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RESUMEN

El objetivo del presente estudio es comparar el comportamiento de la
percepcion subjetiva de cansancio, antes y después del suministro de cargas
de entrenamiento planificadas en los diferentes mesosistemas del periodo
preparatorio en judocas. A un grupo de 30 deportistas de judo femenino se les
realizaron 531 mediciones de la percepcion subjetiva de cansancio antes y
después del suministro de cargas de entrenamiento planificadas, durante todos
los mesosistemas del periodo preparatorio. El diagndstico se realiz6 a través de
la utilizacion de una escala autovalorativa de once puntos similar a la utilizada
por G. Borg. Se comprobd que existen diferencias significativas en el
comportamiento de la percepcion subjetiva de cansancio después del
suministro de cargas de entrenamiento en cada uno de los mesosistemas. Este
aumento es mayor y gradual a partir del mesosistema de preparacion especial
y hasta el mesosistema de estabilizacion de la forma deportiva. EI mayor
aumento se produce en el mesosistema de estabilizacion de la forma deportiva
y el menor en el mesosistema de preparacion especial variado.
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Palabras claves: Percepcion subjetiva de cansancio, cargas de entrenamiento,
periodo preparatorio, mesosistemas.

ABSTRACT

The aim of this study is to compare the behavior of subjective perception of
tiredness before and after supply of planned training loads in different
mesosystems the preparatory period in judo.
A group of 30 female judo athletes were performed 531 measurements of
subjective perception of tiredness before and after supply of planned training
loads during all the preparatory period mesosystems. The diagnosis was made
using an auto-appraising scale of eleven points similar to that was used by G.
Borg. This work proved that there are significant differences in the behavior of
subjective perception of tiredness after supply of training loads in each
mesosystem. This increase is higher and gradual since special preparation
mesosystem until sporting form stabilization mesosystem. The largest increase
occurs in the sporting form stabilization mesosystem and less varied special
preparation mesosystem Keywords: Subjective perception of tiredness, training
loads, preparatory period, mesosystems.

INTRODUCCION

El estudio de la percepcion subjetiva de cansancio (PSC), como una de las
respuestas psicologicas a las cargas de entrenamiento, se ha convertido en
una necesidad, por la demostrada repercusion que dicha vivencia tiene en el
rendimiento del deportista.

El cansancio percibido ha sido definido y estudiado por diferentes autores. Su
concepto y estudio fue introducido en la ciencia a fines de 1950 por G. Borg (1),
quien lo defini6 como el grado de pesadez y tensién experimentado durante el
trabajo fisico. Otros autores (2) lo definen como el grado de cansancio que es
percibido por el deportista para un trabajo determinado De manera
generalizada podria decirse que constituye una vivencia subjetiva o
autopercepcién de cansancio (3), la cual debe ser interpretada como un
fendmeno subjetivo y no como fatiga real (4) (5) (6).

Las causas de esta respuesta han sido concebidas de manera diferente por
diversos autores.

Algunos de ellos han considerado que la misma depende de factores
sensoriales, somaticos, emocionales, caracteristicas de personalidad, estados
de animo, el contexto social en que se produce la medicion, experiencias de
fatiga, nivel de tolerancia al dolor, nivel de preparacion fisica y psicologica,
entre otros, integrados en una especie de configuraciéon integral de concepto
Gestalt. (7) (8)

Otros autores refieren en sus estudios la dependencia de esta respuesta con
determinados componentes de la carga; demostrando la relacion lineal y de
dependencia que existe entre la carga y la PSC.
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J. Gutiérrez (1) plantea que esta vivencia estd muy relacionada con el concepto
de intensidad de ejercicio y que es especialmente atractiva para ser valorada,
debido a su gran relacion con la carga interna que el organismo recibe ante una
dosis de entrenamiento prescrita (con su correspondiente tedrica intensidad de
carga asociada). J. M. Moya (2) considera que esta intimamente relacionado
con el trabajo realizado. Estudios desarrollados por J. A. Martinez y col. (3) (9)
(10) demuestran cambios significativos en esta vivencia de cansancio, después
del suministro de cargas de entrenamiento planificadas.

Algunos autores incluso han corroborado en sus investigaciones que, mas que
una relacion lineal lo que se produce entre la carga y la vivencia subjetiva de
cansancio es una relacion acelerada (1) (11)

En esta misma linea, autores como Garcia (12) reconocen la importancia de
buscar en las cargas de entrenamiento la causa de las respuestas emocionales
del deportista. Todo lo anterior demuestra que el conocimiento de esta
respuesta en el ambito deportivo, requiere aun de estudios que contribuyan a
su teorizacion. Cobran entonces un especial interés aquellas investigaciones
que determinan el comportamiento de la misma ante las cargas de
entrenamiento planificadas, como contribucion a la consolidacion de uno u otro
criterio.

Las cargas de entrenamiento han sido consideradas como estimulos
psicofisicos de trabajo previamente planificados que se le suministran al
deportista durante su preparacion (13).

En la carga se sintetiza el contenido de la preparacion (14). Ellas son
distribuidas durante las diferentes etapas del entrenamiento, recibiendo un
manejo en su dinamica (volumen e intensidad), en la medida en que el
deportista se acerca a su competencia fundamental. Esta distribucién y
planificacion de las cargas por etapas, le plantea diferentes exigencias a la
psicofisiologia del deportista.

La valoracion del comportamiento de la PSC en relacién con esta dinamica de
manejo de las cargas, no solo contribuye a reforzar una u otra teoria
precedente en cuanto a la relacién entre ambas variables; ofrece ademéas una
vision de la misma en relacion con el principio de la progresion del
entrenamiento deportivo. Todo lo cual permite una interpretacion del proceso
de asimilacion y adaptacion a las cargas de trabajo, desde lo psicoldgico.

El estudio de la respuesta psicoldgica a las cargas de entrenamiento debe ser
realizado en relacibn con uno u otro deporte en particular, ya que cada
disciplina deportiva le plantea diversas exigencias a la psicofisiologia del
deportista.
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Especificamente, el judo es un deporte técnico — tactico altamente complejo, el
cual demanda del deportista un alto nivel de exigencias psicologicas. Disciplina
de esfuerzo variable que en su combinacién de fases aerobias y anaerobias, le
plantea elevadas exigencias al sistema energético del deportista, por lo que
controlar la respuesta del mismo posterior al suministro de las cargas, resulta
de vital importancia para su salud y rendimiento deportivo.

El presente trabajo tiene como objetivo comparar el comportamiento de la
percepcion subjetiva de cansancio, antes y después del suministro de cargas
de entrenamiento planificadas en los diferentes mesosistemas del periodo
preparatorio en judocas.

MATERIAL Y METODO

En este trabajo se realiza un estudio descriptivo ya que, su proposito es medir y
evaluar la modificacién que tiene la variable estudiada después de recibir las
cargas de entrenamiento durante los diferentes mesosistemas del periodo
preparatorio.

- Mesosistema de Preparacion Fisica General (MPFG).

- Mesosistema de Preparacion Especial Variado (MPEV).

- Mesosistema de Preparacion Especial (MPE).

- Mesosistema de Obtencion de la Forma Deportiva (MOFD).

- Mesosistema de Estabilizacion de la Forma Deportiva (MEFD).

2. Descripcion de la poblacion.

Para este estudio se escogio un grupo de 30 deportistas de la preseleccion
nacional del Equipo de Judo Femenino. Con una edad cronoldgica
comprendida entre los 15 y 28 afios, con un promedio de 23 afos. La
experiencia deportiva oscil6 entre 8 y 20 afios, con un promedio de 14 afios.
Los 30 deportistas estudiados tienen experiencia y adiestramiento en la
autovaloracion del cansancio percibido.

2. Variables de estudio

Variable independiente:

Carga de entrenamiento. Estimulo externo de carga que se le suministra al
atleta en su entrenamiento. Estos estimulos constituyen cargas de trabajo
deportivo, planificado en las diferentes etapas del periodo de preparacion y
estan concebidos a partir de un plan de entrenamiento previamente disefiado
por el Colectivo Técnico del Equipo Nacional de Judo Femenino y revisado y
aprobado por el Departamento Técnico Metodoldgico del Instituto Nacional de
Deportes y Educacion Fisica de Cuba.

Variable dependiente:

Percepcion subjetiva de cansancio: Vivencia del nivel de cansancio percibido.
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3. Métodos de medicion.

Para medir la percepcion subjetiva de cansancio se utilizé una variante de la
escala de G. Borg, la cual mide de manera ascendente en una escala discreta
de 11 puntos, esta vivencia. Donde el cero significa la no existencia de este
estado y el diez el mayor cansancio que se pueda percibir.

4. Técnicas estadisticas utilizadas.

El estudio estima a través del calculo de estadigrafos de posicion; los valores
de tendencia central de los datos estudiados. La media obtenida permite
conocer el comportamiento tipico pre y poscarga de la variable estudiada.

Para comprobar si existen diferencias significativas en el comportamiento de la
PSC después del suministro de las cargas de entrenamiento se utilizé la
Prueba t de Student para muestras relacionadas. Para ello se presupone que
existe una hipotesis nula, esto es, que la diferencia entre las medias obtenidas
antes y después del suministro de cargas de entrenamiento es igual a cero,
que son medias iguales o de similar comportamiento. Se rechaza la hipotesis
nula (Ho:) cuando el valor de p sea menor que el nivel de significacion a = 0,05.
Se dice entonces que las diferencias de las medias son debido a causas
significativas y no al azar. De manera que permite determinar la influencia de la
carga en la respuesta.

Se aplico el Coeficiente de Correlacion Lineal Simple, el cual mide el grado de
asociacion lineal entre dos variables medidas en escala ordinal, en este caso
se utiliza con el objetivo de comprobar si existe relacion entre las mediciones
pre y poscarga.

RESULTADOS

Para el analisis de los resultados, se construyd un fichero con todos los datos
obtenidos en cada una de las mediciones. Se realizaron 531 mediciones de la
variable estudiada antes y después del suministro de cargas de entrenamiento
planificadas, abarcando todos los mesosistemas del periodo preparatorio. Para
el procesamiento de estos datos se utilizd6 el sistema de procesamiento
estadistico SPSS-PC. El nivel de significacion adoptado fue de ,05.

Con el objetivo de conocer el comportamiento tipico de la PSC se calculd la
media de las mediciones pre y poscarga, La tabla 1 muestra que en cada
mesosistema del periodo preparatorio se producen aumentos de la PSC
después del suministro de cargas de entrenamiento.

Este aumento se produce de manera gradual a partir del MPE (6.19) hasta el
MEFD (7.13). La menor diferencia de medias se refleja en el MPEV (-2.35),
indicativo de la menor vivencia de cansancio y la mayor en el MEFD (-3),
indicativo de la mayor vivencia de cansancio, mesositema este que también
presenta los valores de PSC mas altos antes de recibir las cargas (4.13)
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La aplicacion de la Prueba t de Student para muestras relacionadas arrojo un
valor de probabilidad de .000, menor que el nivel de alfa adoptado, lo cual
indica que existen diferencias significativas en el comportamiento de la PSC
después del suministro de cargas de entrenamiento en cada uno de loa
mesosistemas estudiados Se rechaza entonces la hipotesis nula (Ho), es decir
que las diferencias de las medias se deben a causas significativas motivadas
por el entrenamiento y no son producto del azar o de conformacion de la
poblacién estudiada.

Con el propésito de conocer si existe una determinada relacion en el
comportamiento de la PSC antes y después del suministro de cargas de
entrenamiento en cada uno de los mesosistemas estudiados se sometieron los
datos a un analisis de correlacion a partir de la prueba del Coeficiente de
Correlacion Lineal Simple. Se observé la existencia de una relaciéon en el
comportamiento de la PSC antes y después del suministro de cargas en cada
uno de los mesosistemas estudiados, dando el resultado de esta prueba un
valor bajo de relacion significativa, para un valor de probabilidad de .000,
menor al .05 de alfa adoptado; excepto en el MSFD (. 583). Esto es, que de
experimentarse cambios en las mediciones antes del suministro de cargas
podrian esperarse comportamientos similares en las mediciones post-carga.
(Ver Tabla 2).

DISCUSION

Como ha podido observarse la PSC experimenta un aumento significativo de
sus valores después de suministradas las cargas de entrenamiento planificadas
durante todos los mesosistemas del periodo preparatorio. Posterior a un
ejercicio fisico controlado, dosificado aparece un aumento de la percepcion de
cansancio.

El estudio demuestra ademas que el cambio se debe a las cargas de
entrenamiento, es decir que existe una relacion lineal entre la carga y la PSC.
Resultados como estos apoyan lo obtenido en investigaciones anteriores (3) (6)
(9) (10), en que la PSC se ha mostrado en estrecha dependencia con la carga.
Las cargas de entrenamiento son estimulaciones psicofisicas productoras de
un menoscabo en el nivel energético el cual es captado de inmediato por la
conciencia del deportista (3).

Lo anterior no indica que deban continuar realizdndose investigaciones al
respecto que contribuyan cada vez mas a determinar la influencia de uno u otro
factor en esta vivencia que experimenta el deportista en la practica de la
actividad deportiva. No obstante, el numero considerable de mediciones
realizadas en el presente estudio, puede llevar a la reflexion acerca de la
relacion carga-PSC, a partir de la posibilidad que ofrece de realizar inferencias
estadisticas.
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Se aprecia ademas que, en la medida que avanza el ciclo de entrenamiento, la
vivencia de cansancio es mayor. Lo cual no esta en correspondencia con las
caracteristicas de la planificacion del entrenamiento. Obsérvese que la menor
vivencia de cansancio se produce en el MPEV vy las cargas que el deportista
percibe con mayor cansancio son las suministradas en el MEFD.

El manejo de la dinamica de las cargas supone que las mismas vayan
disminuyendo en su volumen y aumentando en su intensidad en la medida que
el entrenamiento progresa hacia la obtencion de la forma deportiva para la
participacion del deportista en su competencia fundamental.

Todo lo cual indica que la relacion de la PSC se produce asociado a la
intensidad de la carga. Resultados similares obtuvo C. Casariego en sus
investigaciones (10).

Resulta oportuno sefialar que la existencia de esta vivencia proxima a la etapa
competitiva, indica una necesaria intervencion psicologica.

Se constata ademas que existe una correlacion significativa entre las
mediciones pre y poscarga, excepto en uno de los mesosistemas (MPEV), lo
cual quiere decir que de experimentarse cambios en las mediciones pre carga
de manera general es de esperar que aparezcan cambios en las mediciones
poscarga. Asi también lo corroboran otros trabajos realizados (10). Esto apunta
a la relacion que existe entre el estado inicial con que el deportista enfrenta las
cargas y la respuesta posterior al suministro de la misma.

De acuerdo a estos resultados se puede concluir que:

1. El suministro de cargas de entrenamiento planificadas provocé un
aumento significativo de la Percepcion Subjetiva de Cansancio durante
todos los mesosistemas del periodo preparatorio. Es decir, que se
constata una estrecha relacion entre la PSC y la carga.

2. El aumento es mayor y gradual a partir del mesosistema de preparacion
especial y hasta el mesosistema de estabilizacion de la forma deportiva.
Es decir que, en la medida que avanza el entrenamiento, el deportista
vivencia mas cansancio.

3. Es en el mesosistema de estabilizacion de la forma deportiva donde los
deportistas se autovaloran mas cansados antes de comenzar el
entrenamiento y donde se produce el mayor aumento de la Percepcion
Subjetiva de Cansancio, posterior al suministro de las cargas. EI menor
aumento se produce en el mesosistema de preparacion especial
variado. Por lo que esta respuesta no se comporta en relacion con las
caracteristicas de la planificacion del entrenamiento deportivo.

4. Existe una relacion significativa entre el comportamiento de la
Percepcion Subjetiva de Cansancio antes y después de recibir las
cargas en cada mesosistema; excepto en el mesosistema de
estabilizacion de la forma deportiva. Esto es, que de experimentarse
cambios en las mediciones antes del suministro de cargas,
generalmente pueden esperarse comportamientos similares en las
mediciones postcarga
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ANEXOS

Tabla 1. Comportamiento de la PSC antes y después de las cargas en cada
mesosistema.

Medias Desviaciones Valores
Mesos Medic | Antes | Después | Antes Desp. Dif. Signif.
media
MPFG 147 3.52 6.01 1.321 1.503 -2.49 .000
MPEV 80 3.96 6.31 1.427 1.523 -2.35 .000
MPE 129 3.48 6.19 1.269 1.509 -2.705 .000
MOFD 129 3.81 6.53 1.313 1.469 -2.725 . 000
MEFD 46 413 7.13 1.258 1.108 -3 .000
Sumat. 531 18.9 32.17 6.588 7.193 13.27 . 000
Prom. 3.78 6.43 1.317 .1.438 -2.654 . 000

Tabla 2. Correlacion de la PSC antes y después del suministro de cargas en
cada uno de los mesosistemas.

Valores
Mesos

Correlacion Signif
MPFG .397 .000
MPEV .378 .001
MPE 194 .028
MOFD 505 .000
MEFD .083 .583
Sumatoria 1.557 -
Prom. 311 -
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