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Resumen

La actividad deportiva es una de las
actividades que mds se practican en la vida
moderna, ya sea como deporte de alto
rendimiento, deporte competitivo, deporte como
mantenimiento de la forma fisica, deporte para
la salud o como recreacién.

Esta prdctica se lleva a cabo por los
beneficios fisicos, fisiolégicos y sicolégicos; asi
.como para combatir el estrés de la vida diaria y
para el mantenimiento de la salud, tanto fisica
como mental; de ahi la importancia que tiene
medir el aspecto sicolégico por medio de un
instrumento como el POMS, que mide los
perfiles del estado de dnimo de personas
comunes, que participen en la actividad
deportiva.

Introduccion

La actividad deportiva es una de las
actividades que mds adeptos tiene. Hoy en dia
en el mundo moderno, se realiza en diferentes
modalidades y en muy diversas formas, como
ya se sefialo.

Los adelantos cientificos y tecnolégicos que

ha logrado la sociedad moderna, en lo que se
ha denominado revolucién cientifico
tecnolégica (9), han acentuado el sedentarismo
en las personas, porque cada dia se necesita
menos esfuerzo fisico para realizar las
actividades de la vida diaria, lo que produce un
debilitamiento del sistema de sostén, atrofia del
sistema carviovascular, dolores musculares,
articulares, y de la columna vertebral,
taquicardia, irregularidades circulatorias y otros
sintomas (16).

La Asociacién Norteamericana de
Cardiologia recalificé recientemente la falta de
ejercicio fisico, que antes se consideraba un fac-
tor propiciatorio, de las enfermedades del
corazén y de la apoplejia, como un factor de
riesgo, junto con la hipertensién arterial, el
consumo de cigarrillos y la alta concentracién
de colesterol en la sangre (2).

Todo esto se puede contrarrestar por medio
de la actividad deportiva cientificamente
dirigida (11). Las exigencias de ejercicio que
se le impongan al organismo, se traducen en un
mejoramiento de €ste y, facilmente, se puede
observar en la hipertrofia muscular, en el
fortalecimiento de los huesos, de los tendones
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y de los ligamentos. Otro fenémeno muy
importante que se da es el de la economia en el
funcionamiento cardiovascular y respiratorio
(16).

IMPORTANCIA DE LA PREPARACION
SICOFISICA.

Dentro de la actividad deportiva como
deporte, la natacién es uno de los deportes
competitivos de mas ripida evolucién; uno de
los factores que han hecho que se dé ese
desarrollo y esa evolucién, es el intercambio de
metodologia y de conocimientos cientificos y
tecnolégicos (7). Otro factor ha sido la inclusién
de profesionales de diferentes dreas cientificas,
en el proceso de la preparacién y el
entrenamiento de los nadadores, como lo son:
médicos, dietistas, fisidlogos, preparadores
fisicos, biomecdnicos, especialistas en
halterofilia y, mds recientemente, los sicélogos
(19;23). De ahi que actualmente, en el deporte
competitivo, se le estd dando mucha importancia
a la preparacion sicolégica del atleta. pues se
sabe que el resultado final de una competencia,
no depende solamente de la preparacion fisica,
técnica y tdctica, sino que en gran medida
depende del entrenamiento mental que se le
haya dado al atleta, para enfrentar toda esa
presion que genera una competencia importante
(25;32). Ademas, la preparacion sicolégica es
importante para soportar las cargas de
entrenamiento. Dentro de la preparacién
sicolégica, no se debe perder de vista el hecho
de que al nadador de alto nivel se le debe
preparar para llevar una vida un poco diferente
a los demds jévenes de su misma edad (7.5). Se
podria decir que la condicién fisica, el dominio
técnico, el control tictico y los aspectos
psicolégicos, dan como resultado un buen
rendimiento (1).

ACTIVIDAD DEPORTIVA Y RESPUESTA
EMOCIONAL.

La actividad deportiva se caracteriza porque
genera intensos estados emocionales, que
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pueden ejercer influencia positiva o negativaen
los procesos orgdnicos y en la conducta del
deportista. Algunas emociones relacionadas con
la actividad deportiva son: a) Estados especiales
de euforia producidos por la elevacion de la
actividad muscular, y agotamiento fisico y men-
tal, asi como desgano, en los casos de sobre-
entrenamiento. b) Un elevado nivel de
perfeccionamiento en la realizacion de
ejercicios fisicos, técnicamente complicados,
refleja una gran capacidad de trabajo del
organismo; es agradable sentirse fuerte, agil, y
con capacidad para realizar determinado
ejercicio o actividad, que no todos pueden
ejecutar. Por el contrario, las lesiones o los fallos
al realizar ejercicios dificiles, durante los
entrenamientos, pueden generar estados
emocionales negativos de inseguridad, temor o
inhibicién. c¢) Los estados emocionales,
relacionados con el desenvolvimiento de la
lucha deportiva durante las competiciones. Estas
emociones tienen siempre un cardcter muy tenso
y se reflejan en los grandes esfuerzos para
triunfar o lograr mejores marcas. Por su
intensidad superan los estados de dnimo de la
actividad cotidiana (31).

LA PRUEBA POMS

Por los anos setentas, William Morgan
comenzd a utilizar, en grupos de atletas de alto
rendimiento, una prueba confeccionada por un
sic6logo para medir los perfiles de estados de
4nimo en personas comunes; a esta prueba se le
conoce con el nombre de POMS. (Profile of
mood states).

En sus estudios, Morgan encontré que
generalmente el alto volumen de entrenamiento
genera sentimientos de frustracién, fatiga y
ansiedad, lo que puede comprometer el nivel
de ejecucidn (20). Mientras la ira es usualmente
vista como un concepto negativo, ésta podria
ser un atributo positivo en ambientes deportivos
(21). Esta prueba evaliia seis escalas sicologicas,
cinco de ellas negativas: Tensién, Depresion,



Hostilidad, Fatiga y Confusién. La escala
positiva de esta prueba es Vigor (22).

La prueba POMS se ha utilizado en muchas
dreas, como por ejemplo, en experimentos con
diferentes dietas para pérdida de peso, en donde
se modificé el consumo de carbohidratos y se
agreg6 una dosis de ejercicio fisico de gran
intensidad (13); en otra dieta se redujo el
consumo de glucégeno y también se realizé
ejercicio fisico (27). En otro estudio, se
examinaron los efectos de la accién de correr,
tanto en hombres como en mujeres y su relacién
con los cambios en la betaendorfina,
corticotropina y en la hormona del crecimiento
(18). También se relacioné el POMS con los
niveles de cortisol y la inmunoglobina en la sa-
liva, para evaluar el estado general de dnimo de
los nadadores (36). En otro estudio se quiso
conocer las respuestas emocionales de los atletas
con heridas (34). Shukitt; Rauch y Foutch (33)
utilizaron el POMS para analizar la
sintomatologia de altura y estados de dnimo
durante el ascenso a una montafia. Se ha usado
el POMS en pacientes con depresién aguda, a
quienes, ademds, se les ha privado del sueno
(35). También se utiliz6 el POMS en pacientes
que padecian lupus eritomatoso sistémico (24).
Ademads de las investigaciones antes citadas, en
donde se ha utilizado la prueba POMS (estd
traducida a otros idiomas como al sueco (12) y
al japonés (39), el POMS se puso a prueba con
354 sujetos del sexo masculino, de edades entre
20y 50 afios; el promedio de las edades fue 42
afios. Dicho estudio, demostré que los puntajes
de estados de 4nimo de 33 sujetos, medidos con
la prueba POMS, estuvieron significativamente
correlacionados con evaluaciones hechas por un
sic6logo, o sea que la prueba POMS, tiene
criterio de validez relativa, excepto para los
estados de dnimo como la ira y la hostilidad.

Los atletas catalogados como ansiosos,
depresivos, histéricos, neuréticos, introvertidos,
confundidos, pueden ser menos capaces de

triunfar que aquellos que tengan mente positiva
y una buena salud mental (20); también se ha
encontrado que los atletas consistentes
presentan una salud mental positiva en
comparaciéon con el perfil de normas
establecidas. Investigaciones hechas con
nadadores, remadoras y judocas demostraron
que, en el curso de entrenamientos intensos, los
deportistas mostraban elevaciones significativas
en los disturbios animicos y, ademds, no habia
una buena ejecucién (29;4); se encontraron,
ademds, resultados similares a los encontrados
pro Raglin, combinando la prueba POMS con
la escala de autoestima de Rosenberg y la escala
de depresion de Zung; también se encontré que
los corredores no regulares mostraron
significativamente mayores sintomas de congoja
sicolégica, incluyendo depresion, ansiedad,
confusién y una autoestima menor que los
corredores regulares.

Cramer, Mieman y Lee (8) estudiaron la
relacion entre el ejercicio de entrenamiento
moderado, el bienestar psicolégico y el estado
de dnimo, en mujeres sedentarias; en este caso
se usaron cuatro escalas, entre ellas la de estados
de dnimo del POMS. Los puntajes del POMS,
no estuvieron relacionados significativamente
con el ejercicio de entrenamiento.

Algo similar a lo anterior se hizo en dos
estudios: uno con dos corredores de fondo, que
fueron sometidos a entrenamientos reducidos
durante cuatro semanas y cada semana hicieron
el POMS. El estado de dnimo previo a la carrera
mejord; la fuerza, y el vigor anterior a la carrera
decrecié significativamente; mantuvieron un
estado de dnimo positivo, particularmente
cuando se vio que la capacidad de ejecucion de
la carrera permanecié inalterada (38). El otro
estudio tuvo como propdsito determinar la
relacion entre estados de dnimo y la variacién
subjetiva interna en la economia del corredor,
en corredores de sexo masculino,
moderadamente entrenados, y se encontré que
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las semanas con valores mds econémicos
estaban asociadas con perfiles de salud mental
positivo. En conclusién, parece que las
flutuaciones cortas, en la variacién subjetiva
interna en la economia del corredor, en
corredores de sexo masculino entrenados con
moderacién, estin muy relacionados con su
estado animico (37).

Se aplicé la prueba POMS a un grupo de
106 corredoras de maraton y se concluyé que
la participacién en la carrera tiene grandes
efectos negativos en el estado de dnimo, cosa
que no suele ocurrir cuando el ejercicio es de
moderada a baja intensidad (12).

En otro estudio, realizado con 84 mujeres
nadadoras y 102 hombres, nadadores
universitarios, ambos, aplicando la prueba
POMS a intervalos regulares durante las
sesiones de entrenamiento por un periodo de
cuatro afios, se concluyé que los cambios en
los estados de 4nimo durante el entrenamiento
son similares entre los nadadores y las
nadadoras, con excepcién de la tensién, y
también que los estados de dnimos especificos
se incrementaron y decrecieron de acuerdo con
la variaci6n de la tensién, que no decrecié como
respuesta a la reduccién en la distancia nadada
durante ¢l entrenamiento (29). Los estados
animicos son estados emocionales transitorios,
que pueden verse influidos por un complejo de
personalidad y factores ambientales. En el
estudio hecho por Cockerill, Nevill y Lyons (6)
se utilizé el POMS como un medio de
prediccién de la actuacién en carreras campo
traviesa de un grupo de atletas del sexo
masculino. Usando los datos de la primera
carrera, un modelo de regresién multiple, que
incorpora la interdependencia de tensién, enojo
y depresién, se pudo predecir el orden de la
llegada para la segunda carrera, con una
precision aceptable. Se examind el efecto del
entrenamiento intensivo, en el estado de 4nimo
en remadoras universitarias, y se encontré que
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el grupo de remadoras exhibié elevaciones
significativas en los disturbios animicos
globales durante el curso del entrenamiento
competitivo (29).

En cuanto a la salud mental, se encontr6 que
atletas de alto rendimiento, tanto hombres como
mujeres, poseen una salud mental superior,
comparada con la de la poblacién general; lo
mismo sucedié con atletas en sillas de ruedas,
tanto hombres como en mujeres (14). Algo
diferente a lo anterior sucedié en un estudio
realizado con treinta y cinco mujeres
sedentarias, con obesidad media, en donde se
buscé la relacién entre el ejercicio fisico de
entrenamiento moderado, durante quince
semanas, con el bienestar sicolégico y el estado
de dnimo. Los puntajes de estados de dnimo
obtenidos por medio de la prueba POMS no
estuvieron relacionados significativamente con
el ejercicio fisico del entrenamiento (8).

En un estudio sobre estados de dnimo y
niveles de cortisol en la saliva, se encontré que
el cortisol en la saliva no tenia relacién durante
las fases de éntrenamiento base y el
relajamiento, pero si estaba correlacionado
durante el sobreentrenamiento (26). Se dieron
de tres a cinco semanas de descanso fisico a
atletas con situaciéon deficiente segin
pardmetros fisicos, fisiolégicos y psicolégicos
selectos, obtenidos de doce competidores
olimpicos con rendimiento por debajo de lo
normal (con grupo control), en donde se usé el
POMS. Después del periodo de descanso, hubo
una reduccién importante en la fatiga y un
aumento considerable en el vigor, no hubo
cambios significativos en el grupo control (17).
Un estudio hecho con mujeres ciclistas, en
donde éstas fueron sometidas a dieta por una
semana, dietas isocal6ricas con niveles variables
de carbohidratos, proteinas y grasas designadas
como bajas en carbohidratos (LCHO),
moderadas en carbohidratos (MCHO) y ricas



en carbohidratos (HCHO), y los resultados
fueron que las ciclistas sometidas a dieta baja
en carbohidratos (LCHO) tenian
significativamente mayores grados de tension,
depresion, enfado y menos vigor, comparadas
con las sometidas a dieta moderada en
carbohidratos (MCHO), y las sometidas a dieta
rica en carbohidratos (HCHO). No hubo
diferencias significativas entre las que tenian
dieta moderada en carbohidratos (MCHO) y las
que tenian dieta rica en carbohidratos (HCHQO).
En el estudio la dieta baja en carbohidratos
(LCHO), en conjungacidn con el entrenamiento
y ejercicio fisico afecté adversamente el estado
de danimo de las ciclistas, comparado con las
sometidas a dieta moderada en carbohidratos
(MCHO) y rica en carbohidratos (HCHO) (15).

Por medio de la literatura consultada, se
puede decir que existe consenso en algunos
puntos importantes como: a) el ejercicio fuerte
provoca trastornos en el estado de dnimo, asi
como en el nivel de rendimiento. b) Una salud
mental positiva incide directamente en el éxito
en el deporte. c¢) Existen alteraciones
bioquimicas en los atletas que pueden perjudicar
el nivel de ejecucion del ejercicio, asi como los
estados animicos.

Conclusion

El desarrollo del deporte va paralelo al
desarrollo cientifico; en Costa Rica la
investigacién en el campo de la medicina
deportiva se ha dado desde hace varios afios;
pero, en el drea de la sicologia deportiva, existen
pocos estudios realizados hasta el momento que
utilizaron la prueba llamada POMS para medir
los perfiles de estados de dnimo de personas
comunes, por lo que se estaria incursionando
en la investigacién de este campo tan importante

de tomar en cuenta la preparacioén general de
un atleta, para poder observar hasta qué punto
influyen los estados de nivel de ejecucion en su
salud mental.

Este tipo de trabajo viene a llenar un vacio
en lo que es la preparacién del deportista y su
salud mental. Esto es valioso en la parte tedrica,
porque va a permitir que se determinen las
relaciones de causa y efecto entre una variable
de naturaleza sicoldgica (estados de animo del
sujeto) y una variable de nivel de ejecucion y,
en la parte préictica, la informacién recolectada
puede serle 1til al entrenador, a la hora de
planificar el proceso de entrenamiento y la
preparacion para la competencia.

La aplicacién periédica de una prueba
sicolégica como el POMS, puede ayudar a
detectar si se estd sobreentrenando al atleta y,
ademds, puede usarse para predecir el éxito o
fracaso del atleta al competir en un evento
deportivo.

ANEXO #1

ESCALA DE POMS; PERFILES DE
ESTADO ANIMICO

NOMBRE:

DEPORTE:

FECHA:

ESPECIALIDAD:

EDAD:

SEXO:

SITUACION: Antes de la competencia ( )
Antes del entrenamiento ( )
Periodo de descanso ()

INSTRUCCIONES: En esta lista aparecen unos
sentimientos que la gente puede tener. Por fa-
vor, léalos cuidadosamente, y luego seleccione
un nimero al lado del sentimiento, el cual des-
cribe cé6mo se siente usted. No hay respuesta
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correctas O incorrectas, simplemente conteste

de acuerdo a COMO SE SIENTE USTED EN
ESTOS MOMENTOS.

3000 Sl N PR A B bt
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. INESTABLE

. DISTRAIDO

. ENFADADO

. CONSIDERADO

. TRISTE

. ACTIVO

. A PUNTO DE ESTALLAR
. MALHUMORADO

. VENCIDO

. LLENO DE ENERGIA
. CON PANICO

. SIN ESPERANZA

. RELAJADO

. DESPREOCUPADO

. RENCOROSO

. SIMPATICO

. INCOMODO

. INTRANQUILO

. DESCONCENTRADO
. FATIGADO

. COOPERADOR

. MOLESTO

. DESANIMADO

. RESENTIDO

. NERVIOSO

La escala numérica se interpreta asf:

0 - NADA

1 - UN POCO

2 - MODERADAMENTE
3 - BASTANTE

4 - EXTREMADAMENTE

AMISTOSO
TENSO
ENOJADO
GASTADO
INFELIZ
CONSCIENTE
ANIMADO
CONFUSO
ARREPENTIDO

QOO0 QOO OO0 000D OO0 D0OC DO OCOCOODOD OO OOOO

T T T T T T e U S S S Sy S N S e e e e B e
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36.
3.
38.
39.
40.
41.
42,
43.

45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.

52
53
54
55

56.
=7
58.
59.

61.
62.
63.
64.
65.

DESAMPARADO
MISERABLE
CONFUNDIDO
ALEGRE
AMARGADO
EXHAUSTO
ANSIOSO
AGRESIVO
EDUCADO

. DESALENTADO
DESESPERADO
INACTIVO
REBELDE
ABANDONADO
CANSADO
PERDIDO
ALERTA

. ENGANADO

. FURIOSO

. EFICIENTE

. CONFIABLE
LLENO DE ENERGIA
IRRITADO
DESPRECIABLE
OLVIDADIZO

. SIN CUIDADO
ATERRORIZADO
CULPABLE
VIGOROSO
INSEGURO
AGOTADO

!.JJ'JJLJJ'.JJ
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