestar y el
malestar (3.2.1. y 3.2.2., respectivamente), siendo nuestro principal foco de interés

éste ultimo.

3.2.1. El bienestar

El concepto de bienestar es un concepto complejo que ha sido enfocado desde
distintas perspectivas a lo largo de la historia. Durante las ultimas décadas, desde la
psicologia, se ha conceptualizado atendiendo fundamentalmente a dos perspectivas
clasicas que se presentan brevemente en el presente apartado: la perspectiva
heddnica y la perspectiva eudaiménica. Cada una de ellas tiene como base una

concepcion filosofica distinta (Ryan & Deci, 2001).

Desde la perspectiva heddnica, el bienestar es entendido como felicidad
subjetiva o bienestar subjetivo, defendiéndose que los seres humanos desean
esencialmente maximizar sus experiencias de placer y minimizar el dolor en los
diferentes aspectos de la vida. Ryan y Deci (2001) reconocen esta inclinacion del ser
humano hacia la busqueda del placer y la evitacion del dolor en esta concepcién del
bienestar hedénico, afirmando que la felicidad es la totalidad de los momentos

heddnicos —o placenteros— de los que ha disfrutado el individuo.

El bienestar subjetivo se ha equiparado con el bienestar heddnico y para su
operacionalizacién se consideran dos elementos —el balance afectivo, entendido éste
como la diferencia entre la frecuencia de emociones positivas y negativas, y la
satisfaccion con la vida— (Diener, 1984; Lucas, Diener, & Suh, 1996). Teniendo en
cuenta que el objetivo de las personas desde la tradicibn hedonista consiste en
conseguir el placer y evitar el dolor, conforme éstas lo logren, también se sentiran mas
satisfechas con su vida. De ahi surge que a través de la satisfaccion con la vida (como
uno de los indicadores del bienestar subjetivo), se realice un balance global de las
satisfacciones e insatisfacciones que la vida le ha originado a la persona, junto con los
afectos positivos y negativos colindantes (Balaguer, 2010). Diversos investigadores
sefalan que, para realizar este balance global, las personas no tienen en cuenta
Uunicamente las preferecnias y placeres del cuerpo, sino también de la mente (Diener,
Sapyta y Suh, 1998; refereciado Ryan & Deci, 2001).
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En cuanto a la perspectiva eudaimonica, también conocida como bienestar
psicolégico, el bienestar se entiende como auto-realizacion y plenitud del ser, que
surge cuando la persona realiza actividades sintiéndose auténoma y en consonancia
con su sistema de valores (Nix, Ryan, Manly y Deci, 1999; referenciado Ryan & Deci,
2001). Es mas, en el marco tedrico de la SDT, Ryan y Deci (2002) consideran que las
personas se sentiran bien si se satisfacen las tres necesidades psicolégicas basicas:
competencia, autonomia y relacion con los demas (véase BPNT en el apartado
3.1.1.1.). Por tanto, en la perspectiva eudaiménica se considera que el bienestar del
ser humano no sélo se sustenta por deseos, sino que se caracteriza por el grado en el
cual la persona funciona de forma o&ptima y comprometida —por ejemplo,
experimentando crecimiento y desarrollo personal- (Balaguer, 2010; Ryan & Deci,
2001; Waterman, 1993).

Entre los indicadores del bienestar en la aproximaciéon eudaimonica,

encontramos la vitalidad subjetiva y la autoestima (Ryan & Deci, 2001, 2017).

En la conceptualizacion del bienestar Ryan y Deci (2001) consideran que la
perspectiva hedonica y eudaiménica son complementarias. Es decir, estando
satisfechos en la vida (bienestar hedodnico o subjetivo) también se potencia el
bienestar eudaiménico (por ejemplo, en forma de vitalidad o autoestima). No obstante,
no siempre el hecho de experimentar bienestar subjetivo va a provocar un bienestar
eudaimoénico. Es cierto que, por regla general, una accién puede proporcionar al
mismo tiempo bienestar hedénico —placer, felicidad o satisfaccion en la vida— y
bienestar eudaimonico —vitalidad subjetiva o autoestima— pero, otras veces, las
circunstancias pueden desencadenar Unicamente un tipo de bienestar, sin que el otro

haga presencia (Waterman, 1993).

Existe un consenso general en afirmar que la participacion deportiva, como ser
jugador en una escuela de futbol base, puede conllevar beneficios diversos entre los
que se encuentran el desarrollo psicosocial, la mejora de la salud fisica y psicoldgica,
asi como la promocién del bienestar (Alvarez, Balaguer, Castillo, & Duda, 2012;
Balaguer, 2013; Fraser-Thomas, C6té, & Deakin, 2005; Ommundsen, Lgndal, &
Loland, 2013). No obstante, estos beneficios aparecen si las experiencias deportivas
son positivas (Balaguer, 2007) ya que, como advierten diversos autores, la
participacion deportiva no es una actividad que promueva el bienestar por si misma
(Duda & Balaguer, 2007).

Siguiendo esta linea de trabajo y los postulados generales de la SDT, Moreno-
Murcia, Cervello, Huéscar y Avilés (2016) encontraron que la motivacion de calidad —

motivacion intrinseca y diversion— se relaciond positiva y significativamente con
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practicar deporte por motivos de salud y forma fisica. En este ultimo estudio
participaron 682 practicantes de actividades fisicas no competitivas de diversa edad
(entre los 18 y 72 afos, cuya media era 35.50 anos). En su conjunto, los resultados del
modelo de ecuaciones estructurales mostraron una serie de relaciones positivas en
cadena: el apoyo a la autonomia creado por el técnico sobre la satisfaccion de la
relacion con los demas, ésta sobre la motivacién intrinseca, ésta predijo el disfrute y

esta ultima la participacion deportiva por motivos de fithess/salud.

3.2.2. El malestar

El malestar es un concepto multidimensional caracterizado por un sentimiento
de disconfort fisico, social o psicoldgico del individuo, el cual aparece por experiencias
de su propia vida. Mars (2015, p. 88), en su tesis doctoral, enumera algunas de las
experiencias negativas que desencadenan este sentimiento de malestar en el
individuo: “malas relaciones interpersonales, exclusion, abuso, soledad, vulnerabilidad
y miedos relativos a la seguridad, indefensién aprendida, frustracion, angustia, falta de
capacidad de accién, sentimientos de estar viviendo una mala vida, pérdida, culpa,

pena, humillacién, ansiedad persistente, preocupaciones o distrés mental, entre otros”.

Diener (2006) afirma que estos sentimientos negativos se producen en el
funcionamiento vital efectivo en algunos casos pero que, si la persona se ve sometida
a éstos de forma prolongada, él mismo sentira que su vida no esta discurriendo de

forma adecuada.

En el ambito deportivo, Adie et al. (2008) sefialan que la sensacion de malestar
se produce cuando los deportistas perciben una pérdida de energia positiva o se
sienten agotados fisica y emocionalmente, ya que el funcionamiento deja de ser
optimo.

En el marco tedrico de la SDT y de la AGT, los investigadores han estudiado
tradicionalmente las relaciones entre diversas variables motivacionales (contextuales e
individuales) y las consecuencias, tanto adaptativas como desadaptativas en el
individuo. Entre las consecuencias desadaptativas encontramos diversos indicadores
de malestar que han sido utilizados para su estudio en relacién con otras variables
psicologicas. Entre estos indicadores figuran el burnout (Lonsdale et al., 2008, estudio
3), los afectos negativos (Watson, Clark, & Tellegen, 1988), y los sintomas de malestar
fisicos y/o psicoldgicos (Reinboth, Duda, & Ntoumanis, 2004). En el presente apartado,
nos centraremos en el indicador del malestar del burnout del deportista, ya que es una

de las variables que se introduce en esta tesis doctoral.
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El burnout del deportista es entendido como una experiencia de mala
adaptacion psicosocial y como un indicador del malestar del deportista que afecta de

forma negativa en su funcionamiento.

Existe mas de un modelo tedrico de burnout adaptado al deporte. Entre ellos se
encuentran el modelo cognitivo-afectivo del estrés (Smith, 1986), el modelo de
sobreentrenamiento —o de estrés de entrenamiento negativo— (Silva, 1990) y el modelo

de compromiso y atrapamiento a la practica deportiva (Raedeke, 1997).

En el modelo cognitivo-afectivo del estrés, el burnout del deportista es definido
como “una retirada psicolégica, emocional y a veces incluso fisica de una actividad
que anteriormente se ejercia y resultaba agradable, debido a una reaccién extrema
ante una situacion de estrés cronico, ocasionada por el desajuste entre los costes y los
beneficios del deporte” (Mars, 2015, p. 91; Smith, 1986).

Silva (1990) en su modelo de sobreentrenamiento —o de estrés de
entrenamiento negativo—, defiende que el burnout es el resultado del
sobreentrenamiento, siendo que en dicho proceso el deportista se adapta
negativamente a las demandas del entrenamiento y la competicion. Se podria hablar

de un proceso desadaptativo del deportista.

El modelo de Raedeke (1997) parte del modelo tridimensional de Maslach y
Jackson (1981), el cual no estaba desarrollado para el contexto deportivo. Estas
autoras consideraban que el burnout estaba compuesto por tres dimensiones:
agotamiento emocional, despersonalizacion y realizacién personal reducida. La
propuesta de Raedeke (1997), ya en el contexto deportivo, anade el plano fisico al
burnout, es decir, ya no es sélo el plano emocional sugerido por las autoras anteriores.
Asi, el burnout del deportista es conceptualizado por Thomas Raedeke como un
indicador de malestar que se origina como consecuencia de la evaluacion negativa del
desempeno deportivo y que se refleja en tres dimensiones: agotamiento fisico y

emocional, devaluacion de la practica deportiva y sensacion reducida de logro.

Concretamente Raedeke y Smith (2001, 2004) defendieron que el burnout es
un sindrome psicosocial caracterizado por la presencia de estos tres factores
(agotamiento fisico y emocional, devaluacion de la practica deportiva y disminucién del
sentido de logro en la actividad en cuestion) que tiene un impacto negativo en los
deportistas, reflejandose tanto en el plano fisico como en el emocional, afectando
negativamente sobre el rendimiento. De hecho, afiaden que otra consecuencia puede
ser el abandono deportivo, hecho ratificado en investigaciones adicionales en el

contexto deportivo (Gustafsson, 2007; Quested et al., 2013).
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Con el objetivo de evaluar el burnout en el contexto deportivo, Raedeke y Smith
(2001) crearon el Cuestionario de Burnout Deportivo (en inglés Athlete Burnout
Questionnaire, ABQ). Para su desarrollo, estos investigadores se basaron en los tres
factores que caracterizan el burnout y, por esta razén, el ABQ evalla cada una de
estos factores o dimensiones: agotamiento fisico y emocional, devaluacién de la
practica deportiva y sensacion reducida de logro. La version espanola del ABQ fue

validada por Balaguer, Castillo, Duda, Quested y Morales (2011).

La dimension del agotamiento fisico y emocional es considerada como la
dimension central del sindrome del burnout (Mars, 2015, p. 95). Esta dimensién se

asocia con el entrenamiento y competicion intensos.

De hecho, existen diversas investigaciones en las que se analiza unicamente la
dimension del agotamiento fisico y emocional (Adie et al., 2008; Adie, Duda, &
Ntoumanis, 2012; Quested & Duda, 2009, 2010) o las tres dimensiones del burnout de
forma independiente (Appleton & Hill, 2012) como indicador de malestar en el contexto
deportivo. Todos estos estudios evaluan el agotamiento fisico y emocional del
deportista a través de la correspondiente subescala del ABQ (Raedeke & Smith,
2001).

En cuanto a la relacién entre diversas variables motivacionales y el burnout
como consecuencia negativa —o desadaptativa— en el deportista, se presentan a
continuacion algunas de las investigaciones mas relevantes en el marco de la SDT y
de la AGT que sirven como fundamento tedrico para el desarrollo de la presente
investigacion.

En los ultimos afos, no pocos estudios han sido publicados en esta linea
investigadora dentro del contexto deportivo (Adie et al., 2008, 2012; Appleton & Hill,
2012; Balaguer et al., 2012; Castillo, Gonzalez, Fabra, Mercé, & Balaguer, 2012; L.
Gonzalez et al.,, 2016; Mars, 2015; entre otros). Dichos investigadores han tenido
como objetivo el explorar las relaciones de las diferentes variables motivacionales

como antecedentes de un indicador del malestar, como es el burnout del deportista.

En este sentido, la literatura cientifica en el marco de la SDT y de la AGT ha
postulado que el entrenador juega un papel significativo en el contexto social que
rodea al deportista y su papel posee el potencial de influir en la salud psicoldgica y
fisica, asi como en la calidad del compromiso del deportista o, en el caso de los
deportes de equipo, en los componentes del mismo (Adie et al., 2008; Ryan & Deci,
2000).

Por su parte, Lonsdale et al. (2008) examinaron las relaciones entre las

regulaciones motivacionales de 316 jovenes deportistas (media de edad 19.4 afios) y
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el burnout del deportista. Los jovenes pertenecian a 38 especialidades deportivas
diferentes pero una caracteristica comun entre ellos era la cantidad de practica
deportiva semanal (media de 9.45 horas por semana) ya que, tanto los participantes a
nivel recreacional como los de élite, fueron excluidos en el analisis estadistico
posterior. El instrumento utilizado para evaluar las regulaciones motivacionales fue el
BRSQ (véase apartado 3.1.2.1.) y, para el burnout, el ABQ (Raedeke & Smith, 2001).
Los investigadores concluyeron que las regulaciones motivacionales menos
autodeterminadas mostraban un correlacion positiva y significativa con el burnout,
mientras que las formas mas auténomas de las regulaciones motivacionaes se
relacionaban de forma negativa y significativa con el burnout. Ademas, encontraron
que la fuerza de las correlaciones se acentuaba mas a medida que las regulaciones se
encontraban mas cerca de los extremos del continuo de la autodeterminacion. Por
ejemplo, en el extremo menos autodeterminado -—controlador, negativo o
desadaptativo—, la no motivacion presenté una r=.65 (p<.01), la regulacion externa una
r=.52 (p<.01), la regulacion introyectada un r=.43 (p<.01) y la regulacién identificada
una r=.11 (p<.05). Estos autores defienden, desde el marco tedrico de la SDT, que el
burnout es una consecuencia de la forma de motivacion del deportista (Lonsdale et al.,
2008, p. 344).

Reinboth et al. (2004, p.298) senalaron que el interés del deportista hacia la
actividad (grado de diversion y aburrimiento) estaba relacionado con la vitalidad
subjetiva de jovenes atletas. En el plano negativo, otros investigadores han afirmado
que el aburrimiento es uno de los factores asociados con el burnout del deportista
(Henschen, 2001; Vealey, Armstrong, Comar, & Greenleaf, 1998). Asi, por ejemplo,
Foster (1998) asentia que el aburrimiento que pueden experimentar los deportistas en
la realizacion de entrenamientos monotonos es un factor de riesgo para la aparicion

del burnout del deportista.

Con el objetivo de explorar uno de los posibles antecedentes de la percepcion
del esfuerzo de jovenes futbolistas —la cual puede explicar el comportamiento mas o
menos adaptativo de cada individuo a las cargas de entrenamiento en futbol—, en esta
tesis doctoral nos centraremos en el agotamiento fisico y emocional como indicador de

malestar.
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3.3. Clima disempowering, variables psicolégicas personales
desadaptativas, autoeficacia y percepcion del esfuerzo

Las dos teorias motivacionales que constituyen el principal marco teorico de la
presente tesis doctoral (SDT y AGT) defienden que los climas motivacionales son
fundamentales para que los deportistas consigan un desarrollo 6ptimo y/o para que
este se vea dificultado. Asimismo, la investigaciéon ha ofrecido apoyo a estos
postulados generales, informando que los climas motivacionales en los que se apoya
la autonomia y se promueve la implicacion en la tarea (climas empowering) son los
que favorecen la motivacion autodeterminada, la percepcion de eficacia, el bienestar y
el rendimiento. Mientras que los climas motivacionales en los que los entrenadores
tienen un estilo controlador y en los que se promueve la implicacion en el ego (climas
disempowering) favorecen la motivaciéon controlada y el malestar, dificultandose asi el

funcionamiento 6ptimo del deportista y, como consecuencia, su rendimiento.

Antes de profundizar en la literatura cientifica que ha estudiado con
anterioridad las relaciones entre las variables psicologicas seleccionadas para nuestra
investigacion y la percepcion del esfuerzo, cabe conceptualizar esta ultima dentro del
marco del malestar, el cual puede desencadenarse cuando el deportista experimenta
la actividad como algo negativo. A este respecto, la percepcion del esfuerzo ha sido
definida por diferentes investigadores a través del uso de indicadores negativos de

malestar.

Asi, por ejemplo, Borg (1998), el padre de la percepcion del esfuerzo, utiliza los
términos tensién, dolor y fatiga en la definicion del término y, ademas, tanto en el titulo
de su libro publicado en 1998 (Borg’s perceived exertion and pain scales), como la
dedicacion de un capitulo por completo al concepto de dolor (vease Borg, 1998,
Chapter 2: Pain), evidencian la relacion existente entre la percepcién del esfuerzo y el

dolor.

Otro grupo de investigadores (Hampson et al., 2001) informé que la percepcion
del esfuerzo y la fatiga mostraban una relaciéon positiva, siendo que la fatiga es un

indicador de malestar en los deportistas.

Por su parte, Tenenbaum y Hutchinson (2007, p. 570) hicieron referencia a la
percepcion del esfuerzo como un “estimulo adverso”, afirmando que los deportistas se

“enfrentan” al esfuerzo fisico.

En ningun caso se hace referencia a la percepcion del esfuerzo como una
experiencia placentera o positiva. Ahora bien, cierto es que cada persona cuenta con

mas O menos recursos para afrontar los retos o adversidades, entre otros, las
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sensaciones de dolor, tension o fatiga ante un esfuerzo determinado durante la
practica deportiva. Mars (2015, p. 94) afirma que los recursos de afrontamiento
pueden depender de fuentes internas (por ejemplo, el nivel fisico o los habitos de
suefio y alimentacién) o de fuentes externas (por ejemplo, el clima motivacional

promovido por el entrenador).

Diversos factores motivacionales han sido explorados en su relacién con la
percepcion del esfuerzo en investigaciones anteriores desde diferentes
aproximaciones tedricas. No obstante, se repite con frecuencia que los investigadores
adviertan que es necesaria la ampliacion de los estudios en este campo cientifico en
los que se aplique una metodologia rigurosa, para poder constatar la forma en la que
la motivacion esta relacionada —o no— con la percepcion del esfuerzo (Tenenbaum &
Hutchinson, 2007, p. 562). Ademas, algunos investigadores advierten que los estudios
que exploran la influencia de las variables piscoldgicas sobre la percepcion del
esfuerzo fuera del laboratorio representan un bajo porcentaje en este campo de
investigacion, siendo determinante la ampliacion de publicaciones cientificas llevadas
a cabo dentro del contexto real de la practica deportiva para entender la percepcioén
del esfuerzo (Garcin et al., 2006; Rejeski, 1981).

3.3.1. Autoeficacia percibida y percepcioén del esfuerzo

En lo que se refiere a las variables psicoldgicas seleccionadas para la presente
investigacion, en primer lugar, nos vamos a ocupar de la autoeficacia percibida,
concebida ésta como un factor positivo de la motivacion que favorece el
funcionamiento éptimo y, por ende, se facilita una forma mas adaptativa en el proceso
de la percepcion del esfuerzo durante el ejercicio fisico. De esta forma, la relaciéon que
se establece entre la autoeficacia y la percepcién del esfuerzo es negativa como se
confirma en diversas publicaciones cientificas en las tres ultimas décadas (Hall et al.,
2005; McAuley & Courneya, 1992; Pender et al., 2002; Rudolph & McAuley, 1996). No
obstante, es importante destacar que esta relacion ha sido demostrada empiricamente
en intensidades de ejercicio relativamente moderadas o bajas (via aerébica
predominante), si bien es cierto que estudios como el de Hall et al. (2005) muestran
que no existe una relacion estadisticamente significativa entre dichas variables cuando
la intensidad es elevada (via anaerébica predominante) y lo justifican explicando que
la influencia fisiolégica es la determinante en esta intensidad y los factores

psicologicos quedan mermados en su relacion con la percepcion del esfuerzo.
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3.3.2. Variables psicolégicas desadaptativas y percepcion del esfuerzo

En segundo lugar, vamos a ocuparnos de las variables psicolégicas
desadaptativas que han sido seleccionadas para su estudio como antecedentes de la
percepcion del esfuerzo en la presente tesis doctoral. Estas son las dimensiones del
clima motivacional disempowering creado por el entrenador (estilo interpersonal
controlador del entrenador y clima de implicacion en el ego), las regulaciones
motivacionales menos autodeterminadas (regulacién externa y no motivacion), el
aburrimiento, y la dimension del agotamiento fisico y emocional del burnout del

deportista como indicador de malestar.

a) Variables contextuales y percepcion del esfuerzo

Hasta la fecha, no se conoce ninguna publicacion cientifica en la que se hayan
examinado las relaciones entre las dimensiones del clima motivacional disempowering
creado por el entrenador (estilo interpersonal controlador del entrenador y clima de
implicacién en el ego) y la percepcion del esfuerzo. Cierto es que existen algunas
investigaciones en las que se han considerado otros aspectos del contexto psicosocial
en relacién con la percepcion del esfuerzo, ya sea empiricamente o tedricamente,

como se detalla a continuacion.

Noble y Robertson (1996, p.171) afirmaron que “parece totalmente razonable
pensar que las percepciones durante el ejercicio fisico provienen de una variedad de
fuentes fisiologicas, psicologicas y sociales”. En lo que hace referencia a los estudios
en los que se analiza la relacién de las fuentes sociales con la percepcion del
esfuerzo, Noble y Robertson (1996) hacen mencion a los realizados por Hardy, Hall y
Prestholdt (1986) y Sylva, Boyd y Morgan (1990).

Indican que en el estudio de Hardy et al. (1986) se analiz6 la influencia social
ejercida por la presencia de un coactor durante la realizacion de ejercicio en diferentes
intensidades —a diferencia de realizarse sin compania—. Los investigadores
encontraron que la percepcion del esfuerzo en dos de las tres intensidades de ejercicio
(25% y 50% del VO2max) fue significativamente mas baja cuando se estaba en
compafia de otros que cuando se iba solo, mientras que no se encontré una relaciéon
significativa en la intensidad de ejercicio mas alta (75% del VO2max). LOs investigadores
concluyeron que “la influencia de la presencia de otros —un coactor— parece ser mas
saliente en baja y moderada intensidad del ejercicio y que, en alta intensidad, cuando

las senales fisioloficas son mas potentes, la influencia social es menos saliente”
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(vease Noble y Robertson, 1996, p.175 y p. 177). Respecto a las aportaciones de
Sylva et al. (1990) sobre la influencia social por la presencia de otros sobre la
conducta de los deportistas, sefialaron que estos investigadores concluyeron que
dicha influencia puede ser menos saliente en deportistas con alto nivel de
entrenamiento (sin ser de élite) en comparacién con sujetos no entrenados (vease
Noble y Robertson, 1996, p.175y p. 179).

Hall et al. (2005) utilizaron la variable BIS (en inglés, Behavioral Inhibition
System), la cual evalua la sensibilidad ante la amenaza al castigo. Esta variable puede
tener ciertas connotaciones relacionadas con las caracteristicas que defininen un estilo
interpersonal controlador (por ejemplo, a través de la intimidacion). Este estudio fue
llevado a cabo con 30 estudiantes universitarios (14 mujeres y 16 hombres) que
estaban sanos y participaron voluntariamente en la realizacion de tres entrenamientos
de carrera continua de diferente intensidad, en laboratorio y con una duracién de 15
minutos. En los analisis de correlacion, los investigadores encontraron que la variable
BIS se relacionaba de forma positiva y significativa con la percepcion del esfuerzo en
las tres intensidades del ejercicio, ya fuera de predominancia aerdbica (intensidad baja
o moderada; 20% del VOoamax por debajo del umbral ventilatorio y VOozmax
correspondiente al umbral ventilatorio, respectivamente) o anaerdbica (intensidad

elevada, 10% del VO2max por encima del umbral ventilatorio).

b) Las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas y percepcion del

esfuerzo

En lo que respecta a dos de las variables motivacionales personales
desadaptativas incluidas en nuestra investigacion, las regulaciones motivacionales
menos autodeterminadas (regulacion externa y no motivacion), Coquart et al. (2012),
dentro del marco tedrico de la SDT, utilizaron la Escala de Motivacion Deportiva (SMS;
Pelletier et al., 1995) para analizar la relacién entre los diferentes los tipos de
motivacion y la percepcion del esfuerzo en cuatro intensidades de ejercicio fisico. Este
estudio fue realizado con 23 ciclistas jovenes (edad media 22.8 anos; DT=5.1 afios) en
laboratorio y con el uso de un cicloergdbmetro en el que las intensidades fueron
cuantificadas mediante cuatro porcentajes de la potencia aerébica maxima,
determinada ésta a través de un test de laboratorio previo: 25%, 50%, 75% y 100%.
Los participantes fueron ciclistas con un alto nivel de entrenamiento y experimentados.
Se trataba de un esfuerzo continuo de 15 minutos (sin periodos de recuperacién o
pausa) en el que se requeria a los deportistas que cuantificaran su percepcion del

esfuerzo cada 3 minutos utilizando la escala de 15 grados de Borg presentada y
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recogida manualmente por el evaluador. En este caso, los investigadores no
encontraron evidencias empiricas de la existencia de relacion estadisticamente
significativa entre ninguna de las regulaciones motivacionales y la percecpion del
esfuerzo en ninguna de las cuatro intensidades de ejercicio. Coquart et al. (2012, p.
370) sugieren que la falta de significacién estadistica puede deberse a que la
investigacion haya sido realizada en laboratorio y, también, a que los deportistas
tengan un alto nivel de entrenamiento, con lo que los valores de las diferentes
variables estan mas homogeneizados —a diferencia de sujetos no entrenados-.
Ademas, estos mismos investigadores afirman que el hecho de que los deportistas
conozcan la intensidad de ejercicio que estan realizando puede ser otro factor que
esté influyendo en la falta de significacion estadistica en la relacion entre los tipos de
motivacion y la percepcion del esfuerzo, si bien es cierto que el conocimiento de las
particularidades del entrenamiento es frecuentemente conocido por los deportistas en
el ambito deportivo (Coquart et al., 2012, p. 371).

A nivel tedrico, y en relacion al locus interno de causalidad (Heider, 1958) que
caracteriza a cada una de las regulaciones motivacionales (véase apartado 3.1.2.1.),
cabe mencionar la afirmacion incluida en la publicacion de Tenenbaum y Hutchinson
(2007, p. 562): “el locus interno y externo de control falla en determinar el esfuerzo
percibido” (Kohl & Shea, 1988). No obstante, a continuacion, Tenenbaum y Hutchinson
(2007, p. 562) también destacan que existe limitada investigacion en relacion a las
regulaciones disposicionales que median en la percepcion del esfuerzo (Noble &
Robertson, 1996), siendo cuanto menos arriesgado el llegar a conclusiones al respecto
sin seleccionar constructos psicologicos con apropiada metodologia para poder

verificar o modificar estas relaciones.

Siguiendo con las regulaciones motivacionales dentro del continuo de la
autodeterminacion conceptualizado en el marco teérico de la SDT, sefialemos que
diversas investigaciones han mencionado el término “determinacién”, “compromiso” y
“persistencia” en relacion con el esfuerzo a la hora de hacer frente al ejercicio fisico.
Es cierto que, desde esta aproximacion al esfuerzo, los investigadores tratan de
explorar los mecanismos por los que los individuos son capaces de esforzarse mas
(por ejemplo, durante el ejercicio fisico), sin embargo, otra cuestion bien distinta es
como perciben su esfuerzo los individuos cuando la intensidad del ejercicio esta
siendo controlada (por ejemplo, dentro de una determinada zona de entrenamiento
con la frecuencia cardiaca o mediante el establecimiento de la velocidad de carrera).
Haciendo referencia a la primera aproximacion, Tenenbaum et al. (2001) comprobaron

empiricamente que la determinacion, compromiso y esfuerzo por completar una tarea
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especifica significaba el 32% de la varianza del esfuerzo mantenido en una tarea de
fuerza con la mano, mientras que significaba el 11% en una ejercicio de carrera. Por
su parte, Duda y Hall (2001, p. 417) afirmaron que “la cantidad de esfuerzo invertido
en una tarea, el nivel de persistencia mostrado ante el reto y las respuestas cognitivas
y afectivas asociadas a las conductas resultantes, emanan del significado que cada

individio proporciona al esfuerzo por la consecucién del logro”.

c) Elaburrimiento y percepcion del esfuerzo

En cuanto a otra de las variables psicoldgicas personales desadaptativas de
interés en esta investigacion, el aburrmiento, no se han encontrado publicaciones en
las que se haya establecido una relacion de la misma con la percepcién del esfuerzo.
Ahora bien, ésta si que ha sido relacionada con el grado de autodeterminacién de los
deportistas dentro del marco tedrico de la SDT. Por ejemplo, Alvarez et al. (2009)
obtuvieron que el grado de autodeterminacién actuaba como un predictor negativo del

del aburrimiento en la practica deportiva.

d) Indicadores del malestar y percepcion del esfuerzo

La ultima de las variables psicolégicas personales desadaptativas de la que
vamos a ocuparnos es el burnout del deportista, en concreto, la dimension del
agotamiento fisico y emocional. Es cierto que existen investigadores que han
establecido una relacion entre diferentes indicadores de malestar y la percepcion del
esfuerzo con anterioridad. No obstante, en estas investigaciones no se utilizaba como
indicador de malestar la variable de burnout o, mas concretamente, la dimensién del
agotamiento fisico y emocional —objeto de estudio en nuestro caso—, pero es
importante que las presentemos en este apartado por su alta relacion con el concepto

de malestar tratado previamente (apartado 3.2.2.).

Uno de los indicadores de malestar relacionados con la percepcion del
esfuerzo ha sido la ansiedad. Mientras que Morgan (1973, 1994) encontr6 que ambas
variables se relacionaban de forma positiva y significativa, otros investigadores como
Coquart et al. (2012) no encontraron la existencia de correlaciones significativas entre
la ansiedad y la ratio de percepcion del esfuerzo en ninguna de las cuatro intensidades
diferentes de ejercicio fisico que los participantes llevaban a cabo. Los investigadores
argumentan que la falta de evidencia cientifica en los resultados para establecer una
relacion entre ambas variables puede ser debido a la experiencia deportiva de los

participantes en la investigacién y, por esta razén, éstos tengan un menor grado de
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ansiedad a la hora de realizar ejercicio fisico porque estan acostumbrados a ello y, a

su vez, esto derive en una relativa homogeneidad en las puntuaciones de la ansiedad.

Continuando dentro del contexto deportivo, Davis y Bailey (1997) establecieron
una relacion conceptual entre la fatiga —entendida esta como un indicador de
malestar— y la percepcion del esfuerzo a través de la siguiente definicion: “La fatiga se
ha definido como un deterioro agudo del rendimiento del ejercicio que incluye tanto un
aumento en el esfuerzo percibido necesario para ejercer una fuerza o potencia
deseada, como una incapacidad final para producir esa fuerza o potencia deseada”.
En linea con lo anterior, Hampson et al. (2001, p. 936) afirmaron que es necesario
cuantificar la sensacion subjetiva asociada al esfuerzo fisico para entender con
profundidad el mecanismo de desarrollo de la fatiga. A este respecto, Haddad et al.
(2013) realizaron un estudio con 22 jévenes futbolistas (entre 17 y 19 afos) con una
experiencia de 6 afos de competicion en alto nivel, concluyendo que el estrés y la
fatiga —entre otros indicadores de malestar utilizados— no alteraban la percepcion del
esfuerzo en ejercicio submaximo de carrera (75% de la frecuencia cardiaca maxima de

reserva).

3.3.3. Clima motivacional disempowering y variables psicolégicas

personales desadaptativas

En este apartado vamos a profundizar en las relaciones que han sido
postuladas tedricamente y halladas empiricamente entre las variables psicologicas

desadaptativas de la presente investigacion dentro del marco tedrico de la SDT y AGT.

a) Dimensiones del clima motivacional disempowering y regulaciones motivacionales

menos autodeterminadas

Las relaciones existentes entre las dimensiones de los climas motivacionales
disempowering y las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas se han

explorado con anterioridad.

En el marco de la SDT, Cantu-Berrueto, Castillo, Lopez-Walle, Tristan y
Balaguer (2016) han encontrado recientemente que el estilo interpersonal controlador
mostraba una correlacion positiva y significativa con la no motivacion.

Desde la teoria de AGT, Duda y Balaguer (2007, p. 123) afirmaban que el clima

de implicacion en el ego corresponde con patrones desadaptativos de logro, asi como
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con respuestas negativas a nivel cognitivo y emocional. Una de las respuestas
negativas —o desaptativas— que ha sido demostrada empiricamente esta en relacion

con el grado de autodeterminacion.

En esta linea, Lopez-Walle et al. (2011) propusieron un estudio en el que se
conectaba a nivel empirico las teorias SDT y AGT para poder estudiar la asociacion
entre el clima de implicacion en el ego y la motivacion autodeterminada. Estos
investigadores hallaron que estas variables estaban relacionadas de forma negativa y
significativa y, ademas, en los resultados del modelo de ecuaciones estructurales
mostraron que el clima de implicacién en el ego se asociaba negativamente con la
motivacion autodeterminada. En este estudio el instrumento utilizado fue el SMS y se
recurrié al uso del indice de auto-determinacion como variable, el cual era calculado
sumando el producto de cada tipo de motivacion y considerando que cada tipo tiene
un peso diferente de acuerdo a su posicién en el continuo de auto-determinacion,
siendo la regulacién externa y la no motivacion factores con peso negativo, -1 y -2,

respectivamente (Lopez-Walle et al., 2011, p. 214).

Fenton, Duda y Barrett (2016) encontraron recientemente en su estudio con
149 jovenes futbolistas (9 a 15 afios), todos varones, que el comportamiento
controlador creado por los entrenadores estaba relacionado de forma positiva y
significativa tanto con la regulacién externa como con la regulacién controlada. Las
regulaciones motivacionales fueron evaluadas utilizando el instrumento BRSQ vy, tanto
la regulacién externa por separado, como la regulaciéon controlada como variable
compuesta por la regulacion introyectada y la externa, fueron empleadas para los
analisis estadisticos del estudio. En este estudio se empled el cuestionario de clima
motivacional Empowering y Disempowering desarrollado por Appleton, Ntoumanis,
Quested, Viladrich y Duda (2016), siguiendo la propuesta de integrar las teorias SDT y
AGT para la conceptualizacion de los climas motivacionales en el contexto deportivo
(véase Duda, 2013).

b) Dimensiones del clima motivacional disempowering y burnout del deportista

En lo que respecta a la relacion entre los climas disempowering y las
consecuencias negativas, como el malestar (Duda, 2013), existen recientes
investigaciones en las que se exploran los mecanismos de relacion entre el clima

disempowering —o alguna de sus dimensiones—y el burnout del deportista.
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Por ejemplo, Appleton y Duda (2016) han encontrado recientemente que los
climas disempowering estan positivamente relacionados con las tres dimensiones del

burnout del deportista.

En otro estudio reciente en el marco del lado oscuro de la SDT, se analizaron
las relaciones entre el estilo controlador del entrenador y el burnout de los
deportistas, encontrandose relaciones positivas entre ambos (Mars, Castillo, &
Balaguer, 2017, en prensa). A nivel mas especifico, Mars (2015) en su tesis doctoral,
analizé el poder predictivo de las cuatro dimensiones del estilo controlador del
entrenador sobre el burnout, encontrando que los resultados del analisis de regresion
jerarquica revelaban que las dimensiones del estilo controlador explicaban un 15% de

la varianza del burnout de los jévenes futbolistas de su muestra.

c) Regulaciones motivacionales menos autodeterminadas y burnout del deportista

Las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas han sido exploradas
en relacién con las dimensiones del burnout del deportista dentro del marco teérico de
la SDT. Asi, Appleton y Hill (2012), en un estudio con una muestra de 231 atletas de
élite jovenes (edad media cerca de 17 anos) de ambos géneros (204 chicos y 27
chicas) y pertenecientes a las especialidades deportivas de futbol y atletismo,
encontraron que la dimension del agotamiento fisico y emocional del burnout mostraba
una correlaciéon significativa y positiva con la no motivacién, mientras que no se
encontré significacion con la regulacion externa. Ademas, en los analisis de mediacion,
las regulaciones motivacionales (evaluadas a través del instrumento SMS) fueron
exploradas como mediadoras entre el perfeccionismo y las tres dimensiones del
burnout del deportista. Los investigadores obtuvieron que la regulacion menos
autodeterminada, la no motivacion, actuaba como mediadora en la relacion entre el

perfeccionismo y el agotamiento fisico y emocional.

d) Relacion entre las dimensiones del clima motivacional disempowering y el burnout

del deportista: el papel mediador de las requlaciones menos autodeterminadas

Las investigaciones que se apoyan en las teorias motivacionales estan
ofreciendo resultados que demuestran empiricamente que el tipo de regulacion
motivacional de los deportistas puede estar en ocasiones mediando en la relacion
entre el clima motivacional y diversas consecuencias negativas, entre ellas, el malestar

de los deportistas (Balaguer, 2013).
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En esta linea de investigacion, Fenton, Duda y Barrett (2016) realizaron un
estudio con jovenes futbolistas (entre 9 a 15 afos, todos ellos varones) en el que se
exploré —entre otras cosas— el papel mediador de las regulaciones motivacionales en
la relacién entre el clima disempowing y la cantidad de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa (en inglés, moderate-to-vigorous physical activity, MVPA). Los
resultados mostraron una correlacion negativa y significativa entre la MVPA y el clima
disempowering, aunque esta significacién estadistica no se mantuvo ni con la
regulacion externa ni con la motivacion controlada. Por su parte, el clima
disempowering presentd una correlacion positiva y significativa, tanto con la regulacion
externa, como con la regulacion controlada (compuesta por la regulacion introyectada
y la regulacion externa). Los resultados de correlacion de dichas variables —
significativos o no— se reflejan en lo que los investigadores obtuvieron al poner a
prueba su modelo de mediacion en el que decidieron establecer la motivacion
controlada como variable mediadora. Se encontré que el clima disempowering
predecia la motivacién controlada, mientras que la motivacion controlada no predecia
la MVPA. Estos hallazgos no estarian en linea con las relaciones esperadas desde los
postulados tedricos de la SDT (Ryan & Deci, 1987). No obstante, los investigadores
afirman que otros procesos motivacionales o estados afectivos podrian estar jugando
un papel mas predominante en la asociacion negativa entre el clima disempowering y
la MVPA (Fenton et al., 2016, p. 1881). Asi, estos mismos autores abren el camino a
futuras investigaciones en las que se pongan a prueba otras variables (por ejemplo, la
falta de motivaciéon o el burnout del deportista) que podrian estar mediando en la
relacion entre los climas disempowering creados por los entrenadores y las

consecuencias negativas.
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Capitulo 4. Metodologia

En el presente capitulo se presenta la metodologia utilizada para el desarrollo
de esta Tesis Doctoral. El capitulo se divide en cinco secciones. En la primera (4.1), se
exponen los objetivos e hipétesis; en la segunda (4.2), se detalla la seleccion y
descripcion de la muestra; en la tercera (4.3), se definen las variables, asi como los
instrumentos utilizados; en la cuarta (4.4), se describe el proceso de recogida de la
informacion; y en la quinta (4.5), se explican los analisis estadisticos utilizados para el

tratamiento de los datos de la investigacion.

4.1. Objetivos e Hipétesis de investigacion

4.1.1. Objetivo general

El objetivo general consiste en analizar la relaciéon entre la percepcion del
esfuerzo de los jévenes futbolistas en el entrenamiento de carrera aerdbica de
diferente intensidad (capacidad aerdbica y potencia aerdbica), variables psicolégicas
personales (autoeficacia, regulaciones motivacionales poco autodeterminadas,
aburrimiento y burnout) y variables contextuales (dimensiones del clima motivacional

disempowering).

4.1.2. Objetivos especificos

1. Realizar un analisis descriptivo de las variables objeto de estudio: (1)
fisioldgicas y de rendimiento, (2) percepcion del esfuerzo en
entrenamiento, y (3) psicolégicas.

2. Analizar las diferencias entre los dos entrenamientos de carrera (capacidad
aerdbica y potencia aerdbica) de: (1) las variables fisiolégicas y de
rendimiento, (2) las variables de percepcion del esfuerzo, y (3) la
autoeficacia percibida en los entrenamientos.

3. Examinar las diferencias entre la percepcion del esfuerzo en la
musculatura implicada (piernas) y en el sistema cardiorrespiratorio (pecho)
para cada uno de los entrenamientos de carrera (capacidad aerdbica y
potencia aerdbica).
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4. Analizar las relaciones entre la autoeficacia percibida y la percepcion del
esfuerzo en cada entrenamiento de carrera (capacidad aerébica y potencia
aerobica).

5. Estudiar las relaciones entre las variables psicologicas desadaptativas y la
percepcion del esfuerzo en cada entrenamiento de carrera (capacidad
aerobica y potencia aerdbica).

6. Estudiar el papel mediador de las variables psicolégicas personales
desadaptativas entre las dimensiones del clima motivacional
disempowering creado por el entrenador y la percepcion del esfuerzo en el

entrenamiento de carrera de potencia aerdbica.

4.1.3. Hipotesis

A partir de los objetivos que se acaban de plantear y teniendo como base el

marco teérico de la presente Tesis Doctoral se formulan las siguientes hipétesis:

Del objetivo especifico 2

Hipoétesis 1. La percepcion del esfuerzo sera mayor en el entrenamiento de carrera de

potencia aerdbica que en el de capacidad aerdbica.

Del objetivo especifico 3

Hipétesis 2. No habra diferencias en la percepcion del esfuerzo en piernas y en
pecho, ni en el entrenamiento de carrera de capacidad aerdbica, ni en el de potencia

aerobica.

Del objetivo especifico 4

Hipétesis 3. La autoeficacia percibida estara relacionada negativamente con la
percepcion del esfuerzo en cada entrenamiento de carrera (capacidad aerdbica y

potencia aerdbica).

Hipétesis 3a. La autoeficacia percibida estara relacionada negativamente con
la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de capacidad

aeradbica.
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Hipétesis 3b. La autoeficacia percibida estara relacionada negativamente con

la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia

aerodbica.

Del objetivo especifico 5

Hipotesis 4. Las dimensiones del clima motivacional disempowering creado por el
entrenador estaran relacionadas positivamente con la percepcion del esfuerzo en cada

entrenamiento de carrera (capacidad aerobica y potencia aerdbica).

Hipoétesis 4a. Las dimensiones del clima motivacional disempowering creado
por el entrenador (el estilo interpersonal controlador y el clima de implicacion en
el ego) estaran relacionadas positivamente con la percepcion del esfuerzo en el

entrenamiento de carrera de capacidad aerobica.

Hipoétesis 4b. Las dimensiones del clima motivacional disempowering creado
por el entrenador (el estilo interpersonal controlador y el clima de implicacion en
el ego) estaran relacionadas positivamente con la percepcion del esfuerzo en el

entrenamiento de carrera de potencia aerébica.

Hipoétesis 5. Las variables psicolégicas personales desadaptativas estaran
relacionadas positivamente con la percepcion del esfuerzo en cada entrenamiento de

carrera (capacidad aerdbica y potencia aerébica).

Hipoétesis 5.1. Las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas
(regulacién externa y no motivacion) estaran relacionadas positivamente con la
percepcion del esfuerzo en cada entrenamiento de carrera (capacidad aerdbica

y potencia aerébica).

Hipoétesis 5.1a. Las regulaciones  motivacionales @ menos
autodeterminadas (regulacion externa y no motivacion) estaran
relacionadas positivamente con la percepcion del esfuerzo en el

entrenamiento de carrera de capacidad aerobica.

Hipétesis 5.1b. Las regulaciones  motivacionales = menos
autodeterminadas (regulacion externa y no motivacion) estaran
relacionadas positivamente con la percepcion del esfuerzo en el

entrenamiento de carrera de potencia aerébica.

Hipotesis 5.2. El aburrimiento estara relacionado positivamente con la
percepcion del esfuerzo en cada entrenamiento de carrera (capacidad aerdbica

y potencia aerébica).
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Hipétesis 5.2a. El aburrimiento estara relacionado positivamente con la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de capacidad

aerodbica.

Hipétesis 5.2b. El aburrimiento estara relacionado positivamente con la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia

aerodbica.

Hipotesis 5.3. El agotamiento fisico y emocional estara relacionado
positivamente con la percepcion del esfuerzo en cada entrenamiento de carrera

(capacidad aerébica y potencia aerdbica).

Hipétesis 5.3a. El agotamiento fisico y emocional estara relacionado
positivamente con la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de

carrera de capacidad aerdbica.

Hipétesis 5.3b. El agotamiento fisico y emocional estara relacionado
positivamente con la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de

carrera de potencia aerobica.

Del objetivo especifico 6

Hipétesis 6. La relacion entre las dimensiones del clima motivacional disempowering
creado por el entrenador y la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera
de potencia aerdbica estara mediada por las variables psicolégicas personales

desadaptativas.

Hipotesis 6.1. La relacién entre el estilo interpersonal controlador y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica
estara mediada por las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas

(la regulacion externa y la no motivacion).

Hipétesis 6.2. La relacion entre el clima de implicacion en el ego y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica
estara mediada por las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas

(la regulacion externa y la no motivacion).

Hipoétesis 6.3. La relacion entre el estilo interpersonal controlador y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica

estara mediada por el agotamiento fisico y emocional.

Hipotesis 6.4. La relacion entre el clima de implicacion en el ego y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica

estara mediada por el agotamiento fisico y emocional.
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Hipoétesis 6.5. La relacion entre el estilo interpersonal controlador y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica
estara mediada por dos variables actuando secuencialmente: (1) regulacion

externa, y (2) agotamiento fisico y emocional.

Hipoétesis 6.6. La relacion entre el estilo interpersonal controlador y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica
estara mediada por dos variables actuando secuencialmente: (1) no

motivacion, y (2) agotamiento fisico y emocional.

Hipotesis 6.7. La relacion entre el clima de implicacion en el ego y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica
estara mediada por dos variables actuando secuencialmente: (1) regulacion
externa, y (2) agotamiento fisico y emocional.

Hipotesis 6.8. La relacion entre el clima de implicacion en el ego y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica
estara mediada por dos variables actuando secuencialmente: (1) no

motivacién, y (2) agotamiento fisico y emocional.
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4.2. Descripcion de la muestra y selecciéon de los sujetos para
los entrenamientos

La muestra esta compuesta por jovenes futbolistas de la categoria masculina
Primera Cadete de la Comunidad Valenciana. Todos los jugadores poseian ficha
federativa vigente y participaban en la competicion que regulaba la Federacion de
Futbol de dicha Comunidad Autonoma en la provincia de Valencia durante la

temporada competitiva 2012-2013.

Los participantes fueron 77 futbolistas pertenecientes a cuatro equipos (véase
Figura 13) inscritos en dicha Federaciéon y que realizaban tres o cuatro sesiones de
entrenamiento por semana, con una duracion aproximada de 90 minutos por sesion,
ademas del partido de competicion oficial del fin de semana. Todos los jugadores

participaron voluntariamente en el estudio.

Equipo D; 17; 22%

Equipo A; 20; 26%

Equipo C; 19; 25%

Equipo B; 21; 27%

Total = 77 jugadores

Figura 13. Numero y porcentaje de futbolistas pertenecientes a cada equipo participante en el estudio

La edad media de la muestra fue 15.17 anos (DT = 0.53 afos), siendo la edad

minima 13.88 afos y la edad maxima 15.84 afios.

A nivel sociodemografico, se incluyeron cuatro factores para describir la
muestra: los afnos de practica deportiva de forma regular, los anos de experiencia en el
entrenamiento y competicién de futbol a nivel federado, las temporadas jugando en el
club actual y, por ultimo, el numero de temporadas con el mismo entrenador (Figura
14).
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Menos de 1 afio 1 afio
3%

8 afios o mas
61%

a) Afios practicando deporte de forma regular

Menos de 1 afio
3% 1 afio

8 afios o mas
44%

b) Afios jugando al futbol en equipos federados

Méas de 6 temporadas
6%
6? temporada
8%

52 temporada
5%

42 temporada
5%

12 temporada
43%

3?2 temporada
4%

22 temporada
29%

c) Temporadas perteneciendo al club

22 temporada 3?2 temporada
2% 1%

12 temporada
97%

d) Temporadas con el mismo entrenador

Figura 14. Distribucion porcentual de factores sociodemograficos de la muestra

En cuanto a los afos de practica deportiva de forma regular y los afios de

experiencia en futbol federado, las opciones de respuestas comprendian 9 items,

desde “Menos de 1 ano” hasta “8 afilos o0 mas”, situandose las medias en ambos casos

por encima de los seis afios de practica deportiva de forma regular (M = 6.89; DT =
1.89) y de experiencia en el futbol federado (M = 6.39; DT = 2.04). Véase parte

superior de la Figura 14, siendo la Figura 14a la distribucion porcentual para los afos

de practica deportiva de forma regular y la Figura 14b para los afos de experiencia en

el futbol federado.

En relacion con el tiempo que el jugador ha pertenecido al mismo club, los

jugadores disponian de 7 posibles respuestas, desde “Es mi 12 temporada” hasta “Mas
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de 6 temporadas”. Las respuestas mostraron que era la 12 o 22 temporada en el club
para mas de dos tercios del total de la muestra (M = 2.51; DT = 1.95). Respecto a las
temporadas estando con el mismo entrenador, las posibilidades de respuesta del
jugador eran 4, desde “Es mi 12 temporada” hasta “Mas de 3 temporadas”. Se observo
que la opcion “Es mi 12 temporada” acumulaba el 97% de los casos (M = 1.04; DT =
0.26). Véase parte inferior de la Figura 14, siendo la Figura 14c la distribucion
porcentual para las temporadas del jugador perteneciendo al mismo club y la Figura

14d para las temporadas del jugador estando con el mismo entrenador.

Los futbolistas participantes en el estudio ocupaban un puesto especifico de
juego: portero, defensa central, defensa lateral, mediocentro, extremo o delantero. En
la Figura 15 se puede ver la distribucién de la muestra en relacién con dichos puestos

especificos.

Delantero
14%

Defensa central
17%

Extremo
18%

Defensa lateral
17%

Mediocentro
27%

Figura 15. Distribucion porcentual de los jugadores por puesto especifico

Todos los sujetos descritos anteriormente tomaron parte de los entrenamientos
donde se llevd a cabo la recogida de datos. Para el posterior analisis de los

entrenamientos se seleccionaron los sujetos de acuerdo a los siguientes criterios:

« Tener al menos 3 afos de experiencia en el entrenamiento y competicion
de futbol a nivel federado.

«» Haber entrenado con normalidad en las dos ultimas semanas.
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+ No estar lesionado.

«» Participar en el test de la Course Navette al menos una vez (ver apartado
4.4.3.).

% Realizar los entrenamientos de carrera dentro la zona de intensidad
establecida para cada uno de ellos en funcion del porcentaje de frecuencia
cardiaca maxima (%FC):

o Carrera de capacidad aerodbica: el %FC debia situarse en media
entre el 75% y 84% durante el tiempo de carrera.

o Carrera de potencia aerdbica: el %FC debia situarse en media entre
el 86% y 92% durante el tiempo de carrera.

+ Durante la realizacion de los entrenamientos de carrera aerébica, el jugador
debia permanecer corriendo a la velocidad establecida de manera
individual, alcanzando la distancia sefializada por los conos. El céalculo de
ambas variables (velocidad y distancia por recta) sera explicado con

posterioridad en el apartado 4.3.2.

Tras aplicar estos criterios, de los 77 jugadores participantes, 36 cumplieron los
requisitos para formar parte del entrenamiento de carrera de capacidad aerébica y 30

del entrenamiento de carrera de potencia aerébica.

4.3. Definicion de las variables y descripcidon de los
instrumentos

Las variables empleadas y los instrumentos utilizados para la medicion de las
mismas han sido agrupados en cuatro grandes bloques. Esto es debido a la gran
cantidad de variables originadas por la naturaleza interdisciplinar de la investigacion.
En la Tabla 2 se presentan de forma esquematica las variables y los correspondientes
instrumentos de los bloques establecidos, que se describiran especificamente en cada

uno de los apartados siguientes.
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Variables

Instrumentos

Bloque | — Variables Sociodemograficas

y Deportivas

= Edad (afios)

= Equipo

= Experiencia en practica deportiva de forma regular
(afos)

= Experiencia en futbol federado (afios)

= Pertenencia al club (temporadas)

= Tiempo con el mismo entrenador (temporadas)

= Puesto especifico de juego

Instrumento ad hoc para la presente investigacion (ver
Anexo [)

Bloque Il — Variables Fisiolégicas y de Rendimiento

Bloque Il a — Variables Fisiolégicas y de Rend

imiento en Test

Numero de palieres superados en el test

Test de Course Navette de 20 metros (Léger et al., 1988)

Tiempo en el test (segundos)

Cronémetro

Distancia en el test (metros)

Cinta métrica de 50 metros

Velocidad final alcanzada en el ultimo palier superado
en el test (Velest ) (km/h)

Test de Course Navette de 20 metros (Léger et al., 1988)

Consumo Maximo de Oxigeno estimado (VOzmax-est )
(ml./kg./min. )

VOizmax-est = 31.025+3.238X-3.248A+0.1536AX, siendo X la
velocidad a la que se paro el sujeto y A la edad (Léger et
al., 1988)

Velocidad Aerébica Maxima estimada en el test
(VAMegiiost ) (km/h)

VAMest = 1.502X—4.0109, siendo X la velocidad a la que se
paro el sujeto (Bisciotti, 2003)

Frecuencia Cardiaca Maxima en el test (FCraxost )
(ppm)

Pulsémetros Polar Team? System

Peso corporal (kg)

Bascula PCE-TS 150

= Altura (cm)

Tallimetro SECA 220

Bloque Il b — Variables Fisiol6égicas y de Rend

imiento en Entrenamiento (ver Tabla 3)

Frecuencia Cardiaca (FC) (ppm)

Pulsémetros Polar Team? System

Porcentaje de Frecuencia Cardiaca Maxima (%FC)
Velocidad de carrera (Vel) (km/h)

Regla de proporciéon

Distancia por recta (m)

Regla de proporcion y cinta métrica de 50 metros

Bloque lll — Variables de la Percepcién

del Esfuerzo en Entrenamiento

= Percepcion del esfuerzo en piernas
= Percepcion del esfuerzo en pecho

Escala CR-10 de Borg (1982) adaptada (ver Figura 16)

Bloque IV — Variables Psicolégicas

= Estilo Interpersonal Controlador del Entrenador
Uso controlador de recompensas
Atencion condicional negativa
Intimidacion
Excesivo control personal

Versién espafiola (Castillo et al., 2010) de la Escala de
Conductas Controladoras del Entrenador (CCBS,
Bartholomew, Ntoumanis, & Thagersen-Ntoumani, 2010)

Clima de Implicacién en el Ego

Version espafola del Cuestionario de Clima Motivacional
Percibido en el Deporte-2 (Balaguer et al., 2003a) del
original PMCSQ-2 (Newton et al., 2000)

Regulacion Externa
No Motivacion

Version espariola del Cuestionario de Regulacion
Conductual en el Deporte (en inglés Behavioural Regulation
in Sport Questionnaire, BRSQ-6; Lonsdale, Hodge, & Rose,
2008) adaptada para jovenes futbolistas (Viladrich et al.,
2013)

Aburrimiento

Version espafola (Castillo et al., 2002) del Cuestionario de
Satisfaccion Intrinseca en el Deporte (SSI; Duda & Nicholls,
1992), adaptada al futbol

= Agotamiento Fisico y Emocional

La dimension del agotamiento fisico y emocional fue
evaluada mediante la adaptacion al futbol de la versién
espafola del Cuestionario de Burnout Deportivo (Balaguer,
Castillo, Duda, Quested, et al., 2011) del original Athlete
Burnout Questionnaire (ABQ, Raedeke & Smith, 2001)

= Autoeficacia Percibida en entrenamiento

Escala especifica para la actividad (carrera de capacidad
aerobica y de potencia aerdbica) medida de 0 a 100 y
construida a partir de las directrices de Bandura (1997) (ver
Figura 17)
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4.3.1. Variables Sociodemograficas y Deportivas (Bloque I)

Las variables englobadas dentro de este bloque fueron recogidas utilizando un
instrumento ad hoc disefiado para la presente investigacion (ver Anexo |).

Las variables son:
e Edad (afios)
e Equipo
e Experiencia en practica deportiva de forma regular (afos)
e Experiencia en futbol federado (afios)
e Pertenencia al club (temporadas)
e Tiempo con el mismo entrenador (temporadas)

e Puesto especifico de juego

4.3.2. Variables Fisioldgicas y de Rendimiento (Bloque II)
4.3.2.1. Variables Fisiologicas y de Rendimiento en Test (Bloque Il a)

El instrumento utilizado para determinar la potencia aerébica maxima fue el test
de la Course Navette disefiado por Léger et al. (1988). Se trata de un test maximo,
progresivo y continuo en el que se extraen las siguientes variables de forma directa:
numero de palieres superados en el test, tiempo en el test, distancia en el test,
velocidad final alcanzada en el ultimo palier superado en el test (en adelante Veltiest).
De manera indirecta puede ser calculado el consumo maximo de oxigeno y la

velocidad aerdbica maxima.

Este test ha sido utilizado en nhumerosos trabajos de campo en nifios y jovenes,
contrastandose la fiabilidad y validez de este instrumento (Casas, 2008; Cuadrado-
Reyes, Chirosa Rios, Chirosa Rios, Martin-Tamayo, & Aguilar-Martinez, 2012; Garcia
& Secchi, 2013; Impellizzeri, Rampinini, & Marcora, 2005; Morales-Suarez-Varela,

Clement-Bosch, & Llopis-Gonzalez, 2013; entre otros).

El consumo maximo de oxigeno es una variable fisiologica para definir el
estado fisico de un sujeto en relacién a la capacidad cardiovascular. Cuanto mayor
sea este valor mayor capacidad tendra el sujeto para producir energia mediante el
metabolismo aerdbico. Dicha variable mide la maxima cantidad de oxigeno que
pueden absorber las células y se expresa en mililitros por kilogramo por minuto
(ml./kg./min.). El test de la Course Navette permite una estimacion de la misma y, por

esta razon, la variable ha sido definida como el consumo maximo de oxigeno estimado
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(en adelante VOo2maxest). La formula utilizada para su célculo corresponde a la

propuesta por Léger et al. (1988):
VO2maxest = 31.025 + 3.238 - Veltest - 3.248 - Edad + 0.1536 - Edad - Vels.test

La velocidad aerdobica maxima (en adelante VAM) es definida como la
velocidad minima tedrica que requiere el consumo maximo de oxigeno segun Billat
(2002). Como han advertido algunos investigadores (Casas, 2008; Farinola, 2009) la
velocidad aerdbica maxima alcanzada en un test realizado en dos direcciones como el
de la Course Navette (VAMestest) €s menor que la VAM alcanzada en un test de
direccion unica o en el laboratorio (tapiz rodante), ya que los cambios de direccién
sucesivos provocan una mayor implicacion muscular, un mayor gasto energético y
fatiga en los deportistas. Por esta razén, diversos estudios (Casas, 2008; Farinola,
2009) han utilizado la férmula propuesta por Bisciotti (2003) para estimar la velocidad
aerobica maxima en el test de la Course Navette a partir de la alta correlacién

encontrada entre la Veli.iest Y VO2max-est.:

VAMest-test = 1 502 * Velf-test - 401 Og

Para determinar la frecuencia cardiaca maxima en el test (en adelante FCrmax-
est) de cada uno de los jugadores se tomo el valor maximo registrado por los
transmisores Polar Team?, de manera similar a estudios como el de Rampinini et al.
(2007).

Las variables antropométricas peso corporal y altura fueron recogidas de forma
homogénea en todos los sujetos participantes haciendo uso de una bascula modelo
PCE-TS 150 con precision de 100 gr. para la obtencion del peso corporal y un
tallimetro modelo SECA 220 con precision de 1 mm. para medir la altura. Ambos

instrumentos fueron debidamente calibrados.

4.3.2.2. Variables Fisioldgicas y de Rendimiento en Entrenamiento (Bloque
Il b)

La frecuencia cardiaca (en adelante FC) fue registrada en todas las sesiones
de entrenamiento mediante los pulsémetros modelo Polar Team? System, siguiendo
las directrices de estudios similares en cuanto al registro de esta variable (Cuadrado-
Reyes et al., 2012; Hill-Haas, Rowsell, Dawson, & Coutts, 2009; Manzi, Bovenzi,
Impellizzeri, Carminati, & Castagna, 2013; Rampinini et al., 2007; Sampaio et al., 2009;

Scott, Black, Quinn, & Coutts, 2013; entre otros). Estos datos fueron descargados a un
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ordenador portatil usando el software especifico de Polar y calculando las FC medias
tanto para cada serie de carrera como de recuperacion. Estos resultados fueron
procesados con el paquete informatico Excel 2007 (Microsoft Corporation, USA) vy, a
partir de estos valores, se determind la intensidad de los diferentes segmentos del
entrenamiento como el cociente entre la FC y la FCmaxtst. Este cociente se ha
denominado como porcentaje de frecuencia cardiaca maxima (en adelante %FC) vy, tal
como se muestra en la Tabla 3, las variables resultantes para cada entrenamiento
seran los porcentajes de frecuencia cardiaca maxima en cada serie de carrera (%FC-
carrera en serie), en cada recuperacion tras serie de carrera (%FC-recuperacion en
serie), en la media de las series de carrera (%FC-media en carrera), en la media de
las series de recuperacion (%FC-media en recuperacion), y en la media total del

entrenamiento (%FC-media en total entrenamiento).

En posteriores analisis estadisticos se utilizé Unicamente las variables
correspondientes al %FC para el control de las intensidades de carrera en cada
entrenamiento, siguiendo como ejemplo los trabajos de Rampinini et al. (2007) y
Sampaio et al. (2009). De esta forma quedaron establecidas las dos zonas de

entrenamiento en este estudio:

o Carrera de capacidad aerodbica: el %FC debia situarse en media entre el
75% y 84% durante el tiempo de carrera.
o Carrera de potencia aerdbica: el %FC debia situarse en media entre el

86% y 92% durante el tiempo de carrera.

Paralelamente, el otro parametro fisiolégico utilizado para determinar la
intensidad de los entrenamientos de forma individualizada fue el porcentaje de la
velocidad aerébica maxima estimada en el test de la Course Navette. La aplicacion del
calculo de este parametro fisiolégico a partir de los datos recogidos en el test se
fundamenta con la naturaleza de la tarea de carrera disefiada para los entrenamientos
objeto de estudio en la que los jugadores debian cambiar de direccion

continuadamente de forma similar a la que implica el test aplicado.

De esta forma, la prescripcion de la velocidad individual de carrera tanto en el
entrenamiento de capacidad aerdbica (Vel en Cap-A) como en el de potencia aerdbica
(Vel en Pot-A) fue calculada mediante el producto de la VAMesttest multiplicada por el
porcentaje de la VAMesttest €stablecido para cada entrenamiento (entre 60 y 70% en
capacidad aerébica y entre 75 y 85% en potencia aerébica). Las velocidades de

carrera en el entrenamiento vienen expresadas en km/h.

Por ultimo, la variable distancia por recta para cada jugador en los respectivos

entrenamientos fue calcula como el producto de la Vel (transformada a m/s) por 8, ya
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que el pitido para cambiar de direccion de carrera sonaba cada 8 segundos como se
detallara en el apartado 4.4.3. La distancia a recorrer en cada recta era distinta entre
los dos entrenamientos de carrera, siendo mayor en el de potencia aerdbica que en el

de capacidad aerdbica.

Teniendo en cuenta que el porcentaje de la VAMestiest Ofrecia una zona de
intensidad —a diferencia de un valor Unico— para cada entrenamiento (entre 60 y 70%
en capacidad aerdbica y entre 75 y 85% en potencia aerdbica) que pudiera ajustarse a
las caracteristicas fisioldgicas de todos los sujetos, la velocidad y la distancia por recta
fueron calculadas para delimitar dicha zona con 3 conos sefalizados para cada

participante (60%, 65% y 70% en capacidad aerébica y 75%, 80% y 85% en potencia

aerobica) como se mostrara en el apartado 4.4.3.

Tabla 3. Variables Fisiolégicas y de Rendimiento en Entrenamiento

Entrenamiento de carrera de
Capacidad Aeroébica (Cap-A)

Entrenamiento de carrera de

Potencia Aerébica (Pot-A)

Frecuencia cardiaca
(FC) (ppm)

e FC-carrera en serie 1/2/3/4/5/6 Cap-
A

o FC-recuperacion en serie 1/2/3/4/5/6
Cap-A

e FC-media en carrera Cap-A

e FC-media en recuperacion Cap-A

e FC-media en total entrenamiento
Cap-A

e FC-carrera en serie 1/2/3/4/5/6 Pot-
A

e FC-recuperacion en serie 1/2/3/4/5/6
Pot-A

e FC-media en carrera Pot-A

e FC-media en recuperacion Pot-A

e FC-media en total entrenamiento
Pot-A

Porcentaje de
Frecuencia Cardiaca
Maxima (%FC)

e %FC-carrera en serie 1/2/3/4/5/6
Cap-A

e %FC-recuperacion en serie
1/2/3/4/5/6 Cap-A

e %FC-media en carrera Cap-A

e %FC-media en recuperacion Cap-A

e %FC-media en total entrenamiento

Cap-A

e %FC-carrera en serie 1/2/3/4/5/6
Pot-A

e %FC-recuperacion en serie
1/2/3/4/5/6 Pot-A

e %FC-media en carrera Pot-A

e %FC-media en recuperacion Pot-A

e %FC-media en total entrenamiento

Pot-A

Velocidad de carrera
(Vel) (km/h)

e Vel en Cap-A

e Vel en Pot-A

Distancia por recta

(m)

e Distancia por recta en Cap-A

e Distancia por recta en Pot-A
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4.3.3. Variables de la Percepcion del Esfuerzo en Entrenamiento (Bloque
1)}

La percepcion del esfuerzo en los entrenamientos se ha medido utilizando una
adaptacion de la escala CR-10 de Borg (1982). Dicha escala ha sido utilizada
extensamente como instrumento valido y fiable para cuantificar la carga interna en el
campo del entrenamiento deportivo en general (Egan et al., 2006; Hampson et al.,
2004; Scott et al., 2013) y del futbol en particular (Coutts et al., 2009; Impellizzeri et al.,
2004, 2005, Rampinini et al., 2007, 2011; Rebelo et al., 2012).

El rango de respuesta en esta escala para medir la ratio de esfuerzo percibido
(en adelante, REP) se establecio entre “0” y “mas de 10", ofreciéndose 22 posibles

items de respuesta, tal como se muestra en la Figura 16.

PERCEPCION DEL ESFUERZO AL TERMINAR
CADA SERIE DE LA TAREA DE CARRERA

Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serie 6

Piernas Pecho |Piernas Pecho |Piernas Pecho [Piernas Pecho |Piernas Pecho | Piernas Pecho

Nada de esfuerzo

o mu suave
Mu; suave

Suave

Eada de esfuerzo
Mug suave
Suave
e
Moderado
e

e ]
Algo duro

Moderado

e
Algo duro

e
Duro Duro

— e —
_— e —— e
—_——— T e
——x— ———— —————
- Muydwe — Muy dwie
—_——————— —_—
s ey —_—
——————— ———
D — e e
—_—— ———ee e
— B v e — My myy duro
aximo absoluto aximo absoluto

Figura 16. Escala adaptada CR-10 de Borg (1982) utilizada en esta Tesis Doctoral

A algunos de los valores les correspondian las expresiones verbales
recomendadas por (Borg, 1982, 1998). Watt y Grove (1993) sefialaron que el hecho de
permitir que los individuos puedan indicar intensidades por encima de 10 representado

por el simbolo “+” en la Figura 16), evita el “efecto techo”.

Siguiendo los hallazgos y conclusiones mostradas en estudios previos como el
presentado por Hampson et al. (2004) y Ngo et al. (2012), se determiné que la
medicién de la REP se realizara en dos zonas localizadas (en piernas y en pecho) al

concluir cada serie de carrera utilizando la escala CR-10, a diferencia de otra
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alternativa que seria medir la REP de forma global al finalizar la sesion de
entrenamiento como utilizan otros investigadores (Egan et al., 2006; Impellizzeri et al.,
2004). La razon para elegir registrar la REP tras cada serie y no de manera global es
que “la intervencion de factores psicolégicos tiene poco o nada de efecto en la
medicion de la percepcién del esfuerzo de forma global post-ejercicio” (Hampson et al.,
2004). Por otra parte, la razon para elegir registrar la REP en piernas y en pecho fue
que “una percepcion del esfuerzo consciente es la consecuencia de integrar multiples
sefales aferentes siendo que los determinantes primarios de la percepcion del
esfuerzo emergen del pecho y de la masa muscular activa” (Hampson et al., 2004). En
el caso de las tareas de entrenamiento de carrera con cambios de direccion cada 8
segundos disefiadas para esta Tesis, la principal masa muscular activa se

corresponde con las piernas.

Para los analisis ulteriores se empled la media aritmética de las percepciones
del esfuerzo en cada una de las seis series de carrera, tanto en el entrenamiento de
capacidad aerébica como en el de potencia aerébica. De tal forma que las cuatro

variables resultantes fueron:

« REP media en piernas en carrera de capacidad aerébica
(REP media piernas Cap-A).

« REP media en pecho en carrera de capacidad aeroébica
(REP media pecho Cap-A).

% REP media en piernas en carrera de potencia aerdbica
(REP media piernas Pot-A).

« REP media en pecho en carrera de potencia aerdbica

(REP media pecho Pot-A).

El uso de las medias aritméticas se justifica con dos argumentos. En primer
lugar, otros investigadores han utilizado también las medias de la percepcion del
esfuerzo para sus analisis (Sampaio, Abrantes, & Leite, 2009). En segundo lugar, y tal
como se muestra posteriormente en el apartado 5.1.2., la media aritmética de las REP
demostrd una alta fiabilidad (coeficientes de Alfa de Cronbach > 0.90), tanto en el

entrenamiento de capacidad aerdbica como en el de potencia aerébica.
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4.3.4. Variables Psicolégicas (Bloque IV)

Las variables psicolégicas esquematizadas previamente en la Tabla 2 fueron
evaluadas a través de seis instrumentos. Cada uno de los mismos se describe en las
seis secciones del presente apartado. Las respuestas de los jugadores fueron
recogidas en el cuadernillo de cuestionarios de variables psicolégicas (ver Anexo IlI)
que se administr6 dos semanas antes de la realizacién de los entrenamientos de
carrera aerodbica, excepto en el caso de la autoeficacia percibida, en la que las
respuestas de los jugadores fueron obtenidas especificamente en cada uno de los dos
entrenamientos haciendo uso del cuaderno de entrenamiento individual durante los

mismos.

4.3.4.1. Estilo Interpersonal Controlador del Entrenador

La percepcidon del estilo interpersonal controlador del entrenador se evaluo
mediante la version espafiola (Castillo et al., 2010) de la Escala de Conductas
Controladoras del Entrenador (en inglés Controlling Coach Behaviors Scale, CCBS;
propuesta por Bartholomew et al., 2010). Esta escala se compone de 15 items que
recogen las respuestas en una escala tipo Likert de 7 pasos, entre “Totalmente en
desacuerdo” (1) y “Totalmente de acuerdo” (7). Los 15 items dan un valor global de la
variable y, a su vez, puede ser dividido en cuatro dimensiones: uso controlador de
recompensas (items 3, 7, 11 y 14), atencién condicional negativa (items 1, 4, 8 y 12),

intimidacion (items 2, 6, 9 y 13), excesivo control personal (items 5, 10 y 15).

Los jugadores debian indicar su nivel de acuerdo o de desacuerdo con cada
una de las afirmaciones que seguian al encabezado “En mi equipo de futbol...”.
Ejemplos de items para cada una de las cuatro dimensiones son los siguientes: “Mi
entrenador solo utiliza premios y/o halagos para hacerme entrenar mas duro” (uso
controlador de recompensas); “Mi entrenador me apoya menos cuando no estoy
entrenando o jugando bien en los partidos” (atenciéon condicional negativa); “Mi
entrenador me grita delante de los otros para que haga determinadas cosas”
(intimidacion); “Mi entrenador intenta entrometerse en aspectos de mi vida fuera del

futbol” (excesivo control personal).

Investigaciones recientes en el campo deportivo han mostrado la consistencia
interna y la validez factorial de este instrumento (Balaguer et al., 2012; Mars, 2015). Es
cierto que los analisis de fiabilidad de Mars (2015) mostraban un Alfa de Cronbach
satisfactorio para cada una de las dimensiones (rango de a = 0.77 — 0.83), aunque la
escala total, englobando las cuatro dimensiones, presentaba una fiabilidad mayor (a =
0.93).
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4.3.4.2. Clima Motivacional Percibido

La version espafola (Balaguer, Castillo, & Duda, 2003) del Cuestionario de
Clima Motivacional Percibido en el Deporte-2 (en inglés Perceived Motivational Climate
in Sport Questionnaire-2, PMCSQ-2; Newton, Duda, & Yin, 2000) fue el instrumento
utilizado para medir las percepciones de los jugadores del clima motivacional creado

por el entrenador.

La escala contiene 29 items divididos en dos dimensiones, clima de implicacion
en la tarea (los 15 items que siguen 3, 4, 6, 8, 9, 12, 14, 17, 18, 19, 22, 25, 27, 28, 29)
y clima de implicacion en el ego (los 14 items que siguen 1, 2, 5, 7, 10, 11, 13, 15, 16,
20, 21, 23, 24, 26). Como ejemplos, el item 19 “el entrenador anima a que los
jugadores se ayuden en el aprendizaje” que evalua la implicacién en la tarea y el item
20 “el entrenador deja claro quiénes son los mejores jugadores” que evalua la
implicacion en el ego. Para la presente investigacion unicamente utilizaremos la

dimensién de clima de implicacion en el ego.

El encabezado para todos los items era “En mi equipo de futbol...” y las
respuestas se recogian en una escala tipo Likert de 5 pasos, que oscilaba entre “Muy

en desacuerdo” (1) y “Muy de acuerdo” (5).

La estructura factorial y validez del instrumento PMCSQ-2 han sido
confirmadas en estudios previos, tanto en su version en inglés (Duda & Whitehead,
1998; Newton et al., 2000) como en su version espafola para tenis (Balaguer et al.,

1997) y en la version adaptada al futbol (Balaguer et al., 2003).

4.3.4.3. Regulaciones motivacionales

La motivacioén en la practica del futbol fue evaluada con la versién espafola del
Cuestionario de Regulacion Conductual en el Deporte (en inglés Behavioural
Regulation in Sport Questionnaire, BRSQ-6; Lonsdale, Hodge, & Rose, 2008)

adaptada para jovenes futbolistas (Viladrich et al., 2013).

Esta escala consta de 20 items que se distribuyen en 5 subescalas: motivacion
intrinseca (items 1, 6, 11, 16), regulacion identificada (items 2, 7, 12, 17), regulacion
introyectada (items 3, 8, 13, 18), regulacion externa (items 4, 9, 14, 19) y no
motivacion (items 5, 10, 15, 20).

El encabezado era comun para todos los items: “Juego al futbol en este
equipo...”. Las respuestas se recogian en una escala tipo Likert de 5 pasos, entre
“Muy en desacuerdo” (1) y “Muy de acuerdo” (5). Ejemplos de items para cada una de

las cinco subescalas son los siguientes: “Porque disfruto” (motivacién intrinseca);
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“Porque aprendo cosas que son utiles en mi vida” (regulacion identificada); “Porque
me sentiria culpable si lo dejara” (regulacion introyectada); “Para satisfacer a las
personas que quieren que lo practique” (regulacion externa); “Aunque me pregunto por
qué continuo” (no motivacion). Para la presente investigacion sélo utilizaremos las

dimensiones de regulacion externa y no motivacion.

La consistencia interna y la validez factorial del BRSQ-6 fue evidenciada por
Viladrich et al. (2013) con una extensa muestra (n = 7769) de jovenes futbolistas entre
9 y 15 afios de cinco paises europeos, incluyendo casi un 30% de participantes

espafoles.

4.3.4.4. Aburrimiento

La percepcioén del aburrimiento fue evaluada con la version espafola (Castillo,
Balaguer, & Duda, 2002) del Cuestionario de Satisfaccion Intrinseca en el Deporte (en
inglés Sport Satisfaction Instrument, SSI; Duda & Nicholls, 1992), adaptada al futbol.

Dicho cuestionario integraba 8 items en su version original, divididos en dos
escalas que median la diversioén (5 items) y el aburrimiento (3 items). Sin embargo, en
la version de Castillo et al. (2002) los investigadores justificaron la eliminacion de uno
de los items pertenecientes a la escala aburrimiento debido a un aumento de la

consistencia interna de dicha variable.

Los jugadores debian responder a los items indicando en qué medida estaban
de acuerdo o en desacuerdo con los enunciados. Dichas respuestas se recogian en
una escala tipo Likert de 5 pasos, entre “Muy en desacuerdo” (1) y “Muy de acuerdo”
(5). Ejemplo de item de aburrimiento “Cuando he jugado al futbol deseaba que el
partido terminara rapidamente”. Para la presente investigacion unicamente utilizamos

los items del factor aburrimiento.

La validez y fiabilidad de la escala han sido confirmadas tanto del instrumento
original en inglés por Duda y Nicholls (1992) como de la version espafiola por Castillo
et al. (2002).

4.3.4.5. Agotamiento fisico y emocional

La dimensién del agotamiento fisico y emocional como indicador de malestar
fue evaluada mediante una adaptacion al futbol de la version espafola del
Cuestionario de Burnout Deportivo (Balaguer et al., 2011) del original Athlete Burnout
Questionnaire (ABQ; Raedeke & Smith, 2001).
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El ABQ esta compuesto por 15 items que miden 3 dimensiones del burnout
(sensacioén reducida de logro, agotamiento fisico y emocional, y devaluacion de la
practica deportiva) en deportistas a través de 5 items cada una. En esta investigacion,
al igual que se realiza en investigaciones previas (Adie et al., 2008, 2012; Quested &
Duda, 2009, 2010) se utiliza solo la dimension del agotamiento fisico y emocional

como indicador de malestar.

El instrumento estad compuesto por 8 items que recogen las respuestas en una
escala tipo Likert de 5 pasos, entre “Muy en desacuerdo” (1) y “Muy de acuerdo” (5).
Algunos ejemplos de items de la dimensién de agotamiento fisico y emocional son:

“Me he sentido agotado emocionalmente”, “Me he sentido tan cansado fisicamente por
los entrenamientos que me ha costado encontrar energia para hacer otras cosas” o

“He sentido mi cuerpo demasiado cansado”.

Investigaciones previas en el ambito deportivo han constatado la consistencia
interna y la validez factorial de esta dimensién (Lemyre, Treasure, & Roberts, 2006;
Quested & Duda (2009); Mars, 2015; Raedeke & Smith, 2001). Por ejemplo, en el
estudio realizado por Mars (2015) los analisis de fiabilidad mostraron que todos los
items de la dimensién agotamiento fisico y emocional correlacionaban por encima de
.30 con el resto de los items de dicha dimensién y que el coeficiente Alfa de Cronbach
no aumentaba con la eliminacion de ninguno de los items. De hecho, el coeficiente
Alfa de Cronbach en todas las dimensiones era satisfactorio (rango de a = 0.76 —
0.91), siendo el agotamiento fisico y emocional la que presentaba un coeficiente mayor
(a = 0.91). Por su parte, Quested y Duda (2009) obtuvieron un coeficiente aun mayor
que en la investigacion anterior en la dimension del agotamiento fisico y emocional (a
=0.95).

4.3.4.6. Autoeficacia Percibida en entrenamiento

La evaluacion de autoeficacia percibida en el entrenamiento de carrera de
capacidad aerdbica y en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica se realizo a
través de una escala construida para medir las expectativas de eficacia ante cada una
de las tareas de entrenamiento concretas como propone Bandura (1997). Diversas
investigaciones del campo de la actividad fisica y del deporte han seguido las
directrices de este autor presentando la escala de forma especifica para cada tarea de
entrenamiento (Fabra et al., 2015, 2013; Hall et al., 2005; Hu et al., 2007).

Siguiendo las directrices de Bandura (1997) se evalu6 la fuerza de la
autoeficacia que tenian los jugadores para llevar a cabo con éxito la actividad (carrera

de capacidad aerdbica y de potencia aerébica). Para ello, se explicé a los jugadores
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que debian indicar su nivel de confianza para realizar el entrenamiento utilizando una
escala que oscilaba entre 0% “Ninguna confianza” y 100% “Confianza absoluta” antes
de comenzar el entrenamiento y conociendo de antemano la tarea de carrera a realizar
durante el mismo, asi como la intensidad de la carrera. El entrenamiento de capacidad
aerobica fue nombrado para los jugadores como “intensidad media” y el de potencia
aerobica como “intensidad alta” para una mejor comprensién de la intensidad de la

tarea de carrera (ver Figura 17).

Estudios previos han indicado la validez y consistencia interna aceptable en el
uso de esta escala en tareas de entrenamiento deportivo (Fabra et al., 2015, 2013;
Hall et al., 2005; Pender et al., 2002).

En el entrenamiento de hoy vamos a hacer una tarea que consiste en realizar
6 series de 4 minutos de carrera a intensidad media ajustada individualmente para ti.
¢ CUAL ES EL NIVEL DE CONFIANZA QUE TIENES EN TU HABILIDAD PARA REALIZAR ESTA TAREA?

RODEA CON UN CIRCULO EL PORCENTAJE QUE DESCRIBA TU NIVEL DE CONFIANZA.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ninguna confianza Confianza absoluta

En el entrenamiento de hoy vamos a hacer una tarea que consiste en realizar
6 series de 4 minutos de carrera a intensidad alta ajustada individualmente para ti.
¢ CUAL ES EL NIVEL DE CONFIANZA QUE TIENES EN TU HABILIDAD PARA REALIZAR ESTA TAREA?

RODEA CON UN CIRCULO EL PORCENTAJE QUE DESCRIBA TU NIVEL DE CONFIANZA.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ninguna confianza Confianza absoluta

Figura 17. Escala para medir expectativas de eficacia en entrenamiento de capacidad aerdbica (parte
superior) y de potencia aerdbica (parte inferior)
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4.4. Recogida de Informacion

4.4.1. Estudios piloto

Durante la temporada 2011-2012 se realizaron dos estudios piloto en equipos
masculinos de futbol de la Comunidad Valenciana en categoria infantil y cadete, con
objeto de poner en funcionamiento las herramientas para la recogida de datos,
observar el grado de comprension de las instrucciones de los diversos instrumentos a
utilizar, ajustar el protocolo de las tareas de entrenamiento de carrera para la edad y el
nivel competitivo especifico, asi como formar de manera especifica al grupo de
colaboradores en la recogida de datos para la Tesis Doctoral en la temporada

siguiente.

4.4.2. Informacién previa y consentimientos

Una vez seleccionados aleatoriamente los clubes de futbol en los que poder
llevar a cabo la investigacion, encontrandose todos ellos situados en las inmediaciones
de la capital valenciana y con equipos federados en la categoria y nivel competitivo
objeto de estudio (categoria masculina Primera Cadete), se solicitd la colaboracion de
cada uno de los clubes por medio de una entrevista con el director deportivo a quien

se explico los objetivos de la investigacion.

Una vez que los diferentes directores deportivos aceptaron la participacion de
su club en la investigacion, se contacto telefonicamente con el entrenador del primer
equipo de la categoria cadete de cada uno de los clubes para concretar una reunion a
su conveniencia. En dicha reunidn se explicaron los objetivos de la investigacion a los
entrenadores, detallando la temporizacion de los contenidos de cada entrenamiento a
lo largo de las nueve semanas que duraria la recogida de datos. Asimismo, se explicd
el disefio de las tareas de entrenamiento de carrera aerdbica especificas para el
estudio (capacidad aerdbica y potencia aerdbica), el uso de test fisicos, cuestionarios
psicologicos, monitorizaciéon de la frecuencia cardiaca, escala de percepcion de
esfuerzo tras cada tarea de entrenamiento (fuera disefiada por él o por los
investigadores), asi como la presencia de colaboradores durante una de las sesiones
de entrenamiento de forma semanal durante la investigacion.

Al finalizar la reunién se solicitd a cada uno de los entrenadores que entregara
el consentimiento informado para que los padres de los jugadores aceptasen la
participacion de sus hijos en el estudio. Este consentimiento parental fue entregado via

jugador y devuelto a los respectivos entrenadores una vez firmado por los padres.
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Por ultimo, se informé a los jugadores acerca del disefio de la investigacion, de
sus requerimientos y la garantia de anonimato, pidiéndoles una participacion que, en

todos los casos, fue voluntaria.

4.4.3. Procedimiento de recogida de datos

La recogida de datos se realizd6 durante nueve semanas consecutivas dentro
de la temporada competitiva 2012-2013, en los meses de septiembre, octubre y
noviembre. El primer contacto con cada equipo se realizd una vez concluida la
pretemporada, la cual habia tenido una duracién de entre 4 y 5 semanas en todos los
equipos, y con el primer partido de liga ya disputado por todos ellos. Esto permitié que
los jugadores y el cuerpo técnico hubieran sentado las bases de funcionamiento y la
dinamica interna del equipo de forma previa a la recogida de datos. En la Tabla 4 se
presenta el cronograma de la investigacién, incluyendo la fase previa a la recogida de
datos (descrita en el apartado 4.4.2 y en lineas superiores del presente apartado) y el
procedimiento de recogida de datos a lo largo de las 9 semanas del estudio, el cual va

a ser detallado a continuacion.

Cada equipo realizé nueve sesiones de entrenamiento en las que los
investigadores estaban presentes junto con el entrenador. La recogida de datos en
cada uno de los equipos se llevd a cabo en la misma sesion semanal de
entrenamiento de forma fija, teniendo en cuenta que hubiera un minimo de 48 horas
entre el partido de competicion oficial del fin de semana y la sesién de entrenamiento,

tanto de forma previa como posterior al partido.

Los jugadores realizaron todas las sesiones de entrenamiento en su campo y
horario habituales. El programa de entrenamiento para las nueve semanas de la
recogida de datos fue planificado por el entrenador de cada equipo, excepto la
integracion del test de campo de la Course Navette que se realizd al inicio del
entrenamiento en dos ocasiones. El entrenador tampoco planificé las dos sesiones en
las que se llevaron a cabo las tareas de carrera aerébica de diferente intensidad
(capacidad aerébica y potencia aerdbica). Por otra parte, la hoja de datos
sociodemograficos y deportivos (Anexo 1), asi como el cuadernillo de cuestionarios de
variables psicoldgicas (Anexo Il) fueron cumplimentados por los jugadores en las
semanas previas a la realizacion de los entrenamientos de carrera aerdbica objeto de

estudio.
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Tabla 4. Cronograma de la investigacion: informacién previa, consentimientos y procedimiento de recogida de datos

Previo a la recoglda de datos Recogida de datos en la investigacion
(5 semanas de duracion) (9 semanas de duracién)
1|l 2f3fa4a]5]1]2/3fafs5]6]7]8]0o

Pretemporada de los equipos participantes
(establecimiento de la dinamica interna del equipo) iz \/ \/ \/ \/ \/

Via teléfono,
Solicitud de colaboracién y consentimientos reuniones e -\/ -\/ -\/ \/ -\/
impresos
Hoja de datos sociodemograficos y deportivos: Sala
cumplimentacion
Monitorizacion de la frecuencia cardiaca Campo

Familiarizacién con el uso del cuaderno individual de
entrenamiento (autoeficacia pre-entrenamiento y Campo
percepcion del esfuerzo post-serie o post-tarea)

< < <
<< < <

< <

< <

v Vv VvV V
\4

Test Fisicos Campo

Familiarizacién con la realizacion de tareas

e . Campo
de carrera aerobica intervalica P \/ \/ \/ \/
o . o Sala
Cuestionarios de variables psicoldgicas: (sin presencia \/
administracion del cuadernillo de figuras de
autoridad)

Cuaderno individual de entrenamiento
(auoteficacia pre-entrenamiento y percepcion del Campo \/ '\/
esfuerzo post-serie de carrera aerobica intervalica)

Entrenamiento intervalico de

. L Campo
carrera de capacidad aeroébica P
Entrenamiento intervalico de

i - Campo \/
carrera de potencia aerébica
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La investigacion requeria de un periodo de familiarizacién en el uso de las
bandas de monitorizacion de la frecuencia cardiaca y del cuaderno de entrenamiento
individual durante las sesiones. En dicho cuaderno se registraria tanto la percepcion
de eficacia para la consecucion de cada tarea de entrenamiento concreta (ver Figura
17), como la percepcion del esfuerzo en piernas y en pecho tras cada serie de carrera
(ver Figura 16). La percepcion de eficacia era cumplimentada de forma previa a
comenzar el entrenamiento, mientras que la percepcion del esfuerzo se completaba
durante la recuperacién pasiva siguiendo las instrucciones que figuran a continuacion,

de forma similar a otros estudios (Ngo et al., 2012, entre otros):

Al terminar cada serie de carrera, marca una X sobre el numero que
describa la valoracién de tu esfuerzo percibido en la columna que
corresponda teniendo en cuenta el estrés fisico y la fatiga en tus piernas
(columna encabezada por la palabra “Piernas’) y, separadamente, teniendo
en cuenta tu sistema cardiorespiratorio, es decir, las sensaciones en tu

pecho y corazén (columna encabezada por la palabra “Pecho’).

Igualmente, los jugadores también fueron familiarizados a través de la
realizacién de tareas de entrenamiento de carrera con un protocolo similar al que
posteriormente serviria para la recogida de datos en los entrenamientos de carrera de

capacidad aerobica y de potencia aerdbica.

Antes de pasar a detallar el contenido de los entrenamientos por semana, cabe
puntualizar seis aspectos relevantes relacionados con la recogida de datos y las

caracteristicas propias de la investigacion.

En primer lugar, el periodo de familiarizacién del uso de la escala de
percepcion del esfuerzo, asi como de las particularidades para su administracion
(instrucciones y uso del cuaderno de entrenamiento individual), tuvo como objetivo la
utilizacion adecuada y precisa de dicho instrumento de control del entrenamiento.
Existe gran cantidad de investigaciones que han incluido un periodo de familiarizacion
(Casamichana, Castellano, Blanco-Villasenor, & Usabiaga, 2012; Cuadrado-Reyes et

al., 2012; Hampson et al., 2004; Impellizzeri et al., 2004; entre otros).

En segundo lugar, en cada una de las sesiones de entrenamiento relevantes
para los analisis posteriores (semanas 2, 5, 7 y 9; ver Tabla 5), se llevo a cabo un
calentamiento estandarizado siguiendo los ejemplos de estudios anteriores (Hill-Haas
et al., 2009; Rampinini et al., 2007).

En tercer lugar, la ejecucion de los test fisicos, que incluian el test de la Course

Navette y la recogida de las medidas antropométricas (altura y peso corporal), se
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planificod para ser realizado en dos ocasiones. De esta forma, existia una segunda
posibilidad de que los test fueran realizados en condiciones similares si algun jugador
se ausentaba. En el caso de que los jugadores estuvieran presentes en ambas
sesiones de test, los parametros procesados fueron los mayores de los dos
registrados (numero de palieres superados en el test, tiempo en el test, distancia en el
test, Velriest, VO2max-est, VAMest, FCmax-test, €SO Y altura; todas ellas variables del bloque

Il a) al igual que estudios similares como el propuesto por Rampinini et al. (2007).

En cuarto lugar, los entrenadores conservaron su rol y forma de comunicacion
de modo normal durante las tareas de entrenamiento a pesar de la presencia de los
investigadores ya que, como apuntan diversos estudios, la dinamica de interaccion con
los jugadores interviene significativamente en el resultado del proceso de
entrenamiento (Ngo et al., 2012; Rampinini et al., 2007). De hecho, la presente Tesis

Doctoral fue planteada dentro de un contexto real de entrenamiento en futbol.

En quinto lugar, para asegurar la sinceridad de los participantes en la
cumplimentacion del cuadernillo de cuestionarios de variables psicolégicas (incluido en
anexo Il), se evitd la presencia de figuras de autoridad como el entrenador, director
deportivo o preparador fisico de los respectivos equipos cuando los jugadores estaban
completandolo en el vestuario o sala provista por el club a tal fin. Al menos dos
investigadores estaban presentes durante el pase de cuestionarios para poder
responder a las posibles dudas que pudieran surgir y refrendar un ambiente apropiado.
Del mismo modo, la percepcion del esfuerzo fue recogida de forma privada e individual
sin intrusion del entrenador ya que cada jugador debia apuntar las percepciones en su

cuaderno de entrenamiento individual tras cada serie de carrera.

En sexto y ultimo lugar, todos los datos recogidos en esta investigacion han
sido tratados de forma andnima. Para ello, tanto los cuestionarios utilizados como la
monitorizacién de las variables fisioldgicas, se asociaron con un cédigo unico, anénimo
e intransferible que enlazaba todos los datos del mismo sujeto a lo largo de la
investigacion.

La temporizacion de los contenidos presentes en cada una de las nueve
sesiones de entrenamiento durante la recogida de datos para la investigacion queda
detallada esquematicamente en la Tabla 5. Cada equipo realizaba una sesién de
entrenamiento por semana con la presencia de los investigadores, siendo en semanas
consecutivas. En la semana 7 y 9 se llevaron a cabo los entrenamientos de carrera de
capacidad aerdbica y de potencia aerdbica, respectivamente. En las semanas previas
se llevaron a cabo los test fisicos para determinar las intensidades de carrera

individuales (semanas 2 y 5), se cumplimentaron la hoja de datos sociodemograficos y
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deportivos (semana 1) y el cuadernillo de cuestionarios de variables psicolégicas

(semana 5). En todas las sesiones de entrenamiento se monitorizd la frecuencia

cardiaca de los jugadores y se hizo uso del cuaderno de entrenamiento individual para

registrar la percepcién de eficacia, asi como la percepcién del esfuerzo tras cada serie

de carrera. Los jugadores fueron familiarizados con los protocolos de las tareas de

entrenamiento de carrera aerdbica a través de ejercicios similares como se refleja en

el detalle de la temporizacién de los contenidos de las sesiones de entrenamiento de

la Tabla 5.

Tabla 5. Temporizacién de los contenidos de las sesiones de entrenamiento

Semana de

entrenamiento

Contenido de entrenamiento relevante respecto a la investigacion

Cumplimentacién de la hoja de datos sociodemograficos y deportivos por parte de

cada jugador, de forma previa al entrenamiento y en espacio cerrado.
Explicacion inicial del uso de la escala de Percepcién del Esfuerzo.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizaciéon de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento disefiado y dirigido por su

entrenador.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizaciéon de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento. En la primera parte del mismo se
realizaron los Test Fisicos (Test-1). El resto del entrenamiento fue disefiado y dirigido

por el entrenador.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizaciéon de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento. Una parte del mismo fue disefiado
por la investigadora para la familiarizaciéon con los protocolos del entrenamiento de
carrera de capacidad aerdbica, siendo dirigido por el entrenador. El resto del

entrenamiento fue disefiado y dirigido por el entrenador.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizacion de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento. Una parte del mismo fue disefiado
por la investigadora para la familiarizaciéon con los protocolos del entrenamiento de
carrera de potencia aerébica, siendo dirigido por el entrenador. El resto del

entrenamiento fue disefiado y dirigido por el entrenador.

Cumplimentacién del cuadernillo de cuestionarios de variables psicoldgicas,
realizado antes de la sesion de entrenamiento en espacio cerrado sin la presencia de

figuras de autoridad.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizaciéon de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento. En la primera parte del mismo se
realizaron los Test Fisicos (Test-2). El resto del entrenamiento fue disefiado y dirigido

por el entrenador.
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Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizacion de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento. Una parte del mismo fue disefiado
6 por la investigadora para la familiarizaciéon con los protocolos del entrenamiento de
carrera de capacidad aerdbica, siendo dirigido por el entrenador. El resto del

entrenamiento fue disefiado y dirigido por el entrenador.

Aplicacion de la Tarea de Entrenamiento de carrera de Capacidad Aerobica.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizaciéon de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento disefiado por la investigadora y

dirigido por el entrenador.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizacion de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento. Una parte del mismo fue disefiado
8 por la investigadora para la familiarizacion con los protocolos del entrenamiento de
carrera de potencia aerébica, siendo dirigido por el entrenador. El resto del

entrenamiento fue disefiado y dirigido por el entrenador.

Aplicacion de la Tarea de Entrenamiento de carrera de Potencia Aerdbica.

Uso del cuaderno de entrenamiento individual y de las bandas de monitorizacion de
la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento disefiado por la investigadora y

dirigido por el entrenador.

A continuacion, se va a describir de forma especifica la tarea de entrenamiento
de carrera de capacidad aerébica y, de forma analoga, la de potencia aerébica. Ambas
tareas de entrenamiento tenian exactamente el mismo disefio y metodologia de
trabajo (entrenamiento de carrera con cambios de direccion), siendo la Unica diferencia
entre las mismas la intensidad a la que los jugadores debian completar cada una de
las tareas. Dicha intensidad fue determinada individualmente para cada jugador de
acuerdo con los resultados obtenidos en el test, estableciéndose la velocidad de
carrera en la que cada jugador debia realizar la carrera de capacidad aerdbica y de
potencia aerdbica y, de ahi, se calculd la distancia por recta para cada uno de los dos
entrenamientos teniendo en cuenta que Distancia = Velocidad x Tiempo, siendo 8

segundos el tiempo determinado para completar cada recta y cambiar de direccion.

Las tareas de entrenamiento seguian un patron temporal intervalico que
alternaba en 6 ocasiones consecutivas (6 series) una carrera de 4 minutos en las que
se debia realizar un cambio de direccion cada 8 segundos con una recuperacion
pasiva de 3 minutos. Durante la recuperacion, los jugadores debian registrar la
percepcion del esfuerzo para la serie de carrera recién completada sin sentarse. La

representacion temporal de estos entrenamientos fue:

6 series x [4 minutos de carrera (con cambio de direccion cada 8 segundos) + 3

minutos de recuperacion pasiva)] = 6 series x 7 minutos = 42 minutos.
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De los 42 minutos que duré el total del entrenamiento, 24 minutos se
correspondian con el tiempo de carrera (6 series de 4 minutos de carrera) y 18
minutos hacian referencia al tiempo que el jugador estaba descansando tras la

conclusién de cada serie de carrera (6 series de 3 minutos de recuperacion).

Durante los 4 minutos de carrera de cada serie, los jugadores no debian parar
en ningun momento, procediendo a efectuar un cambio de direccién cada 8 segundos
y tratando de mantener una velocidad lo mas constante posible al margen de las
aceleraciones y deceleraciones causadas por los cambios de direccidon. En total se
completaban 30 rectas en cada serie de carrera (30 rectas x 8 segundos = 240

segundos = 4 minutos).

La intensidad de la carrera para cada uno de los dos entrenamientos fue el
factor diferencial. Dicha intensidad fue calculada individualmente para ofrecer el mismo
estimulo de entrenamiento a todos los participantes. Las variables para prescribir y
controlar la intensidad de los entrenamientos fueron el porcentaje de FC maxima
respecto a la FChaxtest Y |2 velocidad de carrera (expresada en la distancia que el

jugador debia recorrer en cada recta).

La frecuencia cardiaca de cada uno de los jugadores era controlada desde un
ordenador portatil para que los investigadores presentes en el entrenamiento pudieran
modificar la velocidad de carrera en caso de estar por encima o por debajo del rango
de porcentaje de FC maximo establecido para cada uno de los dos entrenamientos. Es
necesario puntualizar que el tipo de tecnologia usada para monitorizar la frecuencia
cardiaca, no permitia a los jugadores conocer su propia FC ya que los transmisores
del pecho mandaban los datos al ordenador central pero no a ningun dispositivo

personal (como seria un reloj de pulsera).

En cuanto a la velocidad como variable para determinar la intensidad de cada
uno de los entrenamientos, se sefalizaron 3 conos a diferente distancia para cada
jugador como puede observarse en la Figura 18. El célculo de la velocidad exacta a la
que los jugadores debian correr estaba marcado por el cono situado en medio de los 3
(indicado en negro en la Figura 18). Sin embargo, se debia tener cierta flexibilidad
para poder dar cabida a las diferentes respuestas individuales a nivel fisioldgico. Por
ese motivo, se propuso el disefio de una zona anterior y una zona posterior a la
indicada por el cono central, delimitada por la distancia a los conos grises de la Figura
18, siendo estas distancias las resultantes del calculo de los porcentajes de intensidad
de carrera descritos individualmente segun la VAMestest de cada jugador. De esta

forma, cuando los jugadores estaban fuera del rango de porcentaje de frecuencia

115



Tesis Doctoral — Capitulo 4 Marta Pérez Ximénez de Embun
cardiaca establecido para cada entrenamiento, los investigadores pedian a los
jugadores que alcanzaran el cono mas alejado (si estaban por debajo del %FC
establecido) o, por el contrario, que llegaran hasta el cono mas cercano (si estaban por

encima del %FC establecido).

Tomando como referencia los resultados obtenidos en el test de la Course
Navette (ver Tabla 6), se determind la distancia a cubrir por cada uno de los jugadores
en los diferentes entrenamientos. Segun dichos resultados, los jugadores tenian que
recorrer un minimo de 20.88 y un maximo de 25.83 metros por recta en el
entrenamiento de carrera de capacidad aerobica, mientras que debian completar un
minimo de 24.18 y un maximo de 28.85 metros por recta en el de potencia aerdbica

(ver Figura 18).

Distancia maxima por
recta en carrera de
Distancia maxima por - ~ Distancia minima por ;’gtsegua f\eroblca:
recta en carrerade recta en carrera de . RS
Distancia minima por Capacidad Aerdbica: Potencia Aerdbica:
recta en carrera de 25.83 metros 24.18 metros adm
Capacidad Aerdbica: - E E E ; .
20.88 metros o =\, |l |
[ =
| DD CEmEEEN ; ; \
OfEEEEERODOC0@D
Dom DEEEE @
OENEN O
mOooDo
I I I I J/ J/l ‘j ‘J/
E I I EEE EEEEEEEEENER E N EEE EEEEEEEEEEER

Potencia Aerébica

Capacidad Aerdbica

Figura 18. Disefio de campo de las tareas de entrenamiento para la investigacion

La seleccién y diseno de esta tarea de entrenamiento siguid los pasos de
investigaciones previas que tomaban como referencia el desarrollo de las demandas
fisicas propias para la competicion en futbol (Aguiar, Botelho, Lago, Macgas, &
Sampaio, 2012; Hill-Haas et al., 2009; Rampinini et al., 2007).

A continuacién, se muestran las instrucciones que los jugadores recibieron para

completar los entrenamientos de carrera (ver Figura 19).
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Instrucciones para completar el entrenamiento de carrera

Vas a completar 6 series de carrera de 4 minutos en los que cambiaras de direccién
cada 8 segundos. Se ha delimitado con conos un pasillo para cada uno de vosotros con una
distancia a recorrer que ha sido establecida individualmente. Debes correr en tu pasillo y
cambiar de direccidon cuando escuches el sonido del “pi” y estés en el cono del medio,
excepto si tu entrenador o alguno de los colaboradores te pide que llegues hasta el primer
cono de tu pasillo de carrera o, por el contrario, que vayas hasta el tercer cono (véase Figura
18).

En todo momento debes tratar de ajustar el ritmo de tu carrera para llegar al cono
establecido justo en el sonido del “pi”, ni antes ni después. Tu ritmo de carrera debe ser lo
mas constante posible, evitando esprintar.

Cada serie consta de 30 rectas consecutivas que has de completar y, al concluir
cada una de las 6 series, tendras 3 minutos de recuperacién en los que deberas anotar en tu
cuaderno de entrenamiento la percepcion del esfuerzo en tus piernas y en tu pecho. Por
favor, no te sientes durante los 3 minutos de recuperaciéon porque corres el riesgo de que tu

pulsémetro no transmita la informacién correctamente.

Figura 19. Instrucciones para los jugadores antes de completar el entrenamiento de carrera

4.4.4. Recursos

En esta seccidbn se enumeran los recursos utilizados para la recogida y
procesamiento de los datos de la Tesis Doctoral. En primer lugar, se incluyen los
recursos materiales en el apartado 4.4.4.1. y, en segundo lugar, los recursos humanos
en el apartado 4.4.4.2.

4.4.4.1. Recursos materiales

Los recursos materiales han sido organizados en cinco bloques para su
exposicion escrita, cada uno de ellos corresponde a uno de los epigrafes que figuran a

continuacion.

+» Material informatico y audiovisual
e Ordenador portatil Acer Aspire S 13 con procesador Intel® Core™ i7 2.70GHz.

Software: sistema operativo Windows 10, paquete Office 2010, programa de
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referencias bibliograficas Mendeley, paquete estadistico SPSS 23 para
Windows, Process macro para SPSS.

Notebook Asus Eee PC 1225B con procesador AMD® APU E450 1.65GHz
(dual core). Software: sistema operativo Windows 7, paquete Office 2007,
software Polar Team?, software Audacity para grabacién y edicion de audios.
MP3 con archivo de sonido del test de Course-Navette de 20 metros.

MP3 con archivo de sonido para avisar del inicio y fin de cada serie de carrera,
asi como de los cambios direccion cada 8 segundos.

Cableado eléctrico variado (alargaderas, ladrones, cables audio).

Altavoces.

Impresora.

+ Material especifico para entrenamiento

Transmisores Polar Team? y elasticos WearLink+ (uno por cada jugador
participante en cada entrenamiento).

Cargador transmisores Polar Team?.

Unidad central Polar Team? para recibir la informacion de los transmisores.
Dispositivo Polar Team? USB Dongle para almacenar y descargar la
informacion de la frecuencia cardiaca.

Béascula modelo PCE-TS 150 con precision de 100 gr.

Tallimetro modelo SECA 220 con precisién de 1 mm.

Petos numerados (uno por cada jugador participante en cada entrenamiento).

Cinta métrica de 50 metros.

< Material fungible

Hoja de consentimiento parental (uno por cada jugador participante en el
estudio).

Hoja de datos sociodemograficos y deportivos (uno por cada jugador
participante en el estudio).

Cuadernillo de cuestionarios de variables psicolégicas (uno por cada jugador
participante en el estudio).

Cuaderno de entrenamiento individual (uno por cada jugador participante en
cada entrenamiento).

Boligrafos y lapices (uno por cada jugador participante en cada entrenamiento).
Carpetas duras individuales (uno por cada jugador participante en cada

entrenamiento).
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e Toallitas hiumedas (para el mantenimiento de los transmisores Polar Team? y

elasticos WearLink+).

+ Medio fisico:
e Sala cerrada o, en su defecto, el vestuario.
¢ Medio campo de entrenamiento de futbol (el empleado habitualmente por cada

uno de los equipos).

« Material de apoyo y soporte logistico

¢ Delimitadores espaciales del campo de entrenamiento (conos altos y bajos de
diversos colores).
Silbato.

Crondémetro.

e Mesa.

Grapadora.

Vehiculo para desplazamientos.

Fuente eléctrica en las instalaciones del campo de entrenamiento.

4.4.4.2. Recursos humanos

Acompafiando a la investigadora principal se encontraba un equipo de once
colaboradores formados expresamente para la recogida y procesamiento de los datos
de la presente investigacion. Siete de los colaboradores eran estudiantes de la
Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte de la Universidad de Valencia
y los cuatro restantes poseian titulaciones superiores en diversas areas de estudio
relevantes para la presente investigacion (un Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica
y el Deporte, dos Licenciadas en Psicologia —una de ellas con Master en Psicologia
del Deporte— y un Ingeniero Superior). Todos los colaboradores contaban con una
formacion previa, tanto teérica como practica en el campo de entrenamiento durante
los estudios pilotos. Esto permitio una 6ptima familiarizacién con los protocolos de

registro y con los recursos a emplear durante los entrenamientos.
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4.5. Tratamiento analitico de los datos

Tras la finalizacién de la recogida de datos, se procedié a la gestion de los
mismos siguiendo la metodologia que se describe en los dos apartados que siguen a
continuacion. Primeramente, se procedid al andlisis de los datos de los transmisores
de frecuencia cardiaca (apartado 4.5.1.) y, en segundo lugar, se realizaron los analisis
estadisticos para responder a los objetivos especificos e hipotesis planteadas para la

presente Tesis Doctoral (apartado 4.5.2.).

4.5.1. Analisis de los datos de los monitores de frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca (FC) de los futbolistas participantes en la investigacion
fue registrada durante las sesiones de entrenamiento mediante los pulsdmetros
modelo Polar Team? System, siguiendo las directrices de estudios similares
(Cuadrado-Reyes et al., 2012; Hill-Haas, Rowsell, Dawson, & Coutts, 2009; Manzi,
Bovenzi, Impellizzeri, Carminati, & Castagna, 2013; Rampinini et al., 2007; Sampaio et
al., 2009; Scott, Black, Quinn, & Coutts, 2013; entre otros). Estos datos de la FC
fueron descargados a un ordenador portatil usando el software especifico de Polar

para poder ser procesados y analizados.

El primer paso para poder controlar la intensidad en cada uno de los
entrenamientos de carrera aerdbica fue determinar la frecuencia cardiaca maxima en
el test (FCmaxtest) de cada uno de los jugadores. Para ellos se tomé el valor maximo
registrado en el test de la Course Navette para cada jugador a través del transmisor
Polar Team?, al igual que estudios en el &mbito de entrenamiento de futbol como el de
Rampinini et al. (2007).

El cociente entre la FC registrada en un momento o periodo dado del
entrenamiento y la FCnaxtest €S €l porcentaje de frecuencia cardiaca maxima (%FC).

Este es utilizado como un parametro de control de la intensidad del entrenamiento.

Teniendo en cuenta la zona de intensidad establecida para el entrenamiento de
carrera de capacidad aerobica (Cap-A) y para el de potencia aerébica (Pot-A) en
funcién del porcentaje de frecuencia cardiaca maxima en la media de las series de
carrera (%FC-media en carrera), la FCnaxtest de cada futbolista fue procesada con el
paquete informatico Excel 2007 (Microsoft Corporation, USA) para determinar los
valores de la FC en los que debia correr el jugador en cada uno de los entrenamientos

de diferente intensidad.
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Con el objetivo de controlar la intensidad preestablecida para cada uno de los
dos entrenamientos de carrera aerdbica, asi como realizar los analisis estadisticos
pertinentes para responder a determinados objetivos especificos planteados en la
presente investigacion (véase resultados en apartado 5.1.1.2), los datos de la FC
descargados debian ser reducidos. Asi, tras el procesamiento de los datos y siguiendo
como ejemplo los trabajos de Rampinini et al. (2007) y Sampaio et al. (2009) en el
entrenamiento de deportes de equipo, las variables resultantes de la reduccion de
datos de FC para cada entrenamiento fueron los porcentajes de frecuencia cardiaca
maxima en cada serie de carrera (%FC-carrera en serie), en cada recuperacion tras
serie de carrera (%FC-recuperaciéon en serie), en la media de las series de carrera
(%FC-media en carrera), en la media de las series de recuperacion (%FC-media en
recuperaciéon), y en la media total del entrenamiento (%FC-media en total

entrenamiento).

Cabe destacar que la variable del porcentaje de frecuencia cardiaca maxima en
la media de las series de carrera (%FC-media en carrera) era uno de los criterios de
seleccion para la inclusion de los jévenes futbolistas en los analisis estadisticos de
cada uno de los dos entrenamientos de diferente intensidad de la presente
investigacion. La intensidad preestablecida para cada uno de los dos entrenamientos
de carrera aerobica fue especificada previamente en el apartado 4.2., siendo entre el
75% y el 84% en el de capacidad aerdbica y, entre el 86% y el 92%, en el de potencia

aerobica.

4.5.2. Analisis estadisticos

Tras la obtencion de los datos en sus diferentes fases y el analisis de los
monitores de frecuencia cardiaca, se utilizd el paquete estadistico IBM SPSS Statistics
Version 23 para el tratamiento de los mismos. Los analisis realizados sobre los datos

obtenidos se agrupan en tres grandes bloques estadisticos:

a) Estadistica descriptiva y diferencial.
b) Analisis de correlacion.

c) Analisis de mediacion simple y secuencial.
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a) Estadistica descriptiva y diferencial

En primer lugar se calcularon los siguientes estadisticos descriptivos
univariantes para cada variable objeto de estudio: media, desviacién tipica, valor
maximo y minimo.

Asimismo, se estudid la consistencia interna de todas aquellas variables
construidas a partir de otras cuyas respuestas eran items. Para ello se calculd el
coeficiente Alfa de Cronbach. Se utiliza este coeficiente para cuantificar el grado de
correlacion parcial que existe entre los items incluidos, es decir el grado en que los
items del constructo estan relacionados entre si. Asi pues, si el valor de Alfa es
proximo a 1, indica que los items estan interrelacionados vy, por tanto, que
proporcionan una medida fiable de aquello que se quiere estudiar. Como criterio
general, George y Mallery (2003, p. 231) sugieren las recomendaciones siguientes

para evaluar los coeficientes de Alfa de Cronbach:

e Coeficiente Alfa >.9 es excelente

e Coeficiente Alfa >.8 es bueno

o Coeficiente Alfa >.7 es aceptable

e Coeficiente Alfa >.6 es cuestionable
e Coeficiente Alfa >.5 es pobre

e Coeficiente Alfa <.5 es inaceptable

Por su parte, Huh, DeLorme y Reid (2006) establecen a>.60 como indicador de

fiabilidad suficiente.

Para comprobar si existian diferencias significativas de cada variable entre los
dos tipos de entrenamiento (capacidad aerébica y potencia aerdbica) se utilizo la
prueba paramétrica t para muestras relacionadas, tomando como niveles de
significacion p<.05. La hipdtesis nula de este test es la no existencia de diferencias

significativas entre las dos muestras relacionadas.

En el caso de querer comprobar la existencia de diferencias significativas en la
percepcion del esfuerzo entre piernas y pecho se utilizdé la prueba paramétrica t de
Student para muestras independientes, tomando como niveles de significacion
también p<.05. La hipotesis nula de este test es la no existencia de diferencias

significativas entre las dos muestras independientes.

Los tests seleccionados para comprobar la existencia de diferencias
significativas son de naturaleza paramétrica, dado que nuestras variables cumplian en

la mayoria de los casos el supuesto de normalidad. Esto fue comprobado mediante el
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test de Shapiro-Wilk, mas apropiado para muestras pequefas que el Kolmogorov-
Smirnov. Para las variables que no cumplieron con el supuesto de normalidad, se
aplicaron adicionalmente pruebas no paramétricas. En concreto, se utilizd la prueba de
Wilcoxon en el contraste de muestras relacionadas y la U de Mann-Whitney en el caso
de muestras independientes. Los resultados de los test no paramétricos coincidieron
con los de las pruebas paramétricas y, por esta razon, en esta tesis se ha optado por
mostrar Unicamente éstos ultimos. Los resultados de las pruebas no paramétricas

estan a disposicion bajo peticion.

b) Andlisis de correlacién

Un objetivo de esta tesis es estimar el grado de relacion entre variables. Para
este fin se pueden calcular coeficientes de correlacién entre las mismas, par a par
(correlacién bivariante). El coeficiente de correlacion de Pearson (r) es uno de los mas
difundidos y es de caracter paramétrico. Su homdlogo no paramétrico es el coeficiente
de correlacion de Spearman (p ), que como en los contrastes de medias se aplico a
aquellas variables que no cumplian con el supuesto de normalidad. Al no diferir sus
resultados de los del coeficiente de Pearson, no se han incluido en esta tesis y quedan
disponibles bajo peticion.

Estos coeficientes miden el grado de relacion entre dos variables y en el caso
de que ésta exista (que el coeficiente sea significativo) puede ser positiva o negativa.
El coeficiente oscila entre -1 y 1, indicando un valor 0 una relacién nula o
independencia entre las variables; 1, una relacion perfecta y positiva; y -1, una relacion
perfecta y negativa. En todos los casos se toma como nivel de significacion p<.05 para

indicar si los coeficientes de correlacidon son estadisticamente diferentes de cero.

c) Analisis de mediacion
Para analizar el papel mediador de ciertas variables en la relacion entre dos

variables se plantean modelos de mediacién simple y secuencial.

El modelo de mediacién simple se muestra graficamente en la Figura 20. X
representa la variable independiente, Y la variable dependiente o criterio, y M la
variable mediadora. Los distintos efectos se representan mediante las siguientes
letras: ¢ (efecto total) representa el efecto de la variable independiente (X) en la
variable dependiente (Y) en la regresion simple Y=a,+cX+eq; ¢ (efecto directo)
representa el efecto de X en Y teniendo en cuenta el papel que juega la mediadora (M)

en la regresion multiple Y=a,+c’X+bM+e,, donde b representa el efecto de M en Y; por

123



Tesis Doctoral — Capitulo 4 Marta Pérez Ximénez de Embun

ultimo, a representa el efecto de X en M en la regresion simple M=ast+aX+es. Los
simbolos e1, e2 y es representan los residuos de cada una de las regresiones. Por
tanto, se observa que existe un efecto directo de X en Y y otro efecto indirecto de X en

Y a través de la mediacion de M.

C
X > Y
a M b
/ \
X > Y

Figura 20. Representacion grafica de un modelo de mediacion simple

El método mas ampliamente utilizado para estimar el efecto mediador de una
variable ha sido el propuesto por Baron y Kenny (1986), conocido como causal steps
strategy y que propone una estrategia de cuatro pasos para comprobar si existe
mediacion. Sin embargo, en las dos ultimas décadas han surgido diversas criticas a
esta estrategia. Por una parte, autores como LeBreton, Wu y Bing (2009) y Zhao,
Lynch y Chen (2010) comenzaron cuestionando una de las condiciones propuestas, la
de que X deba presentar necesariamente un efecto sobre Y, es decir, que el efecto
total fuera significativo para poder pasar a poner a prueba la mediacién. Por otra parte,
la forma de estimar los errores estandar de los efectos indirectos para comprobar su
significatividad también ha evolucionado a partir del trabajo de MacKinnon, Lockwood,
Hoffman, West y Sheets (2002). Se han propuestos diferentes aproximaciones, siendo
actualmente la mas recomendada el uso de bootstrapping para comprobar si el efecto
indirecto es significativo. Una guia sobre los fundamentos y bases del analisis de
mediacion puede consultarse en MacKinnon y Fairchild (2009) y MacKinnon, Fairchild
y Fritz (2007).

El efecto mediador o indirecto puede calcularse tanto como la diferencia entre
efecto total y directo (c-c’) como el producto de los coeficientes a y b (a‘b). Para
calcular la significacién estadistica de ese efecto indirecto existen diferentes

aproximaciones. En nuestro caso se ha optado por las recientes técnicas de
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bootstrapping propuestas para el caso de la mediacion simple por MacKinnon,
Lockwood y Williams (2004). Para su estimacion se ha utilizado la macro Process para
SPSS desarrollada por Preacher y Hayes (2004), mediante bootstrappings con 5000
replicaciones y calculando los intervalos de confianza de los efectos indirectos al 95%.
Segun esta metodologia, la mediacién ocurre cuando el efecto indirecto es
significativo, esto es, cuando el intervalo de confianza no incluye el cero. La estimacion
de la significacion estadistica mediante bootstrapping es superior en términos de
potencia estadistica a la aproximacién mediante el producto de coeficientes
(MacKinnon et al., 2002), el test de Sobel o la metodologia propuesta por Baron y
Kenny (1986). Ademas, las técnicas de bootstrapping permiten un control razonable
sobre el error de tipo I, no imponen hipotesis de normalidad, y reducen el sesgo en la
estimacion de los parametros que normalmente se presenta en los modelos de
mediaciéon simple debido a la existencia de variables omitidas (Preacher & Hayes,
2008).

De acuerdo al marco metodolégico planteado por Baron y Kenny (1986), se
distingue entre mediacion parcial y total. La mediacion parcial ocurre cuando la
variable mediadora absorbe sélo una parte de la relacion entre las variables
independiente y dependiente (el efecto directo es significativo, pero de menor valor
que el efecto total). La mediacién total ocurre cuando, tras la introduccién de la
mediadora en el modelo, la relacion entre las variables dependiente e independiente

se muestra no significativa (el efecto directo es no significativo, c’=0).

En el caso de la mediacion secuencial existen dos variables mediadoras (M1 y
M) que median secuencialmente en la relacion entre una variable independiente (X) y
una dependiente (Y), tal como se muestra graficamente en la Figura 21. En este caso
no existe un unico efecto indirecto, sino 3 efectos indirectos parciales y 1 efecto
indirecto total. Los tres efectos indirectos parciales vienen dados por los productos de
coeficientes: el efecto indirecto a través de los dos mediadores (Bi-B.:B3), los efectos
indirectos a través de cada uno de los mediadores de forma individual (B:-Bs y B4 B3). El
efecto indirecto total viene dado por la suma de todos los efectos indirectos parciales
(BiB2'Bs+ Pi-Ps*+ParP3). En la mediacion secuencial también se puede hablar en
términos de mediacion total o parcial, de acuerdo a los mismos criterios marcados

para el caso de la mediacion simple.
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Figura 21. Representacién grafica de un modelo de mediacion secuencial

Para contrastar la existencia de mediacion secuencial se ha estimado la
significacion estadistica de los todos los efectos indirectos mediante la metodologia de
bootstrapping recogida en Taylor, MacKinnon y Tein (2008) utilizando la misma macro
y los mismos parametros que para la mediacién simple (Process para SPSS, n=5000 e

intervalos de confianza al 95%).
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Capitulo 5. Resultados

En este capitulo se presentan los resultados de los analisis estadisticos
divididos en tres secciones segun el tipo de analisis empleado para obtener los
mismos. En la primera seccién (5.1.), se incluyen los resultados de los analisis
descriptivos y diferenciales de las variables del estudio. En la segunda seccion (5.2.),
se muestran los resultados de los andlisis de correlacién entre las variables
psicolégicas, asi como entre las variables psicolégicas y la percepcion del esfuerzo en
cada entrenamiento de carrera (capacidad aerdbica y potencia aerébica). Finalmente,
en la tercera seccion (5.3.) se incluyen los resultados de los analisis de mediacion de
determinadas variables psicolégicas personales desadaptativas entre las dimensiones
del clima motivacional disempowering creado por el entrenador y la percepcion del

esfuerzo en entrenamiento de carrera de potencia aerdbica.

5.1. Analisis descriptivos y diferenciales

En este apartado, se presentan los estadisticos descriptivos de las variables
fisiologicas y de rendimiento (bloque Il) en el punto 5.1.1., de las variables de
percepcion del esfuerzo en entrenamiento (bloque Ill) en el punto 5.1.2., y de las
variables psicoldgicas (bloque V) en el punto 5.1.3. En aquellas variables en las que
proceda examinar su consistencia interna, se mostrara el coeficiente Alfa de

Cronbach.

En cada una de las variables recogidas en entrenamiento (bloques Il b, lll y la
autoeficacia percibida del bloque V) se analizaran las diferencias entre los registros en
carrera de capacidad aerdbica y de potencia aerdbica. También se analizaran las
diferencias entre la percepcion del esfuerzo en piernas y pecho en cada uno de los

entrenamientos en el bloque Il

5.1.1. Variables Fisiolégicas y de Rendimiento (Bloque II)
5.1.1.1. Variables Fisiolégicas y de Rendimiento en Test (Bloque Il a)

Los estadisticos descriptivos relativos a las variables fisiologicas y de

rendimiento se muestran en la Tabla 6.
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Tabla 6. Estadisticos descriptivos de las Variables Fisiol6gicas y de Rendimiento en Test

Variable Min.-Max. Media DT
Numero de palieres superados en el test 7-12 10.09 1.10
Tiempo en el test (segundos) 466-780 630.36  69.51
Distancia en el test (metros) 1180-2260 1824.16 240.90
X(?Tlf;ﬁl)dad final alcanzada en el ultimo palier superado en el test (Velr-test) 11.5-14.0 13.05 0.55
Consumo Maximo de Oxigeno estimado (VO2max-est) (ml/kg/min) 48.62-62.61 57.07 2.93
Velocidad Aerdbica Maxima estimada en el test (VAMest-test) (km/h) 14.01-17.77  16.31 0.82
Frecuencia Cardiaca Maxima en el test (FCmax-test) (ppm) 188-217 200.92 6.41
Peso corporal (kg) 43.0-99.0 61.83 8.75
Altura (cm) 158-188 171.28 6.44

DT = Desviacién Tipica

Los participantes en el estudio presentaron en el test fisico de la Course
Navette rendimientos entre 7 y 12 palieres (media 10.09 £1.10). En la Figura 22 se
detallan las frecuencias del nimero de sujetos que consiguieron superar cada uno de
los palieres del test. Asimismo, fue registrado el tiempo total de participacion en la
prueba y la distancia recorrida durante la misma. Los deportistas permanecieron
corriendo un minimo de 466 segundos y un maximo de 780 segundos (media 630.36
1+69.51) y cubrieron un minimo de 1180 metros y un maximo de 2260 metros (media
1824.16 £240.90) en el test fisico.

40 - .
Total = 77 jugadores

30 -
25
20 -

45 34

Numero de jugadores

ol B 7 9 7

7 8 9 10 1" 12
Numero de palieres superados en el test

Figura 22. Distribucion de jugadores por palieres superados en el test de la Course Navette
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Teniendo como referencia el protocolo del test de la Course Navette, se
obtuvieron los resultados de la velocidad final alcanzada en el ultimo palier superado
en el test (Velwwst) por los participantes, siendo la Vel.iest minima 11.5 km/h y la maxima
14 km/h (media 13.05 +£0.55).

A partir de la realizacion del test fisico de la Course Navette, se estimaron el
consumo maximo de oxigeno (VO2nax-est) ¥ la velocidad aerdbica maxima (VAMestest),
cuyos resultados se muestran en la Tabla 6. Asimismo, los resultados descriptivos de
la frecuencia cardiaca maxima alcanzada en el test (FCmax-test) son presentados en
dicha tabla.

Las caracteristicas de la muestra respecto a peso corporal y altura media
fueron de 61.83 kg. (DT =8.75kg.)y 171.28 cm. (DT = 6.44 cm.), respectivamente.

5.1.1.2. Variables Fisiolégicas y de Rendimiento en Entrenamiento (Bloque
Il b)

En la Tabla 7 se especifican los estadisticos descriptivos de las variables
fisiologicas y de rendimiento en cada uno de los dos entrenamientos de carrera. En la
tabla se muestran el rango encontrado, la media aritmética y la desviacion tipica (DT)

para el entrenamiento de capacidad aerdbica y de potencia aerdbica.

El resultado a destacar son los porcentajes medios de frecuencia cardiaca
maxima en carrera (%FC-media en carrera) de los dos entrenamientos, ya que era uno
de los criterios para la seleccion de los jugadores. Como se ha detallado en el
apartado 4.2., la zona de intensidad establecida individualmente para la carrera de
capacidad aerdbica debia estar entre el 75% y el 84% de la FCnaxtest Y para la carrera
de potencia aerdbica debia estar entre el 86% y el 92% de la FCrax-test. LOS rangos que
se muestran de la variable %FC-media en carrera en Tabla 7 confirman el
cumplimiento de estos criterios, siendo el rango encontrado en el entrenamiento de
capacidad aerobica entre 75.63% y 83.33% y en el de potencia aerdbica entre 86.11%
y 91.75%.

La ultima columna de la Tabla 7 muestra el estadistico t del test de contraste de
diferencia de medias de muestras emparejadas, que permitié analizar la significacién
estadistica de las diferencias de cada una de las variables fisiolégicas y de
rendimiento entre el entrenamiento de capacidad aerdbica y de potencia aerdbica. Los
resultados muestran que en todas las variables existen diferencias significativas entre
las dos intensidades de entrenamiento de carrera (capacidad aerdbica y potencia
aerdbica) a un nivel de significacion de p=.00, excepto para el %FC-recuperacion en

serie 3 que resulté significativo con p=.03.
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Tabla 7. Estadisticos descriptivos y diferencia de medias de las Variables Fisiolégicas y de Rendimiento
en Entrenamiento

Capacidad Aerobica Potencia Aerébica
Variable Min.-Max. Media DT Min.-Max. Media DT t

%FC-carrera en serie 1 74.62-84.46 79.48 2.56 81.68-91.54 86.81 2.42 -8.03**
%FC-carrera en serie 2 74.88-86.01 80.62 2.60 85.92-92.50 89.31 1.98 -9.80**
%FC-carrera en serie 3 75.37-86.18 80.98 2.82 85.57-95.21 89.52 2.28 -8.37*
%FC-carrera en serie 4 75.13-85.57 80.32 2.67 84.85-92.63 88.41 2.11 -8.76*
%FC-carrera en serie 5 74.40-85.00 79.90 2.56 84.54-93.43 88.85 2.29 -10.56**
%FC-carrera en serie 6 76.11-88.46 80.02 2.64 84.31-93.16 89.07 2.02 -10.28**
%F C-recuperacion en serie 1 54.82-70.47 62.89 4.33 56.92-83.50 68.32 5.79 -3.11*
%F C-recuperacion en serie 2 56.93-71.63 64.70 3.59 58.59-83.00 70.13 6.01 -3.50*
%F C-recuperacion en serie 3 56.44-71.15 65.16 3.90 59.60-81.50 70.64 5.52 -2.43*

%F C-recuperacion en serie 4 56.38-72.25 64.82 3.72 61.11-79.00 70.47 4.91 -4.03**
%F C-recuperacion en serie 5 57.92-72.12 64.54 3.43 61.70-81.00 70.87 5.01 -4.79**
%F C-recuperacion en serie 6 54.46-73.56 64.59 4.19 61.77-80.19 71.20 4.95 -3.69*
%FC-media en carrera 75.63-83.33 80.22 2.25 86.11-91.75 88.66 1.68 -11.84**
%FC-media en recuperacion 57.43-71.07 64.45 3.35 60.69-81.08 70.27 5.02 -4.35%*
%FC-media en total entrenamiento 68.69-77.40 73.45 2.23 75.98-87.00 80.82 2.65 -10.22**
Velocidad de carrera (Vel) (km/h) 9.40-11.63 10.65 0.50 10.88-14.31 12.98 0.82 -80.41**
Distancia por recta (m) 20.88-25.83 23.67 1.12 24.18-28.85 28.85 1.83 -80.41**

** p<0.01; * p<0.05; DT = Desviacion Tipica

En las figuras siguientes se muestran las medias y desviaciones tipicas
poniendo de manifiesto todas estas diferencias. Asi, en la Figura 23 se observan las
diferencias de los porcentajes de FC entre carrera y recuperacion para cada una de
las series, tanto en el entrenamiento de capacidad aerdbica (izquierda) como en
potencia aerdbica (derecha). Por su parte, la Figura 24 muestra graficamente las
diferencias de los porcentajes medios de la FC entre los dos tipos de entrenamiento
tanto en carrera, en recuperacion como en el total. Por ultimo, la Figura 25 muestra las
diferencias entre la velocidad de carrera en capacidad aerébica y en potencia aerdbica
y, por su parte, la Figura 26 muestra las diferencias entre la distancia media que los

jugadores cubrieron por recta de carrera en cada uno de los dos entrenamientos.
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Figura 23. Porcentaje de Frecuencia Cardiaca Maxima en carrera y en recuperacion en cada una de las
series del entrenamiento de Capacidad Aerobica y de Potencia Aerdbica
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Figura 24. Porcentaje medio de Frecuencia Cardiaca Maxima en los entrenamientos de Capacidad
Aerdbica y de Potencia Aerdbica en carrera, en recuperacion y en el total del entrenamiento
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Figura 25. Velocidad de carrera en el entrenamiento de Capacidad Aerdbica y en el de Potencia Aerdbica
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Figura 26. Distancia recorrida por recta en el entrenamiento de Capacidad Aerdbica y en el de Potencia
Aerdbica

5.1.2. Variables de la Percepcion del Esfuerzo en Entrenamiento (Bloque
1)}
En la Tabla 8 se muestran los estadisticos descriptivos de las variables que
miden la ratio de esfuerzo percibido (REP), incluyéndose cada una de las 6 series (en
piernas y en pecho) asi como la media de las 6 tanto en el entrenamiento de carrera

de capacidad aerdbica como de potencia aerdbica.
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Los resultados a destacar son las variables construidas como media aritmética
de las 6 series, puesto que son las que se utilizaran en los analisis de correlacion y
mediacion posteriores. Para justificar el uso de las REP medias se calcularon los
correspondientes coeficientes de fiabilidad para analizar la consistencia interna de
cada una de las medias de la ratio de esfuerzo percibido. Para las cuatro variables
medias se observé que el coeficiente de Alfa de Cronbach (a) alcanzé valores por

encima de a=.90.

Tabla 8. Estadisticos descriptivos y diferencias de medias de las Variables de Percepcion del Esfuerzo en
Entrenamiento

Capacidad Aerébica Potencia Aeroébica

Variable Rango Min.-Max. Media DT ¢ Min.-Max. Media DT ¢ t
REP piernas serie 1 0-10.5 0.5-5.0 213 1.23 1.5-10.5 492 250 -5.76**
REP piernas serie2  0-10.5 0.5-6.0 278 142 2.5-10.0 595 225 -6.74**
REP piernas serie 3  0-10.5 1.0-7.5 3.19  1.67 3.0-10.0 6.95 2.01 -9.57*
REP piernas serie4  0-10.5 1.0-8.5 3.54 200 2.0-10.0 733 217 -8.47**
REP piernas serie 5  0-10.5 0.0-9.0 3.82 238 4.0-10.0 8.07 1.75 -10.65**
REP piernas serie 6  0-10.5 0.5-10 442 267 3.5-10.5 8.47 2.02 -8.55**
REP media piernas  0-10.5 0.67-7.33 3.31 1.71 .94 3.58-10.00 6.95 1.78 .91 -11.04**
REP pecho serie 1 0-10.5 0.5-5.0 214 130 1.5-10.5 487 234 -6.02**
REP pecho serie 2 0-10.5 0.5-6.0 274 143 1.5-10.5 6.23 223 -6.98**
REP pecho serie 3 0-10.5 1.0-7.5 3.13 1.65 1.5-10.0 7.20 2.06 -10.29**
REP pecho serie 4 0-10.5 1.0-8.5 3.50 2.03 1.5-10.0 747 234 -8.61**
REP pecho serie 5 0-10.5 0.0-9.0 3.83 231 1.5-10.0 8.13 2.05 -11.22*
REP pecho serie 6 0-10.5 0.5-10 443 270 1.5-10.5 8.57 215 -8.78**
REP media pecho 0-10.5 0.67-7.33 329 1.73 .94 1.50-10.08 7.08 1.88 .93 -11.65™

** p<0.01; DT = Desviacion Tipica; a = Alfa de Cronbach

En la ultima columna de la Tabla 8 se muestra el estadistico t del contraste de

diferencia de medias de muestras emparejadas que confirmd la existencia de
diferencias significativas (p=.00) entre el entrenamiento de capacidad aerébica y el de
potencia aerébica para todas las variables de la percepcién del esfuerzo, tanto en
piernas como en pecho. Estas diferencias se observan de manera grafica para cada
una de las series en la Figura 27 y para las REP medias en la Figura 28. Como se
observa en la tabla y figuras recién mencionadas, las medias de las ratios de esfuerzo

percibido en potencia aerdbica fueron superiores a las de capacidad aerdbica.
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Figura 27. Ratio de esfuerzo percibido en cada serie de carrera en los entrenamientos
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Figura 28. Media de las ratios de esfuerzo percibido en los entrenamientos

La Figura 29 muestra las diferencias entre la percepcion del esfuerzo en
piernas y en pecho en ambos entrenamientos para todas las series. Esta observacion
grafica se confirma estadisticamente con el contraste de diferencia de medias de
muestras emparejadas cuyo estadistico para cada diferencia se muestra en la Tabla 9
y refleja que no existen diferencias significativas entre la REP en piernas y la REP en
pecho en ninguna de las series ni en las medias. Unicamente existia diferencia
estadisticamente significativa (p=.05) entre la REP piernas y la REP pecho en la serie

2 del entrenamiento de potencia aerdbica.

134




Tesis Doctoral — Capitulo 5 Marta Pérez Ximénez de Embun

Tabla 9. Diferencias entre REP piernas y REP pecho

Piernas -Pecho

Variable Diferencia t
REP Capacidad Aerdbica en serie 1 -0.02 -0.43
REP Capacidad Aerdbica en serie 2 0.04 0.65
REP Capacidad Aerdbica en serie 3 0.07 0.96
REP Capacidad Aerdbica en serie 4 0.04 0.62
REP Capacidad Aerdbica en serie 5 -0.01 -0.22
REP Capacidad Aerdbica en serie 6 -0.01 -0.24
REP Capacidad Aerébica medias 0.02 0.36
REP Potencia Aerébica en serie 1 0.05 0.34
REP Potencia Aerdbica en serie 2 -0.28 -2.01*
REP Potencia Aerébica en serie 3 -0.25 -1.70
REP Potencia Aerdbica en serie 4 -0.13 -1.22
REP Potencia Aerébica en serie 5 -0.07 -0.57
REP Potencia Aerdbica en serie 6 -0.10 -0.69
REP Potencia Aerébica medias -0.13 -1.11

* p<0.05
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Figura 29. Ratios del Esfuerzo Percibido en Piernas y en Pecho en cada serie de carrera

5.1.3. Variables Psicoldgicas (Bloque V)

La Tabla 10 muestra los estadisticos descriptivos de las variables psicoldgicas
evaluadas en el cuadernillo de cuestionarios de variables psicolégicas administrado
dos semanas antes de la realizacion de los entrenamientos de carrera aerdbica. Los
resultados descriptivos se presentan organizados en dos grupos: dimensiones del
clima motivacional disempowering creado por el entrenador (la percepcién de los
jugadores del estilo controlador del entrenador y del clima motivacional de implicacion

en el ego creado por el entrenador) y variables psicolégicas personales
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desadaptativas. Estas ultimas incluyen las regulaciones motivacionales menos

autodeterminadas (regulacion externa y no motivacion), el aburrimiento y el indicador

de malestar (agotamiento fisico y emocional).

Tabla 10. Estadisticos descriptivos de las variables psicolégicas

Variable Rango Min.-Max. Media DT o

Clima Motivacional disempowering creado por el Entrenador

Percepcion del Estilo Controlador del Entrenador

Estilo Interpersonal Controlador del Entrenador 1-7 1.06-448 265 0.79 .79
Uso controlador de recompensas 1-7 1.00-5.25 285 1.22 .75
Atencién condicional negativa 1-7 1.00-5.75 3.02 0.97 .46
Intimidacion 1-7 1.00-550 248 1.12 .61
Excesivo control personal 1-7 1.00-4.67 227 1.10 .52

Percepcion del Clima de Implicacion en el Ego creado por el Entrenador

Clima de Implicacion en el Ego 1-5 1.64-457 299 0.60 .84

Variables Psicolégicas Personales Desadaptativas

Regulaciones Motivacionales menos autodeterminadas

Regulacion Externa 1-5 1.00-450 1.95 0.99 .80
No Motivacion 1-5 1.00-4.25 1.63 0.90 .88

Aburrimiento

Aburrimiento 1-5 1.00-450 168 0.83 .67
Malestar
Agotamiento Fisico y Emocional 1-5 1.00-429 250 0.77 .87

DT = Desviacién Tipica; a = Alfa de Cronbach

Se calcularon los coeficientes Alfa de Cronbach para las variables psicoldgicas.
De acuerdo a las recomendaciones establecidas por George y Mallery (2003) el clima
de implicacion en el ego, la regulacion externa, la no motivacion y el agotamiento fisico
y emocional mostraban una fiabilidad excelente o buena (a>.80). Por su parte, el estilo
interpersonal controlador del entrenador y una de sus componentes —el uso
controlador de recompensas— mostraban una fiabilidad aceptable (o>.70). La
intimidacion (otra de las componentes del estilo interpersonal controlador) y el
aburrimiento mostraban una fiabilidad suficiente (a>.60) de acuerdo con Huh,
DeLorme y Reid (2006). Por ultimo, cabe mencionar que los dos restantes

componentes del estilo interpersonal controlador del entrenador (atencién condicional
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negativa y excesivo control personal) mostraron coeficientes inferiores al marcado
como suficiente (a<.60). Sin embargo, estas variables no fueron empleadas para los
analisis posteriores ya que se uso la variable del estilo interpersonal controlador del
entrenador que engloba a las cuatro componentes y que si mostré un Alfa de
Cronbach aceptable (a=.79).

La Tabla 11 muestra los estadisticos descriptivos de la autoeficacia percibida

en el entrenamiento de carrera de capacidad aerébica y en el de potencia aerébica.

Tabla 11. Estadisticos descriptivos de las variables psicolégicas en entrenamiento

Capacidad Aerobica Potencia Aerébica
Variable Rango mlan; Media DT Min.-Max. Media DT t

Autoeficacia Percibida  0-100 30-100 72.73 18.07 10-100 72.67 19.29 -0.72

DT = Desviacion Tipica

La Figura 30 muestra la similitud de la eficacia percibida por los jugadores en
uno y otro entrenamiento de carrera aerdbica. Esta observacion grafica se refrendd
estadisticamente con el test de contraste de medias cuyo estadistico se muestra en la
Tabla 11 y refleja que no existian diferencias significativas en la autoeficacia percibida

entre el entrenamiento de capacidad aerdbica y el de potencia aerdbica.
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Figura 30. Porcentaje de Autoeficacia Percibida para la realizaciéon de cada entrenamiento de carrera:
Capacidad Aerébica y Potencia Aerdbica
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5.2. Analisis correlacional

En la primera seccion de este apartado (5.2.1) se van a exponer los resultados
de los analisis de correlacidon entre las dimensiones del clima motivacional
disempowering creado por el entrenador y las variables psicologicas desadaptativas.
La segunda seccion de este apartado (5.2.2) recoge los resultados de los analisis de
correlacion entre las variables psicolégicas y la percepcion del esfuerzo en cada

entrenamiento de carrera (capacidad aerobica y potencia aerdbica).

5.2.1. Analisis correlacional de las Variables Psicologicas desadaptativas

En la Tabla 12 se muestran los coeficientes de correlacion paramétrica
(Pearson) entre las variables psicologicas desadaptativas que fueron recogidas en el
cuadernillo de cuestionarios de variables psicolégicas que todos los jugadores
participantes en el estudio cumplimentaron dos semanas antes de la realizacién de los
entrenamientos de carrera aerdbica. Esta incluye tanto las dimensiones del clima
motivacional disempowering (estilo interpersonal controlador del entrenador y clima de
implicacion en el ego) como las variables psicolégicas personales desadaptativas
(regulaciones motivacionales menos autodeterminadas -regulacion externa y no

motivacion—, aburrimiento y agotamiento fisico y emocional).

Tabla 12. Andlisis correlacional entre las variables psicolégicas desadaptativas

1 2 3 4 5 6
1. Estilo Interpersonal Controlador del Entrenador 1
2. Clima de Implicaciéon en el Ego 45 1
3. Regulacién Externa 38 | .27 1
4. No Motivacion 32| 12 | .70* 1
5. Aburrimiento .16 .09 | .35 | .49* 1
6. Agotamiento Fisico y Emocional A1 .23* | .33** | .34 | .22 1

*p<.01;*p<.05

El estilo interpersonal controlador creado por el entrenador mostré una

correlacion positiva y significativa con las regulaciones motivacionales menos
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autodeterminadas (con regulacion externa: r=.38; p=.00; con no motivacion: r=.32;
p=.00).

El clima de implicacion en el ego, mostrd correlacion positiva y significativa con
la regulaciéon externa (r=.27; p=.02). Sin embargo, no mostrd correlacion significativa

con la otra regulacién motivacional menos autodeterminada, la no motivacion.

Ninguna de las dimensiones del clima motivacional disempowering creado por
el entrenador (el estilo interpersonal controlador creado por el entrenador y el clima de

implicacién en el ego) mostraron correlaciones significativas con el aburrimiento.

Ambas dimensiones del clima motivacional disempowering creado por el
entrenador mostraron una correlacion positiva y significativa con el agotamiento fisico
y emocional, siendo r=.41; p=.00 para el estilo interpersonal controlador creado por el

entrenador y r=.23; p=.04 para el clima de implicacién en el ego.

5.2.2. Analisis correlacional entre las Variables Psicolégicas y la

Percepcion del Esfuerzo

En la Tabla 13 se muestran los coeficientes de correlacion paramétrica (r de
Pearson) entre las variables psicoldgicas y la ratio de esfuerzo percibido (REP) para el

entrenamiento de capacidad aerdbica, asi como para el de potencia aerdbica.

El estilo interpersonal controlador creado por el entrenador mostrd estar
relacionado positiva y significativamente tanto con la REP media en piernas (r=.42;
p=.02) como con la REP media en pecho (r=.49; p=.01) en el entrenamiento de carrera
de potencia aerdbica. De forma similar, el clima de implicacion en el ego también
mostré correlaciones positivas y significativas con la REP media en piernas (r=.44;
p=.01) y con la REP media en pecho (r=.44, p=.02) en potencia aerobica. Sin
embargo, en el entrenamiento de capacidad aerdbica estas relaciones no mostraron

significacion estadistica.

Las regulaciones motivacionales menos autodeterminadas (regulaciéon externa
y no motivacion) mostraron relaciones positivas y significativas con la REP media en
piernas y en pecho en el entrenamiento de potencia aerdbica y no asi en el de
capacidad aerodbica. La regulacion externa mostrd una correlacién positiva y
significativa con la REP en piernas (r=.47; p=.01) y con la REP pecho (r=.46; p=.01).
Por su parte, la no motivacién se comporté de forma equivalente (r=.48; p=.01 con

REP piernas y r=.46; p=.01 con REP pecho).
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El aburrimiento presenté una relacién positiva y significativa con la REP, tanto
en el entrenamiento de capacidad aerdbica (r=.38; p=.02 con REP piernas y r=.39;
p=.02 con REP pecho), como en el de potencia aerébica (r=.43; p=.02 con REP
piernas y r=.46; p=.01 con REP pecho).

El grado de agotamiento fisico y emocional mostré estar relacionado positiva y
significativamente tanto con la REP media en piernas (r=.53; p=.00) como con la REP
media en pecho (r=.52; p=.00) en el entrenamiento de carrera de potencia aerdbica.
No obstante, estas relaciones no mostraron significacion estadistica en el

entrenamiento de capacidad aerdbica.

Tabla 13. Andlisis correlacional entre las variables psicolégicas y la percepcion del esfuerzo

Capacidad Potencia
Aerébica Aerdébica
REP REP REP REP
media media media media
Piernas Pecho Piernas Pecho

Clima Motivacional disempowering creado por el Entrenador

Estilo Interpersonal Controlador del Entrenador .03 .04 42* A49**
Clima de Implicacion en el Ego .05 .05 44 44

Variables Psicolégicas Personales

Regulaciones Motivacionales menos autodeterminadas

Regulacion Externa .05 .07 AT 46"
No Motivacion -.07 -.03 A48** 46**

Aburrimiento

Aburrimiento .38 .39 43" 46"
Malestar
Agotamiento Fisico y Emocional .09 .09 53 52

Autoeficacia Percibida

Autoeficacia Percibida -12 -12 -43* -.46*
*p<.01;*p<.05

En cuanto a la variable psicologica evaluada en los entrenamientos, la
autoeficacia percibida, se observo una correlacion negativa y significativa con la REP
media tanto en piernas (r=-.43; p=.02) como en pecho (r=-.46; p=.01) en el
entrenamiento de carrera de potencia aerébica. Por el contrario, estas variables no
presentaron relaciones significativas en el entrenamiento de carrera de capacidad

aerobica.
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La Figura 31 muestra de forma grafica los resultados de las correlaciones que
se han comentado en los parrafos anteriores, tanto en el entrenamiento de carrera de
capacidad aerodbica (Cap-A), como en el de potencia aerdbica (Pot-A). Las barras en
gris oscuro hacen referencia a las correlaciones entre las variables psicolédgicas y la
percepcion del esfuerzo en piernas, mientras que las barras en gris claro muestran las
correlaciones con la percepcion del esfuerzo en pecho. Las barras cuyo interior
aparece rellenado indican correlaciones significativas (p<.01 si el relleno de la barra es
sélido y p<.05 si el relleno de la barra es difuminado), mientras que las barras sin

relleno interior indican falta de significacion de la correlacion.
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Figura 31. Representacion grafica del andlisis correlacional entre las variables psicoldgicas y la
percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de carrera de capacidad aerdbica (Cap-A) y en el de
potencia aerdbica (Pot-A)
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Una vez mostrados los resultados de los analisis de correlacion entre las
variables psicologicas y la percepcién del esfuerzo en cada entrenamiento de carrera
(capacidad aerébica y potencia aerdbica), y siguiendo con los objetivos especificos
planteados en la investigacion, pasaremos a analizar el papel mediador de las
variables psicolégicas personales desadaptativas entre las dimensiones del clima

motivacional disempowering creado por el entrenador y la percepcion del esfuerzo.

Antes de pasar a exponer los resultados, cabe sefalar que puesto que el
aburrimiento no mostré relaciones significativas con ninguna de las dimensiones del
clima motivacional disempowering ésta no se incluyé en los analisis como variable

mediadora (ver Tabla 12).

También hay que indicar que, debido a que los resultados de los analisis de
correlacion informaron que no existian relaciones significativas entre las dimensiones
del clima motivacional disempowering creado por el entrenador y la percepcion del
esfuerzo en el entrenamiento de capacidad aerébica, no se han llevado a cabo analisis

de mediacién para este entrenamiento de carrera (ver Tabla 13).

5.3. Anadlisis de mediacion de las variables psicoldgicas
personales desadaptativas entre las dimensiones del clima
motivacional disempowering creado por el entrenador y la
percepcion del esfuerzo en entrenamiento de carrera de

potencia aerdbica

En el marco de la SDT y de la AGT, en este apartado se ponen a prueba
diferentes modelos tedricos en los que se analiza el papel mediador de diferentes
variables psicolégicas personales desadaptativas entre las dimensiones del clima

motivacional disempowering creado por los entrenadores y la percepcion del esfuerzo.

Los resultados de los analisis de mediacion simples y secuenciales se han

interpretado siguiendo la metodologia descrita en el apartado 4.5.2.

Los dos primeros apartados (5.3.1. y 5.3.2.) corresponden a los resultados de
los analisis de mediacion simple en los que la variable mediadora es, en todos los
casos, una variable psicolégica personal desadaptativa, teniendo como variable

predictora una dimension del clima motivacional disempowering y, como variable
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criterio, la percepcion del esfuerzo en el entrenamiento de potencia aerdbica. Por su
parte, el apartado 5.3.3. recoge los resultados de los analisis de mediacién secuencial
en el que figuran dos variables psicolégicas personales desadaptativas como
mediadoras, siendo las variables predictora y criterio las mismas que en los apartados

anteriores.

En los diagramas en los que se presentan graficamente los resultados de los
analisis de mediacion (Figura 32 a Figura 41), se muestra siempre en la parte superior
el modelo de mediacién en el que la variable criterio es la percepcion del esfuerzo en
piernas y, en la parte inferior, aquel en el que la variable criterio es la percepcion del
esfuerzo en pecho. Los diagramas de la mediacién simple (Figura 32 a Figura 37),
aparte de mostrar el efecto total (ET), el efecto directo (ED) y el efecto indirecto (El),
también incluyen los paths individuales (el efecto de la variable predictora sobre la
mediadora, path a, y el efecto de la mediadora sobre la variable criterio teniendo en
cuenta simultdneamente el efecto de la predictora, path b). En el caso de los
diagramas de la mediacion secuencial (Figura 38 a Figura 41), se incluyen, junto con
el efecto indirecto total (El total), cada uno de los efectos indirectos especificos (ver pie
de figuras) y los paths individuales (el efecto de la variable predictora sobre cada una
de las mediadoras, el efecto de cada mediadora sobre la variable criterio teniendo en
cuenta simultdneamente el resto de efectos de la predictora, y el efecto entre las
mediadoras). El nivel de significacion (p<.05 y p<.01) queda reflejado con uno o dos

asteriscos (* 0 **), respectivamente.

5.3.1. Relacion entre las dimensiones del clima motivacional
disempowering creado por el entrenador y la percepcion del
esfuerzo en carrera de potencia aerdébica: el papel mediador de las
regulaciones motivacionales menos autodeterminadas (regulacién
externa y no motivacion)

En este apartado se presentan los resultados de cuatro modelos tedricos. En
los dos primeros modelos, postulados dentro del marco de la SDT, se defiende que el
estilo interpersonal controlador tendra una relacion positiva indirecta con la percepcion
del esfuerzo a través de la regulacion externa (Tabla 14, Figura 32) y/o a través de la
no motivacion (Tabla 15, Figura 33), tanto en piernas como en pecho. En los dos
modelos siguientes, postulados dentro del marco de la AGT, se defiende que el clima

de implicacion en el ego tendra una relacion positiva indirecta con la percepcion del
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esfuerzo a través de la regulacion externa (Tabla 16, Figura 34) y/o a través de la no

motivacién (Tabla 17, Figura 35), tanto en piernas como en pecho.

Estilo Interpersonal Controlador — Regulaciéon Externa — Percepcion del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacion simple explorando el papel
mediador de la regulacion externa en la relacién entre el estilo interpersonal
controlador y la percepcién del esfuerzo informan que el efecto total (path c) del estilo
interpersonal controlador fue significativo tanto en REP piernas (¢=.90, p=.02), como
en REP pecho (c=1.12, p=.03) (Tabla 14 y Figura 32 a y b). El estilo interpersonal
controlador presentd una relacion positiva y significativa con la regulacion externa
(a=.56, p=.01); mientras que la regulacién externa no presentd relacién significativa
con la percepcion de esfuerzo en piernas (b=.60, p=.09), ni en pecho (b=.54, p=.14). El
efecto indirecto no fue significativo, ni en piernas (El=.34, IC Bootstrap 95% [-.02; .82]),
ni en pecho (EI=.30, IC Bootstrap 95% [-.03; .78]), ya que el intervalo de confianza
bootstrap incluia el valor cero. Finalmente, el efecto directo (path ¢’) no fue significativo

ni en piernas (REP piernas, ¢’=.57, p=.21) ni en pecho (REP pecho, c’=.82, p=.14).

Tabla 14. Resultados de los analisis de mediacién simple de la Regulacién Externa en la relacién entre el
Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo

Efecto Efecto

: Efecto indirecto Path a Path b
Variable Variable total directo
i iteri IC 95%
predictora  criterio Est. SE Est. SE  Est. SEW Est. SE Est. SE

E. Controlador REP piernas  .90* .37 57 44 34 21 -02 .82 .56™ .21 .60 .34

E. Controlador  REP pecho 1.12* .49 .82 .54 30 .21 -03 .78 .56™ .21 54 .35

** p<0.01; * p<0.05. Coeficientes no estandarizados.

ESTILO ET =.90" PERCEPCION

INTERPERSONAL DEL ESFUERZO
CONTROLADOR EN PIERNAS

A

REGULACION

EXTERNA

ESTILO PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO

CONTROLADOR ED = 57 EN PIERNAS

Figura 32a. Modelo de mediacion simple de la Regulacion Externa en la relacién entre el
Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo en Piernas
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ESTILO ET=1.12" PERCEPCION

INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO
CONTROLADOR EN PECHO
REGULACION
EXTERNA
El =.30
ESTILO PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO

CONTROLADOR ED = 82 EN PECHO

Figura 32b. Modelo de mediacion simple de la Regulacién Externa en la relacién entre el
Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo en Pecho

Figura 32. Modelos de mediacion simple de la Regulacién Externa en la relacién entre el Estilo
Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo

Estilo Interpersonal Controlador — No Motivacion — Percepcién del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacién simple explorando el papel
mediador de la no motivacion en la relacion entre el estilo interpersonal controlador y
la percepcion del esfuerzo se presentan en la Tabla 15 y en la Figura 33 a y b. El
efecto total (path c) del estilo interpersonal controlador fue significativo tanto en REP
piernas (c=.90; p=.02), como en REP pecho (c=1.12; p=.03). El estilo interpersonal
controlador presenté una relacion positiva y significativa con la no motivacion (a=.46,
p=.01). También la no motivacién presenté relacion significativa con la percepcion de
esfuerzo, tanto en piernas (b=.69, p=.03), como en pecho (b=.63, p=.05). El efecto
indirecto del estilo controlador en la percepcion del esfuerzo en piernas a través de la
variable no motivaciéon fue significativo (El=.32; IC Bootstrap 95% [.01 a .77]). Sin
embargo, el efecto indirecto del estilo controlador en la percepcion del esfuerzo en
pecho a través de la variable no motivacion resulté no significativo (EI=.29; IC
Bootstrap 95% [-.01 a .76]). Los efectos directos (path ¢’) no fueron significativos en

ninguno de los dos casos (REP piernas, ¢’'=.58; p=.16; REP pecho, ¢'=.83; p=.11).

Tabla 15. Resultados de los analisis de mediacién simple de la No Motivacién en la relacién entre el Estilo
Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo

Efecto Efecto .
. Efecto indirecto Path a Path b
Variable Variable total directo
i iteri IC 95%
predictora  criterio Est. SE Est. SE  Est. SEW Est. SE Est. SE

E. Controlador REP piernas  .90* .37 58 .40 32 .20 .01 .77 46* .18 .69* .31

E. Controlador REP pecho  1.12* .49 .83 .51 29 .19 -01 .76 46** 18 .63* .31

** p<0.01; * p<0.05. Coeficientes no estandarizados.
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ESTILO ET =.90" PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO
CONTROLADOR EN PIERNAS

NO
MOTIVACION

ESTILO PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO
CONTROLADOR ED = 58 EN PIERNAS

Figura 33a. Modelo de mediacién simple de la No Motivacién en la relacion entre el Estilo
Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo en Piernas

ESTILO ET=1.12" PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO
CONTROLADOR EN PECHO

NO
MOTIVACION

ESTILO PERCEPCION
INTERPERSONAL DEL ESFUERZO
CONTROLADOR ED = 83 EN PECHO

A\ 4

Figura 33b. Modelo de mediacion simple de la No Motivacion en la relacion entre el Estilo
Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo en Pecho

Figura 33. Modelos de mediaciéon simple de la No Motivaciéon en la relacion entre el Estilo Interpersonal
Controlador y la Percepcion del Esfuerzo

Clima de Implicacién en el Ego — Regulacion Externa — Percepcién del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacién simple explorando el papel
mediador de la regulacién externa en la relacion entre el clima de implicacién en el ego
y la percepcion del esfuerzo se presentan en la Tabla 16 y la Figura 34 a y b. En estos
modelos, el efecto total (path c) del clima de implicacion en el ego en la REP piernas
fue significativo (c=1.19; p=.05), mientras que el efecto total en la REP pecho no fue
significativo (c=1.26; p=.07). El clima de implicacion en el ego presentd una relacion
positiva pero no significativa con la regulacion externa (a=.64, p=.09); mientras que la
regulacion externa si presento relacion significativa con la percepcion de esfuerzo en
piernas (b=.59, p=.05) y en pecho (b=.60, p=.05). El efecto indirecto fue significativo,

ya que el intervalo de confianza bootstrap no incluia el valor cero, tanto en piernas
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(El=.38; IC Bootstrap 95% [.02 a 1.05]), como en pecho (EI=.39; IC Bootstrap 95% [.03
a 1.07]). Finalmente, el efecto directo (path ¢’) no fue significativo ni en piernas (REP
piernas, ¢’=.81, p=.19) ni en pecho (REP pecho, ¢’=.87, p=.21).

Tabla 16. Resultados de los anélisis de mediacién simple de la Regulacion Externa en la relacién entre el

Clima de Implicacion en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo

Etfetc tlo :_.fectto Efecto indirecto Path a Path b
Variable Variable Cif| HIECIO
i iteri IC 95%
predictora  criterio Est. SE Est. SE  Est. SE# Est. SE Est. SE
nf. Sup.
Cl. Impl. Ego REP piernas 1.19* .58 .81 .60 .38* 24 .02 1.05 64 37 .59* .29
Cl. Impl. Ego REPpecho 1.26 .66 .87 .68 .39* 25 .03 1.07 64 .37 .60* .30
* p<0.05. Coeficientes no estandarizados.
CLIMA ET=1.19" PERCEPCION
IMPLICACION » DEL ESFUERZO
EGO EN PIERNAS
REGULACION
EXTERNA
CLIMA PERCEPCION
IMPLICACION » DEL ESFUERZO
EGO EN PIERNAS

Figura 34a. Modelo de mediacién simple de la Regulacién Externa en la relacion entre el
Clima de Implicacion en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Piernas

CLIMA
IMPLICACION

EGO

CLIMA

v

PERCEPCION
DEL ESFUERZO
EN PECHO

REGULACION
EXTERNA

El = .39*

IMPLICACION
EGO

ED = .87

Y

PERCEPCION
DEL ESFUERZO
EN PECHO

Figura 34b. Modelo de mediacion simple de la Regulacién Externa en la relacién entre el
Clima de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Pecho

Figura 34. Modelos de mediacion simple de la Regulacion Externa en la relacion entre el Clima de
Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo
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Clima de Implicacién en el Ego — No Motivacion — Percepcion del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacién simple explorando el papel
mediador de la no motivacion en la relacion entre el clima de implicacion en el ego y la
percepcion del esfuerzo se presentan en la Tabla 17 y la Figura 35 a y b. En estos
modelos, el efecto total (path c) del clima de implicacion en el ego en la REP piernas
fue significativo (c=1.19; p=.05), mientras que el efecto total en la REP pecho no fue
significativo (c=1.26; p=.07). El clima de implicacion en el ego no presentd una relacién
significativa con la no motivacion (a=.54, p=.16); mientras que la no motivacién si
presento relacion significativa con la percepcion de esfuerzo en piernas (b=.68, p=.02)
y en pecho (b=.69, p=.03). El efecto indirecto resulté no significativo, ya que el
intervalo de confianza bootstrap incluia el valor cero, tanto en piernas (EI=.37; IC
Bootstrap 95% [-.01 a .99]), como en pecho (El = .37; IC Bootstrap 95% [-.01 a 1.02]).
Finalmente, el efecto directo (path c¢’) no fue significativo ni en piernas (REP piernas,
¢'=.83; p=.15) ni en pecho (REP pecho, c'=.89; p=.18).

Tabla 17. Resultados de los anélisis de mediacién simple de la No Motivacion en la relacién entre el Clima
de Implicacion en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo

Efecto Efecto .
. Efecto indirecto Path a Path b
Variable Variable total directo
i iteri IC 95%
predictora  criterio Est. SE Est. SE Est SE ———— Est. SE Est. SE
Inf. Sup.
Cl. Impl. Ego REP piernas 1.19* .58 83 55 37 24 -01 .99 54 37 .68* .29

Cl. Impl. Ego  REP pecho 1.26 .66 .89 .64 37 .26 -.01 1.02 54 37 .69* .29

* p<0.05. Coeficientes no estandarizados.

CLIMA ET=1.19* PERCEPCION

IMPLICACION » DEL ESFUERZO
EGO EN PIERNAS
NO
MOTIVACION
El = .37
CLIMA PERCEPCION

IMPLICACION DEL ESFUERZO

EGO EN PIERNAS

Figura 35a. Modelo de mediacién simple de la No Motivacién en la relacién entre el Clima
de Implicacion en el Ego y la Percepcién del Esfuerzo en Piernas

A
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CLIMA ET=1.26 PERCEPCION

IMPLICACION » DEL ESFUERZO
EGO EN PECHO
NO
MOTIVACION
El = .37
CLIMA PERCEPCION

IMPLICACION DEL ESFUERZO

EGO EN PECHO

Figura 35b. Modelo de mediacion simple de la No Motivacion en la relacion entre el Clima
de Implicacion en el Ego y la Percepcién del Esfuerzo en Pecho

Y

Figura 35. Modelos de mediacion simple de la No Motivacion en la relacion entre el Clima de Implicacién
en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo

5.3.2. Relacion entre las dimensiones del clima motivacional
disempowering creado por el entrenador y la percepcion del
esfuerzo en carrera de potencia aerdébica: el papel mediador del

agotamiento fisico y emocional

En este apartado se presentan los resultados de dos modelos tedricos en los
que se defiende que el estilo interpersonal controlador y/o el clima de implicacién en el
€go, tendran una relacién positiva indirecta con la percepcion del esfuerzo a través del
agotamiento fisico y emocional (Tabla 18 y Figura 36 con estilo interpersonal
controlador; Tabla 19 y Figura 37 con clima de implicacién en el ego), tanto en piernas

como en pecho.

Estilo Interpersonal Controlador — Agotamiento Fisico y Emocional — Percepcion

del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacion simple explorando el papel
mediador del agotamiento fisico y emocional en la relacion entre el estilo interpersonal
controlador y la percepcion del esfuerzo se presentan en la Tabla 18. En estos
modelos, el efecto total (path c) del estilo interpersonal controlador fue significativo
tanto en REP piernas (c=.90; p=.02), como en REP pecho (c=1.12; p=.03). El estilo
interpersonal controlador presentd una relacién positiva y significativa con el
agotamiento fisico y emocional (a=.57, p<.01). El agotamiento fisico y emocional
presento relacion significativa con la percepcién de esfuerzo en piernas (b=.94, p=.02),

pero no en pecho (b=.79, p=.08). Mientras que el efecto indirecto del estilo
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interpersonal controlador en la REP piernas a través de la variable agotamiento fisico y

emocional fue significativo (El=.54; IC Bootstrap 95% [.09 a 1.03]), el efecto indirecto
en la REP pecho resulté no significativo (El=.46; IC Bootstrap 95% [-.05 a 1.03]). Por
su parte, el efecto directo (path c¢’) no fue significativo en ninguno de los dos casos
(REP piernas, ¢'=.36; p=.39; REP pecho, ¢’'=.67; p=.13).

Tabla 18. Resultados de los anélisis de mediacién simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la
relacion entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo

Efecto total Efec:o Efecto indirecto Path a Path b
Variable Variable lIECTO
i iteri IC 95%
predictora  criterio Est. Est. SE [Est SE ————— Est. SE Est. SE
Inf. Sup.
E. Controlador REP piernas  .90* 36 42 b54* 24 09 1.03 57 14 .94* 38
E. Controlador REP pecho 1.12* .67 43 46 .27 -05 1.03 57 14 .79 43
** p<0.01; * p<0.05. Coeficientes no estandarizados.
ESTILO ET = .90* PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO
CONTROLADOR EN PIERNAS
AGOTAMIENTO
Fisico Y
EMOCIONAL 94
El = .54*
ESTILO PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO
CONTROLADOR ED = 36 EN PIERNAS

Figura 36a. Modelo de mediacion simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la

relacion entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo en Piernas

ESTILO
INTERPERSONAL
CONTROLADOR

ET=112*

ESTILO
INTERPERSONAL
CONTROLADOR

AGOTAMIENTO

FisicCO Y

EMOCIONAL

El = .46

A 4

PERCEPCION
DEL ESFUERZO
EN PECHO

A\ 4

Figura 36b. Modelo de mediacidon simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la

ED = .67

PERCEPCION
DEL ESFUERZO
EN PECHO

relacion entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo en Pecho

Figura 36. Modelos de mediacion simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la relacién entre el Estilo
Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo
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Clima de Implicacién en el Ego — Agotamiento Fisico y Emocional — Percepcién

del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacién simple explorando el papel
mediador del agotamiento fisico y emocional en la relaciéon entre el clima de
implicacion en el ego y la percepcién del esfuerzo se presentan en la Tabla 19 y en la
Figura 37 a y b. En estos modelos, el efecto total (path c) del clima de implicacion en el
ego en la REP piernas fue significativo (c=1.19; p=.05), mientras que el efecto total en
la REP pecho no fue significativo (c=1.26; p=.07). El clima de implicacién en el ego
presentd una relacion positiva y significativa con el agotamiento fisico y empocional
(a=.47, p=.05). El agotamiento presentd una relacion positiva y significativa tanto con
la percepcion del esfuerzo en piernas (b=.92, p=02) como en pecho (b=.93, p=.05). El
efecto indirecto del agotamiento fisico y emocional en la relacion entre el clima de
implicacion al ego y la percepciéon del esfuerzo fue significativo, tanto en piernas
(EI=.43; IC Bootstap 95% [.06 a 1.09]) como en pecho (EI=.43; IC Bootstap 95% [.03 a
1.25]). Por su parte, los efectos directos (path ¢’) no fueron significativos en ninguno de

los dos casos (REP piernas, ¢’=.77; p=.19; REP pecho, ¢'=.83; p=.18).

Tabla 19. Resultados de los anélisis de mediacién simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la
relacion entre el Clima de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo

Etfetc tlo (I‘E‘fectto Efecto indirecto Path a Path b
Variable Variable old HECIO
i iteri IC 95%
predictora  criterio Est. SE  Est SE Est SE——_—— ®  Est. SE Est SE
nf. Sup.

Cl. Impl. Ego  REP piernas 1.19* .58 77 .57 43* 24 06 1.09 47 24 .92* .36
Cl. Impl. Ego  REP pecho 1.26 .66 .83 .60 43* 28 .03 1.25 AT 24 .93* .46
* p<0.05. Coeficientes no estandarizados.

CLIMA __ET =1.19" PERCEPCION

IMPLICACION » DEL ESFUERZO
EGO EN PIERNAS
AGOTAMIENTO
FiSICO Y
EMOCIONAL

CLIMA PERCEPCION
IMPLICACION » DEL ESFUERZO
EGO ED = 77 EN PIERNAS

Figura 37a. Modelo de mediacion simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la
relacion entre el Clima de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Piernas
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CLIMA ET =126 PERCEPCION
IMPLICACION DEL ESFUERZO

EGO EN PECHO

AGOTAMIENTO
FiSICO Y
EMOCIONAL o
/EI = .43\

CLIMA PERCEPCION
IMPLICACION » DEL ESFUERZO

EGO ED - 83 EN PECHO

Figura 37b. Modelo de mediaciéon simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la
relacion entre el Clima de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Pecho

Figura 37. Modelos de mediacion simple del Agotamiento Fisico y Emocional en la relacion entre el Clima
de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo

5.3.3. Relacion entre las dimensiones del clima motivacional

disempowering creado por el entrenador y la percepcion del
esfuerzo en carrera de potencia aerdbica: analisis de la mediacion
motivacionales menos

secuencial de las regulaciones

autodeterminadas (regulaciéon externa y no motivacion) y del

agotamiento fisico y emocional

En este apartado se presentan los resultados obtenidos al poner a prueba ocho
modelos de mediacion secuencial formulados en el marco teérico de la SDT y la AGT.
En ellos se defiende que las dimensiones del clima disempowering (el estilo
interpersonal controlador del entrenador o el clima de implicacion en el ego) actuan
como predictores de la percepcion del esfuerzo (piernas o pecho) en el entrenamiento
de carrera de potencia aerobica a través de la mediacion de dos variables psicologicas
relacionadas entre si (ya sea la regulacion externa y el agotamiento fisico y emocional,

o la no motivacion y el agotamiento fisico y emocional).

Por razones de extension y para facilitar la comprension de los resultados de
cada uno de los ocho analisis de mediacién secuencial, los coeficientes de los paths
individuales se muestran unicamente en las figuras correspondientes a cada modelo
(Figura 38 a Figura 41).

4 Errores estandar de los coeficientes de los paths individuales disponibles bajo peticion.
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Estilo Interpersonal Controlador — Regulacién Externa — Agotamiento Fisico y

Emocional — Percepcion del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacion secuencial explorando el papel
mediador de la regulacién externa y el agotamiento fisico y emocional en la relacion
entre el estilo interpersonal controlador y la percepciéon del esfuerzo informan que el
efecto total (path c) del estilo interpersonal controlador fue significativo tanto en REP
piernas (c=.90, p=.02), como en REP pecho (c=1.12, p=.03) (Tabla 20 y en la Figura
38 a y b). El efecto indirecto total fue significativo, tanto en piernas (EI=.71; IC
Bootstrap 95% [.16; 1.31]), como en pecho (El=.62; IC Bootstrap 95% [.05; 1.26]).
Entre los efectos indirectos especificos se observd que el Unico significativo fue aquel
en el que la mediacion de la relacion entre estilo interpersonal controlador y REP
piernas se producia via agotamiento fisico y emocional (Elag=.38; IC Bootstrap 95%
[.07; .93]). Cabe destacar que el efecto directo (path ¢’) no fue significativo ni en REP
piernas (c'=.19, p=.66), ni en REP pecho (c'=.50, p=.27). Por ultimo, también se

muestran en la Figura 38 los paths individuales.
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Tabla 20. Resultados de los anélisis de mediacion secuencial de la Regulacion Externa y el Agotamiento Fisico y Emocional en la relacién entre el Estilo Interpersonal
Controlador y la Percepcion del Esfuerzo

Variable Variable Efecto Efecto Efecto indirecto A -
. . . Efectos indirectos especificos
predictora criterio total directo total
Regulacion Reg. Externa --> .
Externa Agotamiento CERETLE D
IC 95% IC 95% IC 95% IC 95%
Est —— Est. —— Est. —— Est ——
Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup.
.90* 19 71 .26 .07 .38*
E.Controlador REP piernas 1.31 -07 .68 -02 43 .93
(.37) (.48) (.30) (.19) (.10) (.21)
1.12* .50 .62* 24 .06 .32
E.Controlador REP pecho .05 1.26 -09 .64 -02 40 -.01 .95
(.49) (.50) (.32) (.19) (.09) (.23)

** p<0.01; * p<0.05. Coeficientes no estandarizados. Errores estandar entre paréntesis.
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INTERPERSONAL i DEL ESFUERZO
CONTROLADOR T EN PIERNAS

ESTILO PERCEPCION
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Figura 38a. Modelo de mediacién secuencial de la Regulacién Externa y el Agotamiento Fisico y
Emocional en la relacién entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo en
Piernas

|  Ertotar=e2r |

. L e - T _~v_.- ''''''' L

s et -17 .
Y REGULAGION AGCF)E&I)E\I\(] T° A\
g EXTERNA EMOCIONAL ’

ESTILO PERCEPCION
INTERPERSONAL DEL ESFUERZO
CONTROLADOR EN PECHO

ESTILO PERCEPCION
INTERPERSONAL » DEL ESFUERZO
CONTROLADOR EN PECHO

Figura 38b. Modelo de mediacién secuencial de la Regulacién Externa y el Agotamiento Fisico y
Emocional en la relacién entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo en Pecho

Figura 38. Modelos de mediacion secuencial de la Regulacién Externa y el Agotamiento Fisico y
Emocional en la relacién entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcion del Esfuerzo

Nota: El efecto indirecto de la variable predictora en la percepcién del esfuerzo a través de la regulacion
externa (Elre) es representado con puntos discontinuos (s ). El efecto indirecto de la variable
predictora en la percepcion del esfuerzo a través de la agotamiento fisico y emocional (Elag ) es
representado con lineas discontinuas (------- ). El efecto indirecto de la variable predictora en la
percepcion del esfuerzo a través de la regulacién externa junto con el agotamiento fisico y emocional

(Elre-ag) es representado con alternancia de lineas y puntos discontinuos (— -+ —--—-- -).
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Estilo Interpersonal Controlador — No Motivacion — Agotamiento Fisico y

Emocional — Percepcion del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacion secuencial explorando el papel
mediador de la no motivacién y el agotamiento fisico y emocional en la relacién entre
el estilo interpersonal controlador y la percepcion del esfuerzo informan que el efecto
total (path c) del estilo interpersonal controlador fue significativo tanto en REP piernas
(c=.90, p=.02), como en REP pecho (c=1.12, p=.03) (Tabla 21 y en la Figura 39 ay b).
El efecto indirecto total fue significativo, tanto en piernas (El=.71; IC Bootstrap 95%
[.23; 1.31]), como en pecho (El=.62; IC Bootstrap 95% [.12; 1.26]). Algunos de los
efectos indirectos fueron también significativos. En el modelo en el que la variable
criterio es la REP piernas, el efecto indirecto via no motivacion (Elnw=.26; IC Bootstrap
95% [.02; .74]) y el efecto indirecto via agotamiento fisico y emocional (Elag=.39; IC
Bootstrap 95% [.03; .99]) mostraron significacion. En el modelo en el que la variable
criterio era la REP pecho, unicamente fue significativo el efecto indirecto especifico via
no motivacion (.24; IC 95% .01 a .75). Cabe destacar que el efecto directo (path ¢’) no
fue significativo ni en REP piernas (c’'=.19, p=.70), ni en REP pecho (c'=.50, p=.32).

Por ultimo, también se muestran en la Figura 39 los paths individuales.
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Tabla 21. Resultados de los analisis de mediacion secuencial de la No Motivacién y el Agotamiento Fisico y Emocional en la relacién entre el Estilo Interpersonal Controlador y
la Percepcién del Esfuerzo

Variable Variable Efecto Efecto Efecto indirecto . ree
. . . Efectos indirectos especificos
predictora criterio total directo total

No Motivaciéon-->

No Motivacion Agotamiento

Agotamiento

IC 95% IC 95% IC 95% IC 95%
Est ——— Est ——— Estt ——— Est ——
Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup.
.90* 19 71 .26* .06 .39
E.Controlador REP piernas 23 1.31 .02 .74 -05 .35 .03 .99
(.37) (42) (.37) (.17) (.09) (.24)
1.12* .50 .62* .24~ .05 .33
E.Controlador REP pecho A2 1.26 .01 .75 -04 35 -05 .95
(.49) (44) (.29) (.17) (.08) (.25)

** p<0.01; * p<0.05. Coeficientes no estandarizados. Errores estandar entre paréntesis
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Figura 39a. Modelo de mediacion secuencial de la No Motivacion y el Agotamiento Fisico y Emocional en
la relacion entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo en Piernas
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Figura 39b. Modelo de mediacion secuencial de la No Motivacion y el Agotamiento Fisico y Emocional en
la relacion entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo en Pecho

Figura 39. Modelos de mediacion secuencial de la No Motivacion y el Agotamiento Fisico y Emocional en
la relacion entre el Estilo Interpersonal Controlador y la Percepcién del Esfuerzo

Nota: El efecto indirecto de la variable predictora en la percepcion del esfuerzo a través de la no
motivacion (Elnm) es representado con puntos discontinuos (- ). El efecto indirecto de la variable
predictora en la percepcidén del esfuerzo a través de la agotamiento fisico y emocional (Elag) es
representado con lineas discontinuas (------- ). El efecto indirecto de la variable predictora en la
percepcion del esfuerzo a través de la no motivacion junto con el agotamiento fisico y emocional (Elnm-ag)

es representado con alternancia de lineas y puntos discontinuos (—:+—:-—-- -).
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Clima de Implicacion en el Ego — Regulacion Externa — Agotamiento Fisico y

Emocional — Percepcion del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacion secuencial explorando el papel
mediador de la regulacion externa y el agotamiento fisico y emocional en la relacion
entre el clima de implicacion en el ego y la percepcion del esfuerzo informan que el
efecto total (path c) del estilo interpersonal controlador fue significativo en REP piernas
(c=1.19, p=.05), pero no asi en REP pecho (c=1.26, p=.07) (Tabla 22 y en la Figura 40
a y b). El efecto indirecto total fue significativo, tanto en piernas (El=.61; IC Bootstrap
95% [.13; 1.66]), como en pecho (EI=.62; IC Bootstrap 95% [.10; 1.78]). Entre los
efectos indirectos especificos, se observé que, aquel en el que la mediacion de la
relacion entre el clima implicacion en el ego y la REP se producia via regulacion
externa y agotamiento fisico y emocional secuencialmente, tenia un efecto
significativo, tanto en el caso de REP piernas (Elre-ag=.13; IC Bootstrap 95% [.01; .61])
como en REP pecho (Elre-ag=.13; IC Bootstrap 95% [.01; .72]). También fue
significativo el efecto indirecto del agotamiento para el caso en el que la variable
criterio es REP piernas (Elag=.23; IC Bootstrap 95% [.01; .88]). Cabe destacar que el
efecto directo (path c¢’) no fue significativo ni en REP piernas (¢’=.58, p=.35), ni en REP
pecho (¢’'=.64, p=.35). Por ultimo, también se muestran en la Figura 40 Figura 38los

paths individuales.
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Tabla 22. Resultados de los analisis de mediacién secuencial de la Regulacion Externa y el Agotamiento Fisico y Emocional en la relacion entre el Clima de Implicacién en el
Ego y la Percepcion del Esfuerzo

Variable Variable Efecto Efecto Efecto indirecto - -
. s . Efectos indirectos especificos
predictora criterio total directo total
Regulacion Reg. Externa --> .
Externa Agotamiento SEEETIEND
IC 95% IC 95% IC 95% IC 95%
Est — Est — Est ———— Est —
Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup.
1.19* .58 .61* .25 A3 23*
Cl. Impl. Ego  REP piernas 13 1.66 -04 96 .01 .61 .01 .88
(.58) (.62) (.35) (.24) (.13) (.19)
1.26 .64 .62 .26 A3 .23
Cl. Impl. Ego  REP pecho 10 1.78 -04 95 .01 72 -.01  1.08
(.66) (.67) (.38 (.23) (.15) (.23)

** p<0.01; * p<0.05. Coeficientes no estandarizados. Errores estandar entre paréntesis
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Figura 40a. Modelo de mediacion secuencial de la Regulacion Externa y el Agotamiento Fisico y Emocional
en la relacion entre el Clima de Implicacion en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Piernas
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Figura 40b. Modelo de mediacion secuencial de la Regulacion Externa y el Agotamiento Fisico y Emocional
en la relacion entre el Clima de Implicacion en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Pecho

Figura 40. Modelos de mediacion secuencial de la Regulacién Externa y el Agotamiento Fisico y
Emocional en la relacién entre el Clima de Implicacion en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo

Nota: El efecto indirecto de la variable predictora en la percepcion del esfuerzo a través de la regulacion
externa (Elre) es representado con puntos discontinuos (s ). El efecto indirecto de la variable
predictora en la percepcién del esfuerzo a través de la agotamiento fisico y emocional (Elag) es
representado con lineas discontinuas (===----- ). El efecto indirecto de la variable predictora en la
percepcion del esfuerzo a través de la regulaciéon externa junto con el agotamiento fisico y emocional

(Elre-ag) es representado con alternancia de lineas y puntos discontinuos (—--—--—-- -).
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Clima de Implicacion en el Ego — No Motivacion — Agotamiento Fisico y

Emocional — Percepcion del Esfuerzo

Los resultados de los analisis de mediacion secuencial explorando el papel
mediador de la no motivacion y el agotamiento fisico y emocional en la relacion entre
el clima de implicacion en el ego y la percepcion del esfuerzo informan que el efecto
total (path c) del estilo interpersonal controlador fue significativo en REP piernas
(c=1.19, p=.05), pero no asi en REP pecho (c=1.26, p=.07) (Tabla 23 y en la Figura 41
a y b). El efecto indirecto total fue significativo, tanto en piernas (El=.62; IC Bootstrap
95% [.08; 1.50]), como en pecho (El=.63; IC Bootstrap 95% [.09; 1.70]). Ninguno de
los efectos indirectos especificos resulté significativo. Cabe destacar que el efecto
directo (path ¢’) no fue significativo ni en REP piernas (c’=.58, p=.35), ni en REP pecho
(c’=.64, p=.35). Por ultimo, también se muestran en la Figura 41 Figura 40Figura 38los

paths individuales.
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Tabla 23. Resultados de los analisis de mediacién secuencial de la No Motivacion y el Agotamiento Fisico y Emocional en la relacién entre el Clima de Implicacién en el Ego y

la Percepcién del Esfuerzo

Variable Variable Efecto Efecto Efecto indirecto - -
. s . Efectos indirectos especificos
predictora criterio total directo total
No Motivacién 9 Lo = Agotamiento
Agotamiento
IC 95% IC 95% IC 95% IC 95%
Est ——— Estt ————  Estt ———— Est. ———
Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup. Inf.  Sup.
1.19* .58 .62* .26 .10 .25
Cl. Impl. Ego  REP piernas .08 1.50 -02 .86 -.01 .59 -02 .92
(.58) (.56) (.34) (.20) (.12) (.22)
1.26 .64 .63* .27 .10 .25
Cl. Impl. Ego  REP pecho .09 1.70 -02 .92 -.01 a7 -02 1.10
(.66) (.62) (.36) (.22) (.13) (.25)

** p<0.01; * p<0.05. Coeficientes no estandarizados. Errores estandar entre paréntesis
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Figura 41a. Modelo de mediacion secuencial de la No Motivacion y el Agotamiento Fisico y Emocional en
la relacion entre el Clima de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Piernas
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Figura 41b. Modelo de mediacion secuencial de la No Motivacion y el Agotamiento Fisico y Emocional en
la relacion entre el Clima de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo en Pecho

Figura 41. Modelos de mediacion secuencial de la No Motivacion y el Agotamiento Fisico y Emocional en
la relacion entre el Clima de Implicacién en el Ego y la Percepcion del Esfuerzo

Nota: El efecto indirecto de la variable predictora en la percepcion del esfuerzo a través de la no
motivacion (Elnm) es representado con puntos discontinuos (- ). El efecto indirecto de la variable
predictora en la percepcidén del esfuerzo a través de la agotamiento fisico y emocional (Elag) es
representado con lineas discontinuas (------- ). El efecto indirecto de la variable predictora en la

percepcion del esfuerzo a través de la no motivacion junto con el agotamiento fisico y emocional (Elnm-ag

),) es representado con alternancia de lineas y puntos discontinuos (— -+ —+-—-- -).
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Chapter 6. Discussion and Conclusions

This chapter includes three parts. Firstly, the analysis of the findings related to
each hypothesis, together with the discussion of our results based on previous
literature. Secondly, the limitations of the study carried out in this thesis as well as

suggestions for further research. Finally, the conclusions of this thesis.

a) Acceptance or rejection of hypothesis and discussion of results based on

previous literature

Hypothesis 1. Perceived exertion will be higher in aerobic power running training than
in aerobic capacity running training.

The hypothesis 1 states that rating of perceived exertion (RPE) is higher in
aerobic power running training (A-Pow) than in aerobic capacity running training (A-
Cap). Our results, shown in Table 8 and Figures 27 and 28, confirm the existence of
significant statistical differences (always p<.001), being perceived exertion in aerobic
power running training higher than in aerobic capacity running training. This happens
with perceived exertion across the six time points and the mean within each intensity
condition, both in legs and in chest. Therefore, hypothesis 1 was fully supported by our

empirical evidence.

These results are consistent with previous theory literature (Borg, 1998; Eston,
2012; Noble & Robertson, 1996, 1997) and previous empirical evidence using RPE-10
scale, as in this study (Hampson et al., 2004; Rampinini et al., 2007) or other RPE
scales (Hall et al., 2005, in REP-15 scale).

The acceptance of hypothesis 1 leads us to justify the use of the 10-point
modified Borg’s scale as a response to exercise intensity, which is the external stimuli.
The response through this instrument serves us to assess exercise intensity in aerobic

running tasks with young and well-trained young football players.

Hypothesis 2. There will not be significant differences in the perceived exertion in legs
and in chest, neither in aerobic capacity running training, nor aerobic power running
training.

Results shown in Table 9 and Figure 29 confirm that hypothesis 2 fulfils for both

training intensities and across the six time points and the mean, except for set 2 in A-
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Pow running training, where significant differences (p=.05) were found between RPE in

legs and in chest.

Our decision to measure the RPE in two different and specific locations was
due to previous findings in Hampson et al. (2004, p. 1035) in which it was stated that
“the most influence on effort perception during high-intensity exercise appear to be
derived from the chest and the legs”. Our findings are in line with Hampson et al.
(2004, p. 1033) who did not show differences between values for RPE in chest and in

legs for three different running intensities at a descriptive analysis.

In addition to this, Arcos et al. (2016, p. 301) suggested that differential RPE
scores “might provide a more accurate evaluation of match-imposed internal load” in
professional football players. However, they found small-magnitude differences
between respiratory (chest) and muscular (legs) ratings of perceived exertion in their
study. This led them to question the practical relevance of assessing both scores
despite the more accurate specific internal load evaluation in footballers, contrary to
that which was initially suggested by these authors. The results of our study do not

either show differences in the RPE legs and chest, neither in A-Cap or A-Pow.

Our aim was to identify if there was a more accurate perceptive response in a
particular location of the body (either legs or chest) compared with the other location for
any of the proposed running task intensities (Hampson et al., 2001; Noble &
Robertson, 1996, pp. 79-80).

Hypothesis 3. Self-efficacy will be negatively related with perceived exertion in each

running training (aerobic capacity and aerobic power).
Hypothesis 3a. Self-efficacy will be negatively related with perceived exertion
in aerobic capacity running training.
Hypothesis 3b. Self-efficacy will be negatively related with perceived exertion

in aerobic power running training.

Results indicated that hypothesis 3 was partially supported. Whilst our empirical
evidence shows a significant negative relationship between self-efficacy and perceived
exertion (both in legs and chest) in aerobic power running training (Hypothesis 3b), this
does not hold for the case of aerobic capacity running training (Hypothesis 3a).
Therefore, our results allow us to conclude that Hypothesis 3a is rejected while

Hypothesis 3b is met (see Table 13 and Figure 31).

Our results are partially in accordance with previous studies (Hall et al., 2005;
Pender et al., 2002; Rudolph & McAuley, 1996). All these authors found an inverse
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relationship between self-efficacy and perceived exertion when exercise via aerobic
prevails. We found the same relationship for our A-Pow training intensity (86%-92%
HRmax). By contrast, we did not find a significant relationship in A-Cap training intensity
(75%-84% HRmax). This can be explained by several differences between our research
and that of previous authors: the type of exercise (continuous versus interval training,
the latter in our case), the research setting (cycle and treadmill laboratory versus field),
RPE scale (15-point versus 10-point), RPE collection (recorded by researcher versus
completing the form autonomously), methods to control training intensity (Peak VO2
and ventilatory threshold versus heart rate), training status of the participants (non-

trained versus trained), among other possible reasons.

Moreover, as Pender et al. (2002, p. 90) stated “Self-efficacy theory posits that
higher self-efficacy is associated with less perception of effort in coping with a
challenging task”. Therefore, if our A-Cap training did not represent enough challenge
(in terms of exercise intensity) for our well-trained young football players, it is coherent
that we did not find a significant relationship between self-efficacy and perceived

exertion in that ‘low’ exercise intensity for our research sample.

Hypothesis 4. Disempowering dimensions of coach-created motivational climate will
be positively related with perceived exertion in each running training (aerobic capacity

and aerobic power).

Hypothesis 4a. Disempowering dimensions of coach-created motivational
climate (controlling interpersonal style and ego-involving climate) will be

positively related with perceived exertion in aerobic capacity running training.

Hypothesis 4b. Disempowering dimensions of coach-created motivational
climate (controlling interpersonal style and ego-involving climate) will be

positively related with perceived exertion in aerobic power running training.

From the results of Pearson’s correlation coefficients shown in Table 13, we
conclude that hypothesis 4a (aerobic capacity running training, A-Cap) is rejected,
whereas hypothesis 4b (aerobic power running training, A-Pow) is met in both legs and

chest (see Table 13 and Figure 31).

As far as we know, ours is the first study in which the relationship between
disempowering dimensions of coach-created motivational climate (controlling
interpersonal style and ego-involving climate) and perceived exertion have been
hypothesised and empirically tested. We have proposed these hypotheses (4a and 4b)
based on contemporary motivational theories (self-determination theory and

achievement goals theory), and more specifically on Duda’s recent approach
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integrating both theories (Duda, 2013) which states that disempowering dimensions of
coach-created motivational climate (controlling interpersonal style and ego-involving
climate) triggers several negative consequences that hinder the individual functioning
at an optimal level. From the AGT, Duda and Balaguer (2007, p. 123) affirmed past
studies found that ego-involving climate corresponds to a more maladaptive
achievement pattern and more negative cognitive and emotional responses. The same
has been found in studies within the framework of the SDT, where controlling

interpersonal style is an antecedent of maladaptive outcomes (Ntoumanis, 2012).

We consider that one of these possible maladaptive consequences may be a
higher perceived exertion when exercise intensity is being monitored and kept in a
defined training zone. Our results from Pearson’s correlation (see Table 13) confirmed

this in the case of the aerobic power running training (86%-92% HRmax).

Previous research has considered other negative psychosocial factors in
relation to perceived exertion, both theoretical and empirically. Noble and Robertson
(1996, p. 171) pointed out that “exercise perceptions emanate from a variety of
psychological, physiological, and social sources”. Empirically, Hall et al. (2005)
examined behavioural inhibition system (BIS) that assesses sensitivities to signals of
impending punishment that show certain connotations related to defining
characteristics of controlling interpersonal style. These authors found that variable BIS
was positive and significantly related to perceived exertion at three different exercise
intensities in continuous 15-minute treadmill training. Our findings for the case of A-
Pow are in line with this previous empirical research, although the socio-psychological
variable is different (disempowering dimensions of coach-created motivational climate

versus behavioural inhibition system).

Hypothesis 5. Maladaptive individual psychological variables will be positively related

with perceived exertion in each running training (aerobic capacity and aerobic power).

Based on the theoretical framework of SDT and AGT, we hypothesised that
maladaptive individual psychological variables are positively related with perceived
exertion. A high degree of each of the maladaptive individual psychological variables
(external regulation, amotivation, boredom and physical-emotional exhaustion)
impedes the athletes’ optimal functioning and this may lead to a maladaptive perceived
exertion when exercise intensity is constrained to a specific HR training zone, which
has been determined according to athletes’ results in the field fitness test. Results to
support or reject sub-hypotheses 5.1, 5.2 and 5.3 are displayed in Table 13 and Figure
31.
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Hypothesis 5.1. Less self-determined motivational regulations (external
regulation and amotivation) will be positively related with perceived exertion in

each running training (aerobic capacity and aerobic power).

Hypothesis 5.1a. Less self-determined motivational regulations
(external regulation and amotivation) will be positively related with

perceived exertion in aerobic capacity running training.

Hypothesis 5.1b. Less self-determined motivational regulations
(external regulation and amotivation) will be positively related with

perceived exertion in aerobic power running training.

The results obtained in our study support hypothesis 5.1b which defends a
positive relationship between less self-determined motivational regulations (external
regulation and amotivation) and perceived exertion (RPE-legs and RPE-chest) in A-
Pow training intensity. However, our empirical evidence has failed to support that

relationship in the case of A-Cap training intensity (hypothesis 5.1a).

Our results are coherent with previous theoretical literature. In the early 1980’s,
Pandolf (1983, p. 146) stated that “motivational state and/or aversion to a particular
physical task can be expected to influence the perception of effort in varying degrees”.
More recently, Tenenbaum et al. (2001, p. 1589), from the postulates of AGT, stated
that determination ought to determine the quality of performance on tasks that are
designed to evoke either negative affect or physical exertion. Apart from that, Duda and
Hall (2001, p. 417) assumed “the choice to invest in any activity, the amount of effort
expended on a task, the level of persistence shown toward a challenge, and the
cognitive and affective responses associated with the resulting behaviours emanate

from the meaning that is attached to one’s achievement striving”.

Coquart et al. (2012), within the SDT theory, empirically examined the
relationship between different types of motivation and perceived exertion in four
exercise intensities. Conversely, our findings in A-Pow training intensity, Coquart et al.
(2012) did not find empirical evidence supporting the proposed relationship in any of
the exercise intensities carried out in their study. These researchers explained that the
lack of significant relationship between motivation and perceived exertion in the
different exercise intensities is probably linked to the fact that their study was
performed with well-trained and experienced cyclists in a laboratory. This means a
more homogenous sample and leads to a reduction in variability.

In order to compare their results with our findings, several factors must be taken

into account: (1) the instrument to evaluate the motivation —SMS (Pelletier et al., 1995)
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versus BRSQ-6 (Lonsdale et al., 2008) in our research—; (2) the type of exercise
(continuous versus interval training, the latter in our case); (3) the research setting
(cycle ergometer in a laboratory versus field in our case); (4) RPE scale (15-point
versus 10-point in our case); (5) RPE collection (recorded by researcher versus
completing the form autonomously in our case); (6) methods to control training intensity
(maximal aerobic power, MAP, versus HR training zone and percentage of MAS); (7)
different sports (road cycling versus football in our case). All these factors can explain
why our results are different than the findings of Coquart et al. (2012) between

motivational regulations and perceived exertion.

Hypothesis 5.2. Boredom will be positively related with perceived exertion in

each running training (aerobic capacity and aerobic power).

Hypothesis 5.2a. Boredom will be positively related with perceived

exertion in aerobic capacity running training.

Hypothesis 5.2b. Boredom will be positively related with perceived

exertion in aerobic power running training.

Our results indicated that hypothesis 5.2 was fully supported, both in aerobic
capacity running training (hypothesis 5.2a) and aerobic power running training
(hypothesis 5.2b). To our knowledge, no previous research has tested the

hypothesised relationship between boredom and perceived exertion.

Based on the SDT and supported empirically by Alvarez et al. (2009), boredom
is predicted by self-determined motivation. This is a key point since, as mentioned in
the discussion of hypothesis 5.1, motivational state may influence the perception of
effort.

From the postulates of SDT, Ntoumanis (2012) stated that athletes’ boredom
appears to promote passivity and disinterest and, additionally, impacting the effort and
persistence in youth sport. Our findings may lead to suggest that the two aerobic
running trainings proposed in our study could have been perceived as a boring task by

young football players, leading to a higher rating of perceived exertion.

Hypothesis 5.3. Physical-emotional exhaustion will be positively related with
perceived exertion in each running training (aerobic capacity and aerobic

power).

Hypothesis 5.3a. Physical-emotional exhaustion will be positively

related with perceived exertion in aerobic capacity running training.
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Hypothesis 5.3b. Physical-emotional exhaustion will be positively

related with perceived exertion in aerobic power running training.

Our results confirmed the positive relationship between physical-emotional
exhaustion and perceived exertion (both in legs and chest) in the case of A-Pow
training intensity (hypothesis 5.3b), but not in the case of A-Cap training intensity
(hypothesis 5.3a).

Grounded on the SDT and AGT frameworks, we have hypothesised that a high
degree of physical-emotional exhaustion impedes the athletes’ optimal functioning.
This may lead to a maladaptive and erroneous perceived exertion when exercise
intensity is constrained to a specific HR training zone, which has been designed

according to individual fitness tests.

The relationship between different ill-being indicators and perceived exertion
has been previously studied by different authors (anxiety by Coquart et al., 2012;
Morgan, 1973, 1994; O’Connor et al., 1996; fatigue by Davis & Bailey, 1997; Haddad et
al., 2013; Hampson et al., 2001; stress by Haddad et al., 2013). However, none of
them have used the physical-emotional exhaustion dimension of the athlete’s burnout,

nor any other dimensions of this ill-being indicator.

The rejection of the hypothesis 5.3a can be explained by the fact that, as stated
above, our A-Cap training intensity did not represent enough challenge and
physiological demand for our well-trained young football players and, therefore,
exhaustion degree did not cause the same impact on perceived exertion in comparison
to the higher intensity running training (A-Pow). A similar justification was used by
Coquart et al. (2012) to explain the lack of empirical evidence to support the
relationship between anxiety and perceived exertion with well-trained and experienced

young cyclists.

There are authors who stated that the relationship between RPE and
psychological factors is intensity-dependent (Garcin, Mille-Hamard, et al., 2006; Hall et
al.,, 2005; Rejeski, 1981; among others). These authors have suggested that
psychological factors have a greater impact on RPE at moderate intensities compared
to high intensities. Nevertheless, there has not been a consistent terminology to define
which exercise intensity is physiologically considered ‘moderate’, ‘heavy’, ‘high’ and so
on (Noble & Noble, 1998, p. 357; Noble & Robertson, 1996, p. 177).

Moreover, some of the factors that make difficult to obtain conclusions based on
comparison between our results and those of previous studies are: (1) the research
setting (laboratory versus field), (2) the physiological indicator used to monitor the

exercise intensity during the training session or research experiment (maximal aerobic
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power, percentage of ventilatory threshold, HR training zone, percentage of maximal
aerobic speed, etc.), (3) the fitness test which has been applied to define the relative
intensity for each individual (determination of peak VOzin a cycle ergometer test or in a
treadmill test, determination of percentage of ventilatory threshold, estimation of peak
VO, and maximal HR through a field test such as the 20-metre shuttle run test, etc.),
(4) the duration and the type of exercise (continuous, incremental or interval training,
among others), (5) the RPE scale which is used (15-point, 10-point, decimals are
offered to be selected, differentiated rating by anatomical area or overall), (6) the
method in which RPE is being collected (recorded by the researcher, the subject
completes the form autonomously, at the end of the session, during exercise,
immediately after the task or set), (7) age (elderly, young, children, etc.), (8) health and
fitness status of the participants (sedentary subjects, clinical patients, healthy and non-

trained, trained, elite).

In addition to this, Borg (1998) suggested that athletes’ perceived exertion may
be modulated through specific mechanisms related to non-trained population because

their training status, health condition, motivation, among others.

Based on Borg (1998) and Tenenbaum and Hutchinson (2007, p. 570)
contributions, we suggest that the lack of relationship between RPE and maladaptive
psychological variables (controlling interpersonal style, ego-involving climate, external
regulation, amotivation, and physical-emotional exhaustion) may be due to the fact that

A-Cap task was not challenging enough for well-trained young football players.

Furthermore, another reason that reinforces this conclusion is the significant
results obtained for boredom in A-Cap training intensity. According to Ntoumanis
(2012), athletes’ boredom appears to promote passivity and disinterest. If the A-Cap
task was not challenging enough for the players, they become bored and their
perceived exertion increased. This may be the reason why boredom is the only
maladaptive psychological variable of our study which shows a significant and positive

relationship with RPE in A-Cap training intensity.

Therefore, mediation analyses tested in hypothesis 6 have been carried out
only in A-Pow training intensity. However, boredom has not been included as mediator
in these analyses since it did not show a significant relationship with any of the

disempowering dimensions of coach-created motivational climate.

Hypothesis 6. The relationship between disempowering dimensions of coach-created
motivational climate and perceived exertion in aerobic power running training will be

mediated by maladaptive individual psychological variables.
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Several maladaptive individual psychological variables have been explored as
mediators in the relationship between disempowering dimensions of coach-created
motivational climate and different maladaptive consequences. Fenton et al. (2016)
suggested that further research is required to understand the mediational mechanism
of motivational regulations in the relationship between disempowering dimensions and
negative consequences. Also, Appleton and Hill (2012) found that a low self-regulated
motivation (amotivation in their case) was a predictor of a higher level of burnout

(including the dimension of the physical-emotional exhaustion).

In line with these contributions within SDT and AGT frameworks, we
hypothesised that several maladaptive psychological variables (disempowering
dimensions of coach-created motivational climate, controlled regulations and
exhaustion) cause a higher perceived exertion when exercise intensity is being

monitored and kept in a defined training zone.

Hypothesis 6.1. The relationship between controlling interpersonal style and
perceived exertion in aerobic power running training will be mediated by less

self-determined motivational regulations (external regulation and amotivation).

According to our results, hypothesis 6.1 is met in only one of the four possible
cases. As shown in Table 14 and Figure 32, external regulation did not mediate the
relationship between interpersonal controlling style and perceived exertion, neither
RPE-legs nor RPE-chest®. When the maladaptive variable is amotivation, both paths a
and b were significant in legs and chest (Table 15), but the mediational role of
amotivation was only empirically supported in the relationship of controlling
interpersonal style and RPE-legs since its indirect effect was significant (Table 15 and

Figure 33a).

The relationship between controlling interpersonal style and amotivation (path
a) has been studied within the SDT framework by different authors. Cantu-Berrueto et
al. (2016) found that controlling interpersonal style was positively related with
amotivation. Therefore, our findings for amotivation with RPE-legs are consistent with
the aforementioned studies. Regarding the relationship between amotivation and
perceived exertion (path b) the results are in line with previous literature discussed in

hypothesis 5.1b.

5 Zhao, Lynch, and Chen (2010, p. 202) stated that “A strong link between X and M can inflate the
standard error of b. Finding no significant b is not per se embarrassing to a mediation story, but if b is not
significant due to multicollinearity, the indirect effect a*b necessary for establishing mediation will likely not
be significant. This implies that researchers with correct mediation hypotheses may be disappointed by the
low power of the test, ironically because of a strong independent variable to mediator connection”.
Therefore, further research is needed to explore the mediational role of external regulation in more depth.
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In the Baron and Kenny (1986) framework, partial and full mediation are
distinguished. In this case, full mediation occurs since no significant relation remains
between controlling interpersonal style and perceived exertion in legs after amotivation
is entered in the model (direct effect is not statistically significant). Traditionally, it has
been considered that full mediation suggests that a researcher has completely
explained the process by which X influences Y and there is no need to test for further
indirect effects. More recently, that interpretation has been re-examined and many
authors consider that full mediation does not necessarily mean the avoidance of

looking for further mediators (Rucker, Preacher, Tormala, & Petty, 2011).

Hypothesis 6.2. The relationship between ego-involving climate and perceived
exertion in aerobic power running training will be mediated by less self-

determined motivational regulations (external regulation and amotivation).

External regulation shows a significant indirect effect in the relationship between
ego-involving climate and perceived exertion in A-Pow running training both in legs and
chest (Table 16 and Figures 34a and 34b). This leads to accept hypothesis 6.2 for
external regulation as mediator; in particular, a full mediator since direct effect does not
significantly differ from zero. By contrast, our results (Table 17 and Figure 35) do not
allow to accept hypothesis 6.2 for the case of amotivation as a mediator of those
relationships (ego-involving and RPE legs; ego-involving and RPE chest), as the

indirect effect was not significant for this mediator variable.

In the case of external regulation as mediator, it must be noted that X->M path
(a) was not significant, although M->Y path (b) was®. Following traditional literature on
mediation (causal step strategy), this would have led us to conclude the rejection of
mediation; however, there are reasons to justify its acceptance. First of all, it must be
taken into account the small size of our sample for the aerobic power running training
(n=30). Smaller sample sizes lead to decreases in the statistical power of tests in such

a way that we may have obtained a significant path with a larger sample.

According to Rucker et al. (2011), the statistical power to individually detect a or
b paths can be lower than the power to detect the a-b pathway through bootstrapping.
Conclusions about the significance of a particular path are dependent on the
measurement precision of the path (e.g., size of the standard error) and on the sample
size. For example, if the test of a is underpowered, but b compensates for imprecision

in a, then a-b is found to be significant. The sample size increases this effect. The

¢ Regarding the relationship between external regulation and perceived exertion (path b) the results are in
line with previous literature discussed in hypothesis 5.1b.
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smaller the sample, the more likely the significance of the path will not be detected. In
fact, the p-value of path a was .09, thus, close to the critical value of p<.05 established

as the significance level for hypotheses rejection in our research.

Secondly, the bootstrapping method employed to estimate standard errors of
the indirect effects performs better in terms of both power ant Type | error rates than
the estimation of errors for paths a and b (Preacher & Hayes, 2008). Finally, some
recent papers tend to focus more on the analysis of the indirect effects than on the

individual paths to conclude the existence of mediation (e.g. Appleton & Hill, 2012).

According to the above-mentioned reasons, we can conclude that our results
support that the relationship between ego-involving climate and perceived exertion (in
both legs and chest) in aerobic power running training is mediated by external
regulation. Therefore, our findings would be consistent with previous theoretical
contributions based on AGT, which postulated that ego-involving climate corresponds
to maladaptive achievement behaviours, as well as emotional and cognitive negative

responses (Duda & Balaguer, 2007).

Our empirical results can be interpreted as follows: when young and well-
trained football players perceive that their coaches are paying most —or all- of the
attention to the best players of the team, punishing players’ errors and inciting rivalry
among teammates, then young footballers respond with a higher perceived exertion. In
addition to this, as this context is promoting players being regulated by external stimuli
(e.g. avoiding the punishment or being recognised by the coach), this allows us to
explain why the mediating role of external regulation in the relationship between ego-
involving climate and perceived exertion in aerobic power running training appears
(Figures 34a and 34b).

Hypothesis 6.3. The relationship between controlling interpersonal style and
perceived exertion in aerobic power running training will be mediated by

physical-emotional exhaustion.

Results obtained in our study support the hypothesis of the mediational role of
physical-emotional exhaustion in the relationship between controlling interpersonal
style and RPE-legs in A-Pow training intensity. Both paths a and b were significant

(Table 18 and Figure 36a). Direct effect was not significant, meaning full mediation.
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Conversely, hypothesis 6.3 is rejected for the case of RPE-chest since indirect effect is
not significant’.

Regarding the relationship between controlling interpersonal style and the
burnout (which includes the physical-emotional exhaustion), Mars et al. (2017) found
positive relationships between both variables, which has also been found in our study
(path a; Figure 36a and 36b). The results of the relationship between the physical-
emotional exhaustion and perceived exertion (path b) are in line with previous literature

discussed in hypothesis 5.3b.

The acceptance of hypothesis 6.3 for the case of RPE-legs suggests that, when
coaches create a coercive environment in which pressure is exerted upon individuals
and choice is limited, then players’ exhaustion increases and this is explaining the
mediation role of exhaustion in the relationship between controlling interpersonal style

and perceived exertion in legs (Figure 36a).

Hypothesis 6.4. The relationship between ego-involving climate and perceived
exertion in aerobic power running training will be mediated by physical-

emotional exhaustion.

Our results fully support hypothesis 6.4. Physical-emotional exhaustion exerts a
mediational effect in the relationship between ego-involving climate and perceived
exertion, both in legs and chest. In both cases, full mediation happens since direct
effects are non-significant. Both paths a and b are significant (Table 19 and Figure 37a
and 37b).

Balaguer, Duda, Castillo, Moreno, and Crespo (2009) found a relationship
between ego-involving climate and the athlete’s burnout. In line with this previous
study, we have reached similar findings in the relationship between ego-involving
climate and physical-emotional exhaustion (path a in our analysis). However,
compared to our study, Balaguer et al. (2009) used a different instrument to assess the
dimension of physical-emotional exhaustion as well as the other dimensions of burnout.
Apart from that, Duda (2013) integrates both controlling interpersonal style and ego-
involving climate to define the disempowering climate, based on SDT and AGT. Within
this recent integrative theoretical approach, Appleton and Duda (2016) found
disempowering climates were positively related to each dimension of the athlete’s

burnout, including physical-emotional exhaustion.

7 More research to explore the mediational role of exhaustion in the relationship between controlling
interpersonal style and RPE-chest is needed. We suggest this based on Zhao et al. (2010, p. 202), as we
have mentioned in hypothesis 6.1 for the case of external regulation as the mediator.
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Regarding the relationship between the physical-emotional exhaustion and
perceived exertion (path b) our results are in line with previous literature discussed in
hypothesis 5.3b.

Our empirical results in the mediation analysis of this hypothesis can be
interpreted as follows: when young and well-trained football players perceive that their
coaches are paying most —or all- of the attention to the best players of the team,
punishing players’ errors and inciting rivalry among teammates, then young footballers
respond with a higher perceived exertion®. In addition to this, as this context acts as an
antecedent of maladaptive consequences such as exhaustion (empirically proved in
our study), this can explain the mediating role of physical-emotional exhaustion in the
relationship between ego-involving climate and perceived exertion in aerobic power

running training (Figures 37a and 37b).

Regarding the following hypotheses on sequential mediation (6.5 to 6.8), the
specific indirect effect of interest for acceptance/rejection of each hypothesis is the one
that consider two mediators in turn (i.e. B1-82-83). This indirect effect estimates the
indirect effect of X on Y mediated by the two mediators (M1 and M2) acting in turn. The
other two specific effects are equivalent to the indirect effects of simple mediation

(although more variables are included in regressions).

Hypothesis 6.5. The relationship between controlling interpersonal style and
perceived exertion in aerobic power running training will be mediated by two
variables acting in turn: (1) external regulation, and (2) physical-emotional

exhaustion.

According to our empirical evidence (shown in Table 20 and Figure 38a and
38b), hypothesis 6.5 is not supported. This is due to the fact that specific indirect effect
of controlling interpersonal style on perceived exertion through the sequence of
external regulation and physical-emotional exhaustion acting in turn (i.e. B1-82-8s,

abbreviated as Elre-ac in the diagram) is not significant, neither in legs or chest.

Although our hypothesis is rejected, we discuss the other indirect effects. Total
indirect effect (El total) was significant, both for RPE-legs and RPE-chest. Our results
show that from the three specific indirect effects, only the indirect effect via exhaustion
(Elag, Figure 38a) in RPE-legs is significant. All its individual paths (i.e. B4 and 33) were

also statistically significant. Different reasons can explain this result, as already stated

8 This reasoning was already supported and explained in the acceptance of the hypothesis 6.2 in the case
of external regulation as mediator.
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above. For example, one drawback of our study is the limited sample size. This leads

to low power in significance tests of individual paths.

The lack of significance of the individual paths, apart from the reasons given in
simple mediation hypotheses (small sample size, low test power), may be of minor
relevance since Preacher and Hayes (2008, p. 882) stated: “Although it is easy to
understand this extension of the causal steps approach, it suffers from the same
shortcomings it has when used in the single mediator context, and for this reason we
regard the causal steps approach of little utility in the multiple mediator context. It relies
on a set of tests of individual a and b paths rather than testing the specific indirect
effects, and yields no point estimate or SE of the mediation effect”. Therefore, we pay
more attention to indirect effects than individual paths in the discussion of sequential

mediation models.

Hypothesis 6.6. The relationship between controlling interpersonal style and
perceived exertion in aerobic power running training will be mediated by two

variables acting in turn: (1) amotivation, and (2) physical-emotional exhaustion.

As our empirical evidence provides (Table 21 and Figure 39), the indirect effect
of controlling interpersonal style on perceived exertion through amotivation and
physical-emotional exhaustion acting in turn (Elnu-ag) is not significant, neither in legs or

chest. Therefore, hypothesis 6.6 is not supported.
Total indirect effect is significant for both RPE-legs and RPE-chest. In the case

of RPE-legs (Figure 39a), two specific indirect effects are significant, the indirect effect
via amotivation (Elnm) and the indirect effect via exhaustion (Elag). For RPE-chest

(Figure 39b), only the specific indirect effect through amotivation (Elnwm) is significant.

Hypothesis 6.7. The relationship between ego-involving climate and perceived
exertion in aerobic power running training will be mediated by two variables

acting in turn: (1) external regulation, and (2) physical-emotional exhaustion.

Hypothesis 6.7 is supported by our empirical evidence since the indirect effect
of ego-involving climate on perceived exertion in A-Pow running task through the
sequence of external regulation and physical-emotional exhaustion acting in turn (ElRre-

Ag) is significant, both in legs and chest (Table 22 and Figure 40a and 40b).
The individual paths (84, B2, 83) that form the specific indirect effect of interest

are not significant (Figure 40a and 40b). However, it has been previously explained

and justified that the lack of significance of the individual paths may be due to several
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reasons, such as low power of test and small sample size, among others. In fact, the p-
values of these coefficients are close to the critical value of .05 established for
hypotheses acceptance (p-value is .09 for B84, .07 for B2, .06 for 83 in RPE-legs and .13
for B3 in RPE-chest). Therefore, it is reasonable to conclude that these individual paths

are significant taking into account previous justifications.

It is expected that ego-involving climate corresponds to a more maladaptive
achievement pattern and more negative cognitive and emotional responses (Duda &
Balaguer, 2007)°. In fact, the development of a more controlled regulation (i.e. external
regulation) in the young football players of our study within an ego-involving climate is

happening, as it has been justified above (8).

We focus now in explaining the relationship between mediators in this
sequential mediation model (i.e. external regulation — exhaustion; B2, Figure 40a and
40b). We have found that a more controlled regulation (i.e. external regulation) in the
young football players has led up to increase their exhaustion. Previous studies have
explored the relationship between controlled forms of motivation and burnout, trying to
empirically confirm the mechanisms postulated in the SDT. For example, Appleton and
Hill (2012) found that exhaustion was positively related to amotivation and one of the
controlled regulations (introjected regulation). These researchers did not find the same
result that we found in the other form of controlled regulation tested (i.e. external
regulation). This difference may be due to the fact of the instrument used to assess the
motivational regulations. Whilst Appleton and Hill (2012) used the SMS (Pelletier et al.,
1995), we decided to use the BRSQ-6 (Lonsdale et al., 2008) since this instrument has
been suggested as a more suitable questionnaire to be administered with young

athletes in competitive sport contexts (Viladrich et al., 2013).

The positive relationship between exhaustion and perceived exertion occurs in
our young and well-trained football players, as it has been justified above (83). These

results are in line with previous literature discussed in hypothesis 5.3b.

If we pay attention to the result obtained in the specific indirect effect via the two
mediators acting in turn (Elre.ag) for both sequential mediation models (RPE-legs and
RPE-chest), it can be explained that, when young and well-trained football players

perceive that their coaches are paying most —or all- of the attention to the best players

9 Already discussed in hypothesis 6.2.
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of the team, punishing players’ errors and inciting rivalry among teammates, then
young footballers respond with a higher perceived exertion'®. Additionally, as this “ego-
context” is promoting players being regulated by external stimuli (e.g. avoiding the
punishment or being recognised by the coach), which may also cause several
maladaptive consequences, players feel more exhausted. Lastly, this context, together
with the promotion of an externally controlled regulation and the increase of the level of
exhaustion, is causing a maladaptive response in the rating of perceived exertion in the
young footballers. All this reasoning explains the mediating role of external regulation
and exhaustion acting in turn in the relationship between ego-involving climate and

perceived exertion in aerobic power running training (Figures 40a and 40Db).

The other two specific effects —via external regulation (Elre) and via exhaustion
(Elag)— are not significant, except Elag in the case of RPE-legs. Total indirect effect (El
total) is significant in each model, whereas direct effect is not, thus, full mediation

occurs in both cases (legs and chest).

Hypothesis 6.8. The relationship between ego-involving climate and perceived
exertion in aerobic power running training will be mediated by two variables

acting in turn: (1) amotivation, and (2) physical-emotional exhaustion.

In the case of the mediation of amotivation and physical-emotional exhaustion
acting in turn in the relationship between ego-involving and perceived exertion, the
results do not support the acceptance of hypothesis 6.8 since the specific indirect effect
Elnuw-ag Was not significant, neither in legs or chest (Table 23 and Figure 41a and 41b).
Total indirect effect (El total) is significant, both in legs and chest. No other specific

indirect effect has been found to be significant.

b) Limitations of the study and further research

One clear limitation of the present study is the sample size. This is evident in
the low power of the statistical tests. However, we need to comprehend the difficulties
in collecting the data during this research, as involved young football players of four
teams in different locations. The added value of this research is the real context in

which it has been carried out: their own training field. Therefore, further research

10 This reasoning was already supported and explained in the acceptance of the hypothesis 6.2 in the case
of external regulation as mediator (ego-involvement climate — external regulation — RPE-legs and ego-
involvement climate — external regulation — RPE-chest), as well as the hypothesis 6.4 (ego-involvement
climate — exhaustion — RPE-legs and ego-involvement climate — exhaustion — RPE-chest).
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should increase sample size, but obviously this can be only be performed within a

project that involves more human and economic resources.

Another limitation of the study could be the determination of the training zones,
in terms of the physiological indicator and the instrument to assess the player, as well
as the method and the equipment to monitor the exercise intensity during the different
tasks. Sensitivity analysis could be performed in future research. This would add

robustness to our results.

The line of socio-psychological empirical research followed in this thesis creates
new possibilities for studies grounded in recent theoretical developments which
integrates the AGT and SDT. For example, the instrument which jointly evaluates
disempowering climate dimensions as a solo context variable, could provide us more

insights in the empirical evidence obtained in this thesis.

Lastly, it would be intriguing to carry out a similar research proposal in which
several methodological training factors were altered. For example, small-sided games,
duration of the task (shorter or longer), or a different exercise intensity (e.g. involving a
higher demand of anaerobic metabolism). This could be applied not only in football, but

also in different sport disciplines, age, gender, or competitive level.

¢) Conclusions

The general aim of this thesis was to analyse the relationship between
perceived exertion of young football players in two different intensities of interval
running training (namely “aerobic capacity” and “aerobic power”, the latter with higher
exercise intensity in physiology terms), individual psychological variables (self-efficacy,
less determined motivational regulations, boredom and exhaustion), and contextual
variables (disempowering dimensions of coach-created motivational climate). From this

point of view, the main conclusions of this thesis are:

1. Young football players perceive higher exertion when completing an aerobic

power running task compared to an aerobic capacity running task.

2. The 10-point scale of perceived exertion is a valuable tool to control the
difference of the exercise intensity between aerobic capacity and aerobic power

interval trainings.

3. Higher perception of self-efficacy is related to a lower perceived exertion of the

young football players in aerobic power running tasks.
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10.

11.

When young football players perceive that their coaches promote an ego-
involving climate or behave with a controlling interpersonal style, these players

perceive a higher exertion during aerobic power running tasks.

Maladaptive individual psychological variables (external regulation, amotivation,
boredom, and exhaustion) are positively related with perceived exertion of

young football players during aerobic power running tasks.

Relationships between maladaptive individual psychological variables and
perceived exertion are not found during lower intensity running tasks, except for

the case of Boredom.

Boredom was related to a higher perceived exertion in young football players in

both aerobic running intensity tasks.

Controlling interpersonal style causes a lack of motivation, which leads to an
increase in the perceived exertion in young football players’ legs when

completing aerobic power running tasks.

Controlling interpersonal style promotes the increase of physical and emotional
exhaustion in young footballers. This causes a maladaptive response with a

rising perceived exertion during aerobic power running tasks.

When young football players perceive that their coaches promote an ego-
involving climate, a series of negative consequences appear in the young
football players: a more controlled regulation (external regulation in the case of
this study), an increase of physical and emotional exhaustion and a higher

perceived exertion both in legs and chest during aerobic power running tasks.

Differences between RPE-legs and RPE-chest are found when psychological
variables are included in mediation models to explain the perceived exertion as
a method to assess internal load during A-Pow interval training which includes

repeat directional changes of 180°.
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Anexo l. Hoja de datos sociodemograficos y deportivos

1. Club: 2. Cddigo de Identificacion: / /

(Escribe las iniciales de tu nombre completo y apellidos: Por ejemplo,

si te llamas José Maria Garcia Lopez, escribe JM /G / L).

3. Fecha nacimiento: / / 4. Edad: 5. ¢Cadete Ao B?

6. ¢ Cual es tu nacionalidad de origen? Por ejemplo, francesa, bulgara, argentina... (marca sélo una
casilla) Espafiola [ ] Otra[ ] Indica cual:

7. Altura: ! m. 8. Peso: ' Kg.
9. {Qué curso vas a estudiar?: 12 ESO [ ] 29ESO [ ] 32ESO[] 4°2ESO][ ]
10. ¢ Ocupas alguna posicidon de forma habitual en tu equipo? Si[ ] No[ ]

11. En caso afirmativo, indica cudl es la posicién que ocupas habitualmente (marca sélo una):
Portero[ ] Defensa central [ ] Defensalateral[ ] Mediocentro[ ] Extremo [ ] Delantero| ]

12. ¢ Cuantos afios llevas practicando deporte de forma regular (contando la actual temporada)?
Menosde lafo[ ] 1afio[ ] 2 afios [ ] 3 afios [ ] 4 anos [ ]
5afios [ ] 6 afios [ ] 7 afios [ ] 8 afiosomas [ ]

13. ¢ Cuantos afios llevas jugando al futbol en equipos federados? (Cuenta esta temporada)

Menosde lafo[ ] 1afio[ ] 2 afios [ ] 3 afios [ ] 4 anos [ ]
5afios [ ] 6 afios [ ] 7 afios [ ] 8 afiosomas [ ]

14. ; Cuantas temporadas llevas jugando en este Club? (Cuenta esta temporada)

Es mi 12 temporada| ] 22 temporada [ ] 32 temporada [ ] 42 temporada [ ]
52 temporada [ ] 62 temporada [ ] Mas de 6 afios [ ]

15. ¢En qué Club estabas jugando la temporada pasada?

16. ¢En qué equipo estabas compitiendo la temporada pasada? Por ejemplo, “Cadete C” o “Infantil B”

17. Clasificacidn obtenida en la liga el dltimo afo con tu equipo
120 ] 229039 ] 42059 ] 62al 82 ] A partirdel 92 ]

18. ¢ Cuanto tiempo llevas entrenando con el entrenador actual?
Es mi 12 temporada [ ] 22 temporada [ ] 32 temporada [ ] Mas de 3 temporadas [ ]

19. Durante la temporada pasada, éfuiste titular con tu equipo?
En todos los partidos [ ] En casitodos [ ] En muchos [ ] Enlamitad [ ] En pocos [ ]

20. Normalmente, é practicas otras actividades deportivas ademds de futbol? Si[ ] No[ ]

21. En caso afirmativo, indica qué actividades deportivas son y las horas de dedicacién semanal en las

mismas:
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Anexo Il. Cuadernillo de Cuestionarios de Variables Psicolégicas

Percepcion del estilo interpersonal controlador del entrenador (CCBS)

Por favor indica tu nivel de acuerdo o de desacuerdo con las siguientes afirmaciones:

c ()
[ ] T
0T - [}
£g g £7
EN MI EQUIPO DE FUTBOL ... | g3 5 g g
s z R
O T (]
[ [
Mi entrenador es poco amistoso conmigo
1 cuando no me esfuerzo en ver las cosas a 1 2 3 4 5 6 7
Su manera

Mi entrenador me grita delante de los otros
para que haga determinadas cosas

Mi entrenador solo utiliza premios y/o
3 halagos para conseguir que me centre en | 1 2 3 4 5 6 7
las tareas durante el entrenamiento

Mi entrenador me apoya menos cuando no

4 estoy entrenando o jugando bien en los | 1 2 3 4 5 6 7
partidos
5 Mi entrenador intenta controlar lo que hago 1 2 3 4 5 6 7

en mi tiempo libre

Mi entrenador amenaza con castigarme
6 para “mantenerme a raya” durante el | 1 2 3 4 5 6 7
entrenamiento

Mi  entrenador trata de animarme
7 (motivarme) prometiéndome premios si lo | 1 2 3 4 5 6 7
hago bien

Mi entrenador me presta menos atencion

8 cuando esta disgustado conmigo 1 2 3 4 > 6 /
Mi entrenador me acobarda (me intimida)

9 para conseguir que haga lo que él quiere | 1 2 3 4 5 6 7
que haga
Mi entrenador trata de entrometerse en

10 aspectos de mi vida fuera del futbol 1 2 3 4 > 6 /
Mi entrenador solo utiliza premios y/o
halagos para conseguir que termine todas

-1 las tareas que ha puesto durante el 1 2 3 & > 6 U
entrenamiento

12 Mi entrenador me acepta menos, si le he 1 2 3 4 5 6 7

decepcionado

Mi entrenador me averglienza delante de
13 |[los deméas si no hago las cosas que él | 1 2 3 4 5 6 7
quiere que haga

Mi entrenador solo utiliza premios y/o

14 halagos para hacerme entrenar mas duro

Mi entrenador espera que toda mi vida se

15 centre en el futbol
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Clima Motivacional Percibido en el Deporte (PMCSQ-2)

Por favor, lee cuidadosamente cada uno de los siguientes items y responde en funcion

de como ves a tu equipo. Rodea el numero que mejor representa tu opinion.

EN MI EQUIPO DE FUTBOL...

1. el entrenador se enfada cuando se equivoca un jugador.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

2. el entrenador presta més atencion a las "estrellas”.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

3. cada jugador aporta una contribucion importante.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

4. el entrenador cree que cada uno de nosotros somos claves (cruciales) para el éxito del equipo.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

5. el entrenador sélo halaga a los jugadores cuando destacan de los otros.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

6. los jugadores se sienten bien cuando intentan hacerlo lo mejor posible.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

7. los jugadores son sustituidos en el juego cuando cometen errores.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5
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EN MI EQUIPO DE FUTBOL...

8. los jugadores de diferente nivel de habilidad tienen un papel importante en el equipo.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

9. los jugadores se ayudan unos a otros en el aprendizaje.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

10. se anima a que los jugadores compitan entre si.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

11. el entrenador tiene sus preferidos.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

12. el entrenador ayuda a que los jugadores mejoren en las habilidades en las que no son buenos.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

13. el entrenador grita a los jugadores cuando cometen una equivocacion.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

14. los jugadores se sienten con éxito cuando mejoran.

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5

15. sdlo los jugadores con los mejores resultados reciben halagos (felicitaciones).

Muy en En De Muy de
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo Acuerdo
1 2 3 4 5
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EN MI EQUIPO DE FUTBOL...

16. los jugadores son castigados cuando cometen equivocaciones.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

17. cada jugador tiene un papel importante.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

18. se premia el esfuerzo.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

19. el entrenador anima a que los jugadores se ayuden en el aprendizaje.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

20. el entrenador deja claro quienes son los mejores jugadores.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

Muy de
Acuerdo
5

Muy de
Acuerdo
5

Muy de
Acuerdo
5

Muy de
Acuerdo
5

Muy de
Acuerdo
5

21. los jugadores se motivan cuando juegan mejor que sus compafieros de equipo.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

22. el entrenador enfatiza mucho el esfuerzo personal.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

23. el entrenador solo se fija en los mejores jugadores.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4
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EN MI EQUIPO DE FUTBOL...

24. los jugadores temen cometer un error.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

25. se anima a que los jugadores mejoren sus puntos flacos.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

26. el entrenador favorece a algunos jugadores mas que a otros.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

27. el énfasis esta en mejorar en cada partido o en cada entrenamiento.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

28. los jugadores realmente "trabajan conjuntamente como equipo”.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4

29. los jugadores se ayudan a mejorar y a superarse.

Muy en En De
desacuerdo desacuerdo Neutro Acuerdo
1 2 3 4
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Regulaciones motivacionales

(Cuestionario de Regulacion Conductual en el Deporte; BRSQ-6)

Por favor, marca con una X el numero que indique en qué medida cada una de las

siguientes razones explican por qué juegas al futbol en este equipo.

Juego al futbol en este equipo...

Muy en
desacuerdo
En
desacuerdo
Neutro
De acuerdo
Muy
de acuerdo

N
N
w
IS
(6]

1. Porque disfruto

2. Porque para mi son importantes los beneficios del

fatbol (por ejemplo, desarrollarme como jugador, estar 1 2 3 4 5
en forma, jugar con mis compafieros de equipo)

3. Porque me sentiria culpable si lo dejara 1 2 3 4 5

4. Porque los deméas me “empujan” a hacerlo 1 2 3 4 5

5. Aunque me pregunto por qué continuo 1 2 3 4 5

6. Porque me gusta 1 2 3 4 5

7. Porque valoro los beneficios de este deporte (por
ejemplo, aprender nuevas habilidades en el futbol, 1 2 3 4 5
estar sano, hacer amigos, etc.)

8. Porque me avergonzaria dejarlo 1 2 3 4 5
Para .sat|sfacer a las personas que quieren que lo 1 ) 3 4 5
practique

10. Aunque me pregunto por qué estoy jugando a este

1 2 3 4 5
deporte

Juego al futbol en este equipo...

11. Porque es divertido 1 2 3 4 5
12. Porque me ensefa autodisciplina 1 2 3 4 5
13. Porque siento que debo continuar 1 2 3 4 5

14. Porque me siento presionado por los demas para
seguir haciéndolo

15. Aunque ya no tengo muy claro por qué lo hago 1 2 3 4 5

Juego al futbol en este equipo...

16. Porque lo encuentro apasionante 1 2 3 4 5
17. Porque aprendo cosas que son utiles en mi vida 1 2 3 4 5
18. Porque me sentiria fracasado si lo dejara 1 2 3 4 5

19. Porque si no lo hago, los demas estaran descontentos
de mi

20. A pesar de que me pregunto para qué sirve 1 2 3 4 5
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Diversién y Aburrimiento

(Cuestionario de Satisfaccioén Intrinseca en el Deporte; SSI)

Por favor, marca en qué medida estas de acuerdo o en desacuerdo con las siguientes
frases. Cuando contestes las preguntas ten en cuenta como te has sentido
normalmente jugando al futbol durante las ultimas 3 6 4 semanas en este equipo
de fatbol.

o (*] (*] (*]
s . cE T o P =
Durante las ultimas 3 6 4 semanas, “; S e3 g e > 9
. , O w o o o
en este equipo de futbol... S 3 s 2 « =&
(] [} Y (]
T © (m] T
1. Me lo he pasado bien jugando al futbol 1 2 3 4 5
2. He encontrado el futbol interesante 1 2 3 4 5

3. Cuando he jugado al futbol parecia que el tiempo
volaba

4. Me he divertido jugando al futbol 1 2 3 4 5

5. Cuando he jugado al futbol normalmente me
aburria

6. Cuando he jugado al futbol deseaba que el
partido terminara rapidamente
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Agotamiento fisico y emocional

(adaptacion de la dimensién del Cuestionario de Burnout Deportivo; ABQ)

Por favor, lee detenidamente cada frase y marca con una X si alguna vez te has

sentido asi mientras has jugado al futbol con este equipo durante las ultimas 3 6 4

semanas.

[e] (*] o o
c g g o o [
Durante las ultimas 3 6 4 semanas, ">" S 3 = g =28
mientras jugaba al fatbol en este equipo... E § w § 3 g =8
[ )
% % (] §-]
1. Me he sentido agotado emocionalmente 1 2 3 4 5
2. Me he sentido tan cansado fisicamente por los
entrenamientos que me ha costado encontrar 1 2 3 4 5
energia para hacer otras cosas
3. Me he sentido quemado emocionalmente 1 2 3 4 5

4. Me he sentido agotado por lo que me pide el futbol
a nivel emocional

5. Me he sentido agotado por lo que me pide el futbol

a nivel fisico
6. He sentido mi cuerpo demasiado cansado 1 2 3 4 5
7. Me he sentido fisicamente destrozado 1 2 3 4 5

8. He sentido que me quedaba poco en el “depdsito”
emocional
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