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Resumen

El objetivo de este trabajo fue estudiar la relacion
entre la matutinidad-vespertinidad, la edad, el sexo,
la ansiedad rasgo y la modalidad deportiva en depor-
tistas adolescentes. La muestra estaba formada por
102 jovenes atletas espafioles de alto rendimiento (54
mujeres y 48 hombres) con una edad entre los 14y 17
afios. Se midié la matutinidad-vespertinidad mediante
la Escala Compuesta de Matutinidad-Vespertinidad (CS)
y la ansiedad rasgo mediante el Inventario de Ansie-
dad Estado-Rasgo (STAI). Los resultados indican que no
existe relacion entre el cronotipo, la edad, el sexo y la
ansiedad de los deportistas, mientras que estos son mas
matutinos que la poblacién general de adolescentes y
los velocistas/vallistas son mas vespertinos que el resto
de modalidades. Se concluye que la practica deportiva
de alto rendimiento puede que sea un Zeitzbergs ex-
terno que modifica aspectos psicolégicos, fisioldgicos y
bioquimicos de los jovenes.

Palabras clave: matutinidad, vespertinidad, deporte
de rendimiento, Zeitzbergs.
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Abstract

The relationship between morningness-eveningness,
age, sex, anxiety trait and sports modality among
adolescent athletes was studied. 102 high performance
young Spanish athletes (54 woman and 48 men)
between 14 and 17 years old participated in this
study. Morningness-Eveningness was measured by the
Composite Scale Morningness-Eveningness (CS) and
anxiety trait was measured by the State-Trait Anxiety
Inventory (STAI). The results indicate that there is no
relationship between chronotype, age, sex and anxiety
of athletes, as these are more morningness than the
general population of adolescents; and sprinters /
hurdlers are more eveningness than other modalities.
We conclude that high sports performance may be
an external Zeitzbergs amending psychological,
physiological and biochemical aspects of youth.

Key words: morningness, eveningness, sport
performance, Zeitzbergs.
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Introduccion

La influencia de los ritmos biolégicos sobre el com-
portamiento o rendimiento de las personas ha sido
motivo de estudio en el &mbito del deporte (Atkinson
& Reilly, 1996; Carrier & Monk, 2000; Cavallera, Boari,
Labbrozzi & Bello, 2011; Erren, Grob & Kuffer, 2014;
Jarraya, Jarraya, Chtourou & Souissi, 2014; Sanchez-
Lopez, 1999). En determinados momentos del dia rea-
lizar ejercicio fisico o resolver una tarea mental resulta
mas ficil y se consigue un rendimiento superior. Asi,
la mafana, la tarde y la noche son momentos del dia
en los que se han descrito importantes fluctuaciones
en el rendimiento fisico y psicolégico de las personas,
cuya variacién en funcién de la franja horaria puede
representar entre un 10% y 15% de mejora del mismo
(Adan, 1992; Reilly & Marshall, 1991).

Desde una perspectiva fisico-deportiva, diferentes
estudios (Arnett 2002; Bessot et al., 2006; Edwards,
Lindsay & Waterhouse, 2005; Garcia-Mas et al., 2003;
Guette, Gondin & Martin, 2005; Kin-Isler, 2006; Loca-
telli, 2005; Martin, Doggart & Whyte, 2001; Pullinger
et al., 2013; Reilly, Atkinson & Waterhouse, 1997; Rei-
lly et al., 2007; Teo, Newton & Guigan, 2011) indican
que los deportes que exigen ejercitar variables fisiol6-
gicas relacionadas con el rendimiento motor grueso,
tiempo de reaccién, la fuerza muscular, flexibilidad,
capacidad aerdbica y resistencia, obtienen el maximo
rendimiento por la tarde (entre las 18.00-20.00 horas)
y el minimo por la mafiana (entre las 7.00-10.00 ho-
ras). Algunos ejemplos de deportes con estas caracte-
risticas son el lanzamiento de disco, peso y jabalina,
100 metros lisos, pruebas de resistencia, futbol, etc.
Cabe senalar que si el ejercicio aerébico es extremo (e.
g., maratén) entonces se recomienda realizarlo a pri-
mera hora del dia.

Por el contrario, aquellas tareas que requieren coor-
dinacién motora, precisién y destreza fina, el maximo
rendimiento se produciria por la mafiana (entre las
10-12 horas), en el que realizar estos deportes por la
tarde y en especial a finales del dia se asocia con un
rendimiento menos preciso, mas errores debido a una
peor coordinacién motora y un incremento de lesiones
y accidentes (Atkinson & Spiers, 1998; Edwards et al.,
2005; Really et al., 1997; Teo et al., 2011). Deportes
como el tiro, billar, golf, conduccién de vehiculos, pre-
cisién en el saque en tenis y bidminton, etc., mostra-
rian tal variacién.

También se ha observado un mayor rendimiento
cognitivo (menor tiempo de reaccién, mayor atencién
mantenida y atencién selectiva) de los deportistas
por la mafiana (Jarraya, Jarraya, Chtourou, & Souissi,
2014).
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Destacar que la variacion del rendimiento deportivo
se explica por factores endégenos, exégenos y el estilo
de vida del deportista (Drust, Waterhouse, Atkinson,
Edwards & Reilly, 2005; Reilly & Waterhouse, 2009):

a) Los factores end6genos forman parte del patri-
monio hereditario de las personas. Son los cambios
internos debidos a la actividad del sistema circadiano,
que tiene una frecuencia en el tiempo de 24 horas y
hacen referencia al momento mas favorable para de-
sarrollar la actividad, que estaria relacionado con el
grado en que los diferentes ritmos del organismo es-
tan orquestados entre si. Esto es, en la medida que los
ritmos circadianos sean regulares y estén en sincronia
con el entorno, el rendimiento fisico y mental mejora-
ra. Por ejemplo: el ciclo vigilia/suefio, la temperatura
corporal, los ritmos endocrinos y ritmos alimentarios.

b) Los factores exd6genos o Zeitbergs, provenientes
del entorno de la persona. Desde la luz/oscuridad,
condiciones ambientales, interaccién con otros hasta
la hora impuesta por los medios de comunicacién o
el ambiente generado por los espectadores (competi-
cién vs. entrenamiento). Aunque los ritmos biol6gicos
persisten aun en ausencia de sefiales de informacién
temporal externa, a la larga pueden modificarse a tra-
vés de factores exdgenos o Zeitgebers mantenidos en
el tiempo, tanto de manera puntual o temporal (e. g.,
vuelos transoceanicos, el fenémeno del jet lag...) como
prolongado (e. g., horarios de los entrenamientos).

c) Factores de estilo de vida. Son los cambios rela-
cionados con el ciclo vigilia/suefio. Especialmente, la
fatiga mental producida por el nimero de horas des-
pierto, y la fatiga fisica debida a la actividad muscular
y los procesos de recuperacién a nivel fisioldgico. Tales
aspectos podrian englobarse dentro de los mecanis-
mos homeostaticos del ciclo vigilia/suefio que hacen
referencia al papel restaurador del descanso (tiempo y
calidad del suefio) y al nimero de horas despierto (pre-
sién de suefio).

Dentro de esta tematica, otra linea de estudio ha
sido el analisis del cronotipo matutinidad-vespertini-
dad, el cual se define como una dimensién psicolégica
de diferenciacién individual basada en los ritmos cir-
cadianos que hace referencia a la preferencia por reali-
zar actividades durante la mafiana o la tarde (Carska-
don, Vieira, & Acebedo, 1993; Sdnchez-Lépez, 1999).
Segun el ritmo vigilia/suefio, podemos encontrar per-
sonas cuya activacién éptima se encuentre por la ma-
fiana (matutinos), por la tarde (vespertinos) o durante
diferentes momentos del dia (intermedios o indefini-
dos). Las personas matutinas estdn mas sincroniza-
dos con el ciclo luz/oscuridad y, en general, alcanzan
su pico méaximo o acrofase en los ritmos biolégicos (e.
g., temperatura, cortisol o melatonina) y a nivel psico-
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légico (e. g., atencién y memoria) entre 1.5y 3 horas
antes que las vespertinas (Adan, Natale, & Caci, 2008;
Tankova, Adan, & Buela-Casal, 1994). Por tanto, los
individuos vespertinos alcanzan mads tarde el méximo
de la mayor parte de los ritmos biolégicos frente a los
matutinos, retrasdndose la temperatura corporal, el
cortisol o la melatonina, mientras que los intermedios
son aquellos sujetos que no encajan dentro de ninguno
de los dos cronotipos anteriores (Van Dongen, 1998).

La tendencia matutina o vespertina puede fluctuar
a lo largo de la vida de las personas en funcién de los
Zeitbergs o variables moduladoras a los que hace fren-
te. Asi, en poblacién general se ha observado que los
nifios/as tienden a ser matutinos y que una vez llega-
dos ala adolescencia el patrén comienza a cambiar ha-
cia un cronotipo vespertino. Es decir, la matutinidad
tiende a descender con la edad mientras que crece la
vespertinidad, o lo que es lo mismo, se ha encontrado
una clara correlacién negativa entre la edad y la ma-
tutinidad (Collado-Mateo, Diaz-Morales, Escribano
& Delgado, 2013; Diaz-Morales, Davila & Gutiérrez,
2007; Diaz-Morales & Gutiérrez, 2008). Estos estu-
dios serialan que a los 13 afios se produce un cambio
brusco hacia la vespertinidad y a los 50 afios hacia la
matutinidad. Por tanto, las edades tardias como las
mas jévenes correlacionan positivamente con la ma-
tutinidad, mientras que las intermedias (18-50 afios)
con la vespertinidad. En esta misma linea apuntan es-
tudios con poblacién adolescente extranjera (Smith et
al., 2002; Kim, Dueker, Hasher & Goldstein, 2002).

En cuanto al sexo, la mayoria de los estudios con
poblacién general parecen indicar que los hombres
tienen mayor tendencia a la vespertinidad que las
mujeres (Adan & Natale, 2002; Cavallera et al., 2011;
Chelminski, Ferraro, Petros & Plaud, 1997; Natale &
Danesi, 2002; Randler, 2007), salvo en el periodo ado-
lescente, donde las mujeres, al madurar antes, pasan
con mayor rapidez al cronotipo vespertino (Collado-
Mateo et al., 2013; Diaz-Morales & Gutiérrez, 2008).
Por lo tanto, estos estudios podrian sugerir la existen-
cia de diferentes patrones de sincronizacién con el en-
torno en hombres y mujeres, producido segin Cava-
llera y Giudicci (2008) por el ritmo circamenstrual de
las mujeres.

A pesar de estos datos, cabe sefialar que en la pre-
sente revisién no se han encontrado estudios sobre el
cronotipo, la edad y el sexo en deportistas de alto ren-
dimiento, por lo que no se puede confirmar que estas
cuestiones también se produzcan en esta poblacién.

Respecto a la relacién entre variables psicofisiolégi-
cas y el rendimiento deportivo, la ansiedad, el estrés y
el nivel de activacién se convierten en unos de los fac-
tores mas influyentes del mismo (Cox, 2009; Vealey,
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2002; Weinberg & Gould, 2010). Ademds, en la adoles-
cencia la ansiedad puede interferir con el desarrollo y
la maduracién interpersonal, el rendimiento y las rela-
ciones familiares, dando lugar a trastornos durante la
edad adulta (Sandin, 1997). En este sentido, la ansie-
dad se perfila como un factor relevante de estudio en
relacién con los ritmos biolégicos de los adolescentes,
debido a que se ha observado diferencias en funcién de
la matutinidad o vespertinidad de las personas.

Al respecto, los estudios con poblacién general tien-
den a indicar que la ansiedad se relaciona positivamen-
te con la vespertinidad, el cual se ve més acentuado en
las mujeres (Collado-Mateo et al., 2013; Diaz-Morales
& Sanchez, 2008). Estos resultados se ven reforzados
por los trabajos que indican que los matutinos mues-
tran una menor tasa cardiaca por las mafianas como
indicador de ansiedad ante tareas estresantes, mien-
tras que los vespertinos lo hacen por las tardes ( De
Almondes & Aratjo, 2003; Dunn & Taylor, 2014; Ne-
bel et al., 1996; Willis, O’Connor & Smith, 2005). Los
autores indican que la asociacién ansiedad-vespertini-
dad se debe al desajuste entre los ritmos biol6gicos y
los horarios impuestos por la sociedad (e. g, una perso-
na vespertina que tiene que levantarse todos los dias a
las 7.30 am para entrenar a las 9.00 am), ya que estos
estan estructurados principalmente para las personas
matutinas, en las que sus necesidades biorritimicas no
cuadran con los horarios establecidos, pudiendo gene-
rar ansiedad en la persona debido a que su organismo
tal vez no esté en condiciones 6ptimas para hacer fren-
te a las diferentes demandas por la mafiana. Ademas
podria ser que estos condicionantes pudiesen afectar
mas a las mujeres vespertinas debido a que ellas estan
aun mas restringidas por el ambiente social.

A pesar de ello, en el contexto deportivo no se ha
obtenido relacién entre el cronotipo y la ansiedad (Lo-
catelli, 2005). La autora indica como posibles causas
de este resultado que los deportistas adultos son prin-
cipalmente vespertinos y entrenan por la tarde, las
muestras de estudio no son lo suficientemente gran-
des para generalizar los resultados y la practica depor-
tiva se asocia con unos menores niveles de ansiedad
frente a la poblacién general. Al respecto, debido a las
caracteristicas diferenciales de esta poblacién (e. g.,
personalidad) como consecuencia de la influencia de
la actividad fisica y deportiva sobre la herencia (gen)
del individuo (Allen, Greenless & Jones, 2013; Garcia-
Naveira & Ruiz, 2013; Garcia-Naveira, Ruiz & Pujals,
2011; Ruiz & Garcia-Naveira, 2013) es de esperar que
existan diferencias en el cronotipo entre los deportis-
tas de alto rendimiento y la poblacién general. Por ello
seria interesante analizar dichas cuestiones debido a
que la tendencia matutina o vespertina del deportista
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puede estar influenciada regularmente por diferentes
Zeitbergs (e. g., horarios de entrenamientos y competi-
ciones) y estilos de vida (e. g., horarios de descanso) en
comparacién con la poblacién general.

Partiendo de todo lo expuesto, con el objetivo de
profundizar sobre los aspectos anteriormente citados,
dado que en algunos casos hay una ausencia de traba-
jos en el contexto deportivo, y en especial en el atletis-
mo, el objetivo del presente trabajo es analizar la rela-
cién entre el cronotipo, la edad, el género y la ansiedad
rasgo en jovenes atletas de alto rendimiento, asi como
la comparacién del cronotipo entre deportistas y la po-
blacién general y en funcién de la modalidad atlética.

Predicciones e hipdtesis

Se teoriza las siguientes hipoétesis:

1.La edad se relaciona positivamente con el cronotipo
de vespertinidad.

2.Las mujeres tienen un cronotipo de vespertinidad
mayor que los hombres.

3.La ansiedad no se relaciona con el cronotipo ves-
pertinidad.

4.Existen diferencias en el cronotipo entre los depor-
tistas y la poblacién general.

5.Existen diferencias en el cronotipo en funcién de la
modalidad atlética.

Método
Participantes

La constitucién de la muestra fue incidental, ya que
se accedié a tres concentraciones deportivas reparti-
das en diferentes provincias de Espafia (Le6n, Caceres,
y Alicante), respetando lo establecido en el Apartado
IV (arts. 33 a 38) del Cédigo Deontolégico de la Psi-
cologia, que incluye la solicitud de autorizacién a la
familia.

La muestra esta constituida por 102 deportistas de
alto rendimiento (54 mujeres y 48 hombres) con una
edad comprendida entre los 14 y 17 afios (M = 15.5;
DE = 0.90) que entrenan 4 dias a la semana en sesio-
nes de 2 horas y compiten a nivel regional, nacional
e internacional (e. g., un fin de semana al mes). Los
individuos son atletas pertenecientes a las categorias
cadetes y juveniles seleccionados por la Real Federa-
ci6n Espariola de Atletismo (RFEA) para formar parte
de una concentracién de tecnificacién y deteccién de
talentos durante el afio 2010.

Destacar que todos los sujetos tenian un horario pa-
recido en su vida diaria, en el que asistian al colegio

clencia

por la mafiana (de 9.00 horas a 14.00, 16.00 o 17.00
horas) y entrenaban en sus respectivos clubes por las
tardes (de 17.00 0 18.00 horas a 19.00 0 20.00 horas).

Ademas, la muestra estaba dividida en las diferen-
tes modalidades o disciplinas a las que pertenecian.
Tomando como referencia la clasificacién establecida
por la Real Federacién Espartiola de Atletismo (RFEA)
a la hora de agrupar especialidades o pruebas con ca-
racteristicas comunes en las concentraciones de tecni-
ficacién, los individuos estaban subdivididos en 25 lan-
zadores (disco, jabalina, martillo y peso), 23 vallistas/
velocistas (110 metros vallas, 400 vallas, 100 metros
lisos, 200 metros lisos y 400 metros lisos), 30 atletas
de fondo, medio-fondo, pruebas combinadas y marcha
(800 metros, 1500 metros, 3000 metros, 5000 metros,
3000 metros obstaculos, marcha, héptalon y péntalon)
y 20 saltadores (pértiga, altura, longitud y triple salto).

Instrumentos

Matutinidad-Vespertinidad. La Escala Compuesta de
Matutinidad-Vespertinidad (CS, Composite Scale) esta
formada por 13 items con un formato de respuesta
tipo likert (Smith et al., 1989). La escala de respuesta
es de cuatro puntos, excepto 3 de los items que tienen
un formato de respuesta de 5 puntos. La puntuacién
obtenida a partir de la suma de los items oscila entre
13 (extremadamente vespertino) y 55 (extremada-
mente matutinos). Un ejemplo es el item 3 del CS: “En
condiciones normales, ste resulta ficil madrugar?”,
con una posible respuesta entre “muy fécil, bastante
facil, poco facil y en absoluto”.

La CS ha sido traducida y adaptada al espariol por
Diaz (2000), con buenos indicadores psicométricos
tanto en muestra universitaria y adulta (Diaz-Morales
& Sanchez-Lépez, 2004, 2005) como con adolescentes
(Diaz-Morales & Randler, 2008). En el presente estu-
dio se obtuvo un alfa de Cronbach de 0.81.

Ansiedad. El Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo
(State-Trait Anxiety Inventory, STAIL, Spielberger, Gor-
such & Lushene, 1970) en su versién espariola (Spie-
Iberger, Gorsuch, & Lushene, 2008) consiste en dos
escalas de 20 items que evalian la ansiedad estado
y rasgo. La ansiedad estado (STAI-E) evalda c6mo se
siente la persona en un momento o situacién deter-
minados. La ansiedad rasgo (STAI-R) evalda c6mo se
siente habitualmente. En este estudio solamente se
utilizé la escala de ansiedad rasgo. E1 STAI-R tiene un
sistema de respuesta tipo Likert de 4 puntos segin la
frecuencia de aparicién de los sintomas (0 = casi nun-
ca; 1 = a veces; 2 = a menudo; 3 = casi siempre). La
puntuacién total de la escala oscila entre 0 (minimo)
y 60 puntos (maxima ansiedad). Un ejemplo es el item
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9 del STAI-R: “Me preocupo demasiado por cosas sin
importancia”.

El STAI-R tiene unos buenos indicadores psicomé-
tricos (Spielberger et al., 2008). En el presente estudio
se ha obtenido un alfa de Cronbach de 0.80.

Procedimiento

La evaluacién de los deportistas se realiz6 en el mes
de junio de 2010 de forma grupal por la mafiana, una
hora antes del horario de inicio de los entrenamientos
(9.00 horas) en una sala de las instalaciones depor-
tivas. Antes de realizar la evaluacién se les explicé a
los atletas que iban a participar en una investigacién
sobre Comportamiento y Deporte, y que dichos resul-
tados podian ser comentados, individualmente si lo
deseaban, al terminar la temporada.

La participaron fue voluntaria, y dada la minoria de
edad de los participantes en la investigacién, para la
cumplimentacién de los cuestionarios se ha solicitado la
autorizacién paterna, autorizacién realizada por la Real
Federacion Espatiola de Atletismo (RFEA) como reque-
rimiento a las diferentes evaluaciones que reciben los
atletas (psicoldgicas, médicas, deportivas, etc.) durante
la concentracién, asi como del tratamiento de los datos.

Analisis de datos

Segun los objetivos detallados anteriormente, se han
utilizado las siguientes técnicas de andlisis de datos:
métodos de andlisis exploratorio, descriptivos basicos
de tendencia central y dispersién para conocer detalla-
damente los datos de la muestra y las distribuciones
de frecuencias; tablas de contingencia y diferencia de
medias para relacionar variables nominales y ordina-
les/continuas respectivas; pruebas de normalidad me-
diante el estadistico de Kolgomoriv-Smirnov, analisis
de varianza (ANOVA unifactorial) para estudiar las
diferencias de cronotipo; andlisis correlacionales me-
diante el coeficiente de correlacién de Pearson y calculo
del tamaiio del efecto mediante la d de Cohen (1988).

Para la realizacién del anélisis de datos se ha utiliza-
do el programa estadistico SPSS® versién 19.0 (IBM,
Windows).

Resultados

De forma precedente a la realizacién de los andlisis
descriptivos y los andlisis de comparacién entre grupos
se ha aplicado la prueba de normalidad de Kolgomrov-
Smirnov para el CS y STAI-R. Ambos cuestionarios se
distribuyen con normalidad.
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La puntuacién media para la muestra total en el
cuestionario de matutinidad-vespertinidad (CS) es de
26.45 (DE = 4.4). Para analizar la relacién entre la ten-
dencia cronotipica y la edad de los atletas se realiz6
una correlacién de Pearson, en la que no se observan
relaciones estadisticamente significativas (r = -0.13; p
= 0.18). Respecto a las diferencias de medias cronoti-
picas en funcién del sexo, al aplicar el estadistico t de
student para muestras independientes, no se observan
diferencias significativas (t,,, = -0.94, p = 0.34) entre
hombres (M = 26.90; DE = 4.39) y mujeres (M = 26.06;
DE = 4.56). Ver Tabla 1.

Tabla 1. Diferencias de medias en la tendencia cronotipica
entre mujeres y hombres a través del estadistico t de student
para muestras independientes.

Mujeres Hombres Muestra Total
(n =54) (n =48) (n=102)

M  DE M DE M DE

Tendencia

P 26.06 456 2690 439 2645 448 -0.94
Cronotipica

Analizando la relacién entre matutinidad-vesperti-
nidad y el rasgo de ansiedad, la correlacién de Pearson
indica que no existe relacién entre ambas variables (r
=-0.08; p = 0.32). Ademas, los rasgos de ansiedad en-
contrados para toda la muestra son en general bajos
(M =17.91, DE = 7.71), ya que si se tiene en cuenta
la baremacién de la escala (STAI-R) esta puntuacién
corresponderia a un centil 12/13 para la muestra de
adolescente (Spielberger et al., 2008).

Respecto a las diferencias en el cronotipo entre de-
portistas y la poblacién general, se ha tomado como
grupo de referencia los datos de adolescentes espafio-
les evaluados con el CS pertenecientes al estudio de
Diaz-Morales y Randler (2008). Los resultados des-
tacan c6mo los atletas de alto rendimiento son mds
matutinos que la poblacién general de referencia (p <
0.001). Ademas, partiendo de los criterios propuestos
por Cohen (1988), las diferencias cronotipicas entre
ambos grupos obtiene un tamafio del efecto grande (d
=.82). Ver Tabla 2.

Tabla 2. Analisis de diferencia de medias para una muestra
mediante el estadistico t de student.

Muestra de
Muestra
adolescentes
de atletas
(n=771)
adolescentes h
(n = 102) (Diaz-Morales t d
- & Randler, 2008)
M DE M DE
Tendencia
- 26.45 4.44 14.51 1.17 1.44%** 0.82
Cronotipica
**%.0.001
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Tabla 3. Diferencia de medias entre disciplinas atléticas en funcién de la tendencia cronotipica a través del estadistico

ANOVA de un factor.

L(1) S(2) F(3) V-V (4)
(n=25) (n=24) (n=30) (n=23) F (3.98) Post-Hoc
' Bonferroni
M DE M DE M DE M DE
Tendencia A<t 0.95
. 27.60 4.14 26.65 3.94 27.57 4.20 23.4 4,60 5.26* 4< 2% 0.75
Cronotipica 4 < 3%* 0.94

* 0.05; ** 0.001; L = Lanzamiento; S = Salto; F = Fondo; V-V = Velocidad-Vallas

En cuanto a las diferencias en la tendencia crono-
tipica en funcién de la modalidad atlética, tras reali-
zar el andlisis del estadistico ANOVA de un factor, se
observan diferencias estadisticamente significativas
(F, o5 = 5.26, p < 0.05). Con el objetivo de determinar
entre qué grupos especificamente hay diferencias, se
ha aplicado la prueba Bonferroni. Los resultados in-
dican que los velocistas/vallistas son mdas vespertinos
que los lanzadores (p < 0.001), saltadores (p < 0.05) y
fondistas (p < 0.001).

Ademas, partiendo de los criterios propuestos por
Cohen (1988), en la tendencia cronotipica se obtiene
un tamartio del efecto grande al comparar la modalidad
velocidad-valla con lanzamiento (d = 0.95), salto (d =
0.75) y fondo (d = 0.94). Los resultados se presentan
en la Tabla 3.

Discusion

Respecto a la relacién entre la tendencia cronotipica
y la edad, los resultados indican que no se cumple la
hipédtesis 1 (“La edad se relaciona positivamente con el
cronotipo de vespertinidad”), en la que la tendencia
cronotipica no se relaciona con la edad de los atletas.
Estos datos no concuerdan con los obtenidos por otros
autores con poblacién general de adolescentes, quie-
nes obtienen una relacién positiva entre la edad y la
vespertinidad (Collado-Mateo et al., 2013; Diaz Mora-
les et al., 2007; Diaz-Morales & Gutiérrez, 2008).

Por lo tanto, este primer dato podria sugerir que la
poblacién de deportistas difiere de la poblacién gene-
ral en cuanto a su tendencia cronotipica en la adoles-
cencia. Una hipétesis se centraria en que los atletas
tienen unos horarios establecidos y estructurados a
los que estan sometidos durante el dia y la semana (e.
g., horario escolar y entrenamientos deportivo), asi
como las exigencias fisicas y psiquicas a las que estan
expuestos en el colegio (estudio/exdmenes) y en el de-
porte (entrenamiento/competicién). Probablemente,
estas exigencias les lleve a estar menos con la familia
o los amigos los fines de semana, acostarse temprano
para poder descansar, establecer rutinas durante la se-
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mana, etc. Todas estas restricciones producidas por los
diferentes Zeitzbergs y estilos de vida podrian ejercer
como barrera y retrasar el cambio hacia la vespertini-
dad que se deberia producir en la adolescencia, man-
teniendo al deportista al menos durante un tiempo en
un cronotipo matutino.

Al término de la adolescencia puede que esta ten-
dencia se vea interrumpida y los deportistas tiendan
ala vespertinidad debido a que los horarios impuestos
a cumplir varien, aunque este aspecto vendra marca-
do por la situacién individual de cada deportista, ya
sea por el nivel competitivo (intensidad, exigencia y
duracién de los entrenamientos), la dedicacién depor-
tiva (2, 3, 4 o 5 dias de entrenamiento a la semana),
horarios de entrenamiento (mafiana o tarde/mafiana
y tarde) y actividades extra-deportivas que realice (e.
2., estudios), entre otros factores externos. Estas re-
flexiones van en la linea de las conclusiones de Loca-
telli (2005) en la que los jugadores de futbol adultos
de rendimiento tienden a la vespertinidad, los cuales
entrenaban por la tarde y sus horarios de la mafiana
no eran tan rigidos ni estructurados, pues algunos de
ellos, por ejemplo, ya no estudiaban.

En cuanto a la tendencia cronotipica y las diferen-
cias en funcién del género, los resultados sefialan que
no se cumple la hipétesis 2 (“Las mujeres tienen un cro-
notipo de vespertinidad mayor que los hombres”), en
la que no se obtienen diferencias en la tendencia cro-
notipica en funcién del sexo en los atletas adolescen-
tes. Estos datos no concuerdan con los obtenidos por
otros autores con poblacién general de adolescentes,
quienes obtienen que las mujeres tienden antes a la
vespertinidad que los hombres, debido a que las mu-
jeres maduran antes que los hombres (Collado-Mateo
etal., 2013; Diaz-Morales et al., 2007; Diaz-Morales &
Gutiérrez, 2008).

Una posible explicacién a la falta de diferencias entre
sexos en los atletas adolescentes puede que se deba a
que tanto los hombres como las mujeres estan dentro
de una disciplina académica y deportiva, con horarios,
estructuras y restricciones semejantes. Es decir, estan
sometidos a los mismos Zeitzbergs y estilos de vida que
impiden el cambio a la vespertinidad por lo tanto, po-
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dria ser que el efecto madurativo y biorritmico de la
mujer (Cavallera & Giudicci, 2008) se viese bloqueado
por los efectos que producen la actividad académica y
practica deportiva de alto nivel a estas edades. Esto se
puede interpretar como que existe un mayor peso de
ser o no deportista de alto rendimiento, y todo lo que
ello implica, que ser hombre o mujer, dado que existe
una homogeneidad importante entre los dos subgru-
pos considerados.

Analizando la relacién entre el cronotipo y la ansie-
dad rasgo, los resultados indican que se cumple la hipd-
tesis 3 (“La ansiedad no se relaciona con el cronotipo
vespertinidad”), en la que no se obtiene relacién entre
la ansiedad y la matutinidad-vespertinidad. Este hecho
no concuerda con los resultados de otros estudios con
muestra de poblacién general de adolescentes, en los
que se relacionaba la vespertinidad con mayores indi-
ces de ansiedad rasgo que la matutinidad, debido a que
el biorritmo de los vespertinos estd mas desajustado a
los horarios establecidos por la sociedad que los ma-
tutinos, aspecto que podria provocar un estado de an-
siedad mas elevado (Collado-Mateo et al., 2013; Diaz-
Morales et al., 2007; Diaz-Morales & Gutiérrez, 2008).

Es posible que los jévenes atletas de rendimiento
tengan una mejor sincronia con los horarios estable-
cidos, pues al tener una demanda de actividad prolon-
gada alo largo de todo el dia (por la mafiana clases en
el colegio y por la tarde entrenamiento) tanto los ma-
tutinos como los vespertinos se encuentran constan-
temente rindiendo en una u otra situacién. Ademas,
encontrarian un momento del dia donde su acrofase
biorritmica encajaria con un momento de méixima
demanda de actividad (los matutinos en clase del co-
legio y los vespertinos en el entrenamiento). De esta
manera podria no producirse el desajuste que algunos
autores (Collado-Mateo et al., 2013; De Almondes &
Aratjo, 2003; Diaz-Morales & Sinchez, 2008; Dunn
& Taylor, 2014; Nebel et al., 1996; Willis et al., 2005)
proponen como facilitador de ansiedad.

También hay que recordar que los resultados indi-
can que los atletas tienen un bajo nivel de ansiedad
en general. Esto podria considerarse razonable, pues
el deportista de alto rendimiento se relaciona con una
ansiedad rasgo baja y el aprendizaje de habilidades de
afrontamiento al estrés, con una adaptacién tanto a
nivel mental, fisiolégico y bioquimico debido a las
grandes cargas de trabajo que reciben durante su pre-
paracién y rendimiento deportivo (Cox, 2009; Vealey,
2002; Weinberg & Gould, 2010). Estas conclusiones
se ven reforzadas por el trabajo de Locatelli (2005) en
la que tampoco obtuvo diferencias en ansiedad entre
matutinos y vespertinos, en la que, ademas, los depor-
tistas adultos tenian bajos niveles de ansiedad.
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Respecto a las diferencia en el cronotipo entre de-
portistas y la poblacién general, los resultados confir-
man la hipétesis 4 (“Existen diferencias en el cronotipo
entre los deportistas y la poblacién general”), en la que
los deportistas de alto rendimiento son mdas matuti-
nos que la poblacién general en la adolescencia. Este
aspecto se ve reforzado por los datos obtenidos en los
apartados anteriores en los que no se obtiene relacién
entre el cronotipo, la edad, el sexo y la ansiedad, por lo
que los deportistas se configuran como una poblacién
especifica de estudio.

Como se ha ido comentando a lo largo del texto, la
actividad fisica-deportiva podria ser un Zeitzberg ex-
terno que modifica aspectos psicolégicos, fisiolégicos
y bioquimicos. Los atletas adolescentes de alto rendi-
miento puede que tengan una mayor sincronia entre
sus ritmos biolégicos y los horarios establecidos en la
sociedad, manteniendo jornadas académicas-deporti-
vas que abarcan gran parte del dia a lo largo de las se-
manas, no produciéndose un desajuste, como sucede
en los adolescentes, por ejemplo, en el contexto edu-
cativo. Por ello, el deporte de alto rendimiento puede
tener un efecto modulador entre los ritmos biolégicos
y los factores externos, mientras dure su carrera de-
portiva y se vea sometidos por los mismos horarios de
entrenamiento y la carga de trabajo.

De estas reflexiones destacar la importancia del pa-
pel ambiental en la modificacién y cambios de los bio-
rritmos, poniendo de manifiesto la capacidad de los j6-
venes deportistas para adaptarse al medio, tal y como
ocurre en el estudio de otros constructos psicoldgicos
como el de la personalidad (Allen et al., 2013; Garcia-
Naveira & Ruiz, 2013; Garcia-Naveira et al., 2011; Ruiz
& Garcia-Naveira, 2013). Ademas, como se ha sefiala-
do con anterioridad, los deportistas desarrollan habi-
lidades deportivas y de afrontamiento al estrés que les
permite adaptarse mejor al contexto.

En cuanto a las diferencias en la tendencia cronoti-
pica en funcién de la modalidad atlética, los resultados
indican que se cumple la hipdtesis 5 (“Existen diferen-
cias en el cronotipo en funcién de la modalidad atlé-
tica”). El grupo integrado por velocistas y vallas (110
metros vallas, 400 metros vallas, 100 metros lisos,
200 metros lisos y 400 metros lisos) tienden signifi-
cativamente mas hacia la vespertinidad que el grupo
de lanzadores (disco, jabalina, martillo y peso), fondo,
medio fondo y pruebas combinadas (800 metros, 1500
metros, 3000 metros, 5000 metros, 3000 metros obs-
taculos, marcha, héptalon y péntalon) y salto (pértiga,
altura, longitud y triple salto). Aunque todas son mo-
dalidades deportivas que podrian asociarse a un ma-
yor rendimiento por la tarde (Arnett 2002; Bessot et
al., 2006; Edwards et al., 2005; Garcia-Mas et al., 2003;
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Guette et al., 2005; Kin-Isler, 2006; Locatelli, 2005;
Martin et al., 2001; Pullinger et al., 2013; Reilly et al.,
1997; Reilly et al., 2007; Teo et al., 2011) es posible
que haya aspectos concretos de la propia modalidad y
del tipo de entrenamiento que actiian como Zeitberg y
afecte también al estilo de vida de la persona modulan-
do su cronotipo.

Por un lado, las pruebas de velocidad/ vallas son de
tipo explosiva, de maximo esfuerzo e intensidad en un
corto periodo de tiempo (e. g., segundos en 100 metros
lisos). Por otro, las demandas (a nivel fisico, técnico y
psicolégico) también puede que sean diferentes a las
de otras modalidades. Algunos ejemplos son el tipo,
tiempo, intensidad y desarrollo de las tareas a realizar
en los entrenamientos, que pueden afectar a la organi-
zacion del propio entrenamiento, otras actividades (e.
g., estudio u ocio) y descanso (ciclo vigilia-suefio) de
los atletas. Una posible hipétesis podria centrarse en
que los atletas de estas disciplinas tienen una menor
dedicacion deportiva (que no esta refiido con una alta
calidad de trabajo), por lo que tendrian menor cansan-
cio y horarios algo mas flexibles. De ser asi, estos atle-
tas no encontrarian las mismas barreras que bloquean
el cambio natural hacia la vespertinidad de los atletas
adolescentes.

Ademads de los aspectos anteriormente citados,
indicar que los deportes que exigen ejercitar varia-
bles fisioldgicas relacionadas con el rendimiento
motor grueso, tiempo de reaccién, la fuerza mus-
cular, flexibilidad, capacidad aerébica y resistencia,
es posible que estén implicados la alimentacién y el
metabolismo energético (depésitos de glucégeno,
utilizacién de grasas, etc.) del deportista. Futuras
investigaciones podran tener en cuenta estas varia-
bles de estudio.

Para concluir, destacar que la Psicologia del Depor-
te, como ciencia ya consolidada, requiere continuar
ampliando sus miras e intereses cientificos (Garcia-
Naveira, 2010; Olmedilla, Ortega, Garcés de los Fa-
llos, Jara, & Ortin, 2009), tal y como es el caso de la
influencia de los ritmos bioldgicos sobre el comporta-
miento deportivo de las personas.

También, destacar la importancia de la formacién y
asesoramiento del entrenador en relacién a las Cien-
cias del Deporte (Abad, Benito, Gimenez & Robles,
2011; Feu, Ibafiez & Delgado, 2010) en la que a nivel
aplicado el psicélogo del deporte puede ofrecer infor-
macién relevante sobre esta temdtica para organizar
y planificar los entrenamientos (e. g., establecer ho-
rarios, poner diferentes cargas de trabajo, adaptar al
organismo a rendir en una determinada hora, etc.)
con el objetivo de obtener un mayor rendimiento en
la competicién. Ademads, partiendo de que el aprendi-
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zaje y la sistematizacién de rutinas que integran es-
trategias a nivel fisico, técnico y psicolégico mejoran
el rendimiento deportivo (Lameiras, Almeida, Pons,
& Garcia-Mas, 2014) se podrian considerar aspectos
especificos en funcién del cronotipo del deportista y
el horario de la competicién (e. g., activar el organismo
de los matutinos por la tarde). A pesar de ello, estos
aspectos pueden estar condicionados por los horarios
pre-establecidos (la televisién, otras actividades, con-
dicionantes sociales y de competicién), por lo que el
objetivo seria conseguir que la actividad fisica-depor-
tiva no sea demasiado temprano para los vespertinos
ni demasiado tarde para los matutinos

Por ultimo, sefialar la importancia de establecer un
estilo de vida acorde a las necesidades y exigencias de
los deportistas y cumplir tanto con los horarios esta-
blecidos durante el dia para poder hacer frente a las
diferentes actividades (e. g., estudio y deporte) como
para descansar (e. g., hora de levantarse y acostarse),
debido a que la extensa jornada y las demandas de las
mismas pueden producir fatiga fisica y mental.

Para terminar, como limitaciones y perspectivas fu-
turas cabe sefialar:

1) Como sefialan Cervantes, Florit, Parrado, Rodas
y Capdevila (2009) se requiere evaluar tanto a nivel
objetivo como subjetivo los procesos en el que inter-
vengan variables psicofisiolégicas. Por ejemplo, Loca-
telli (2005) destaca que la evaluacién de la tipologia
circadiana y de la ansiedad pueden realizarse median-
te autoinformes, aunque requiere complementarlo
con medidas fisiolégicas, tanto para el cronotipo (e.
g., temperatura corporal) como para la ansiedad (e. g.,
tasa cardiaca y presion arterial).

2) Otra posible limitacién es no haber evaluado el
efecto que tiene el momento del dia (mafiana/tarde)
y tipo de actividad (estresante o no estresante) sobre
la ansiedad en relacién con el cronotipo de cada atle-
ta. Es decir, el estudio habria quedado mas completo
si se hubiera evaluado la ansiedad estado de cada uno
de los atletas en momentos de alta carga ansiégena
(como puede ser una competicién) y ver cudles serian
los niveles de ansiedad de cada cronotipo en funcién
del momento del dia.

3) Se requiere evaluar el resto de posibles activida-
des que realiza el deportista durante el dia y la semana
(e. g., clases de inglés), los horarios establecidos (e. g.,
levantarse y acostarse) y el estilos de vida (e. g., habi-
tos de saludables y alimentacién) como factores exter-
nos que estan influyendo en el curso del ritmo.

4) El ser un atleta de alto rendimiento es un indica-
dor de su valia deportiva, aunque no se ha registrado
datos sobre su rendimiento escolar, variable que puede
estar interviniendo en los adolescentes, ni el grado de
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compatibilidad percibido y real entre las actividades
deportivas y extradeportivas (académicas).

5) Completar el estudio con las otras variables psico-
légicas implicadas en el rendimiento deportivo como
son la personalidad, el estado de 4nimo y las habilida-
des psicoldgicas (concentracién, atencién, motivacién
etc.).
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6) Estudiar tanto las modalidades individuales de-
portivas como de equipo, ya que se ha observado la
influencia del grupo en la sincronizacién de los ritmos
(McClintock, 1971; Monk et al., 2004) en la que puede
ayudar al establecimiento de pautas regulares en las ac-
tividades diarias, lo que redundard, posiblemente, en
una mayor sincronizacién con el ciclo luz/oscuridad.
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